Trénink pro jednotlivé discipliny

Trénink sprinteru

Sprintera definuji jako plavce, ktery zavodi na tratich 50, 100 a 200 metrd. Mnoho
sprintert, ktefi vynikaji na 200 tratich, vSak ma fyzickou vybavu, kterd se vice podoba

sttedotrat’afiim nez ostatnim sprinterdm.

Fvyzicka vvbava sprintera

Sprintefi se daji rozdélit do tii kategorii. Plavci z prvni kategorie podavaji nejlepsi vykony
na 50-ti metrovych tratich. Jejich vykonnost je horsi na 100 metrovych tratich a jesté slabsi na
200 metrovych tratich. O téchto plavcich se casto fika, ze ,,umrou*. Mam pocit, Ze toto
nelichotivé oznaceni by mélo byt nahrazeno pozitivnéj$im terminem, a proto budu tento typ
sprintert nazyvat ,, sprinteri, kteri mnoho nevydrzi“. Tito sprintefi maji vysokou uroven
anaerobniho vykonu, ale jejich aerobni kapacita je velmi slaba, pravdépodobné proto, ze maji
nezvykle vysoké procento rychlych svalovych vldken.

Druhé kategorie sprinteri podava nejlepsi vykony na 100 metrovych tratich, ale dokaze
plavat dobfe i 50 a 200 metru. Tito plavci maji také vysokou uroven anaerobniho vykonu ale
ne tak vysokou jako piedchozi plavci. Jejich podil rychlych a pomalych svalovych vldken je
pravdépodobné blizky poméru 50/50. Tuto skupinu sprintert nazyvam ,, normalni sprinteri*.

Do posledni kategorie patii plavci, ktefi podavaji mnohem lep$i vykony na 200 metrovych
tratich nez na tratich 50 a 100. V idealnim pfipadé ma dvoustovkaf aerobni kapacitu vytrvalct
a anaerobni vykon sprintert. Tato Stastna kombinace v$ak u zddného sportovce neni mozna,
protoze pomér rychlych a pomalych svalovych vlaken, ktery by vzdy jednu z téchto moznosti
umoznil, vylou¢i druhou. Plavci, ktefi se specializuji na 200 m traté, maji vétSinou vyssi
procento pomalych svalovych vlaken nez sprintefi pfedchéazejicich dvou kategorii. Jejich
fyziologie je ve skute¢nosti lépe pfizptisobena plavani stiednich trati, nez je tomu u sprinterti
predchazejicich dvou kategorii, i kdyz zévodi v disciplinach, které jsou povazovany za
sprinterské. Z tohoto diivodu mohou kraulefi této kategorie plavat také 400 kraul. Bohuzel 200
metrt je nejdel$i trat’ pro znakafe, motylkafe a prsafe a proto se sportovci se skvélymi
dovednostmi v jednom ztéchto zpusobu specializuji na tyto traté, i kdyz by mohli byt
fyziologicky lépe stavéni na delsi discipliny. Diky své fyziologické vybavé mohou tito plavci
trénovat spiSe jako stfedotratafi nez jako sprintefi. Proto uvedu néktera doporuceni, ktera se

budou tykat jejich tréninku, v pozdéjsich ¢astech této kapitoly.




Hodnota VO,max v I/min u sprinterti prvni i druhé kategorie mize byt shodna nebo vyssi
nez u stfedotrataii nebo u vytrvalci stejné vykonnosti. Jestlize je tato hodnota vyjadiena
v poméru k télesné vaze sportovce, bude mnozstvi spotfebovaného kysliku na jeden kilogram
vahy o néco nizsi nez u sttedotrat’aii a vytrvalct.

Sprintefi prvnich dvou kategorii kompenzuji tento nedostatek aerobni kapacity vyssi
svalovou silou a zvy$enou schopnosti obnovy ATP anaerobng. Obé tyto vlastnosti jim dodavaji
potencial pro vyssi sprinterskou rychlost ve srovnani se stfedotrat’ati a vytrvalci. Sprintefi maji
tendenci mit vice svalové hmoty, nez vytrvalci a proto maji veétsi potencial pro narust svall a
jejich sily a vykonu, protoze maji vétsi mnozstvi rychlych svalovych vldken.

Velci a silni sprintefi prvnich dvou kategorii dokazou nékdy plavat 50-ti metrové traté
vyjimeéné rychle dokonce i se zdvaznou chybou v zabéru, protoze udrzi velmi vysokou
frekvenci zabéru. Ale pro udrzeni vysoké primérné rychlosti na tratich 100 a 200 m jiz musi
mit dobry zabérovy mechanismus. Na delSich tratich nedokazou udrzet energeticky vyde;j,
ktery je potfebny pro udrzZeni velmi vysoké frekvence, aniz by u nich nedoslo k brzkému
zakyseleni. Kromée toho, protoze jsou tito sprinteti vS§eobecné vétsi a maji vétSi mnozstvi
svalové hmoty, musi pfi plavani pfekonavat vétsi odpor a Gsili na jeho pfekonavani se s ristem
délky traté zvySuje. Proto, cht&ji-li sprintefi prvnich dvou kategorii podavat dobré vykony na
tratich del$ich nez 50 m, musi mit jeSt€ vice nez ostatni plavci vysoce efektivni zabérovou
techniku.

Pro kraulery-sprintery jsou velkou vyhodou silné kraulové nohy. Tito plavci vSeobecné
pouzivaji Sestidoby kop. Prace nohou pfispiva k jejich plavecké rychlosti pomérné€ vice nez u
stfedotratafti a u vytrvalci. Samoziejmé&, prace nohou u sprinteri ve vSech ostatnich
plaveckych zptisobech musi byt také silna.

Fyzicka vybava sprintert prvnich dvou skupin zptsobuje, Ze jsou v tréninku schopni plavat
velmi rychle na kratkych tsecich a kratkou dobu. Nebudou schopni trénovat rychle dlouhé
useky nebo v dlouhych sériich s kratkym odpocinkem. Toto tvrzeni plati spiSe pro sprintery
prvni kategorie nez pro tzv. ,, normdlni sprintery*, piestoze i tito sprintefi budou mit zna¢né
obtize udrzovat dobré tempo v dlouhych vytrvalostnich sériich. Pfi jakékoliv submaximalni
tréninkové rychlosti budou plavei obou téchto kategorii sprinterii zapojovat veétSi mnozstvi
rychlych svalovych vlédken nez stfedotratafi a vytrvalci. Proto se budou vice zakyselovat a
budou rychleji vy€erpavat pfi dlouhych tréninkovych sériich sviij svalovy glykogen.

Proto by sprintefi patiici do prvnich dvou sprinterskych kategorii méli a také budou béhem
zakladnich a prahovych vytrvalostnich sérii plavat mnohem pomaleji nez sprintefi zavodici na

delsich tratich, stiedotratafi a vytrvalci s podobnou vykonnostni urovni. Béhem vytrvalostnich




sérii budou tedy pii relativné stejné intenzité tréninku pravdépodobné plavat o 3* az 5%/ 100 m
pomaleji nez stfedotratafi a vytrvalci. Tito sprintefi také nebudou schopni zvladnout stejny
tydenni objem vytrvalostniho tréninku jako stfedotrataii a vytrvalci a budou potiebovat
zatazovat kazdy tyden vétSi mnozstvi regenera¢niho plavani, aby meéli ¢as pro doplnéni
svalového glykogenu a obnoveni svalovych vldken poskozenych zakyselenim.

Sprintefi prvnich dvou kategorii budou mit také v porovnani se stfedotrat’aii a vytrvalci pii
stejnych submaximalnich rychlostech vy$si submaximalni tepovou frekvenci, protoze tyto
rychlosti pro né ptedstavuji vyssi fyziologickou zatéz. Jestlize se tedy cht&ji vyvarovat
prilisSného zakyseleni, budou muset plavat zékladni a prahové vytrvalostni série pifi trochu
nizsich tepovych frekvencich nez jejich tréninkovi kolegové, kteii zavodi na delSich tratich.

Stejné pravidlo plati, i kdyz tito sportovci plavou v tréninku uréitym procentem své
maximalni rychlosti. Obecné budou pifi plavani stejnym procentem maximalni rychlosti
vytvaret a hromadit vice kyseliny mlééné nez stfedotrataii a vytrvalci. Proto potiebuji tito
sprintefi plavat zakladni a prahové vytrvalostni série niz§im procentem ze své maximalni
rychlosti, aby tak zpomalili zakyseleni.

Piestoze mohou mit tito sprintefi vé&tSi potize pii plavani zdkladnich a prahovych
vytrvalostnich sérii, nemusi sprinteti patfici do druhé kategorie ztstavat pozadu za stiedotrat’afi
a vytrvalci pii plavani ptetézujicich vytrvalostnich sérii. V téchto sériich by méli byt schopni
plavat podobné nebo dokonce rychlejsi ¢asy nez mnozi stiedotrat’aii a vytrvalci, jestlize neni
délka série pfili§ dlouha (méné nez 2000 metrit). Sprintefi pattici do prvni kategorie budou mit
pravdépodobné problém udrzet v pretézujicich vytrvalostnich sériich vysokou rychlost, jestlize
nebude celkova délka série velmi kratka, tedy krat$i nez 600 metra.

