Qo*u, (Lay‘z/

Slozeni tréninku

Tréninkovou jednotkou nazyvame jeden tréninkovy celek b&hem dne a to bud
trénink ve vodé nebo suchou piipravu. Spi¢kovi sportovei napiiklad absolvuji za jeden den
veétSinou dvé tréninkové jednotky ve vodé a jednu jednotku suché pfipravy, zatimco
zaCinajici, mladi plavci absolvuji jen dvé az tfi tréninkové jednotky za tyden.

Seskupeni jednotlivych tréninkovych jednotek pak tvoii tréninkové obdobi zvané
tréninkovy cyklus. Tréninkové cykly se déli podle své délky na mikrocykly, mezocykly a
makrocykly . Ty se pak b&hem celého roku neustale opakuji.

Nejkratsi tréninkovy cyklus — mikrocyklus trva obvykle jeden tyden. Mezocyklus se
pak skldda ze dvou az sedmi mikrocykl@ a obsahuje fazi intenzivniho tréninku nasledovanou
fazi zotavovaci. Skute¢né trvani jednoho mezocyklu zavisi na tréninkovych cilech toho
kter¢ho tréninkového obdobi a dale pak na stupni fyzické kondice plavce pro né&jz je
tréninkovy plan pfipravovan. Makrocyklus pak sestava z nékolika mezocykll, ten pak trva
n€kolik mesici a pokryva urcitou specifickou ¢ast plavecké sezény, napriklad sezénu na
kratkém ¢i dlouhém bazéné. Kazdy makrocyklus se sklada z faze ptfipravné, zavodni a
nasledn€ pak z pfechodného obdobi. Byvalo zvykem, 7e b&hem jednoho roku plavec
absolvoval dva makrocykly, v soucasné dobé& ale nuti plavecky kalendér plavce a jejich
trenéry k planovéni i az ctyt makrocykld v béhem jednoho roku, aby bylo plavci umoznéno
se pripravit na vSechny vyznamné plavecké soutéZe. Planovani takto sloZitého tréninkového
programu je vSak mozné jen pro plavce na velmi vysoké tirovni. Pro plavce mladsi je vsak
striktné doporucovano dodrzovat rozvrzeni roku na dva makrocykly, protoZe rozdé&lovani

sezony na vice ¢asti by mohlo poskodit dlouhodobou trénovanost plavce.

Zakladni prvky tréninkové jednotky

Behem jedné tréninkové jednotky zafazuje trenér rizné typy sérii, rtizné pocty
opakovani a rliznd cviceni. V3echny tyto série, opakovani a cvideni nejsou zafazovany
nahodné, ale s ohledem na adaptaci organismu, které chce byt dosazeno. Z toho vyplyva, ze
kazdy trénink ma sviij specificky cil a musi byt proto planovan tak, aby bylo tohoto cile — této

adaptace dosazeno ve spravny ¢as.
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Naptiklad: Trenér zadéa plavci sérii 5x 400 metrti s 30 sekundovym intervalem mezi
jednotlivymi tseky. Plavec mize tuto sérii plavat riiznym usilim, ale pravé druh adaptace,
které md byt touto sérii dosazeno uréi rychlost Jakou plavec tuto sérii absolvuje. Jestlize je
cilem zlepSeni dlouhodobé vytrvalosti ( aerobni kapacity), tedy zvySeni hodnoty VO2 max ,
pak mizZe trenér rozdélit prvni usek na 4x100m — s cilem plavat kazdych 100 metrd
zrychlovan€ po 25 metrech a poslednich 25 metr na maximum a intervalem 90 sekund mezi
jednotlivymi stovkami. Po této rozlozené 400 pak bude nasledovat 4 x 400 metrt s velmi
nizkou intenzitou a 30-ti sekundovym intervalem mezi useky. Jestlize je vSak napiiklad po
plavei vyzadovano plavat druhou ¢ast série, tedy 4 x 400, rychlosti na pomezi anaerobniho
prahu, pak plavec misto aerobni kapacity zlepuje aerobni vykon.

Jednotlivé tréninkové série musi byt proto nejen bezchybné provadény, ale piedevsim
dusledné naplanovany. Jestlize ma naptiklad trenér v umyslu zaradit do tréninku sérii sprintt,
Je ziejmé, Ze nenechd plavee na zacatku tréninku skoéit do vody a sprintovat. Pro provedeni
takovéto série je nezbytné se na ni dikladné pripravit, rozplavat a pfipravit svaly na zatéz,
ktera bude nésledovat. Jediné pak je plavec schopen provést tuto sérii spravné a dosahnout tim
cile, ktery byl zamyslen.

Existuji ¢tyfi zakladni prvky jejichZ manipulaci trenér voli ur¢ity druh adaptace, které

chce tou kterou tréninkovou sérii dosahnout. Témito prvky jsou :

1. Objem — tedy délka urcité série v metrech

2. Intenzita - redy jakou rychlost ( intenzitu) plavec v sérii vyvine.

3. Interval- tedy odpocinek mezi jednotlivymi useky.

4. Délka a pocet opakovani jednotlivych tsekii- série jsou vétsinou rozdéleny

do urcitého poctu usekii o riznych délkdch.

Efektivita jednotlivych tréninkovych sérii se tedy da libovolné ménit manipulaci s jednim

nebo nékolika témito prvky.

Typ adaptace, ktery urcita tréninkova série vyvola je podminén spravnou kombinaci
¢tyF zakladnich prvki kazdého télesného cviceni :
objemu
intenzity
odpoc¢inku

délky a poctu opakovani




»Capacity and power training*
Trénink kapacity a vykonu

Ruazné typy tréninkd maji slouzit dvéma rozdilnym cilim:

1. ,,Vystavbé* jednotlivych slozek schopnosti plavce a zlepSovani jeho zakladni télesné
kondice.

2. ., Vyladéni® téchto schopnosti tak, aby byla maximalizovana jejich vyuzitelnost pro
zéavod.

Tréninky, které jsou v zdsadé zaméfeny na vystavbu kondice plavce jsou oznatovany
jako ,.capacity training exercises“ — trénink aerobni & anaerobni kapacity. Zlep3eni
VO2max, zlepSeni schopnosti $tépeni karbohydrata ( glykolyza) stejné jako zlepSeni
zakladnich silovych schopnosti spadaji do této kategorie.

Na druhé strané pohybové aktivity smefujici k vyladéni téchto schopnosti jsou
oznacovany jako ,,power training exercises* — trénink aerobniho &i anaerobniho vykonu.

Aerobni a anaerobni metabolismus jsou rozhodujici faktory pro vykon sportovce pfi

soutézi. S ohledem na fazi ,,vystavbovou* i fazi .vyladéni* ziskanych schopnosti pro obé tyto
kategorie jsou ob& rozdéleny na dvé kategorie: kapacitu (capacity) a vykon (power) a
hovotime pak o :

® Aerobni a anaerobni kapacité (aerobic and anaerobic capacity training)- jestlize je
cilem zlepsit VO2max ( aerobni) & maximalni produkci laktatu (anaerobni)

* Aerobnim a anaerobnim vykonu (aerobic and anaerobic power training)- jestlize je
cilem vyladéni obou slozek - aerobni kapacity a anaerobni kapacity s cilem
maximalizovat jejich vyuZiti pfi soutéZi. Tato faze pripravy se vyrazné lisi vzhledem
k tomu na jakou trat’ se plavec pfipravuje.

Je ziejmé, Ze ,,vystavbové“ faze (trénink kapacity) musi zakonité predchazet fazim

»vyladéni“(trénink vykonu).

Priklad: Po n&kolika tydnech zamé&ienych ¢isté na vytrvalost (aerobni kapacitu) u plavce-
vytrvalce ( zlepSeni VO2max), neni nezvyklé, Ze se zarover zlepsi i plavcova anaerobni
kapacita ( zvySeni glykolyzy). JestliZe se ale anaerobni kapacita plavce zvysi prili§ potom se
vyrazn€ snizi procento slozky aerobni kapacity, kterou plavec pouzije v zavodé- a tato
skute¢nost mu znemozni pouZit maximalné Jeho vytrvalostni kapacitu béhem zavodu na

1500m. Idedlni proto je, aby hlavnimu zavodu na 1500m, na ktery se plavec specialné
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pripravuje, pfedchazelo obdobi 4-6 tydni, béhem nichz Jje .,pecovano™ o aerobni kapacitu a
anaerobni kapacita byla udrZovéna na nizkém stupni. Této situace je dosazeno bud’
podstatnym zvy$enim kilometrdZe b&hem tohoto obdobi nebo zafazenim prvku spadajicich do
kategorie tréninkii aerobniho vykonu

Proc¢ tedy nesestavovat takové tréninkové série, které ucini dalsi ., wiladovani “
nepotrebnym?

Neexistuje totiz Zddna tréninkova série, ktera by zajistila vSechny biologické zmény

v organismu potiebné ke zlepSovani vykonu v zdvod&! Dokonce ani tréninky plavané na
urovni maximdlni laktatové tolerance nespadaji do této kategorie. Tento fakt je zfejmy jestlize
vezmeme na védomi, Ze :

* kazdd biologicka adaptace vyzaduje nejen jiny typ tréninku, ale zaroveri i jiné obdobi,
ve kterém musi byt téchto zmén v organismu dosazeno.

* ne vsechny tréninkové série se navzijem mgvylucuji. Nekteré, totiz pracuji proti
zmeénam, kterych bylo dosazeno jinymi sériemi.

Jestlize je naptiklad cilem zlepsit plavcovu vytrvalost musi se vzit v potaz hned né€kolik

skute¢nosti:

a. ZlepSeni vytrvalosti vyzaduje mnoho morfologickych, strukturalnich zmén
v organismu jako napiiklad tvorbu novych enzymii, kapilar &asti bundk atd. Trenér
proto musi napldnovat pro zlepSeni vytrvalosti mnohem del$i ¢asové obdobi nez pro
zlepSeni kuptikladu anaerobniho vykonu.

b. Jestlize zlepSeni acrobni slozky vyzaduje rizné zmeny v biologickém systému, je
ziejmé, Ze doba potiebna k prob&hnuti téchto zmén se bude lisit. Nekdy je zapotiebi
dnd jindy jsou tieba celé tydny, k nékterym zméndm Je nutné absolvovat tréninky
s nizkou intenzitou, pro jiné naopak vysoce intenzivni série. Je proto velmi dilezité pri
planovani zlepseni vytrvalosti fadné promyslet kazdy tréninkovy podnét.

