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La\t,; Lol 4 Definice tréninku a jeho principy

Sportovni trénink lze odborné definovat jako ,,systematickou a zdmérnou aktivaci

svalu s cilem zlepsit vykonnost prostfednictvim morfologickych (strukturalnich) a funkénich
zmén v organismu‘“‘(Hollmann 1990).

Z této definice vyplyva, Ze o tréninku lze hovofit, jestlize jsou do akce zapojeny svaly.
PfestoZe vyZiva a stravovaci navyky vyrazné ovliviiuji uspéch tréninku a vyvoj svald a tim
nasledné i vykonnost pfi soutéZzi, nejsou povazovany za trénink. Na druhé strané ale, mentélni
trénink aktivitu svali vyvolava. Proto mentalni trénink spadd pod Hollmannovu definici a
bude na n¢j nazirano jako na jednu z forem tréninku.

Vykonnost pii soutézi zavisi na ne€kolika urCujicich faktorech, které spadaji do tii
hlavnich kategorii:

Technika - technické provedeni jednotlivych plaveckych zpisobu, starty, obratky.
Fyzicka kondice — aerobni schopnosti, anaerobni schopnosti, pruznost a sila

Psychologicka a mentalni pFipravenost - schopnost kontroly stresu, motivace

Trenér, ktery si pieje pfipravovat plavce na velké mezinarodni soutéZe si musi byt jist,
Ze v jeho tréninkovém plénu jsou zahrnuty vSechny tfi tyto slozky. Kromé fyzické kondice ma
velmi vyrazny vliv na vykon i technika, stejné jako psychologicka piipravenost plavce. Plati
totiz, ze plavec, ktery je sice vyborné fyzicky vybaven a skvéle trénovan, ale neni schopen
kontrolovat ¢i zvladat psychicky tlak, ktery soutéZe p¥inaseji, nebude nikdy podavat $pickovy

vykon ani nikdy plné€ nevyuzije svij fyzicky potencial.

Super-kompenzace
Zdravé lidské t€lo se adaptuje i na urcity stupen fyzické aktivity a je-li tato aktivita
provadéna pravidelné, po kratkém obdobi adaptace je ¢lovék schopen stupen této aktivity
zvysit a nasledné je schopen lepsiho vykonu v soutéZi.
Adaptace organismu na z4téZ ¢i prostfedi se fidi podle principu super-kompenzace,

ktery je rozdé€len do Ctyt zékladnich fazi:




e Faze 1.- je fazi objemovou. Béhem této faze plavec absolvuje velky tréninkovy
objem, je zna¢né fyzicky vy€erpan a jeho vykonnost proto vyrazn& poklesne.

e Faze 2. — je fazi zotavovaci. Po dobu této faze plavec plave pouze velmi nizkou
intenzitou (' lehky, regeneratni trénink nebo aktivni odpocinek) a odpociva mezi
jednotlivymi tréninkovymi jednotkami. Vykonnost se v této fazi vraci na pivodni
uroveni a umoziiuje priibéh né€kolika biologickych zmén v organismu plavce:

- bunécné prostiedi je opét uvedeno do normdlu: odpadni latky jsou Z organismu
odstranény, hodnoty pH se stabilizuji a buné&na struktura se obnovuje.

- nervové- svalové stimulcni procesy jsou obnoveny -unaveny sval totiz nereaguje
optimalné na nervové podnéty. Tato funkce je obnovena jakmile se svaly zotavi.

- koncentrace a aktivita enzymil a hormonii je obnovena

- zdroje energie jsou doplnény: glykogen a ostatni pohonné latky jsou obnoveny.

e Faze 3. — je fazi super-kompenzaéni. Fyzickd vykonnost se zvy3uje nad puvodni
uroven. Plavec je nyni schopen absolvovat stejnou z4téZ jako piedtim s daleko mensim
usilim, nebo za pouziti stejného usili jako u faze prvni zvladne mnohem vétsi zatéz.

e Faze 4. — jestlize plavec v tréninku nepokratuje, zlepSeni fyzické vykonnosti se

postupné¢ ztraci.
Obrdzek cislo 1 zndzorriuje schéma principii super-kompenzace podle Jakowlewa
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Podminky pro tspéSny super-kompenzaéni proces

Dobry zdravotni stav plavce je pro zdarny prib&h super-kompenzace zcela nezbytny.
Rizné druhy zanétl, pretrénovéani, psychicky stres sniZuji $anci na Gsp&S$nou super-
kompenzaci.