Pies problémy s vytrvalostnim tréninkem, lepsi vykon a rychlost sprinterti by jim mély
umoznit vynikat beéhem sprinterskych tréninki. Zcela jist€¢ by méli byt schopni plavat rychleji
nez ostatni plavci s podobnou vykonnosti série tolerance laktatu a produkce laktatu. Sprintefi
by méli byt schopni plavat rychlé 50-ti metrové useky o 8 az 12 vtefin rychleji nez plavou
stejnou vzdalenost béhem zakladnich vytrvalostnich sérii. Casy rychlych 100 metrovych useki

mohou byt 0 12 az 16 vtefin rychlejsi nez béhem zékladnich vytrvalostnich sérii.

Tréninkova doporuceni
Z fyziologického hlediska musi mit sprinteti vysokou troven anaerobniho metabolismu a
zvySenou schopnost pufrovaci kapacity, aby byli ve svych disciplindch uspésni. Presto vSak

soucasné potrebuji vysokou uroven aerobni kapacity. Vyzkumy ukazuji, ze Usp&€Sni sprintefi,




ktefi se specializuji na 100 a 200 m discipliny, maji mnohem vét$i schopnost maximalni
spotfeby kysliku nez jejich méné Gspésni kolegové (Olbrecht 2000). Tato skute¢nost plati, at’
uz je tato schopnost vyjadiena v litrech kysliku spotiebovaného za 1 minutu (10,/ min) nebo je
vyjadfena v poméru k télesné vaze v mililitrech kysliku spotfebovaného na 1 kg télesné vahy
za 1 minutu (ml/Oy/ kg). Tato skutenost je vyhodou, protoze posledni studie ukazuji, ze
aerobni metabolismus pfispiva béhem sprinterskych disciplin malym, ale dulezitym mnozstvim
energie potfebné pro svalové kontrakce. Odhaduje se, ze aerobni metabolismus piispiva
k celkovému mnozstvi energie béhem 50 m sprintti asi 18 % az 29 %, u 100 m trati asi 25 % az
35 % a u 200 m trati vrozmezi 35 % az 45 %. Je tedy ziejmé, ze aerobni metabolismus
predstavuje u sprinterskych disciplin podstatny pfispévek. Pro sprintery je tedy nadprimérna
kyslikovéa spotieba stejné jako nadprimérny anaerobni vykon a svalovy vykon skute¢nym

pozehnéanim.

Trénink produkce laktatu a trénink vykonu

Sprintefi musi stravit podstatnou ¢ast svého tréninkového ¢asu tréninkem produkce laktatu
a tréninkem vykonu, aby zvysili zabérovou silu a efektivitu. Kromé toho také musi zafazovat
urcité mnozstvi tréninku tolerance laktatu a tréninku zavodniho tempa, aby navysili pufrovaci
kapacitu svalt. Tyto typy tréninkd zvysi rychlost kontrakei a pufrovaci kapacitu pomalych, i
rychlych svalovych vlaken. Sprintefi také musi zvySit svoji svalovou silu a vykon tézkym
posilovanim na suchu a potom se naucit vyuzit tuto ziskanou silu a vykon svalli v zavodé tim,
ze budou zatazovat kratké sprinty ve vodé, sprinty se zatéZi a sprinty s dopomoci.

Sprintefi by méli kazdy tyden plavat tii az pét hlavnich sérii produkce laktatu a tréninku
vykonu. Ve vétsine€ ostatnich tréninkovych jednotek v tydnu by pak méli zafazovat malé
mnozstvi usekll produkce laktatu nebo vykonu. Tyto sprinterské série by méli zalit zafazovat
n€kolik tydnt po zacatku kazdé sezony, jakmile dokonéi svoje adaptacni obdobi, a méli by
v nich pokracovat az do konce sezony. Cilem téchto sérii je nejprve udrzeni rychlosti a vykonu
béhem pocatecni vytrvalostni faze sezony a v pozdé€jsi fazi zlepSeni rychlosti a vykonu.
Sprintefi by tyto sprinterské série méli vzdy plavat hlavnim zavodnim zptisobem. Uginek
tréninku zlepSujiciho rychlost se projevuje ve svalovych vldknech, a proto plavci musi trénovat
ta svalova vlakna, kterd budou pouzivat v zavodé.

Sportovci by si méli vytvofit ur€ity plan postupného pretézovani, které nezahrnuje pouhou
snahu plavat rychleji pokazdé, kdyz plavou sérii produkce laktatu a trénink vykonu. Spoléhat

se na zvySovani intenzity je pifi postupném pietézovani pfili§ riskantni a obvykle ucinkuje




pouze kratkou dobu. Tato metoda totiz vétSinou zpusobuje rychlé ale malé zlepSeni rychlosti,
ale brzy dojde ke stagnaci. LepS$i zpuisob pro postupné pietéZovani je pouzivani kombinace
zvySovani objemu a intenzity. Plavei mohou naptiklad pfidavat tseky k pocatecnimu poctu
usekil v sérii, aniz by snizovali rychlost tsekd, dokud nezdvojnasobi celkovou délku série.
Potom se mohou vrétit zpét k pivodnimu poctu usekd a snazit se je plavat vyssi primérnou
rychlosti. Dovolte mi na ptikladu popsat tento zptisob tréninku.

Plavci by mohli zacit napfiklad testem série 6 x 50 sprint se startem 3 minuty s primérnym
¢asem napiiklad 27,00. Potom by se plavec mél snazit udrzet tuto rychlost a pfidavat vzdy 2
useky pii kazdém tietim nebo ¢tvrtém zafazeni této série do tréninku, dokud plavec nezvladne
12 x 50 danou primeérnou rychlosti. Potom by mél plavec snizit pocet tisekli zp€t na 6, stanovit

novou priumeérnou rychlost a zaéit cely proces znovu.

Trénink tolerance laktatu a trénink zavodniho tempa

Sprintefi mohou zlepsit svoji pufrovaci kapacitu pretézujicim vytrvalostnim tréninkem,
tréninkem zdvodniho tempa nebo tréninkem tolerance laktatu. Jak uz jsem zminil difve
v kapitole o vytrvalcich, vytrvalci za timto ucelem trénink tolerance laktatu zatazovat nemusi.
Sprintefi vSak zjisti, Ze trénink tolerance laktatu je pro zlepSeni pufrovaci kapacity lepsi nez
pretézujici vytrvalostni trénink, protoze trénink tolerance laktatu klade vy$si diraz na rychlost
plavéni, a proto v urcitych ptipadech poskytuje delsi odpocinek mezi useky. V urcitém obdobi
sezony by vSak mél byt trénink tolerance laktatu nahrazen tréninkem zavodniho tempa, ktery
klade diraz na plavani zdvodnim tempem.

Sprinteti by pravdépodobné méli plavat na zacatku sezény v kazdém tydnu jednu vetsi sérii
tolerance laktatu a piilezitostné také jednu sérii zdvodnim tempem. Délka téchto sérii by mohla
odpovidat pétindsobku az patnéctinasobku délky zavodni traté. Naptiklad trénink zdvodniho
tempa a trénink tolerance laktatu pro plavce, ktery se specializuje na 50 m trat’ by mohl
obsahovat 30 x 25 nebo 60 x 12,5 v nékolika sériich. Pro trénink na 100 m traté by tento
trénink mohl zahrnovat az 20 x 50 nebo 60 x 25 v n€kolika sériich. Série tolerance laktatu pro
200 m traté by mély byt zhruba dlouhé 800 az 1200 m — tedy naptiklad 10 x 100 se startem 2
minuty. Je samoziejmé, Ze by plavei méli plavat vétSinu téchto typu tréninku hlavnim
plaveckym zpisobem. Kromé vétsich sérii tolerance laktatu a sérii zavodniho tempa, by méli
plavci také koncit vétSinu vytrvalostnich sérii tréninkem tolerance laktatu a to tak, ze je
v poslednim nebo v poslednich dvou usecich vystuptiuji az do maximalnich nebo do témer

maximalnich rychlosti. Tyto série také pomohou zlepsit pufrovaci kapacitu.




V prostiedni fazi sezony by se mél pocet sérii tolerance laktatu a sérii zdvodniho tempa
zvysit na dohromady dvé tydn&. Posledni 4 aZ 6 tydni pred vyladénim by mély byt série
tolerance laktatu téméf Uplné nahrazeny sériemi zavodniho tempa, které té€snéji napodobuji
zavodni podminky.