¢. Zatimco plavec pracuje na zlepseni aerobni kapacity béhem piipravného obdobi, je
velmi pravdépodobné, Ze ostatni slozky jako napiiklad anaerobni vykon u sprintert
nebo aerobni vykon u stfedotrataii znaén& zeslabnou. Proto musi trenér zvazit zda- li
do dlouhého ptipravného obdobi vlozit uréité mezocykly zaméfené na vyrovnani

téchto ztrat.

Tyto piiklady dokazuji pro¢ celkova vykonnost sportovce nemize byt zlepSena pouze
Jednostranné zaméfenym tréninkem, a e Je tedy nezbytn& nutné, aby kazdy trenér

dlouhodobé planoval zlepSeni kterych slozek se bude plavec vénovat v kterém obdobi. Neni
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mozné vytvofit pouhou smésici riznych tréninkii a oéekavat, ze jsou timto dokonale pokryty
vSechny slozky. Kazdy plan musi byt sestavovan vzhledem k vrcholnym soutéZim a musi
v ném byt fadné vyclenén prostor jak pro ,,vystavbové“obdobi tak pro fazi ,,vyladéni* t&chto

slozek.

Skrze riizné tréninkové série se usiluje o vystavbu a nasledné vyladéni jak aerobni tak

anaerobni sloZzky. Ve sportovni terminologii se hovori o:

o Kapacité - ,,power training* - jestlize jde o nisledné vyladéni téchto slozek a
e Vykonu — ,,capacity training® - jestlize se jedna o vystavbovou fazi téchto

sloZzek a o zdokonaleni jejich vyuzitelnosti pro zavod.

Klasifikace tréninku

Sportovci, trenéfi i odbornici zabyvajici se sportovni problematikou maji vsichni
znatné problémy s klasifikaci jednotlivych cvi€eni. Existuje totiz velké mnoZstvi stejnych
cvikl- sérif pro které riizni lidé pouzivaji stale ten stejny termin a naopak stejny druh cviéeni -
sérii mize byt oznacovan hned nékolika zpisoby.

»Intervalovy trénink®, naptiklad znamena pro rtzné lidi zcela odlisnou véc. Nékteii
trenéfi spojuji pojem intervalovy trénink s plavanim vysokou intensitou, zatimco jini takto
oznacuji velké mnozstvi opakovéani plavanych na hranici anaerobniho prahu. Také pouziti
pojmu ,,intenzivni“ a ,,extenzivni se lisi, zejména v Evropé ¢i v USA nebo Kanadé. Zatimco
trenéfi v Evropé pouzivaji oba terminy k oznageni intenzity jednotlivych sérii- tedy vysokou
(intenzivni) ¢i nizkou (extensivni) trenéfi v USA ¢i Kanadé pouzivaji téchto pojmi
k vyjadfeni objemu jednotlivych sérii.

Déle pak trenéfi Casto pouzivaji stejné tréninkové série k dosazeni riznych cild.
Trénink na hranici anaerobniho prahu- ¢asto také oznaCovany jako ,,VO2max trénink je
naptiklad v USA pouzivan vétSinou pravé ke zvyseni VO2max, zatimco v Evropé je pouzivan
pro zlepSeni slozky aerobniho vykonu - tedy k maximalizovéani vyuziti sou¢asného stavu
VO2max pfi soutézi. Na druhé strang, pouZivaji ke zlepSeni VO2max nékteti trenéfi série
s nizkou intenzitou ale velikym objemem, zatimco jini pouZivaji za stejnym ucelem
intervalovy trénink s vysokou intenzitou.

Jako snahu o predejiti piipadnému nedorozuméni proto sjednotime b&zné uzivané

terminy a zavedeme jednotnou klasifikaci jednotlivych typt cvideni ¢&i sérii: Tato klasifikace
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obsahuje mnoho pojmi, které jsou vétsing trenérii divérné znamé. Kazda skupina cvikli ma
vZdy stejny efekt na lidsky organismus, tj.vyvolava vZdy stejné biologické a funkéni zmény.
Vytvofeni tréninku, ktery vyvolava pouze jednu specifickou biologickou adaptaci je naprosto
nemozné.Vétsinou se jedna o ur¢ity hlavni efekt, ktery ten & onen trénink Vytvari, a ten je

dopliiovan fadou dalich drobnych adaptaci.

Tyto 4 skupiny vytvéfejici vzdy specifickou skupinu adaptaci jsou:

Typ tréninku Adaptace, kterou vytvari

1. Aerobni kapacita ZvySeni maximalni schopnosti piijmu kysliku

,»-aerobic capacity* (VO2max)

2. Anaerobni kapacita Zvyseni glykolyzy, nazyvano také maximalni

.-anaerobic capacity* kapacita produkce laktatu (PLamax=Vlamax)
3. Aerobni vykon Maximalizace vyuziti VO2max béhem
,-aerobic power* zavodu
e Maximali ziti  VLa b&hem
4. Annerobniv§kon aximalizace  vyuZiti max g

. zavodu
»anaerobic power*

Tyto Ctyfi skupiny jsou vybrany proto, Ze jednotlivé adaptace, které vytvari jsou:
* hlavnimi cily tréninku v jednotlivych obdobich makrocyklu.

e klicové biologické adaptace, které jsou nutné k neustalému zlepSovani vykonnosti
sportovce.

Spravné porozuméni adaptacim vznikajicich z ur¢itého druhu tréninku napomaha v:
1. planovacim a periodizaénim procesu. UmoZiiuje trenériim vytvofit jasny celkovy

dlouhodoby plan a jednotlivé cile prepsat do spravné slozenych tréninkovych sérii a
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zaClenit je na vhodna mista v planu. Jakmile je jednou celd sezona rozdélena do

Jjednotlivych mezocykli, trenér ur¢i hlavni cile, kterych chee s plavei v kazdém z nich

dosahnout. Vzhledem k témto cilim pak naplanuje Cetnost kazdé ze &tyfech typi

tréninku v jednom tydnu. Slozeni kazdého tydne se potom lisi vzhledem k obdobi, ale
také vzhledem ke kondi¢nim schopnostem kazdého plavce.

2. zafazeni Uprav do tréninkového planu vzdy po té co plavec absolvuje testy. Zaznamy
Casi jednotlivych sérii umozni zjistit trenérovi zda-li byl trénink proveden ve
spravném pasmu intenzity a zda- li tedy se da ofekévat planovana adaptace. Plan na
dalsi obdobi ¢i i pristi tréninkovou jednotku by potom mél byt upraven vzhledem
k t¢mto zdznamim. Upravy jsou provadény vzhledem k tomu jak dalece byl plavec
uspéSny v dosazeni kyzené adaptace organismu.

Dalsi vyhodou této jednoduché klasifikace je, Ze umoziiuje trenérovi tvofit nové
tréninkové série pro kazdou danou kategorii, protoze vi jakou adaptaci oekavat. Trenér tak
muZe zapojit svou fantazii a tréninky pro plavce zpestfit, pficemz si je stéle jisty, ze pokud
obsah tréninku odpovidéa vyty¢enému cili, dostavi se i o¢ekavana adaptace.

Kritéria pro Kklasifikaci jednotlivych tréninkovych sérii jsou zaloZzena jednak na
vedeckych vyzkumech a déle pak samoziejmé na metodé pokus- omyl. Autofi této knihy
pouzivali ve svych vyzkumech tyto metody po dobu 10 let a vyhodnocovali G&inky
Jednotlivych sérii na organismus plavce. Proto viechny piiklady a tvrzeni jsou podpoiena

dlouholetym vyzkumem a jsou potvrzena jako pravdiva.
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Klasifikace Tréninkovych Sérii (strana 23)

Klasifikace tréninkovych sérii podle pfedpokladanych zmén ve sloZeni aerobni a anaerobni

kapacity a vykonu.

S= sprinter —do 100 metrii

M=stredotratar — 200 az 400 metri

L= vytrvalec —800 a delsi

Race pace = zdvodni tempo, All out = naplno
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Trénink aerobni kapacity

Cil: ZvySeni maximailni schopnosti spotieby kysliku za minutu (adaptace organismu =

zvySeni VO2max)

Tento typ tréninku je zakladem pro plavcovy kondi€ni- vytrvalostni schopnosti a je
proto zakladem nejen pro vytrvalce ale i pro sprintery. Zabira proto nejdel3i ¢ast piipravného
obdobi. Béhem zivodniho obdobi jsou tyto tréninky zafazovany mén& &asto a s niZsi
intenzitou, nebot’ jejich jedinym cilem v tomto obdobi je udrzet hladinu jiz dosazené slozky
aerobni kapacity a vyvazit témito tréninky intenzivni praci z tréninkii anaerobni kapacity,

aerobniho vykonu a anaerobniho vykonu.

Co v3e patfi do tréninku aerobni kapacity:

1.~ vysoky objem (pro sprintery jsou série, jednotliva opakovani i celkovy objem tréninku

obecné nizsi nez pro vytrvalce)

2. nizkd intenzita po vétSinu tréninku, ktera je vSak proloZzena né&kolika rychlymi,

vybuSnymi useky na zac¢atku kazdé této tréninkové faze.

3. kratky odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi.

ZlepSeni vytrvalosti zavisi do znatné miry na biologickych zménach v pomalych
svalovych vlaknech. Tento typ svalovych vlédken obsahuje velké mnoZstvi mitochondrii a
oxidativnich enzymi. Mitochondrie jsou soucasti svalovych bunék, které dodavaji energii
spotfebou kysliku (aerobni energie). ZvétSeni mitochondrii na objemu & zvyseni jejich
hustoty ve svalovych vlaknech nebo obojiho nésledkem tréninku vyusti ve zvySeni aerobni
energie, které tyto mitochondrie dodavaji a tim do jisté miry zlep$uji i vytrvalostni schopnosti
toho které¢ho jedince.