Primérend tréninkovd intenzita a objem. Tento problém je pravdépodobné tim
nejdelikatn€jSim a zaroven klicovym aspektem usp&$ného tréninku plavce. Objem i
intenzita tréninku musi byt totiZ pro zdarny usp&ch super-kompenzace piesné spravné
vyméfeny, aby byl organismus plavce stimulovan tak, aby dochazelo k tém
spravnym morfologickym a funkénim zménam organismu. JestliZe jsou totiZ objemy
tréninku piili§ vysoké €i intenzita nepfiméfené velika, vylerpa tento trénink plavce do
té miry, Ze je super-kompenzace znemoznéna. Jsou-li v§ak na druhé strang intenzita i
objem nedostatecné, nedochazi k dostate¢nému ,,stresovani“ organismu plavce a
nenastava tedy Zadny posun smérem dopfedu. Je tedy tim pravym uménim davkovat
intenzitu i objem tak, aby pfesn¢ vyhovovaly potfebam plavce, jeho stale se zlepSujici
fyzické i psychické kondici.

Dostatecny odpocinek at uz se jednd o odpocinek pasivni ¢i aktivni je dal$im
nezbytnym prvkem pro uspé$ny prub&h super-kompenzace. Odpocinek nebo
regeneraCni tréninky maji tvofit vétSinu tréninkového Casu plavce. Nedostatedny
odpoCinek ¢i nedostateny pocet tréninkd snizkou intenzitou - tedy tréninkd
zotavovacich - mezi dualezitymi, intenzivnimi tréninky, zabrafiuje télu plavce

dosahnout super-kompenzace.
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Z téchto tfi podminek vyplyva jeden z nejdilezitéjsich tréninkovych principt.

» Odpocinek nebo regenerace jsou tim nejzakladnéj$im prvkem tréninku pro dosaZzeni

optimalnich biologickych adaptaci organismu.“

!

s




Nacasovani super-kompenzace

Jestlize je sportovec naprosto zdravy, zavisi €as potfebny k probéhnuti super-
kompenzace na téchto tfech faktorech:

e Typ tréninku a doba jeho trvani

e Fyzické schopnosti sportovce

e Regeneracni schopnosti sportovce

Jestlize jsou fyzické schopnosti sportovce na vysoké urovni, nebo je-li sportovec
odpocaty, pak bude ¢as potiebny pro prob&hnuti super-kompenzace vyrazné¢ kratsi. Na druhé
strané psychicky stres nebo unava organismu super-kompenzaci znacné zpomali. Dalsi rozdil
je mezi kratkymi a dlouhymi tréninkovymi sériemi. Napiiklad intenzivni anaerobni série
dlouh& 600 metrd bude vyzadovat mnohem del$i ¢as pro super-kompenzaci nez kratsi napf.
150-metrova série stejného typu. ¢

Intenzivni série dlouhda 600 metrd — napiiklad 3x200m rozlozené (4x50m
s maximalnim Usilim a 10 sekundovym intervalem) sodpoCinkem 10 minut mezi
jednotlivymi dvoustovkami, bude vyzadovat odpocinek 3 az 4 dny, zatimco po anaerobni
sérii v délce 150 metrd, napiiklad 2 x 75m maximalné ( rozloZen€ na 50 + 25m s intervalem
10 vtefin) a odpodinkem 10 minut po prvnich 75 metrech bude tfeba pro dosazeni super-
kompenzace pouze dva dny.