Po sériich tolerance laktitu a zavodniho tempa by vzdy mélo okamzité nasledovat
regenera¢ni plavani, a protoze sprintefi v tréninku trpi Castéji zakyselenim, méli by zafazovat
v kazdém tydnu né€kolik tréninkovych jednotek zamétenych prevazné na zotaveni.

Béhem sérii tolerance laktatu a zdvodniho tempa by mélo byt peclivé monitorovano
zabérové tempo a také délka zabéru, aby bylo jisté, ze pii téchto sériich plavci pouzivaji
podobné zabérové tempo jako pii zavodé.

Jestlize se v zavodech nebo v tréninku snizi sprinterova vykonnost vice nez nékolik dni,
meélo by byt vzato v ivahu mozné pifedavkovani sériemi tolerance laktatu a zdvodniho tempa.
To zejména plati v té fazi sezony, kdyZ plavec snizi objem a intenzitu vytrvalostniho tréninku a
naopak zvy$i objem a intenzitu sprinterského tréninku. Nékolikadenni snizeni objemu a
intenzity sprinterského tréninku a pfidani regenera¢nich tréninki vyfesi tento problém.

Me¢I bych také vysvétlit, ze kdyz nedochazi k adaptacim, neni nutné omezit trénink pouze
na regeneracni tréninkové jednotky. Kdyz se za¢ne vracet plavcova sprinterska rychlost, je
mozné zafadit do tréninku nékolik velmi kratkych sérii tolerance laktatu. Plavec mtize zaradit
kratké série tréninku vykonu a produkce laktatu, aby se anaerobni vykon vratil na pfedchozi

uroven.

Zakladni vytrvalostni trénink

Jiz dfive jsem zminil, Ze sprintefi by méli trénovat, aby zvysili aerobni kapacitu, ale ne na
ukor svého anaerobniho vykonu a aerobni nebo anaerobni svalové vytrvalosti. Nejlepsi zptisob,
jak zvysit aerobni kapacitu, je zafazovani zakladniho vytrvalostniho tréninku. Jestlize se
zakladni vytrvalostni trénink provadi blizko aerobniho prahu, zvy$i aerobni kapacitu
sprinterovych pomalych svalovych vlaken, aniz by se do tréninku piili§ zapojovala rychla
svalova vlakna. Pfiméfené mnozstvi zakladniho vytrvalostniho tréninku by mélo zvysit aerobni
kapacitu pomalych svalovych vlaken, aniz by se snizila jejich kontrakéni rychlost.
sezony je, ze umozni sprinterim v pozdé&jsich fazich sezony trénovat intenzivnéji. Zakladni
vytrvalostni trénink zvy$i mnozstvi glykogenu ulozeného ve svalech a mnozstvi tuku, které

plavec dokaZe pfeménit na energii pfi pomalych a stfednich tréninkovych rychlostech. Tyto




zmény snizi zavislost na svalovém glykogenu, takZe ho zbyva vice pro intenzivnéjsi plavani.
Zakladni vytrvalostni trénink, diky svému vlivu na kardiovaskularni systém, zkrati ¢as, ktery je
nutny k zotaveni mezi intenzivnimi tréninkovymi jednotkami, takZze plavec zvladne veétsi
mnozstvi kvalitniho plavani v tréninkové jednotce a v kazdém tydnu. Kromé toho zakladni
vytrvalostni trénink také zvySuje mnozstvi kysliku, které sprintefi spotiebuji béhem zavoda ve
svych pomalych svalovych vldknech, a tim ponékud sniZuje rychlost produkce kyseliny
mlé¢né. Vétsina zakladniho vytrvalostniho tréninku by méla byt planovana do prvni poloviny
sezény a v druhé polovingé sezény by se méla sniZovat na udrzovaci uroven (1/3 —1/2
obvyklého objemu v podateéni fazi sezony), aby se zabranilo nezadoucim vlivim, které by
tento trénink mohl mit na sprinterskou rychlost.

Cast zakladniho vytrvalostniho tréninku by sprintefi mohli plavat pazemi, nohama a
vedlej$imi zplsoby. Vedlejsi zpisoby, nohy a paze mohou byt stejné efektivni pro zlepSovani
schopnosti respiraéniho a objemového systému dodavat kyslik jako plavani hlavnim zptisobem.
Pro ziskani pozadovanych adaptaci v pomalych svalovych vldknech vSak musi plavec

absolvovat ur¢itou ¢ast zakladniho vytrvalostniho tréninku hlavnim plaveckym zpisobem.

Prahovy vytrvalostni trénink a pretézujici vytrvalostni trénink
Rychlejsi vytrvalostni trénink v prahovych a pietézujicich vytrvalostnich rychlostech zvysi
spotiebu kysliku v rychlych svalovych vldknech, a zarovenl zvysi mnozstvi kyseliny mlécné,
ktera mize byt béhem zavodu z té&chto svalovych vlaken odstranéna. Musim vsak upozornit, ze

pfili§ mnoho rychlého vytrvalostniho tréninku muaze snizit plavcovu maximalni rychlost.
Prahové a pietézujici vytrvalostni tréninkové série by meély byt u sprinterti pouZivany
Setrné. Sprintefi by mé&li byt opatrni a s prahovym a pretéZujicim tréninkem to nepiehanét.
Nepotiebuji totiz zvysit vytrvalost rychlych svalovych vlaken na ukor sily, anaerobniho
vykonu a kontrakéni rychlosti téchto svalovych vlaken. M¢li by opatrné dodrzovat spravnou
vyvéazenost vSech riznych kategorii sprinterského a vytrvalostniho tréninku. Potfebuji co
nejvice zvysit vytrvalost rychlych svalovych vldken, aniz by zasahovali do adaptaci, které
zlepsi jejich kontrakéni rychlost a silu. Vyvéazenost mezi vytrvalostnim a sprinterskym
tréninkem bude zcela odlisna od té, ktera byla doporuovana pro vytrvalce, protoze sprintefi
cht&ji zvysit svalovy vykon a rychlost anaerobniho metabolismu ve vSech svalovych vlaknech
a ne je pouze udrzovat. Dalsim komplikujicim faktorem je, ze pfili§ mnoho sprinterského

tréninku, zejména tréninku, ktery vyvolava silné a dlouhodobé zakyseleni a poskozeni svali,




mulZe mit na sprinterskou rychlost stejné Skodlivé G&inky, jako pfili§ mnoho vytrvalostniho
tréninku.

U vétSiny vytrvalostnich sérii pro sprintery by se méla délka tsekt pohybovat mezi 50 a
300 metry,Vtéchto kratSich dsecichygsou schopni udrzZet celistv&jsi plavecky zabér, zatimco pfi
delsich tsecich maji pfi vytrvalostnim tréninku tendenci povolovat lokty a zkracovat zabér pod

vodou.

Kilometraz pro sprintery

Na otazku, kolik kilometrt vytrvalostniho tréninku je jiz pfili§ mnoho, neni jednozna¢na
odpovéd’. Z racionalniho hlediska plati, stejné jako u vytrvalc, Ze pro zvySeni aerobni
kapacity, mize byt zapotfebi 2 a vice hodin denné tohoto typu tréninku po dobu nékolika
mésicl. Jind otazka je, jestli jsou sprintefi schopni zvladnout takovyto objem vytrvalostniho
tréninku bez sniZeni své rychlosti. Nejlepsi rada proto je, aby sprintefi zatazovali takové
mnozstvi zékladniho vytrvalostniho tréninku, jaké dokazou zvladnout bez podstatného sniZeni
své sprinterské rychlosti a aerobni a anaerobni svalové vytrvalosti. Proto je tfeba peclivé
kontrolovat jejich rychlost pfi sériich produkce laktatu, tolerance laktatu a sériich zavodniho
tempa. Kromé toho je tieba diikladné sledovat uroven svalového glykogenu, aby se nesnazili
plavat sprinterské série, kdyz je svalovy glykogen vy€erpan nebo skoro vycerpan. Aby to
nenastalo, musi sprintefi zafazovat vice zotavovacich tréninkovych jednotek v kazdém tydnu a
nemé&li by se snazit piili§ Casto plavat zakladni vytrvalostni série pfili§ blizko anaerobni
prahové rychlosti.

Udrzovani a vyvazeni vytrvalostniho a sprinterského tréninku neni u sprintert jednoduché.
Trenéii a plavei budou pravdépodobné chybovat na strané rychlosti. Stim je spojena
nedtlezit&jsi otazka, na kterou se musime ptat pii uréovani objemu vytrvalostniho tréninku pro
sprintery: ,,Vyvazi prosp&s$ny vliv vytrvalostniho tréninku potencidlni sniZzeni sprinterské
rychlosti, které mtze zplisobit?