Studie dokazuji, Ze tato pomala svalova vlakna jsou pln& aktivovana i pii stiedni &
velmi nizké intenzité. Tyto studie déle potvrzuji tvrzeni, Ze mitochondrie v téchto typech
vldken i pfi pohybu nizké intenzity jsou plné& aktivovany a dodavaji energii pro organismus.
Vyssi tréninkova intenzita vSak jiz nemobilizuje 7adné dal§i mitochondrie v pomalych
vléknech. Jestlize ale chceme stresovat tréninkem mitochondrie v oxidativnich rychlych
vldknech je intenzivni trénink nezbytny. Intenzivnéjsi trénink, tedy nevede k vét§im
tréninkovym efektlim na pomalé svalova vlakna, ale transformuje tréninkovy podnét na jinou

skupinu svalovych vldken- rychla oxidativni svalové vlakna.(FTIla)
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Efekt intenzity tréninku na zapojeni svalovych vlaken(strana 25)

slow twich fibers = pomala svalova vlakna
fast twich fibers = rychla svalova vlakna
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Biopsie svali dokazuji dulezitost intenzity stejné jako doby trvani tréninku ( a tedy
objemu tréninku) na zvySeni poétu mitochondrii. Bylo zjisténo Ze k maximalnim zménam
v odsahu mitochondrii dochazi pti krat$im, ale vysoce intenzivnim cviceni. Z toho vyplyva,
ze kratké intenzivné plavané tseky jsou velmi uZzite¢né pro zvys$eni po¢tu mitochondrii. Proto
nejen dlouhé tréninky plavané nizkou intenzitou, ale také kratké intenzivni useky jsou
rozhodujici pro zlepSeni aerobni pfemény na energii v téle. Tyto kratké tseky postihuji tvorbu
mitochondrii. Dlouhé extenzivni useky jsou na druhé strané vhodné ke zlepSovani
kardiovaskuldrniho systému, homeostazy a dale pak k vyvolavani jinych, nesvalovych

adaptaci v organismu plavce.

Efekt tréninkové intenzity na zvySeni poc¢tu mitochondrii ve svalech (strana 26)
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Vliv doby zatiZeni a intenzity tréninku na poc¢et mitochondrii ve svalovych vlaknech.

Jak mohou byt tyto védecky podloZena zjisténi promitnuta do tréninku za ucelem zlepSeni
vytrvalosti?
1. Trénink aerobni kapacity muze byt plné ucinny jeding, kdyz jsou dlouhé tseky o nizké
intenzité prokladany kratkymi intenzivnimi tseky. Tyto intenzivni tGseky:
e mohou byt plavany pouze v omezeném mnozstvi. Pro plavce s pievazné
pomalymi svalovymi vlakny je toto mnozstvi velmi omezené. Pro plavce, ktefi
maji vice rychlych vlaken je mozno zatazovat rychlé useky o vétsi intenzité a
vicekrat tydn€. Mnozstvi rychlych useki, které je nutné zaradit do tréninku
aerobni kapacity zavisi ptrevazné na schopnostech v oblasti anaerobni kapacity,
ale je nejcastéji urCovano systematickym a neustdlym vyhodnocovanim
tréninkového efektu téchto kratkych useki na kazdého plavce.
e musi byt zafazovany na zacatek tréninku a nasledovany dlouhymi useky o

nizké intenzité.
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2. Intenzita, kterou jsou plavany dlouhé useky muze byt nizkda, protoZe i nizka intenzita
zajiStuje dostateCny stres na mitochondrie a tim vyvolava adaptaci. Jinymi slovy,
plavec nemusi plavat rychle aby zapojil pomala svalova vldkna, ktera jsou pievazné
zodpoveédna za aerobni kapacitu.

Dlouholeté¢ vyzkumy a zkuSenosti potvrdily, ze 1ze kombinovat kratké intenzivni useky

s useky dlouhymi s nizkou intenzitou dvéma zptisoby:

Typ 1.

- oba dva zplisoby plavani- jak dlouhé useky s nizkou intenzitou tak rychlé, intenzivni tseky
jsou zarazeny do jedné tréninkové jednotky. Intenzivni useky pfevazné na zacatku tréninku,
extenzivni nasledné po nich. Technicka a relaxa¢ni cviceni se do téchto extenzivnich tseki
nezafazuji. Pro plavce se Spatnou vytrvalostni slozkou az po plavce s vybornou vytrvalosti
respektive, zafazujeme :

- celkovou délku série 600-2800m

- dlouhd pomala ¢4st série zabira 2/3 az 5/6 celé série
Typ 2.
-extenzivni prace nasleduje v dalsi tréninkové jednotce po jednotce intenzivni. Takovato
intenzivni jednotka miize obsahovat dlouhou sérii zaméfenou na anaerobni kapacitu, aerobni

nebo anaerobni vykon nebo ji mize nahradit zavod.

Priklad:
Typ 1. -oba typy zdtézZe- jak rychlé, kratké useky tak dlouhé, plavané nizkou intenzitou, jsou

obsazeny v jednom tréninku.

2x100 +2x150 + 2x250 + 400metru celkem 1400m
e odpocinek po 100 a 150m 20 sek., po 250m 45 sek.
e prvnich 100 metri progresivné po 25 metrech, druhych 100 metrd LA1 ( LAl
znamena, Ze tato rychlost vyprodukuje laktat o hodnoté 1mmol/I)
e prvnich 150 metra- 25m rychle/25 volné

e 250m a 400 metrid se plave velmi pomalym tsilim- LA1
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Priklad:
Typ 2.- krdtké intenzivni useky a extenzivni dlouhé plavini Jje rozdéleno do dvou

tréninkovych jednotek.

Den 1.
hlavni népli &. 1- ( anaerobic capacity)

3x(4x50m)v1:15" celkem 600m

® 4x 50— liché naplno
sudé¢ naplno, ale o 3 zbéry na 50 m méné nez u lichych opakovani.

® Prvni série - delfin, druh4 — hlavni zpusob, tieti — kraul

hlavni néplni &.2- ( intenzivni aerobni série)

4 x 400 m kraul celkem 1600
e interval 30 sekund
® liché v pasmu LA4 , sudé v pasmu LA2 ( LA4 a LA2 — v priibéhu t&chto tseki je

vyprodukovan laktat 4mmol/l a 2 mmol/I)

Den 2. hlavni napli

4 x 800m kraul celkem 3200m
e interval 1 min

® plavano v pasmu LA1

Druhy ptiklad ukazuje zpusob, kterym zlepsit ,,aerobic capacity* skrze sekvenci o intenzivni
tréninkové jednotce (den 1) nasledované jednotkou regeneraéni ( den 2). Timto zplisobem:
* muze byt ¢aste¢né dosaZzeno zlepSeni obou slozek —,, aerobic i anaerobic capacity“ ve
stejném obdobi.
* iregeneratni fize o vysokém objemu, plavana velmi nizkou intenzitou hraje velmi
ddlezitou roli pii budovani slozky ,.aerobic capacity*
Regeneraéni tréninkové faze velmi silns ovliviuji zlepSeni v oblasti ..aerobic capacity” a
proto by mély byt zahrnovéany do kategorie vytrvalostnich tréninkd. Regeneraéni trénink
v jedné nebo vice po sobé nasledujicich jednotkach mutZe nasledovat po fazi zamérené na

»anaerobic capacity®, ,.aerobic power*, ,.anaerobic power“ nebo po zavodech. Kromé toho je
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nezbytn& nutné zajistit plavci den volna v kazdém tréninkovém tydnu, ale nikdy ne den po

zavodech.

Poznamky:

e Trénink zaméfeny na ,, aerobic capacity* ztraci velmi rychle svij ucinek, jestlize je

tréninkovy podnét zastaven nebo je pferusovan piili§ Casto.

e Priliné stiidani pohybi- napiiklad stfidani kraul/znak nebo stiidani pazi a nohou

snizuje Géinek tohoto typu tréninku. Toto je velmi dilezité obzvlasté pro polohovkare

v ptipravném obdobi. V tomto stadiu pfipravy je diirazné doporucovano zlepSovat

aerobic capacity* u kazdého zplsobu zvlast’ a vyvarovat se polohovych sérii. Trenér

by mél vzdy vybrat jeden ¢&i dva zptsoby pro hlavni sérii.

Pfiklad: ,,Aerobic capacity* pro polohovkare:

PRIPRAVNE OBDOBI ZAVODNL OBDOB!
Nevhodné Vhodné Vhodné
16x100m PZ 16x 100 znak- druhy den 4x100 PZ a nasledn¢
4x200PZ

8x200- 4x prsa + 4x kraul
16x100m stiidat 16x100- 1-6 prsa 16x 50m stiidat zpuasoby
po 50m 7-16 znak po

50 m

16x100m stfidat
zpusoby po 100m

e Jestlize se plavec ve své pripravé soustfed’uje na trénink ,,aerobic capacity* po prili§

dlouhé obdobi, tento fakt vyusti v:

zhorseni slozky ,,aerobic power*

mozné je zvySeni sloZKy ,anaerobic capacity”. Toto zlepSeni mulze byt

dtivodem pro snizeni ,,aerobic power®, ale sniZeni této slozky mlze nastat i bez

zlepseni ,,anaerobic capacity*.
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,Anaerobic capacity® trénink

Cil: zvysit schopnost anaerobniho $tépeni karbohydriti. ( Fyziologicka adaptace:
zvySeni VLamax)

Tento typ tréninku hraje stejné jako trénink ,aerobic capacity™ dilezitou roli
v piipravném obdobi a do jisté miry i v obdobi zadvodnim, kdy je vSak pouZzivan jiz jen pro
Ludrzovaci“ ugely. Tento typ sérii je vzdy prednostné umistovan do prvni poloviny
tréninkové jednotky. Trénink ,anaerobic power* je zakladem pro v pozdéjsim obdobi

plavané, naro¢né tréninky ,,anaerobic power*.

Co vse patFi do tréninku ,, anaerobic capacity*:

1. kratké useky (25 —50m)

2. kazdy usek musi byt proveden pouze o trochu pomaleji nez je maximalni mozna
rychlost

3. interval mezi jednotlivymi opakovanimi musi byt nejméné tak dlouhy jako je doba
provedeni kazdého useky- prednostné vSak az 2x delsi!

4. na rozdil od viech ostatnich typt tréninku je pasivni odpocinek mezi Gseky lepsi

nez odpocinek aktivni.