Toto rozdilné nacasovani super-kompenzace je nasledkem trvani riznych
biologickych regeneracnich procesti v organismu sportovce, které nastavaji béhem zotavovaci
faze. Zatimco k doplnéni kreatinfosfatu do plivodniho stavu staci pouze né€kolik vtefin az
nékolik minut, doplnéni jinych palivovych latek, naptiklad doplnéni svalti glykogenem trva az
24 hodin a v nékterych piipadech i déle. Uplna obnova produkce novych enzymi a proteint
trva také hodiny a nékdy dokonce i n€kolik dni.

Dlouhé série nizkou intenzitou, zpusobuji malé nebo Zadné strukturdlni defekty
v organismu. V tomto piipad€¢ je nutné doplnit pouze malé mnoZstvi energie a proto Cas
potiebny k regeneraci po tomto typu zatéze je relativné kratky.

Na druhé stran¢ série s vysokou intenzitou spotiebuji velké mnozZstvi energie a jsou
pro organismus sportovce zna¢né destruktivni. Proto je po téchto sériich nutnd mnohem delsi
doba regenerace, protoze energetické zasoby, které byly pii takto intenzivnim tréninku
vyCerpany, musi byt doplnény a stejn¢ tak musi byt znovu vytvofeno znaéné mnoZstvi

enzymu a proteind.




Princip super-kompenzace urcuje kazdy jednotlivy krok tréninkového procesu.
Planovani, periodizace, typy tréninkovych sérii stejné jako jejich intenzita a objem musi
byt pro zdarny proces super-kompenzace neustile upravovany s ohledem na
individudlni potfeby kazdého

sportovce.

Obrazek cislo 2 zndzorriuje cas v hodindch potiebny k dosaZeni procesu super-kompenzace po

riznych typech fyzické aktivity ( Olbrecht, 1998)

NACASOVANI SUPERKOMPENZACE
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Biologicka adaptace
Adaptace lidského organismu na z4t€Z ma svij pravidelny rytmus. Béhem prvnich
dvou tydnli nového tréninkového cyklu se t€lo velmi rychle ptizptisobuje novym podné&tim.
Béhem nasledujicich nékolika tydnt tohoto cyklu postupné slabne schopnost adaptovat se na

stale stejné podnéty, aZ nakonec po zhruba $esti tydnech zcela mizi. Proto prvni a druhy tyden
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adaptaéniho procesu nazyvame ,fazi rychlé adaptace“ a tyden tfeti az Sesty ,fazi
stabiliza¢ni.

Jakmile lidsky organismus piestane reagovat na soucasné tréninkové zatizeni (intenzita a
objem) je pro dal$i rozvoj schopnosti sportovce nezbytné nutné zvysit zatizeni, aby zlstala
zachovéna nepfetrzitost adapta¢niho procesu. Z toho vyplyva, Ze po zhruba Sesti tydnech musi
byt trénink upraven jednou z nasledujicich forem:

1. zvySenim tréninkového objemu

2. zvySenim tréninkové intenzity

3. zvySenim poctu tréninkovych jednotek v tydnu ¢i zvySenim jednotek s vétsi intenzitou

4. zménou proporci tréninku — tj. zménou plaveckych styltl v jednotlivych sériich ( napt.
zaména kraulu za prsa pfi zachovani stejné intenzity)

5. ztiZzenim tréninkového programu zmeénou tréninkového prostfedi ( napf. soustfedénim
ve vysokohorském prostiedi, nebo sniZenim poctu regeneraCnich tréninki mezi
jednotlivymi intenzivnimi tréninky, to znamena zachovat pocet intenzivnich tréninkt
v tydnu, ale snizit pocet extenzivnich tréninkovych jednotek mezi nimi )

6. kombinaci zmén tréninkového programu obsaZenych v bodech 1-5.