Pro trénink na 50 m discipliny neni vytrvalostni trénink potfeba. Plavci se béhem téchto
kratkych zavodi nadechnou pouze 2x nebo 3x, a proto jakékoliv zvySeni maximalni schopnosti
vyuzivat kyslik zistane nevyuzité. Kromé toho malé mnozstvi kyseliny mlé¢né, které miize byt
odstranéno ze svalli po vytrvalostnim tréninku, snad 1-3 mmol béhem 20 — 30 vtefin, je
pravdépodobné pro zlepSeni vykonnosti zanedbatelné. Z metabolického hlediska by se
sprintefi, ktefi se specializuji na 50 m traté, méli soustfedit na zlepSovani sprinterské rychlosti

a pufrovaci kapacity svali. Uloha vytrvalostniho tréninku pro jejich vykon je nepodstatna.




Béhem 100m a zejména 200m disciplin spotiebuji sprinteti podstatné mnozstvi kysliku a
dokaZzou ze svalli odstranit velké mnozstvi kyseliny mlééné. Proto musi zafazovat vice
vytrvalostniho tréninku neZ sprintefi, ktefi se specializuji na 50m discipliny. Jestlize
piedpokladame zlepseni VO,max o 20 — 30%, coZ je typické rozmezi zlepSeni dosazitelné
tréninkem, da se ocekavat zvySeni spotfeby kysliku o 6 — 10 ml na kilogram t&lesné véhy
béhem 100m trati a zvySeni o asi 20 — 30 ml kysliku na kilogram télesné vahy béhem 200m
trati. Odhadované zvySeni dodate¢ného mnozstvi laktatu, které mtze byt odstranéno ze svall
b&éhem 100 a 200m trati, je 3 — 5 mmol u kratSich disciplin a 7 — 12 mmol u delsich disciplin.

Toto zvySeni spotieby kysliku a odstrafiovani laktatu muze zcela jist¢ zlepsit plavciv ¢as o
nékolik desetin sekundy, které mohou znamenat rozdil mezi vyhrou a prohrou na 100m tratich.
To za piedpokladu, Ze toto zvySeni neni dosaZeno na ukor podstatného snizeni sprinterské
rychlosti. Snazim se vysvétlit, Ze pfestoZe je zvySeni aerobni kapacity pro zlepSeni vykonnosti
sprinterd na 100m tratich dulezité, trénink aerobni kapacity je podruzny pro udrzovani nebo
pokud mozno i zlepSovani sprinterské rychlosti. Pro sprintery specializujici se na 100m trati je
trénink sprinterské rychlosti prioritni. Vytrvalostni trénink je dulezity pouze tehdy, kdyz
zlepSuje schopnost zvysit aerobni kapacitu, aniz by se rusilo usili ve sprinterském tréninku.
Sprintefi by se méli snazit zlepsit svoji aerobni kapacitu bez snahy o jeji maximalizovani,
protoze to by mohlo vést ke ztraté sprinterské rychlosti a pufrovaci kapacity.

ZvySovani spotfeby kysliku a odstrafiovani laktatu je mnohem dulezit€jsi u 200m trati.
Proto pro tyto discipliny je vytrvalostni trénink témér stejné dilezity, jako sprintersky trénink.
Sprintefi by se méli soustiedit na zlepSeni své vytrvalosti na pocatku sezony. Potom,
v pozdéjsich fazich sezony, by méli toto navySeni udrzovat a pracovat na zlepSeni své
sprinterské rychlosti a pufrovaci kapacity. Sportovci, ktefi zavodi na 200m tratich, potfebuji
jemné vyvazeni sprinterské rychlosti a vytrvalosti. V prvni pili sezony musi trenéfi hlidat
rozhrani mezi zvySovanim aerobni kapacity a udrzovanim sprinterské rychlosti. Pozdéji v
sezoné musi pokracovat s vyvazovanim a udrzZet vytrvalost a soucasné zvySovat sprinterskou

rychlost a pufrovaci kapacitu.




Stupriované série

Stupriované série jsou pro sprintery efektivni zpisob vytrvalostniho tréninku. Sprinteti by
neméli délat dlouhé zékladni nebo prahové vytrvalostni série konstantnimi rychlostmi. Tyto
metody tréninku mohou zpusobit vyéerpani glykogenu v pomalych svalovych vlaknech a nutit
je provadét vice prace pomoci energie zrychlych svalovych vldken a to i pifi pomalych
rychlostech.

Kratkodobé stupfiovani vytrvalostniho tréninku do vysSich rychlosti by mélo pokracovat
celou sezénu. Cilem je zaprvé zvySeni aerobni kapacity rychlych svalovych vladken ve spojeni
se sériemi zékladni vytrvalosti. Pozd&ji mize stuptiovani vytrvalostnich sérii pomoci udrzovat
aerobni kapacitu téchto vlaken, zatimco se plavei soustiedi na zvySeni anaerobniho vykonu a
kontrakéni rychlosti.

Nasledujici tabulka shrnuje mnohé doporuéeni pro trénink sprinterti.

Tréninkova doporuceni pro sprintery

Tréninkova Pocatek tréninkové Stred tréninkové Konec tréninkové
kategorie sezony sezony sezony
En-1 1-2 nebo vice hodin denné | 1-2 nebo vice hodin denné | 1 hodina denné
5-6dniv tydnu 4 -5 dni v tydnu 4 —5dni v tydnu
En-2 2 série tydné 2 série tydné. 1 série tydng.
plus n€kolikrat tydné plus nékolikrat tydné plus nekolikrat tydne
stupnovani sérii zakladni | stupfiovani sérii zdkladni | stupfiovani sérii zakladni
vytrvalosti do prahovych a | vytrvalosti do prahovych a | vytrvalosti do prahovych a
vyssich rychlosti vyssich rychlosti vysSich rychlosti
En-3 1- 2 série tydné pouze pro | Pro vechny typy sprintert | Pro vechny typy sprintert
dvoustovkare doséhnout tréninkem dosahnout tréninkem
zavodniho tempa zavodniho tempa
Asi 2 — 3 série tydné. Asi 2 — 3 série tydné.
Produkce laktatu Cely rok 3 — 5 sérii tydn€ | Cely rok 3 — 5 sérii tydné | Cely rok 3 — 5 sérii tydné
(SP2) a trénink plus nekolik kratkych plus n€kolik kratkych plus nekolik kratkych
> I sprinterskych sérii béhem | sprinterskych sérii béhem | sprinterskych sérii béhem
vy veétSiny ostatnich vétSiny ostatnich vétsiny ostatnich
tréninkovych jednotek tréninkovych jednotek tréninkovych jednotek
Tolerance laktiatu 1 série tydné pro plavce Jedna velka série tolerance | 2-3 série zavodniho tempa
2l s naS50ma 100 m laktatu tydné pro plavce tydné pro plavce
(S,Pl) a’trenmk na 50 ma 100 m plus na 50 ma 100 m.
zavodniho tempa nékolik krétkych sérif
zavodniho tempa.
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Nohy

Sprintefi potfebuji plavat velké mnozstvi vytrvalostniho tréninku nohama, protoze
potiebuji pti zdvodech silny Sestidoby kop. Podstatnou ¢ést plavani nohou by méli provadét
formou zakladni a prahové vytrvalosti. Pii vytrvalostnim plavani maji sprintefi, stiedotrat’aii i
vytrvalci tendenci praci nohou minimalizovat, ale na rozdil od stfedotratait a vytrvalcl
sprintefi béhem zavodu praci nohou neminimalizuji. Proto potfebuji rozvijet aerobni kapacitu
rychlych i pomalych vldken ve svalech na nohach. Béhem vétSiny tréninkovych jednotek by
méli zafazovat 20 — 30 minut vytrvalostniho plavani nohama. Vytrvalostni plavani nohama
také pomuze zvysit dodavani kysliku do svali a odstrafiovani laktatu z nich respiratnim a
obéhovym systémem.

Sprinteti by méli plavat nohama také série tolerance laktatu, aby zlepsili pufrovaci kapacitu
svali nohou. Tomu mutZe pomoci i plavani série tolerance laktatu souhrou, ale je prospéSné
zatazovat i rychlé useky nohama navic, zejména pro ty plavce, ktefi maji ,,slabé nohy*.

Sprintefi mohou zafazovat i sprinterské useky nohama na produkci laktatu, aby zlepsili kop
nohama a uroven anaerobni metabolismus ve svalech na nohach. Nemusi vSak téchto sérii
plavat mnoho, protoze musi kopat rychle i pfi sprinterskych sériich souhrou. Tyto tseky
souhrou zna¢né prispé&ji k celkovému zlepSeni rychlosti anaerobniho metabolismu ve svalech

na nohach.

Hypoxicky trénink

Tréninkové programy sprinteri kraulerd, znakait a motylkaii by mély obsahovat
hypoxicky trénink. Tento druh tréninku umozni kraulerim, aby se béhem sprinterskych zavodi
mén¢ Casto nadechovali a znakaiim a motylkaifim pomuze plavat po kazdé obratce déle pod
vodou. Aby dosahli pozadovaného efektu, nemusi plavci zafazovat tento typ tréninku ¢asto ani
dlouho. Plavci mohou zlepsit svoji schopnost tolerovat hromadéni oxidu uhli¢itého po pouhych
dvou az trech tydnech hypoxického tréninku.