Zpusob jak zjistit jestli jsou série ,,anaerobic capacity,, provadény spravné je zaclenit jeden

sprint s maximéalnim provedenim na zacatek této série:

- jestlize je ¢as tohoto sprintu o vice nez 1.5 sek/ 50m rychlejsi nez useky v
,anaerobic power® sérii“, pak je tato série plavana pfili§ pomalu.a zbytek
opakovani musi byt plavan vétsim usilim

- Jjestlize je tento sprint mén& neZ 1.5 sek rychlejsi pak byly predchozi useky

plavany ptili§ rychle a je teba jejich zbytek provést o malo pomaleji.
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Piiklad: 1
2x(4x25m) celkem 200m
e odpocinek 20 sekund mezi jednotlivymi useky

e prvni série hlavnim zpisobem/ druha kraul

Piiklad: 2 ( pro plavce specializujici se na 400m PZ)

4x(5x50m)v1:15" celkem 1000m

e kazda série jinym zpusobem- D, Z, P, K

Existuje vieobecné minéni, Ze slozka ,,anaerobic capacity* je do znatné miry geneticky
uréena a neda se tedy ovlivnit tréninkem. Zde, ale se zjisténi autort této knihy lisi. Toto
tvrzeni je opodstatnéno dlouholetym vyzkumem. Jejich vyzkumy dokazuji, Ze ,.anaerobic
capacity” mize byt ovlivnéna tréninkem, pfestoZe tato zména trva dlouhou dobu- nékdy i 1-2
roky n&kdy i déle. Tato velmi dlouha doba potfebnd pro zlepSeni této slozky mize byt
diivodem pro¢ vétsina odborné literatury nezaznamenava, Ze je toto zjisténi mozné. Je vSak
nutné fici, Ze ne kazdy plavec i se spravnym tréninkem toto zlep$eni kdy zaznamena. JelikoZ
tyto pozitivni zmény- jestlize kdy nastanou — nastavaji az po dovrSeni 17 let, da se
predpokladat, Ze tyto zmény nesouviseji s pubertou, ale spise s tréninkovym procesem.

Proto vétSina sérii zaméfenych na trénink ,,anaerobic capacity” je do tréninku zafazovana
s védomim, Ze ke kyZzenym zménam nedojde v tom stejném makrocyklu, ale spiSe se znanym
Casovym odstupem. Je vSak mozné pozorovat zlepSeni ,,anaerobic capacity™ 1 v kratkém
¢asovém obdobi — i v pribéhu jednoho mezocyklu — jsou to vSak vétSinou pouze docasné ,
kolisavé zlepSeni nez trvalé zmény- tedy zmény ve slozce ,,anaerobic capacity” dané od
narozeni. Je napiiklad zjisténo, Ze vysoky tydenni tréninkovy objem docasné tuto slozku
zna¢né snizuje. Kdyz se potom trénink vrati k niz§imu objemu a k praci vySsi intenzity je
bézné, Ze se ,,anaerobic capacity navrati ke svému ptvodnimu stupni b&éhen 3-5 tydnd. Tyto
zjisténi ohledné jak docasnych tak trvalych zmén ve slozce ,anaerobic capacity” jsou

zalozena na praci se Spickovymi plavci, nejsou vSak dosud popséna v zadné literature.

Trénink ,,anaerobic capacity*:
e je obvykle plavan hlavnim plaveckym zptisobem

¢ jeslucitelny s cvi€enim na rtiznou frekvenci zabéra
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e muze byt pouzit jako ,rychld ¢ast” vytrvalostniho tréninku. Jak vyplyva z piedchozi
¢asti vénované tréninku ,,aerobic capacity“ je trénink ,,anaerobic capacity* pouzivan

pro zlepSeni jak ,,aerobic i anaerobic capacity*

.»Anaerobic capacity* je velmi dileZita nejen pro sprintery ale i pro vytrvalce. Vytrvalci
vSak maji svou prirozenou ,,anaerobni capacity” na velmi nizkém stupni coZ jim umoziuje
plavat pifi zdvodech rychle na dlouhych tratich i za predpokladu, Ze je jejich ,,anaerobni
capacity” nizkd. Problém pro tyto plavce nastava jestlize plavou rychle i pfi tréninku. Pro
nizky stupenl jejich ,,anaerobic capacity” je nastup vysoké akumulace laktatu pii tréninku
mnohem rychlej$i nez pro plavce, ktefi maji sice nizkou vytrvalost, ale jejich anaerobni
schopnosti jsou vyss$i. Plavec s niz$im stupném ,,anaerobic capacity” se dostdvd mnohem
snaze a diive k maximélnim prahiim obou slozek jak ,,anaerobic tak i aerobic capacity jiz pfi
pomérné€ nizkém usili a pfi malém nahromadéni laktatu. Navic se zd4, ze tito plavci nemaji
zadny obrany mechanismus, ktery by daval najevo jejich vy€erpanost a proto plavou velmi
snadno na tréninku pfili§ velkym usilim a tim jes$t¢ vice ,,ni¢i* svoji slozku ,anaerobic
capacity®. Jestlize nejsou tito plavce pfinuceni na tréninku plavat pomaleji nebo jestlize neni
tento ubytek anaerobni capacity vyvazovan na druhé strané tréninkem této slozky, spéji tito
plavce velmi rychle k pietrénovani.

Frekvence tréninkovych jednotek obsahujicich ,,anaerobic capacity nebo i celkovy objem
téchto sérii, prevazné zalezi na kvalité této slozky u kazdého jednotlivého plavce. Pro plavce
s nizkou sloZkou ,,anaerobic capacity” — tedy vétSinou pro plavce vytrvalce, musi trenér
planovat tento typ tréninku s nejvétsi opatrnosti. Frekvence téchto tréninkd v jednom tydnu i
jejich celkovy objem musi byt nizky (jeden trénink obsahujici ,,anaerobic capacity kazdou
3-4 tréninkovou jednotku a o asi 300- 600 metrech). Je také rozumné rozdélit pro vytrvalce
tyto série do vice ¢asti- napi: 3 x (4 x S0m) v 1:30" a 3 minutami technického cvi¢eni mezi
jednotlivymi ¢astmi série. Pro plavce s velmi dobrou slozkou ,,anaerobic capacity” by potom

takovou to sérii bylo vhodné provést v podobé 12 x 50m v 1: 30".

Silna slozka ,,anaerobic capacity* je tedy dulezita:
e pro sprintery- pro schopnost plavat rychle na kratkych tratich
e pro vytrvalce- méné, je vSak nezbytna pro schopnost zrychleni v riznych stadiich
dlouhych zavodnich trati a pro lepsi toleranci velkych tréninkovych davek.
Laktatové testy odhalily mnohem vétsi hodnoty laktatu pro plavce svétové tiidy nez

u plavet primérnych. Toto zjisténi je dikazem, Ze slozka ,,anaerobic capacity je
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dilezita i pro vytrvalce a také, ze pravé tato slozka rozhoduje pii zadvodé u viech

typu trati o mezi vit€ézem a poraZenym.

Poznimky:

e Jak se zvySuje slozka ., anaerobic capacity® je stale t&€Z3i vytvaret a udrzet dobrou
slozku ,, aerobic power

o Jestlize neni dobrd ,anaerobni capacity“ spojena s kvalitni ,,aerobic capacity” je

velmi obtizné zlepsit ,,aerobic i anaerobic power*.

»Aerobic power* trénink

Cil: maximalizace vyuziti VO2max. ( fyziologickd adaptace: zvySeni procenta VO2max,

které miize byt vyuzivano béhem dlouhych trati)

Tento typ tréninku je nezbytny pro zkompletovani tréninkové prace. Trénink ,,aerobic
power” je prevazn€ planovan na zavodni obdobi a je absolvovan hlavnim zplisobem
( polohovkafi nyni absolvuji tento typ tréninkii polohové nebo kraulem). Z fyziologického
hlediska duleZitost tohoto tréninku vzrista s délkou trati na kterou se plavec piipravuje. Pro
plavee plavajici pfevazné 100 a 200 metrii neni tento trénink az tak dilezity, ale pro vytrvalce
a stfedotratafe zavodici na tratich delsich 200 metrd je v zdvodnim obdobi naprostou
nezbytnosti. Na prvni pohled nevypadaji tyto tréninkové série nijak naroéng, ale z praxe je
zfejmé, Ze i elitni vytrvalci, ktefi maji tento typ tréninku radi jsou schopni ho absolvovat
jednou, maximélné dvakrat tydng. ,, Aerobic power* trénink totiZ vyzaduje zna¢n& dlouhou
regeneraci a je proto velmi zradny. Protoze vysledky tohoto tréninku se projevi po minimaln&
tiech tydnech, trenér by mél planovat zalatek tohoto tréninku alespont Sest tydnii pred

zévodem, na ktery se jeho svéfenec piipravuje.

Co vS$e patFi do tréninku ,,aerobic power*:

1. série by mela byt zhruba stejné dlouh4 jako trat’, na kterou se plavec pipravuje ( nap.
pro plavce plavajici 400m miize byt série dlouha 500 metrii a miize byt opakovana dva

az trikrat)

~ A& -




2. intervaly mezi jednotlivymi tuseky jsou velmi kratké (5 — 15 sekund) a délka
opakovani je upravena tak, aby plavci umoziiovala plavat zavodni rychlosti nebo o
trochu rychleji.

3. jak se pfiblizuje Cas zavodu je série progresivné ztéZovana zkracovanim intervalu
v pomé€ru k délce trati. Napi: na zac¢atku se ,, aerobic power” série sklada pfevazné
z padesatek a stovek s 15 sekundovymi intervaly. V nasledujicich tydnech plave

plavec delsi trati se stejnym nebo krat$im intervalem mezi useky.

Priklad ¢. 1.
3x(100m + 50m ) celkem 450 metru
e interval 15 sekund po 100 metrech
e interval 10 sekund po 50 metrech

e intenzita se rovna zavodni rychlosti na 400 metra

Priklad €. 2.

prvni tyden:

5x(100m +2 x 50m ) celkem 1000 metria
e interval 10 sekund
e intenzita odpovida zavodnimu uGsili na 800 metra

druhy tyden:

3x(100m +200m + 50m ) celkem 1050 metra
e interval 10 sekund, po S0m 5 sekund

e intenzita odpovida zavodnimu usili na 800 metrt

Jak jiz bylo dfive zminéno, trenér miZze pouzit trénink ,,anaerobni capacity” nebo kratky
trénink ,,aerobic power”( maximalné¢ vsak 600 metri) jako oziveni tréninku ,, aerobic
capacity“. Toto oziveni je dilezité ptevazné v zavéreéné fazi ptipravného obdobi, t&€sné pied
zahajenim zévodniho obdobi jako pftiprava na del$i série ,aerobic power®, které budou
v tomto obdobi nasledovat. Napiiklad: trenér mize naplanovat na konec pfipravného obdobi
sérii 6 x 100m s intervalem 10 sekund, které by méli byt plavany zavodnim tsilim na 800 ¢&i
1500 metr( a nasledné pak 8 x 200m velmi nizkou intenzitou ( LA I ). Tréninkovy zavod -

200 metri a del$i mlze sérii ,, aerobic power” nahradit a tento zptsob tréninku je Gasto
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Poznamky:

Trénink ,,aerobic power ma tendenci sniZzovat hladinu obou ,aerobic 1 anaerobic
capacity® jestlize ostatni tréninkové série nejsou plavany dostatedng pomalu. Je proto
nezbytn€ nutné vkladat regenera¢ni tréninky do kazdého tydne, do kterého jsou naplanovany
série ,,aerobic power. Ztrata ,anaerobic capacity* v diisledku ,,aerobic power* sérii se jevi
jako problém pouze jestliZe uz ma tato slozka nizkou hodnotu. Jestlize je na druhé strané
sloZka ,,anaerobic capacity* pfili§ vysokd, potom ji série ,,aerobic power sniZi na ptijatelnéjsi
hladinu.

»Anaerobic power,, trénink

Cil: maximalizovat vyuziti stavajici ,,anaerobic capacity*. ( fyziologicka adaptace:
zvySeni podilu VLamax, ktery miZe byt udrzovin béhem zivodu ¢&i vysoce intenzivniho

tréninku.)

Také tento typ tréninku, stejné jako ., aerobic power je vyuzivan prevazné
v zavodnim obdobi. Anaerobni trénink na konci obdobi piipravného je zafazovan s cilem
zvysit schopnost produkce laktatu ( anaerobic capacity). ,,Anaerobic power* trénink b&hem
zavodniho obdobi m4 za tkol ,,zocelit* plavce proti zakyseleni, ke kterému dochazi béhem
zavodu. Této adaptace Ize dosdhnout pomé&rné rychle- zhruba béhem dvou tydni.
Zatimco se vytrvalci snazi béhem zavodniho obdobi zlepsit svoji ,,aerobic power* sprintefi
(50 a 100 metrové trat€) a stiedotra’tafi (200- 400m) se soustiedi na zlep3eni ,,anaerobic
power™. V porovnani s tréninkem ,,aerobic power®, kde jsou prvni vysledky tréninku vidét az
po vice nez 4 tydnech, zlep3eni v oblasti ,, anaerobic power* se projevi mnohem rychleji,
vetSinou po jiz zmifiovanych 2 tydnech. U plaved se stiedné vyvinutou slozkou ,,anaerobic
capacity” se efekt tréninku ,,anaerobic power zieteln& projevi jiz po 10-17 dnech. Pro plavce
se silnou slozkou ,,anaerobic capacity, je na druhé strané zapotiebi pro dosaZeni plného
efektu tohoto tréninku 4 tydny zaméfené na trénink ,,anaerobic power* nasledovat dal§imi 2-3
tydny vyladéni. Pro tyto plavce je doporucovano rozdélit 4 tydny tohoto druhu tréninku na 2 x
2 tydny s jednim regenera¢nim tydnem uprostied. Trénink ,.anaerobic power* miiZe totiz
JestliZe je provadén po dobu vice nez dvou po sobé jdoucich tydni napachat vice Skody nez

uzitku.
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Co vSe patii do tréninku ,, anaerobic power* .

1. maximalni rychlost jiZ od prvniho plavaného tseku
2. kratké useky, které tuto maximalni dosazitelnou rychlost umozni

3. velmi kratky interval mezi Gseky ( 5 — 10 sekund v zavislosti na délce usekii- 25- 50m)

Priklad ¢. 1:
2 x (4 x 20m - nebo $ifka bazénu) celkem 160 metru
* plavec doplavava a znovu vyjizdi béhem 5 sekund
* naplno + kontrola dychani + maximalni odrazy od stény

¢ maximalni rychlost jiZ od prvniho tuseku

Priklad ¢. 2:
2x (4 x50m) celkem 400 metru
e Styl rozlozené 200, interval 10 vtefin, interval mezi sériemi 10- 20 minut

¢ naplno od prvniho useku

Priklad ¢. 3:
2x(25m +50m + 75m + 50m) celkem 400 metru
e interval 5, 10 a 15 vtefin, interval 10- 20 minut mezi sériemi

e vse naplno od prvniho tseku

Tréninkové série s opakovani del$imi nez 50 metrii , plavané maximalnim Gsilim s dlouhym
odpo€inkem ( napf: 4 x 100m max. interval mezi 10 minut mohou byt také povazovany za
trénink ,,anaerobic power*. Tyto série jsou viak velmi naro¢né a kvalita jejich provedeni neni
proto Casto takova jak je zamysleno. Proto je doporucovéno plavat tyto série:

* vkratSich tsecich- ( maximélné 75 metrii) nebo

* je mohou absolvovat jen skute¢né vyspéli elitni plavci

Alternativou pro tento typ tréninku je tréninkovy zavod na némz plavec absolvuje 3 x- 4 x

100 mertd. Tato alternativa se zd4 byt vice motivujici i pro samotné plavce.
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Poznamky:

Podobné jako trénink ,, aerobic power™ také trénink ,,anaerobic power“ ma tendenci oslabit

oba dva typy ,.aerobic i anaerobic capacities* Proto stejn€ jako bylo zmifiovéno u predchozi

kategorie tréninku je i u tréninku ,.anaerobic power™ nezbytné planovat jako dopln&k velké

mnozstvi pomalych dlouhych tseki pro udrzeni stupné obou zminovanych slozek.

Shrnuti
Doba Doporucované mnozstvi
Typ tréninku Hlavni potiebna Nezadouci
efekt k dosazeni efekty Maximalni Maximalni
efektu frekvence frekvence
v pfipravném v zadvodnim
obdobi obdobi
(v jednom tydnu) | (v jednom tydnu)
( maximalni délka série )
C Aerobic VO2max | Nejméné 8 snizeni slozek VO2max-
A tydnd »anaerobic power*“a | 1.5 3.5
i (¢im je VO2max | ,.aerobic power* (800-3000)
C lepsi tim déle) zvyseni ,,anaerobic
I capacity*
T
Anaerobic | VLamax |Nejméné 18 tydnti | snizeni slozky
( ¢im je VLamax |,,aerobic power*
slabsi tim déle)
Aerobic %- 3-7 tydni snizeni slozek
P pouZiti (3 tydny pro »anaerobic
?’V VO2Zmax slabou a 7 pro capacity a ,,aerobic
E silnou VLamax) | capacity*
R Anaerobic | %- 2- 6 tydna snizeni slozek
pOUZiti 2 tydny pro »anaerobic
VLamax slabou a 6 pro capacity“ a ,,aerobic
silnou VLamax) | capacity*

Tabulka : Shrnuti hlavnich adaptaci, které Jsou vyvolany 4 zékladnimi skupinami tréninku a

déle pak doporucovana délka sérii v zavislosti na stupni ,,aerobic capacity* ( VO2max- osa Y)

a ,,anaerobic capacity* ( VLamax — osa X) a obdobi v tréninkovém makrocyklu

o Lom




1.- dtlezité pro vytrvalce

2.- dulezité pro sprintery

3.- frekvence tréninki ,,aerobic capacity* typulall.

4.- objem se vztahuje k tréninku ,,aerobic capacity* typu I. Frekvence 0,5 znamen4, Ze trénink

je zafazovan pouze jednou za dva tydny.

Pozniamka: plavei s nizkou hodnotou VO2max absolvuji v priméru 4 tréninkové
jednotky tydné, zatimco sprintefi i vytrvalei s vysokou hodnotou VO2max se v priméru

dostavaji az na 10 aZ 12 tréninkovych jednotek v jednom tydnu.

Specialni typy tréninku
PrestoZe nemohou byt tréninky zaméfené na techniku, sprint, kontrolu poétu zabéri,
dechova cviceni ¢i tréninky zaméfené na silu ve vodg zafazovany do zadné ze &tyi dosud
zmifiovanych typi tréninkd, i zde je pro jejich uspéch naprosto nezbytné spravné nacasovani
v tréninkovém cyklu a spravny pomér mezi Jejich  frekvenci, objemem, intenzitou,

odpocinkem a délkou jednotlivych opakovéni & sérii.

Trénink techniky
Pro trénink techniky existuji dva typy cvideni:
e Typl :trénink techniky, ktery m4 za ukol naucit a opravit plavecky styl
e TypIl. : jednotliva tréninkova cvideni, ktera maji za ukol zautomatizovat spravné

provedeni plaveckého stylu

TYP I: Pro tento typ tréninku techniky jsou pravidla pomérné pfisna méla by byt dodrzovéna
beze zbytku. Aby byl plavec schopny pracovat na zméné techniky je nezbytné, aby byl
odpocinuty a bez jakéhokoli zdravotniho omezeni. Proto je dilezité:
* planovat tato technicka cviceni na zagatek tréninku, hned za rozplavani.
* ujistit se, Ze odpocinek mezi jednotlivymi useky umoziiuje plné zotaveni a je vyuZivan
trenérem k opravé a moznym postiehtim k provadénym cvi¢enim.
* udrZovat celkovy objem technickych cviéeni tohoto typu nizky a jednotliva opakovani
kratka.
TYP II: Pro technickd cvigeni vedouci k zdokonaleni a zautomatizovani spravného stylu

plati, Ze objem t&chto cvi¢eni by se mél postupné zvySovat, odpocinek mezi jednotlivymi




opakovanimi zkracovat a intenzita provedeni zvySovat. Jejich bezprostiednim cilem postupng
dosahnout spravného provedeni plaveckého stylu a zafazeni tohoto provedeni do b&zného

tréninku.