Plavci by méli zaéit plavat hypoxické tiseky na pocatku sezony, aby doséhli pozadovanych
ucinki pted zacatkem hlavnich zavodi. Jakmile za¢nou zévodit, méli by vyuzivat zlepSenou
toleranci na nahromadény oxid uhli¢ity a zvyknout si na omezené dychani a prodlouzi vinéni
pod vodou. Jakmile dokazou krauleti plavat zavod s pozadovanym poctem nadechii a znakafi a
motylkafi dokézou po obratkach vyvlnit pod vodou pozadovanou vzdalenost, hypoxicky

trénink jiz nepotitebuji.
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Frekvence tréninku

Plavci, ktefi zavodi ve sprinterskych disciplinach, by méli trénovat stejn¢ Casto jako
stiedotratafi ale s men$imi objemy. Dvoufazovy trénink muze byt pro sprintery uzitecny,
jestlize maji ¢as a tréninkové prostory. Méli by v$ak do svych tydennich tréninkovych plant
zatazovat vice regenera¢niho plavani, protoze s vétSim procentem rychlych svalovych vldken
vycCerpavaji svalovy glykogen rychleji a pomaleji ho nahrazuji. Kromé toho u nich dochazi
snadnéji k zakyseleni, coz muze vést k poskozeni svalil. Jestlize sprintefi zarazuji do svého
tydenniho tréninkového programu dostate¢né mnozstvi zotavovaciho tréninku, potom pro né
ma dvoufdzovy trénink velky piinos. Jestlize ale dvoufazovy trénink obsahuje prili§ velké

objemy vytrvalostniho tréninku, ztrati rychlost a mize u nich dojit k pretrénovani.

Posilovaci trénink
Tézky posilovaci trénink je pro sprintery dilezit€jsi nez pro jakékoliv jiné plavce. Tento
trénink musi mit za cil vice nez jen pouhé udrZeni vrozené svalové sily. Sprintefi potiebuji
zvysit svalovou silu, protozZe jim to pomuze zvysit plaveckou rychlost. Proto musi absolvovat
tvrdy posilovaci program, aby zvétsili objem svalt a silu ve vSech svalovych skupinach, které
pouzivaji pfi plavani hlavnim zptsobem. Sprintefi by meéli zduraznovat tento trénink na
zacatku sezOny, aby pred zaCatkem hlavnich zadvodi meéli dostatek ¢asu pro natrénovéni

nervosvalového systému, aby zapojovali vSechny svalové skupiny.

Trénink pro S0m discipliny

Tréninkova doporuceni uvedend vyse jsou uréena predevsim plaveim, ktefi se specializuji
na stometrové discipliny. Plavci, ktefi se specializuji na 50m nebo 200m traté, potfebuji pro
zvySeni své vykonnosti tato doporuc¢eni mirn€¢ upravit. V této ¢asti se budu vénovat upravam
pro plavce, ktefi zdvodi na 50m tratich. V kapitole vénované tréninku stfedotrataiti jsou
uvedeny uUpravy pro plavce, ktefi se specializuji na 200 m traté.

Stejné jako vSichni ostatni plavei musi mit i sprintefi na 50 m dobry zabér, start a obratky.
Naésledujici fadky se budou zabyvat fyziologickymi funkcemi, které jsou dtlezité pro sprintery,
ktefi se specializuji na 50m discipliny. Z fyziologického hlediska by mély byt cile téchto
sprintert nasledujici:

e ZvySeni svalové sily, aby mohli uplatnit vétsi hnaci silu.
e Zvysit rychlost anaerobniho metabolismu, aby mohli uplatnit tuto silu rychleji a

proto vytvofit vétsi primérny vykon beéhem zavod.
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e Zvysit pufrovaci kapacitu svali, aby se snizil G¢inek poklesu svalového pH na
rychlost anaerobniho metabolismu.

e Zvysit toleranci k hromadéni oxidu uhli¢itého ve tkanich, aby se mohli plavci
béhem zavodu méné Casto nadechovat.

ZvySeni aerobniho metabolismu hraje u 50m disciplin pouze malou roli pfi zlepSeni
vykonnosti. Vytrvalostni trénink miZe zlepsit schopnost plaveli provést veétSi mnozZstvi
sprinterského tréninku s mensi inavou. Muze také urychlit zotaveni po sprinterském tréninku.
Ale tyto vlivy, piestoZe jsou dileZité, nemohou zakryt hlavni cil, kterym je zvySeni sprinterské
rychlosti.

Proto by sprintefi na 50 m méli plavat pouze malé mnozstvi zékladniho vytrvalostniho
tréninku, vétsinu z ného formou technickych cvi¢eni, nohou a pazi. Sprintefi by méli plavat pfi
nizkych az stfednich rychlostech, které se bliZi k jejich acrobnim prahtim, ale ne k prahu
anaerobnimu. Zdkladni vytrvalostni trénink snizi dobu, kterou potfebuji k zotaveni, bez rizika
zpomaleni sprinterské rychlosti. Nepotiebuji stupfiovat zakladni vytrvalostni série do vysokych
rychlosti, protoZe nepotiebuji zvysit spotfebu kysliku v rychlych svalovych vldknech. Budou se
nadechovat béhem zavodu pouze jednou az dvakrat. Proto by zakladni vytrvalostni trénink mé¢l
byt pouze nezbytna nutnost pro zlepSeni mechaniky zabéru a jinych dovednosti a rychlosti
zotaveni. Toto minimum nelze presné uréit, ale odhaduji, ze hodina a méné zakladniho
vytrvalostniho tréninku denné¢ bude pfimétena.

Padesatkafi nepotfebuji zadny prahovy nebo pietézujici vytrvalostni trénink. Nepotiebuji
zlepSovat aerobni kapacitu rychlych svalovych vldken a zcela jisté nechté&ji riskovat ztratu sily
a kontrakéni rychlost téchto vldken.

Padesatkafi potiebuji plavat odpovidajici objem sérii produkce laktatu a sérii zamétenych
na vykon. Mnozstvi té&chto sérii nemusi byt co do objemu nebo etnosti vétsi nez jak jsem
doporu¢oval v predchazejicich astech této kapitoly. Kvalita sprinterského tréninku je
mnohem dilezitéjsi nez jeho kvantita.

Padesatkafi by mé&li plavat 2 — 4 série tolerance laktatu tydné, ale ty by mély byt mnohem
krat$i, neZz jsem doporucoval pro sprintery zavodici v delsich disciplinach. Kratké série
zabranuji nadmémému zakyseleni. Proto jsou nejvhodnéjsi série dlouhé 200 az 400 m. Cilem
tohoto tréninku tolerance laktatu je zvySeni pufrovaci kapacity a dodat dal$i podnét pro
zlepseni svalového vykonu.

Padesatkati by méli zafazovat hypoxicky trénink a plavat sprinty se zadrzenym dechem. Cil

by mél byt jeden aZ dva nadechy béhem 50m sprintu bez pocitu nepohodli.
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Plavci, ktefi se soustfedi na tyto kratké discipliny, nemusi ale mohou trénovat 2 x denn¢
bez skodlivého G¢inku. Kazdodenni delsi trénink volné&j$im tempem je vhodnéjsi nez se snazit
nacpat piili§ mnoho tréninku do jedné tréninkové jednotky. Padesatkaii naptiklad potiebuji
dostate¢né mnozstvi odpo¢inku mezi tréninkovymi sériemi s odporem, aby je mohli provadét
s maximalni silou. Odpo¢inek mezi Giseky zamé&fenymi na produkeci laktatu a na trénink vykonu
musi byt dostateény, aby se obnovila vétSina kreatinfosfatu a odstranila vétSina kyseliny
mlééné ze svall, aby nasledujici Gseky mohly byt plavané rychleji. Pouze rychlé plavani

dokaze podnitit rychlost anaerobniho metabolismu na maximalni uroven.. Doporu€eni pro

trénink sprinterti na 50 m jsou shrnuta v nasledujici tabulce.

Tréninkova doporuceni pro sprintery-padesatkare

Tréninkova Pocatek tréninkové Stired tréninkové Konec tréninkové
kategorie sezony sezony sezény
En-1 1 hodina denné& 1 nebo vice hodin denné 1 hodina denné
5 -6 dniv tydnu 4 -5 dni v tydnu 4 — 5 dni v tydnu
En-2 aEn-3 Nejsou v zadné &asti Nejsou v zadné &asti Nejsou v Zadné &asti
sezény potiebné sezdny potiebné sezény potiebné
Produkce laktatu 3 — 5 sérii tydn& + nékolik |3 — 5 sérii tydn& + nékolik |3 — 5 sérif tydné& + nékolik
(SP2) a trénink kratkych sprinterskych kratkych sprinterskych kratkych sprinterskych
vykonu sérii béhem vétsiny sérii béhem vétsiny sérii béhem vétSiny

Tolerance laktatu
(SP1) a trénink
zavodniho tempa
(ZT)

Posilovaci trénink na

suchu

ostatnich tréninkovych
jednotek.

1- 2 kratke série tydné

Zvyseni svalové sily

ostatnich tréninkovych
jednotek.

1- 2 kratké série tydné

Zvyseni svalové sily

ostatnich tréninkovych
jednotek.

1-2 kratké série tydné

Zvyseni svalové sily
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Tréninkové programy taspésnych sprintert

Alexander Popov

Alexander Popov ( Tureckij 1994, 1997, 1998 ) drzel mnoho let svétovy rekord na 50 volny
zpusob 21,64. Zvitézil v disciplinach 50 a 100m volny zpasob na Olympijskych hrach 1992 a
1996 a byl finalistou obou zavodt na OH 2000. Vyhral mnoho mistrovstvi svéta v disciplinach
50 a 100m volny zpisob a mnozi ho povazuji za nejvétsiho sprintera v historii plavani. Jeho
trenér po celou dobu jeho skvel€ kariéry byl Gennadij Tureckij.

Tureckij pouzival 7 urovni tréninku. Nasledujici tabulka uvadi tyto trovné a procenta
zavodni rychlosti, které predstavuji, doporucené tepové frekvence pifi tomto tréninku a laktat

v krvi, ktery vyvolavaji.

Tréninkové kategorie Alexandra Popova

Tréninkova kategorie Symbol Procento zavodni Tepova Krevni laktat
rychlosti frekvence* (mmol/l)
Aerobni trénink nizké Al do 75 % 120 — 140 1-3
intenzity
Stiedni aerobni trénink A2 75 % — 85 % 140 — 160 1-3
Anaerobni prah AT 85% —95% 160 -170 3-5
Maximalni spotieba kysliku | MVO; | 85 % — 105 % 180 —190 5-10
Tolerance laktatu LT 90 % — 110 % 190 — 200 8-15
Produkce laktatu LP 95 % —-110 % 190 — 200 8-12
Alaktatovy anaerobni Sp 110 % — 120 % 160 —-170 3-6
trénink (rychlost)

* doporucenti tykajici se tepové frekvence jsou zaloZena na maximalni tepové frekvenci 200 tept za minutu

Prevzato z Touretski 1997

Popov trénoval cely rok nékolik let. Jeho typicky tréninkovy rok se skladal ze 4 cykli.
Kazdy cyklus trval 8 — 12 tydni a skladal se ze 4 fazi. Ptiklad tréninkového cyklu je uveden

v nasledujici tabulce.
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Typicky tréninkovy cyklus Alexandra Popova (délka cyklu 8-12 tydnii)
Tréninkové jednotky
Faze cyklu Denni cyklus Rino Odpoledne Vecer
Vseobecna kondice| Denné Aerobni trénink Stejné jako rano
1-3 t}"dny nizkou az stfedni 4000 m
intenzitou; nékolik
sprintt
4000 m
Vytrvalostni faze Dnyla2 Aerobni trénink Série anaerobniho Série VO,max;
2 — 4 tydny nizkou az sttedni prahu nékolik sprintti.
intenzitou; nékolik 6000 m 5000 m
sprintt
4000 m
Den 3 Aerobni trénink Stejné jako rano Volno
nizkou az stfedni 4000 m
intenzitou; nékolik
sprintt
4000 m
Specificky zavodni Dnyla3 Série anaerobniho Série VO,max Sprinty
trénink prahu 4000 m 3000 m
2 — 4 tydny 5000 m
Den 2 Aerobni trénink Sprinty Zotaveni
nizkou az stedni 3000 m 4000 m
intenzitou
5000 m
Den 4 Aerobni trénink Volno Volno
nizkou az stfedni
intenzitou
4000 m
Ladéni a zavody 3000 —4000 m 3000 — 4000 m Volno
1 -3 tydny
Pievzato z ,,Touretski 1994

Prvni faze byla zméfena na vSeobecnou kondici a trvala 1 — 3 tydny. Bé¢hem této faze
plaval asi 8 kilometri denn€ nebo 40 — 50 kilometra tydné.

Dalsi faze trvala 3 — 4 tydny, béhem kterych trénoval 3 x denn¢ s celkovou kilometrazi 80
— 100 kilometra tydné. Tento trénink provadél v 3 dennich minicyklech, ve kterych trénoval
trojfazoveé. Dva dny v kazdém minicyklu naplaval az 15 kilometri denn€, potom nasledoval 1
den s dvoufazovym tréninkem se zhruba 8 kilometry.

Ve dnech, kdy trénoval 3 x denné, se prvni tréninkova jednotka skladala z vytrvalostniho
tréninku nizkou az stfedni intenzitou, prostfedni tréninkova jednotka obsahovala velkou sérii
anaerobniho prahu a v posledni tréninkové jednotce byla série VO,max. Soucésti denniho

rozvrthu byl také sprintersky trénink. Popov zafazoval v porovnani s vétSinou ostatnich
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svétovych sprinterd velké mnozstvi prahového tréninku. Piiklad jeho vytrvalostniho

tréninkového cyklu je uveden v nésledujici tabulce.

Tridenni vytrvalostni tréninkovy cyklus Alexandra Popova

Den Rano Odpoledne Veder
Veslovaci pfistroj 600 Rozpl. 400 Rozpl.

6 x 100/ 1:30 A2 4 x50/ 50 MVO,
1200m Kraul/Znak Al| 6x15/1:15 SP Vyplavani 100 70T
1200m nohy A1l | 2000 souhra AT 2 x50/ 1:30 MVO,
1200m Kraul Al | 10x100/1:45 AT 1200 paze ZOT

5%25/2° SP 10 x 100/ 1:45 AT
Suché ptiprava - 40 min Vyplavani 500m ZOT| 6x50/45” MVO,

1 (30m rychle)
Protahovani — 30 min 4 x50/ 50" MVO,
(25m rychle)
2 x 50/60" MVO,
(20m rychle)
Vyplavani 600  ZOT
Veslovaci piistroj 600 Rozpl. 400 Rozpl.

12 x 50/ 50" A2 4 x 100 nohy/ 1:45 A2
1000 Kraul/Znak Al | 4x25/1:15 SP 4 x 150 paze /2:00 A2
1000 nohy Al | 3x200/2:30 A2 400 K A2
1000 souhra Al | 3x200/2:45 AT Cela série se opakuje 2 x

3 x200/3:00 MVO, | 300 Kraul/Znak MVO,
Suché ptiprava — 40 min 1 x200 LT 8 x 100/ 2:00

2 Protahovani — 30 min (15m rychle + 70m volné
+ 15m rychle) SP
Vyplavani 300 ZOT
Veslovaci piistroj 600 Rozpl. Sauna

5x400/5:00 AT
5x600i 1° A2 | 5x400/5:30 MVO,
5x5073:00 LP

3
Protahovani - 30 min Masaz

Touretski 1998

Po vytrvalostnim obdobi nasledovaly 3 — 4 tydny specifického zavodniho tréninku. Toto
obdobi se sklddalo z né€kolika ¢tyfdennich cykld, béhem nichz 3 dny trénoval dvoufazové a
¢tvrty den byl odpocinkovy. Béhem hlavnich tréninkovych dni plaval zhruba 12 kilometrii
denné a 4 kilometry béhem odpo¢inkovych dnt. V tomto obdobi Popov zafazoval velice mélo
tréninku tolerance laktatu, méné nez jednu sérii tydné.

Typicky program v téchto Ctyfdennich minicyklech obsahoval prvni a tieti den rano
tréninkové jednotky vénované tréninku anaerobniho prahu. Ranni trénink v druhém dni se

skladal z aerobniho tréninku nizkou az stfedni intenzitou. Odpoledni tréninkové jednotky prvni
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a tieti den byly zaméfeny na trénink produkce laktatu nebo tolerance laktatu a odpoledni
trénink druhého dne byl v€novan regeneraénimu tréninku. Jedina tréninkova jednotka Ctvrty
den byla vénovana vytrvalostnimu tréninku nizkou aZ stfedni intenzitou. Nésledujici tabulka

uvadi piiklad jeho étyfdenniho cyklu zaméfeného na specificky zédvodni trénink.