Trénink frekvence zabéru
Frekvence zabéri — (tedy pocet zabérli za jednu minutu), je velmi dilezitym
komponentem pro dosazeni co nejrychlejsiho Casu v zavodé. Elitni plavei jsou schopni
dosahnout velmi vysoké frekvence zabéru stejné jako plavat velmi rychle pti udrzeni nizké
frekvence zébéru. Zvyseni frekvence zab&ru je pro plavee vyhodné pouze jestlize je
vysledkem vy$$i dosazena rychlost. Plavec nemiize nikdy profitovat ze zvy$ené frekvence
zaberu jestlize disledkem je, Ze paze pii vétsi frekvenci ,,prokluzuji* vodou. Je tedy velmi
dulezité, aby plavec usiloval pouze o takovou frekvenci zabéru pii které je schopen provést
kazdy zabér bezchybné.
Existuji proto dva druhy tréninkovych cviceni zabyvajicich se frekvenci zabéru:
e Typ I : cviCeni, kterd maji za cil ugit plavce plavat rychleji pfi soucasném
zvySovani frekvence zabéru
e Typ Il : cviCeni, kterd maji za cil pomoci plavei zvysit jeho maximalni moznou
frekvenci zabéru
TYP I : vyzaduje kratké useky plavané riznymi frekvencemi zabéru. To by mélo
automaticky zajistit také vyssi intenzitu ( a tim i rychlejsi provedeni jednotlivych useku).
Speciélni testy pak mohou ukazat pfi kterych frekvencich se plavec za¢ina dostavat do
»problémi* a jeho zabér ztraci efektivitu. Jelikoz se Useky pfi tomto typu cvieni &asto
opakuji je jejich celkovy objem pomérmé vysoky. Odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi
se pohybuje v rozmezi 30 sekund az jednou minutou- ¢im vyssi intenzita, tim vétsi odpoéinek.
Jestlize je toto cviCeni provadéno spravng, pak by mélo platit, ze zvySeni frekvence pii
kazdém opakovéani by mélo vyustit v rychlejsi ¢as. V piipadé, Ze se toto plavce nedafi,
frekvence zdbéru musi byt na nékolik tseki vyrazné snizena. Po nékolika opakovanich se pak
frekvence opét zvysuje, stejné jako rychlost provedeni.
Priklad:
20 x 50 Prsa v 1:15
e stupniovan¢ 1 - 4
e frekvence zabéri v kazdé padesatce v priib&hu téchto 4 opakovani — 34-

38-42- 46




Poznamky:
e Toto cvi€eni vyZaduje individudlni pfistup proto je ¢asové velmi narocné
e Tento typ cvieni se nedoporucuje pro plavce, ktefi stale pracuji na své technice
e Jestlize je trénink frekvence zabéru provadén spravné a plavan dostateCné rychle pak

muZe byt pouzivan jako ,,anaerobic capacity™ trénink

TYP II : Protoze je tento typ cviCeni zaméfeného na zvySeni maximalni frekvence zabéru
velmi podobny tréninku sprintu, plati pro n&j stejnd pravidla co do objemu, intenzity,
odpocinku a délky jednotlivych opakovani.

(* Podrobnosti tykajici se tréninku sprintu jsou upfesnény v nasledujici kapitole)

Je naprosto zbyte¢né zainat s timto druhym typem cviceni jestlize nebyl typ prvni uspéSné
dokoncen. Kromé toho se musi trenér ujistit, ze ma plavec dostate¢nou silu na to, aby byl
schopen plavat vy$si frekvenci zabéru. Napiiklad chlapci v obdobi ristu a divky pak
veobecné Casto tuto silu postradaji. Proto musi nejprve zlepsit své silové schopnosti a teprve
potom je vhodné zadit s druhym typem tréninku frekvence zabéru.

Existuje i dal§i divod pro oddéleni za¢atku tohoto typu tréninku. Naptiklad prsaf s pomérné
vysokymi hodnotami laktatu jiz pti stfedné vysokych frekvencich zébéru je témito vysokymi
hodnotami laktatu limitovan pfi snaze zvysit frekvenci zabéru. Tento plavec nebude schopen
zmobilizovat dostatek energie potiebny ke spravnému provedeni rychlejsiho zabéru. Proto
bude tento plavec nejprve potiebovat zlepsit svoji slozku ,,aerobic capacity* a potom teprve

zacit s tréninkem frekvence typu II.

Trénink sprintu
Pozadavky pro trénink sprintu jsou podobné jako pro trénink techniky. Je proto dulezité
rozliSovat mezi dvéma typy tréninku sprintu:
e Typ I : sprinterska tréninkova cvieni v pravém slova smyslu- tedy takova jejichz
ucelem je zvyseni zékladni rychlosti.
e Typ II : sprinterska tréninkova cviceni, ktera maji za ukol ucit plavce plavat rychle ve
stavu zna¢né Gnavy a nahromadéni laktatu.
TYP I : Stejné jako pro trénink techniky typu I i pro tento typ tréninku plati pomérné pfisna

pravidla, ktera by méla byt dodrzovana beze zbytku. Aby byl plavec schopen absolvovat tato




cviceni maximalni rychlosti a bezchybnou technikou musi byt odpocinuty a zcela fit a proto je
nezbytné nutné:
® naplanovat tento typ cvifeni na zaGatek tréninku, hned po rozplavani a po nékolika
malo pfipravnych rytmickych usecich.
* odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi musi byt dlouhy, umoziiujici plné zotaveni
a tento odpocinek muze byt aktivni.

* udrZovat celkovy objem nizky délku jednotlivych opakovani kratkou.

Priklad ¢é.1:

2 x 25 m sprint ve 2 minutiach

Priklad ¢. 2:
6 x 50 m ( 25m sprint se startem + 25 volng&)
e 1.,3.a5.rychle ale ve snaze o plynulost s dobrou technikou

e 2.4a6. sprint

TYP II : Jestlize chceme do plaveckého tréninku zafadit cviCeni, kterd plavei poméahaji
sprintovat i ve stadiu unavy pak pro né plati viechna pravidla jako pro typ &islo jedna, ale

zafazujeme tato cvi¢eni na konec tréninku.

Trénink kontroly dechu

Pfi tomto typu cvigeni je po plavei vyzadovano dychat jednou za x-zabér. Pivodné se
odbornici domnivali, Ze p¥i tomto typu tréninku, stejn€ jako pfi tréninku v nadmoiské vysce,
Je omezeno zuzitkovani kysliku Cervenymi krvinkami a tim je zajistén extra stimul pro
zlepSeni vytrvalosti. Toto tvrzeni ale nebylo nikdy experimentéalné prokazano. At jiz plavec
dycha malo ¢i velmi ¢asto nema to zadny efekt na jeho aerobni schopnosti. Proto neni vhodné
oznacovat tento typ tréninku jako trénink hypoxicky nebo Jej povazovat za nahradu tréninku
v nadmofské vysce. Termin hypoxicky trénink byl nespravné pouzivan pro tato dechova
cviceni po celou fadu let. V soucasné dobé Je sprdvné nazyvat tento typ tréninku ,,trénink
kontroly dechu*.

Trénink kontroly dechu m4 piiznivy efekt na plavcovi pohyby ve vodé stejné jako na jeho
techniku. Hlava plavce je jako kormidlo a kazdy jeji pohyb ovliviiuje smér a polohu t&la ve

vodg. Stabilni poloha hlavy béhem plavani redukuje zbyte¢né pohyby plavcova téla ve vodé a

—



zajiStuje lepsi cit pro vodu a tim spravné provedeni zabé&ru. Cilem tréninku kontroly dechu je

proto spiSe efektivita zabéru nez zvySovani kondice.

Priklad ¢. 1
5 x 100 m Kraul
e interval 20 vtefin
e nadech na kazdé 3 zabéry béhem prvnich 25 metrii
e nadech na kazdé 4 zabéry béhem druhych 25 metri
e nadech na kazdé 2 zabéry béhem tietich 25 metri

e nadech na kazdé 3 zabéry béhem poslednich 25 metr

DalSim pfiznivym efektem tohoto tréninku je, Ze se plavec uéi plavat s celkové mensim
poctem zabérd, coz je rozhodujici v kli¢ovych momentech zavodu. Pocit nedostatku kysliku
behem poslednich usekii zdvodu vede ke kie¢im a k nutkani lapat po dechu. Trénink kontroly
dechu napomédhd k zvyseni hranice, pfi které k tomuto pocitu nedostatku kysliku pfi zavods
dochézi, coz plavci usnadni vyjezdy po obratkach b&hem poslednich fazi zavodu a ve finisi.
Dile plavec vynaklad4a méné sili na udrZeni dobré techniky.

Efekt tohoto tréninku se projevi jiz po 8 az 14 dnech za predpokladu, ze je provadéno jedno
z téchto cviCeni kazdé tii dny. Tento typ tréninku se jevi velmi prospésny zvlasté v poslednich

dnech piipravné tréninkové faze tréninkové faze.

Priklad ¢. 2 2 x (6 x Sirka bazénu)
e odpocinek maximalné 5 vtefin

e bez dechu

Posilovani
Posilovani s ¢inkami je v plaveckém sportu velmi dileZitym a komplexnim prvkem.
V této Casti textu se budeme vénovat klasifikaci a charakteristice nékolika typii posilovaciho
tréninku. Toto pomizZe trenérovi Iépe sladit trénink ve vodé s tréninkem na suchu (text objasni
Jaké posilovani je slucitelné s jakym typem plaveckého tréninku) a spravné tento trénink

naplanovat vzhledem k fazi plavecké piipravy.




Typy posilovaciho tréninku

Posilovani za ucelem zvySeni maximaélni silové schopnosti je povazovano za ,.capacity*

trénink zatimco posilovani za ucelem zvySeni vybusné sily a posilovani za Géelem udrzeni

tlakové sily po delsi dobu spadaji pod hlavicku ,,power,, trénink. V nasledujici tabulce se

nachazi ptehled jednotlivych typi posilovaciho tréninku.

<+ Prehled typu posilovaciho tréninku.

»CAPACITY* »POWER*
zvySeni maximalni sily | zlepSeni vybusné sily zlepSeni vytrvalostni sily
sprinter- stiedotrat’ai- | sprinter- stfedotrat’af- | sprinter- stfredotrat’af
stiedotrataf | vytrvalec stiedotrat’af | vytrvalec stiedotrat’ai | vytrvalec
pocet
opakovani 2-4 3-6 15-30 20 - 40 40 -70 40- 100
pocet
sérii 1-3 1-2 1-3 1-2 2-3 2-3
pocet
cviki 5-12 5-8 5-10 4-6 4-5 4-8
max. pocet
provedeni 10 - 50 15-60 75 -250 80 -300 300 - 500 300- 800
pocet
tréninkovych 1-3 1-3 1-4 1-4 1-4 1-4
jednotek za
tyden

Synchronizace tréninku na suchu a ve vodé

Je dulezité pfipravit kazdého plavce na posilovéani na suchu predchozim vSeobecnym

pfipravnym tréninkem. Je doporucovano absolvovat nejméné rok kondiéni gymnastiky a dalsi

 —




rok pak cvieni zaméfenych na vybusnou silu za pouziti lehkych zatézi pred zahajenim
skute¢ného posilovaciho programu. Tyto prvni dva roky by proto mély byt pojaty jako
uvedeni do posilovaciho programu a naugit plavce jak posilovat s ¢inkami, aby se piedeslo
pfipadnym zranénim jakmile plavec zaéne pracovat s vysokymi véhami.