Ctyidenni zavodné-specificky tréninkovy cyklus Alexandra Popova

Den Réno Odpoledne Vecer
2000 (300 K/Z,200 PZ) Al | 600 Rozpl. 1200 Rozpl.
1500 paze Al| 4x100/1:30 AT | 4x50/3:00 LP
10 x 100 nohy /2:00 A2 | 200 TCvi¢ ZOT
4 x25 SP | 2x 50 SP
1 2 x 400/ 5:30 AT
2x100/1:30 MVO,
Celou sérii zopakovat
10x50/50” ZOT
Protahovéani — 30 min
600 Rozpl. 600 Rozpl. 600 Rozpl. K/Z
100,300,500 K/Z , 2 x (400 AT + 100 MVO,)| 8 x 25 PZ ZOT
2 200/400 nohy A2 | 1200 nohy/ paze ZOT| 2000 s ploutvemi  ZOT
20 x 100/ 1:45 Al | 4x25 SP | Masaz
2 x 50 dlouhy zabér SP
Technika 90 min ZOT | 200 Rozpl. Rozplavani
8x25 SP | 6 x50/2:00 LP
8 x 100 nohy A2 | 600 vyplavani ZOT
8 x 100 paze A2
3 8 x 100 K/Z A2
8x25 SP
200 vyplavani ZOT
1200 souhra ZOT | Masaz Sauna
800 nohy ZOT
4 1000 paze Z0T
30 min suchd ptiprava

Touretski 1998

Po obdobi specifického zavodniho tréninku nasledovala vylad’'ovaci faze, kterd trvala
zhruba 3 tydny. Béhem ni Popov postupné snizoval objem z 50 — 70 kilometrt za tyden na 20 —
30 kilometrt tydné. Kazdy rok Popov absolvoval také 2 — 3 vysokohorska soustfedéni.

Pro testovani zlepSeni aerobni kapacity a pro stanoveni ¢ast pro prahovy trénink pouzival
Tureckij test 2000 m. Kromé toho pouzival stupriovity test s laktatovym testovanim pro
hodnoceni rovnovahy mezi aerobnim a anaerobnim tréninkem. Test tvofilo 3 x 100
s intervalem 30 vtefin nizkou intenzitou ( Al ). Laktat se mé&fil ve tfeti minuté po dokonceni
tietiho tseku. Potom plaval 2 x 100 prahovou rychlosti ( AT ) se 45 vtetfinami odpoc¢inku mezi

useky. Laktat se opét odebiral ve tfeti minuté po dokonceni druhého useku. Potom plaval
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1x100 rychlosti VO,max a odebiral se dalsi vzorek laktatu. B&hem vsSech usekl byla
zaznamenavana frekvence zabérd a tepova frekvence a hodnoty laktatu a tepové frekvence
byly vynaseny do grafu v zavislosti na plavecké rychlosti.

Jednou z typickych sérii, kterou Popov plaval tempem anaerobniho prahu bylo 4 x ( 4 X
400m /5:30), kdy stiidal kraul a znak a 8 x 400/5:30 opét stiidat kraul a znak. Typické série
tréninku VO,max byly 2 x 8 x 100 kraul /2:00 a 4 x (800 anaerobni prahovou rychlosti + 200
rychlosti VO,max). Typicka sprinterskd série byla 6 — 8 x 50 / 2:00. Popov plaval prvni ¢tyfi
za 23+ az 24+ vtefin a posledni dva useky plaval pouze nohama. Byl schopen plavat 50m
nohama za 28,20. Dalsi sprinterskou sérii, kterou Casto plaval, bylo 8 — 12 x 25 ve 30
vtefinach. Byl schopen plavat viechny useky zhruba za 11,0 vtefin s frekvenci 47 zabérovych
cykla za minutu.

Popovova suchd piiprava obsahovala 40 minut kalistenického cviceni a cvifeni na

veslovacim pfistroji. Neposiloval s t€zkymi vahami.

Penny Heynsova

Jihoafricanka Penny Heynsova vyhrala zlaté medaile v disciplindich 100 a 200 prsa na
Olympijskych hrach 1996. Na dlouhém bazéné plavala: 50 prsa 30,83, 100 prsa 1:06,52, 200
prsa 2:23,64. Jejim trenérem byl Cech Jan Bidrman.

Tréninkovy plan Penny v roce 1995/1996 se skladal ze sezony na kratkém bazéné, ktera
trvala od zafi do dubna a ze sezény na dlouhém bazéné, ktera zacala na zacatku dubna a
vyvrcholila Olympijskymi hrami. Kazda sezéna méla ¢tyii faze: aerobni fazi, anaerobni fazi,
.predvylad’ovaci obdobi“ a obdobi vylad'ovani. Nasledujici tabulka pfedstavuje jeji ro¢ni
tréninkovy program. Kazdy rok absolvovala ur¢ité mnozstvi tréninku v nadmoiské vysce, kdyz

se vracela domt do Johannesburgu.

Roc¢ni tréninkovy plian Penny Heynsové

Faze sezony Sezéna na kratkém bazéné Sezéna na dlouhém bazéné
Aerobni 12 tydni 6 tydnt

Anaerobni 6 tydnil 5 tydni

Predvylad’ovani 2 tydny 2 tydny

Vylad’ovani 3 tydny 4 tydny

Ptevzato z ..Bidrman 2000*
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Aerobni obdobi trvalo béhem sezény na kratkém bazén€ 12 tydnt a béhem sezony na
dlouhém bazéné 6 tydni. Kazdy tyden absolvovala 9 tréninkovych jednotek s rannimi tréninky
v pondéli, stfedu, patek a v sobotu a s odpolednimi tréninky od pondélka do patku. Jeji tydenni
tréninkovy objem se pohyboval mezi 55 a 65 kilometry. VétSinu jeji tréninkové kilometraze
tvoril zakladni vytrvalostni trénink, ale kazdy tyden zafazovala také tfi prahové série, jednu
pretéZzujici vytrvalostni sérii, jednu sérii tolerance laktatu a dvé série produkce laktatu nebo
vykonu. Piiklad jejiho tydenniho tréninkového planu v aerobnim obdobi je uveden

v nasledujici tabulce.

Tydenni tréninkovy plian Penny Heynsové béhem aerobni faze sezony

Den Rano Odpoledne

Pondéli En-1 technicka cvic¢eni (TC) En-2

Utery Volno En-3

Stieda En-1 a sprinty En-1 technicka cvi¢eni
Ctvrtek Volno Tolerance laktatu, En-2 a TC
Patek En-1, stuptiované série a TC En-1, stupiiované série a sprinty
Sobota En-1, En-2 a technicka cvi¢eni Volno

Ptrevzato z ..Bidrman 2000*

Vétsinu prahovych sérii plavala kraulem nebo kombinaci kraulu a ostatnich zptsobu. Tyto
série byly dlouhé 2 — 3 kilometry. Prahové série ziidkakdy plavala prsama. Pretézujici
vytrvalostni série byly dlouhé 1 — 2 km a vétSinu plavala prsama. Série tolerance laktatu
také plavala prsama a byly vétSinou dlouhé 1 - 1,2 km. Série produkce laktatu byly vétSinou
300 — 500 m dlouhé. Tyto série byly plavany jako kombinace prsové souhry, nohou a pazi.

Anaerobni obdobi v sezoné na kratkém bazéné trvalo 6 tydnt a v sezoné na dlouhém
bazén¢ trvalo 5 tydnd. Opét trénovala 9 x tydné a kladla diraz na vytrvalostni trénink.
Mnozstvi prahového tréninku se sniZilo, ale zvysil se pocet sérii tolerance laktatu na tii tydné.
Pocet kombinovanych sérii produkce laktatu a vykonu se také zvys$il na 3 tydné. Tyto série
obsahovaly plavani na power-racku a kombinace sprintii s dopomoci a sprinti s odporem na
gumé. Zatazovala tydné nékolik sérii 12 — 24 x 25m ve spojeni s 10m sprinty na power-racku.
Penny plavala vétSinu téchto sprinterskych sérii jako kombinaci prsové souhry, nohou a pazi.
Tydenni kilometraz se pohybovala mezi 40 — 50 kilometry. Nasledujici tabulka ukazuje priklad

jejiho tydenniho tréninku béhem anaerobni tréninkové faze.
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Tydenni tréninkovy plin Penny Heynsové béhem anaerobni faze sezony

Den Rano Odpoledne

Pondéli En-1, technické cvi€eni a stupii. série | En-1, En-3 a tolerance laktatu
Utery Volno En-1 a technicka cviceni
Stireda En-1, sprinty a technicka cviceni En-1 a tolerance laktatu
Ctvrtek Volno En-1 a technicka cvic¢eni
Patek En-1, sprinty, stupiiované série a TC | En-1 a produkce laktatu
Sobota En-1 a technickd cviceni Volno

Ptevzato z ..Bidrman 2000*

Ptedvylad’ovaci obdobi trvalo 2 tydny. Trénink byl podobny tréninku v anaerobni fazi az

na to, ze se denni kilometraz a délka anaerobnich sérii snizila, aby ptibylo zotaveni navic.

Obdobi vylad’ovani trvalo 3 — 4 tydny.

Priklady oblibenych pretézujicich vytrvalostnich sérii:

10x 100 P/ 1:40

3x(8x50P)/55% 50*a45“, 100 voln¢ mezi sériemi.