V pripravném obdobi se plavec vénuje pievazné zlepSovani své maximalni sily. Tento postup
je zfejmy, protoZe je jasné Ze, plavec musi nejprve ziskat uréité silové predpoklady a teprve
potom s nimi mize dile pracovat- tedy maximalné je zuzitkovat pro zavod. V piipravném
obdobi je trénink maximalni sily v souladu s tréninkovymi cili pro praci ve vodg, ktera je
v tomto obdobi mén¢ intenzivni.

Jakmile plavec zahaji zdvodni obdobi, které na suchu za¢ina o dva az &tyfi tydny dfive nez ve
vodg, dalsi prace na suchu se jiz d¢li podle specializace plavce. Pro plavce sprintera je
nezbytna koncentrace na slozku vybusné sily a na vytrvalostni praci jen okrajové, naopak
vytrvalei se soustfed'uji vyhradné na zlepSovani vytrvalostni, tahové sily. Kromé zahajeni
této specializace v suché piipravé, by mél plavec zvysit béhem prvnich dvou az tii tydnd
zavodniho obdobi praci s ,,packami* ve vodg. Posilovéani na suchu miize pokracdovat az do
dvou tydnd pfed hlavnim zdvodem, ale je vhodné na konci tohoto obdobi jiZ praci na suchu
snizit aby se pfedeslo negativnimu pisobeni prace na suchu s v tomto obdobi jiZ vysoce

intenzivnim tréninkem ve vodé.

SloZeni tréninkové jednotky na suchu
Trénink na suchu, stejné jako trénink ve vodé za¢ina rozcvicenim, které sklada z nasledujicich
casti:
1. cviky s velmi nizkou intenzitou pro zahtati svalt
2. dynamické cviky o nizké ¢i stiedni intenzité — kardiovaskularni ast
3. statické cviky pro pfipravu svald na vysoké napéti, které bude nasledovat v hlavni

Casti tréninkové jednotky.

Hlavni &ast posilovaciho tréninku se skldda ze cviki, kterd maji za tkol dosihnout
tréninkovych cilii a stiida se se cviky s terapeutickym tcinkem. Oba typy cviceni musi byt
vyvazené- nejen aby se piede$lo zranéni, ale také pro dosaZeni maximalniho efektu. U
posilovaci ¢asti cviki je dilezité stidani svalovych skupin. Svalové skupiny, které zajist'uji

pohyb téla ve vod¢ musi vzdy pracovat dynamicky- isotonicky, zatimco svalové skupiny




—

stabilizujici polohu téla maji pracovat dynamicky v pfipravném obdobi a staticky-isometricky,
béhem obdobi zdvodniho.
Kazda tréninkova jednotka na suchu zamétena na posilovani by méla koncit ,,vychladnutim* a

velkym mnozstvim protahovacich cviki.

Urceni vahy vhodné pro jednotlivé cviky a jedince
Existuji dva rizné zpusoby jak uréit vahu pro jednotlivé cviky:
1. vaha zavazi miZe byt procentudlné odvozena od maximalni vahy, kterou je plavec
v tom kterém cvoku schopen zvednout. Pro kazdy cvik zafazeny do suché pfipravy
proto musi byt uréena tato maximalni vaha za pomoci testi.
Nevyhody této metody:

e provadéni testi urujicich maximalni vahy je velmi ¢asové naro¢né a plavci
casto riskuji pii jejich vykonavani zranéni.

e je ziejmé, Ze v prub&hu sezony, jak se plavcovi silové predpoklady zlepsuji je
nutné tyto testy pravidelné opakovat. Toto Casté opakovani maximalnich testi
nadéale prohlubuje riziko zranéni a muze také negativné zasahovat do
tréninkovych plani prace ve vode.

e procenta uvadéna jako vhodna pro jednotlivé cviky, pocty jejich opakovani a
intenzitu se mohou pro jednotlivé plavce lisit v zavislosti na jeho specifickych

schopnostech a plavec proto nikdy nevi zda-li cvi¢i se zatézi pro sebe vhodnou

2. Jelikoz je tato prvni metoda Casové naro¢na a nepiesna, je vhodné dat prednost metodé
druhé, ktera je zaloZena na maximalni vaze, kterou mize plavec vykonat urcity pocet

opakovani.

Priklad: 12 x bench press — provedeny rychle a explosivné

Plavec musi provést vSech 12 opakovani rychle a explosivné s maximalni moznou vahou.
Jestlize toto Gspésné zvladne, pii dal$im zatazeni tohoto cviku do programu se vaha o
trochu zvysi. Jestlize se naopak prokaze vaha jako pfili$ t€zka pro bezchybné provedeni
12 opakovani, pak je tfeba piisté vahu snizit.

Pro cviky zaméfené na vybu$nou silu spravné provedeni cviku, které je v tomto piipadé
velmi dulezité, limituje vahu se kterou je cvik vykonavan. Pro cviky zaméfené na

maximalni silu a na silu vytrvalostni je to po¢et opakovani, ktery urcuje vhodnou véhu.




Pfi této metode tedy trenér nejprve uréi pocet opakovani a intenzitu se kterou ma byt cvik
proveden aby splnil tréninkovy plan. Potom ur¢i pro kazdy cvik vahu, se kterou plavec
tento cvik a dany pocet opakovéani bez problému a bezchybné provede. Na zaatku
programu je tedy tato vaha radé€ji mensi a progresivné se zvysuje v prub&hu tréninkového
cyklu, je vSak tfeba mit na zfeteli, Ze vSechny cviky i dany pocet opakovani musi byt ve

vSech fazich ptipravy provadény vzdy bezchybné.

Vyhody:
e tato metoda umoziuje individuadlni a progresivni pfistup a je mnohem
bezpecnéjsi nez metoda prvni
Toto jsou samoziejmé pouze zdkladni pravidla pro posilovaci trénink na suchu. Spravny
odhad plavcovych kondi¢nich a silovych schopnosti mize vést k zafazeni vhodnych odchylek

od programu popsancho v této kapitole.

Trénink déti a mladeze

Bezpeény a vhodny trénink
Pro mladé plavce vénujici se zavodnimu plavani neni neobvyklé, Ze trénuji velmi mnoho.
Vystavovani dospivajictho organismu velkym tréninkovym davkam a nevhodnému
tréninkovému rezimu v§ak muize byt skodlivé a nevhodné pro:

e plavcovo zdravi

e jeho po vzestupny vykonnostni rist
Proto je nutné dodrzovat n€kolik velmi dulezitych principt pro bezpeény a konstruktivni

trénink mladeze :

1. Je diileZité vyhnout se pri tréninku déti pFiliSnému opakovdni stdle stejnych pohybii
Studie dokazuji, Ze plavci v mladém véku maji kiehké klouby, coZ je ¢ini velmi citlivé pro
piipadné pretrénovani. Proto pfili§ mnoho opakovani- i pfi velmi nizkych intenzitdch- mohou
zplsobit zranéni ¢i traumata mladého pohybového systému. Tyto problémy se ne vzdy
projevuji v kombinaci s velkou Gnavou ¢i vy&erpanim sportovee coz je pro trenéra o diivod
vice aby pfipadnd zranéni predvidal a pfedchazel jim pestrosti tréninku.
e Nasledujici tabulka uvadi riziko zranéni pro mladé plavce ve spojeni s nékterymi
specifickymi tréninkovymi cvienimi s ohledem na fyziologické a morfologické

limitujici faktory a nebezpec¢im potencialnich zranéni




Typ zatéze Doba trvani Limitujici | Riziko zranéni | Uzite¢nost pro
faktory trénink mladeze
Posilovaci
tréniik 5 sekund kontrakce chrupavky 0
energeticky
Rychlost 15 sekund bohaté na svalova zranéni i
fosfaty
I minuta glykolyticka
Anaerobic anaerobni >50 % kapacita a katabolismus (+)
aerobni >50 % maximalni sila
power
1-5 minut
anaerobni (50-30%) glykolyticka vegetativni systém 5
aerobni (30-70 %) kapacita
5-30 minut stabilita
Aerobic power anaerobni (20-10%) pohybového Slachy +(+)
aerobni (80-90%) systému
Koordinace = _
pohybu nervosvalové ++
Strefink Slachy a vazy klouby =t

0 nevhodné

+  bezpodmine¢né vhodné, uzitecné

(+) podminén¢ vhodné, uziteéné

++  vhodné

2. Efekty tréninkovych cvi¢eni se mohou lisit vzhledem k biologické vyspélosti plavce




SloZeni tréninku zavisi nejen na bezpeénosti a uzitenosti tréninku pro mladého plavce, ale
také na biologickém véku plavce. Vzhledem k biologické vyspélosti plavce se mohou efekty
jednotlivych tréninkt liSit kvantitativné ( stejny efekt, ale rizné veliky) nebo kvalitativné

(jiny efekt).

Kvantitativni odliSnosti tréninkového podnétu

Naptiklad technika, reakce a ohebnost jsou velmi dobie trénovatelné i ve velmi mladém véku
( 5-8 let). Uspé&sny trénink vytrvalosti je mozny jiz ve véku 7 let. Studie prokazuji, Ze chlapci
ve véku 11 —14 let jsou nejvice citlivi na budovani kondice a vytrvalosti, nejvétsi rozdil mezi

trénovanymi a netrénovanymi jedinci byl pozorovan pravé v obdobi tésné pied pubertou.

Trénovanost aerobnich schopnosti u mladeze

Rozdil ve vytrvalostni sloZce mezi trénovanymi a netrénovanymi chlapci v predpubertalnim
obdobi. (strana- 51)
),0.0.0.0.0.0.9.0.0.0.0.0.0.0.0.9.9.0.0,0.0.0.0.9.0.0.0.0.0.0.9,0.0.0.0.0.9.9.0.9.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.¢

Jiné aspekty trénovanosti jako napiiklad maximalni sila nebo ,,anaerobic power* jsou Uspésné

trénovatelné pouze od veéku 16 let pro divky a 18 let pro chlapce. (tabulka 6)

Kondié¢ni Vékova skupina
slozky
5-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 19-20 20+
Maximalni | divky + ++ tH+ |+ttt =
sila chlapci + ++ +++
Vybusnai sila divky + ++ + + +++ = =
chlapci + + +++ +++
Vytrvalostni divky + ++ + 4+ +++ =
sila chlapci L L LA
Aerobni divky +) + + ++ ++ +++ = =
schopnosti chlapci | (+) + + ++ + + +++
Anaerobni divky (+) + L +++ +++ =
schopnosti chlapci +) + ++ +++
Reakce divky + + + + ++ + 4+ + = =
chlapci + + ++ + 4+ + 4+ +
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Rychlost divky + ++ ++ + 4+ = =
chlapci + + + + 4+

Koordinace |divky |++ ++ +++  [+++ [+++ [+ * ¥
chlapci |+ + +++ +++ +++ ++ + + -

Ohebnost divky [++ ++ ++ f++ = - = -
chlapci |+ + ++ S + 4+

+ CasteCné€ trénovatelné (+) trénovatelné za uritych podminek + + dobfe trénovatelné + + + velmi dobfe trénovatelné

Kvalitativni odliSnosti tréninkového podnétu

Studie déle dokazuji, Ze mladi dospivajici sportovei reaguji na uréité typy tréninkové zatéze,
napiiklad vytrvalostni trénink jinak neZ dospéli. Adaptace organismu na podnét vychéazejici
z vytrvalostniho tréninku se tedy lisi mezi mladymi plavci a dosp&lymi.Tyto kvalitativni

rozdily jsou zndzornény v nasledujici tabulce.

Adaptace organismu po aerobnim tréninku

Dospéli Adaptace Dospivajici mladez

il Vy¢&erpani kreatinovych zasob ]
i Glykolyza )
m Produkce laktatu (M

i Tolerance acidézy Neni testovano
] Spotieba glukozy Neni testovano
m Kapacita okysli¢eni m
m Spalovani tukt 1)

i} Aerobné- anaerobni pfechod U

U Adrenalin U

U Noradrenalin U

I—




Pfiprava mladych plavci na budouci intenzivni a objemovy trénink

Pro dlouhodobé zlepSovani kondi¢nich schopnosti a tim i vykonnosti musi plavec projit
nasledujicimi 4 fazemi pfi cemz kazda z nich se zaméfuje na véku odpovidajici tréninkové
cile.

Faze 1. Osvojeni sprdvné techniky jednotlivich plaveckych zpiisobii (zacind v 6-8 letech)
Hlavni diraz je v této fazi kladen na osvojeni zékladnich mechanismi zabéru a zlepseni
ohebnosti, reakce riiznych koordina¢nich schopnosti. Také je postupné zahajen trénink
aerobni kapacity. ProtoZe déti v tomto véku maji rddy raznorodost a nesouvislost ve fyzické
aktivit¢, a na druhé strané jsou také nachylné ke zranénim souvisejicim se stale se opakujicim
stejnym pohybem velka ¢ast vytrvalostni prace je provadéna pomoci her. Kromé zlepSovani
vytrvalostnich schopnosti prispivaji tyto hry také krozvoji koordina¢nich schopnosti,
reakéniho Casu a ohebnosti. V této fazi by mél také plavec stravit velké mnozstvi &asu
.neplaveckymi* aktivitami.Tento nespecificky trénink ma za ukol p¥ipravit mladé plavce na
pozd€jsi naro¢nou fazi 3 a 4 tim, Ze plavce celkové fyzicky posili a tim v pozd¢jSich fazich
predchéazi ptipadnym zranénim.

e Prehled tréninku vhodného pro plavce ve véku 6 — 10 let

Obsah tréninku a vék trvani — 4 roky
Osvojeni techniky a radost z plavani zacatek 6-8 let
Priority
7 8 9 10 11 12 let
Nespecifické
Specifické

erobnikapacita....... ... .

| Trénink sprintu

Vékova skupina 6 — 12 let
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Faze 2. Zikladni trénink (zacdtek 10 — 12 let)
Plavec travi postupné vice ¢asu ve vodé pfi specifickém tréninku, ale na druhé strané
nezanedbava nespecifické tréninkové formy.nastava doba na zahajeni novych specifickych

typt tréninku.

Faze 3. Vystavbovy trénink (zacédtek 14 —16 )

e Prehled tréninku vhodného pro plavce ve véku 10 — 16 let

Obsah tréninku a vék

Zikladni trénink zacatek 10-12 let, trvani 4 roky
Vystavbovy trénink zaCatek 14-16 let, trvani 3 roky
Priority
Nespecifické
Specifické

Vékova skupina 10 — 16 let

Faze 4: Vircholovy trénink ( zacdtek 17 — 19 let)
Ob¢ faze 3 i 4 obsahuji viechny aspekty plaveckého tréninku. Zistavéa ale nadale dilezité
dopliiovat trénink ve vod& nespecifickymi tréninkovymi formami na suchu a stale b&hem let

progresivné zvySovat zatéz.




* Prehled vhodnych typi tréninku pro plavce starich 17 let.

Obsah tréninku a vék

Vrcholovy trénink zadatek 17 — 19let , trvani 4 roky
Priority
17 19 21 23 P T (-
Nespecifické
Specifické

Vékova skupina 17 — 25+ let

Poznamky k nasledujici tabulce:

1. Pro mladé plavce s vysokym stupném trénovanosti miize byt pocet tréninkovych
Jednotek vyssi neZ je uvedeno v tabulce. v tomto pfipad¢ radg€ji zvySujeme pocet
trénink zaméfenych na vytrvalostni kapacitu a jen pfilezitostné piidame trénink
zaméfeny na anaerobni kapacitu.

2. Fyziologicky profil plavce spise nez jeho vykony pfi soutéZi uréuje objem a frekvenci
jednotlivych typi tréninku béhem tydne. Aby byl zajistén dlouhodoby vykonnostni
progres nesmi se trenér dat unést do¢asné dobrymi vysledky zévodu a urcovat typy
tréninkd a jejich objem podle fyziologického profilu plavce. Plavec, ktery ma

anaerobni i aerobni slozku na vysoké trovni je schopen absolvovat vice tréninkovych
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jednotek nez jeho slabsi vrstevnici. Avsak pfili§ mnoho tréninku v mladém véku
nechava- na zakladé ,,snizujici se ndvratnosti investice do tréninku*“- velmi malo
prostoru pro zlepSeni v pozdéjsim véku.

Experimenty dokazuji, Ze to neni objem anaerobnich tréninkovych jednotek, ale spise
Jejich pocet vjednom tréninkovém tydnu, ktery uréuje zlepSeni anaerobnich
schopnosti. Podstatné adaptace na podnéty vyvolané anaerobnim tréninkem nastavaji i
pfi velmi nizkém objemu anaerobni prace. To znamena, Ze anaerobni trénink miize byt
planovan v mladém véku, ale jen za t&chto podminek:

e objem anaerobnich sérii v jednotlivych tréninkovych jednotkéach ziistava velmi
nizka — 100-200 metrq.

e extenzivni plavani (95 % celkového tydenniho objemu) je vykonavéano velmi
nizkou intenzitou. Mladi plavci jsou velmi motivovani a tim nachylni béhem
kazdého tréninku mezi sebou navzajem zavodit a to témét v kazdé tréniinkové
Jednotce. Jestlize trenér neni schopen tuto situaci zvladnout a chovani plavci
kontrolovat dochdzi k mnoha neZadoucim adaptacim, které mohou snizit
schopnost potencialniho zlepSovani v pozd&jsim véku a maji neblahy vliv na
zdravi mladého plavce.

Star$i literatura radi vzhledem k moZnym nebezpe¢im plynoucim z nespravného
davkovani anaerobni prace zacinat s timto tréninkem aZ v pozdéjsim véku, jsou-li ale
zachovany zminéné podminky pak neni k tomuto pozdnimu za¢atku Zadny védecky
podlozeny dtvod.

Tabulka je podlozena chronologickym vékem plavce. U déti mize byt ale
chronologicky veék odlisny od véku biologického. Je bézné vidét stat vedle sebe na
blocich dvanactiletého chlapce méficiho 180 cm a stejné starého chlapce méficiho 140
cm. Proto by to mél byt radéji vek biologicky, odvozeny od fyzické vyspélosti plavce,
neZ v€k chronologicky, podle kterého by se v mladém véku méla uréovat piiméfena
zatéz a typ jednotlivych cviéeni.

Frekvence rtznych typt tréninku béhem jednoho tydne déle zalezi na cilech, kterych
ma byt dosazeno bé¢hem jednotlivych obdobi roku. Oba typy posilovaciho tréninku-
trénink vytrvalostni i vybusné sily neni planovan na piipravné obdobi, ale jen na
obdobi zavodni, které jak bylo jiz dfive zmifiovano za¢ina na suchu o 2-4 tydny diive

nez ve vodg, i kdyz je plavec fyzicky schopen tyto tréninky absolvovat.
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e Tabulka znizorfiuje pocet tréninkovych jednotek zaméfenych na rizné aktivity v

jednom tydnu v zavislosti na véku plavce.

Typ tréninku

Vékova skupina

5-8 | 9-10 | 11-12 | 13-14 |15-16|17-18|19-20| 20+
Pocet tréninkovych jednotek Y42 | 2-3 | 3-4 | 4-6 5-8 5-8 | 5-10 | 6-11 | 6-11
Suhol (1-2) | ) | (@) @ |@EDH | EhH @ | @
Ve vodé
Aerobni kapacita (typ I)
(typ II) 1 1-2 1-2 2 2 2-3 | 2-3 | 2-3
- - 1 1-2 1-3 1-3 1-3 | 1-4
Anaerobni kapacita 1(+) 1 1-2 1-3 1-3 1-4
Aerobni vykon 1(+) 1 1-2 1-2
Anaerobni vykon 1(+) 1-2 | 1-22 | 1-3 1-3
Trénink sprintu 1 2 2-3 2-3 2-3 | 2-4 | 3-5 | 3-5
Trénink techniky 2-3 3 2-3 2-3 2-3 1-3 1-3 | 1-3
Na suchu
Maximalni sila 1€ | 2% | 2% |21 | 142 | 2 2-3 | 23

Vytrvalostni silag,,)

Vybusna sila

» Pro mladé plavee se doporucuje vieobecna gymnastika na celkové zpevnéni téla

* Trénovatelné za ur¢itych podminek