12 x 75 P nohy / 1:40

3 x (200 /3:20, 150 / 2:30, 100 / 1:40 a 50 / 50* ). Prvni sérii plavala P nohama,

druhou sérii P pazema s malymi ploutvemi a tfeti sérii P souhrou.

Priklady oblibenych sérii tolerance laktatu:

3x(4x100P/2:30), kazda série rychlejsi nez piedchozi, 200 volné po kazdé
sérii.

4 x 175 P/ 4:30, stupniovala sérii do cilového €asu na 200 prsa.

2 x (10 x 50 ) — prvni série P nohy v 1:30 (Penny plavala kolem 35% — 36), v
druhé sérii plavala P paze s malymi ploutvemi a packami v 1:20 a drzela Casy

kolem 29 — 30,

Priklady oblibenych sérii produkce laktatu:

12 x25P /45 — 12,5 rychle, 12,5 voln¢

3 x (4 useky na power-racku v 1 min a potom 2 x 25 P sprint se startem / 1:00).

10 x 50 P/ 3:00 se startem

3x(8x25/1:00) — prvni série K s malymi ploutvemi a packami, druha série P

paze s malymi ploutvemi a packami a tfeti série P
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V jejim tréninkovém programu hrélo dileZitou roli posilovani. S posilovanim zacinala
v kazdé sezoné béhem aerobni faze. Posilovala 4 x tydné s dirazem na trénink vykonu v
pond€li a ve C&tvrtek. Mezi zafazované cviky patfily diepy s ¢inkou, nadhozy a trhy
s poskokem. Vétsinou provadéla kazdy cvik ve 3 sériich s 5 opakovanimi. V ttery a v patek
provadéla kruhovy trénink, ve kterém pouZzivala standardni cviky zaméfené na velké svalové
skupiny jako je biceps, pfitahy kladky za hlavu a sedy - lehy. Vé&tSinou provadéla 2 série po 10
opakovanich.

Posilovaci trénink zustaval vzdy v pondéli a ve ¢tvrtek neménny 4 tydny, ale kruhovy
trénink v utery a v patek byl méné intenzivni. Mezi cviky vice odpocivala a pouzivala nizsi
vahy.

V dal$im posilovacim cyklu, ktery trval 3 tydny, byl i nadale kladen v pond¢li a ve
Ctvrtek daraz na vykon. V pondéli a ve &tvrtek provadéla vice diepu a plyometrického
tréninku. V Utery a v patek snizila intenzitu na udrzovaci Groveri. 4 tydny pfed Olympijskymi
hrami s posilovanim piestala.

Penny podavala rok a pul po svém vitézstvi na Olympijskych hrach fantastické vykony.
V obdobi od kvétna 1998 do srpna 1999 celkem 11x piekonala svétové rekordy na 50, 100 a
200 prsa. Hlavni rozdil v jejim tréninku z tohoto obdobi a z obdobi olympijské piipravy byl v
kilometrazi zadkladni vytrvalosti. Bidrman uvadél, ze Penny byla béhem olympijského roku
Casto unavena a zniCend, protoze provadéla vétSinu tréninku, ktery spadal do kategorie
zékladni vytrvalosti, na nebo blizko jejiho anaerobniho prahu. V obdobi po Olympijskych
hrach sniZila svoji tréninkovou intenzitu na skute¢né rychlosti zakladni vytrvalosti. Byla
pouCena, aby plavala vétSinu kilometraZe zakladni vytrvalosti intenzitou, kterd vytvarela
tepovou frekvenci 50 tepti pod maximem. ProtoZe jeji tepova frekvence byla 200 tepl za
minutu, vét§inou plavala pfi tepovych frekvencich 150 tepti za minutu a méné.

V obdobi po Olympijskych hrach zatadila Penny do svého posilovaciho tréninkového
programu poprvé posilovani s olympijskou ¢inkou. Mezi cviky zafazovala nadhozy, diepy,
vystupy, tlaky na multipressu, benée, pfitahy na prsa v sed¢€, stahovani kladky za hlavu. Kazdy

z téchto cvikli provadéla ve 3 sériich s 5 az 10 opakovanimi.
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David Marsh: sprintersky program Auburnské University

Vybral jsem si sprintersky tréninkovy program trenéra Davida Marshe z Auburnské
univerzity, protoZe tento program vytvofil v poslednich letech velké mnozstvi skvélych
sprinterd. Auburn vyhraval Americké univerzitni mistrovstvi (NCAA) zejména diky sile
sprinterského tymu. Kromé toho piekonal americké univerzitni rekordy v nékolika
sprinterskych Stafetach.

Typicka sezona na kratkém bazéné trvala na Auburnské univerzit€ 26 tydnu. Posilovaci
trénink byl zddrazinovan na suchu, i pfi tréninku ve vod¢€. U sprinterského tréninku byla velka
pozornost vénovana plavani se zavodni frekvenci zabéri a zavodni rychlosti. Plavci trénovali 9
x tydné. V pondé€li, utery, ¢tvrtek a patek plavali dvoufazové a v sobotu jednofazove, ve stiedu
a v nedéli méli volno.

Auburnska univerzita pouzivala 6 kategorii tréninku. Nasledujici tabulka uvadi tyto

kategorie spolu s tepovymi frekvencemi a hodnotami laktatu, které mély vyvolavat.

Tréninkové kategorie pro sprintery na Université v Auburnu

Trénink Popis Tepova frekvence| Laktat v mmol/L

Nizka trover - aerobni Kratké intervaly odpo€inku a <130 <2
souvislé plavani

Stredni uroveri - aerobni Plavani s kratkym intervalem 130 - 150 1-3
odpocinku

Préh Doba odpoc¢inku mezi useky 150 -170 3-6
10 — 30 vtefin

Laktatova tolerance Intervalovy trénink s dlouhym > 180 6-12
odpocinkem

Maximalni laktatovy trénink Intervalovy trénink s velmi Maximalni Maximalni

dlouhym odpoc¢inkem

ATP-CP Kratké sprinty N/A 1-5
s dlouhym odpocinkem

Béhem typického tydne uprostied sezdny plavali plavei 2 anaerobni prahové série, 3 série

tolerance laktatu (dve€ souhrou a jednu nohama) a 4 série produkce laktatu nebo vykonu.
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Nasledujici tabulka ukazuje typicky tydenni tréninkovy plan Univerzity v Auburnu uprostied

sezony.

Priklad tydenniho tréninkového cyklu uprostied sezony na Univerzité v Auburnu

Den Réno Odpoledne
Pondéli Plavéni nizkou a stfedni aerobni intenzitou; | Plyometrie a posilovani dolni poloviny téla a
1 hod; nohou;
5000 m, Kratka prahova série (1000m) s kratkymi
Trénink na dlouhém bazéné useky (75 — 125); série pazi nizkou aerobni
intenzitou (2000m); obratky;
Cely trénink na kratkém bazéné
Utery 1 hod Plyometrie a posilovani horni poloviny | Série tolerance laktatu (12 x 50/2:00);
téla / 20 min: Hypoxicka série pazi (2000m);
25 a 12,5 sprinty; Stafetové starty a kratke sprinty;
Cely trénink na kratkém bazéné Cely trénink na kratkém bazéné
Stieda Volno Volno
Ctvrtek Plavéani nizkou aerobni intenzitou; 1 hod Plyometrie a posilovani dolni poloviny
Prahova série (20 x 100 s i 20*-30%) téla;
6000m, Stfedné intenzivni aerobni série (12 x 200 paze
Trénink na dlouhém bazéné a souhra);
Série tolerance laktatu nohama
(8x35 /3:00);
Cely trénink na 25m bazéné
Patek 1 hod. Plyometrie a posilovani horni poloviny | Série souhry a TC nizkou aerobni intenzitou;
téla; Stiedné intenzivni aerobni série pazi;
20 minut kratkych sprintd; Starty, obratky a sprinty
Cely trénink na kratkém bazéné
Sobota Série nohou a souhry stfedni aerobni Volno

intenzitou; série tolerance laktatu (1 x 200, 1 x
150, 2 x 100, 4 x 50) vse ve startu 3:00 /50
Cely trénink na kratkém bazéné

Tézky posilovaci trénink hral v tréninkovém programu auburnskych sprinterti zadsadni

roli. Tento trénink probihal po celou sezonu. Za¢inal v§eobecnou kondi¢ni fazi béhem prvnich

3 tydnu, kdy plavci provadéli kruhovy trénink s lehkymi vahami a velkym poc¢tem opakovani.

Dalsi faze trvala 6 tydni a byly zafazovany té€Zké vahy a malé mnoZstvi opakovani, tzn. 3 série

po 5 az 10 opakovanich. DalSich 6 tydnd bylo vénovano tréninku vykonu, béhem kterého

plavci posilovali s olympijskou ¢inkou velkymi rychlostmi. Béhem poslednich 4 tydnti sezony

byl kladen diiraz na plyometrické posilovani. Béhem tohoto obdobi bylo zvedani ¢inek sniZzeno

na udrzovaci aroven.

24