Obrazek cislo 3 zobrazuje zavislost adaptace organismu na zdtéz v zavislosti na poctu tydnii

tréninku v jednom tréninkovém cyklu.
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nové, siln€jsi impulsy? Pro¢ nezmeénit trénink po absolvovani prvnich dvou tydnd, kdy je




dokoncena faze rychlé adaptace? Protoze tfeti az Sesty tyden je nezbytny pro stabilizaci
adaptacniho procesu, WMM IR s SO~
Wlad adaptaéniho procesu pfi tréninku vytrvalosti :
Aby nastalo zlepSeni vytrvalostni kapacity, je nezbytné piebudovat nebo nové vyprodukovat
tisice malych bunéénych casti. Nekteré z nich budou piebudovany velmi rychle, zatimco jiné
vyzaduji vice Casu. Jestlize je tréninkova zat€z zvySena pfili§ brzo, jsou pfemény schopny
pouze ty bunétné &asti, které jsou schopny velmi rychlé adaptace. Ostatni bunécné casti
nebudou pretvoieny, zaostavaji a v horSim pfipadé jsou zcela ztraceny. Vysledkem je
nesourody vyvoj vytrvalostni kapacity a to mize vést k fyzické vycerpanosti plavce ¢i k jeho
pretrénovani.

Je dulezité snizit intenzitu i objem na konci kaWi/fé{E aby plavec zacal

B
pristi tréninkovy cyklus relativné odpoc€inuty a uvolnény, aby byl schopen piizpisobit se

nadchazejici zvySené zatézi.
Kromé& nezbytnosti absolvovat vzdy Sesti tydenni tréninkovy cyklus pro zakladni
fyziologickou adaptaci, musime uvazit jest¢ dva dalsi dtlezité principy tréninkové adaptace:

preruseni tréninku a déle sniZujici se navratnosti investice do tréninku.

Proces pri preruSeni tréninku

V okamziku, kdy plavec piestava zjakéhokoli divodu trénovat, nastava proces
preruSeni tréninku a s nim rychla ztrata adaptace ziskané pfedchozim tréninkem. Polovina
mitochondrii ve svalovych vlédknech ziskand po péti tydnech tréninku je po jednom tydnu bez
tréninku ztracena. Protoze pocet mitochondrii ve svalech ma piimy vliv na plavcovu
vytrvalostni kapacitu, je ziejmé, Ze ztrata jednoho tydne tréninku mé zna¢né€ negativni vliv na
stav plavcovy vytrvalosti. lﬁvﬁ%\mm)ﬁ@vm
WW Proto je naprosto ziejmé, Ze jeding
pravidelnost a nepfetrzitost tréninkového procesu po dobu nékolika let umoziuje stalou

vykonnostni progresi.

Z praktickych studii vyplyva, ze rychlost ztraty vytrvalostni kapacity je u kazdého jedince
pfimo imérnéd délce ¢asového obdobi, ve kterém byla tato kapacita budovéana: ¢im delsi je
toto obdobi, tim déle zlstava vytrvalostni kapacita v dobrém stavu, pfestoze se trénink na
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urCité obdobi rapidné snizi. Nasledujici dva piiklady toto zjisténi dokumentuyji:




1. Plavkyné Spickové urovng, ktera se pfipravovala na mistrovstvi svéta, musela v sedmi
mesicich pfed Sampionatem opakované pierusovat trénink kvili nemocem a $kolnim
povinnostem. Pres tyto tréninkové vypadky se jeji vytrvalostni kapacita za poslednich
osm tydnu pied mistrovstvim zlepS$ila- vzrostla z 58 na 64 ml/ kg/ min. Test za dva
tydny po Sampionatu vSak prokéazal snizeni VO2 max na 59ml/kg/min, tedy ubytek
5ml/kg/min za pouhé dva tydny odpocinku. Na druhé strané jeji tréninkovi kolegové,
jejichz cela priprava probéhla bez preruseni, nezaznamenali v tomto testu zadny
ubytek vytrvalostni kapacity ani po dvou tydnech ladéni a dalSich dvou tydnech
odpocinku (pfechodné obdobi).

2. Jestlize plavec neni schopen ze zdravotnich divodd absolvovat urcitou Cast
tréninkového obdobi, ( za predpokladu, Ze se nejednad o vazné zranéni nebo infekéni
nemoc), pak je Cas, ktery potfebuje na znovuziskani piedchozi trovné vytrvalostni
kapacity kratsi, bylo-li pfedchozi vystavbové obdobi delsi. Jestlize se plavec napiiklad
nepietrzité piipravoval po dobu nejméné Etyi mésicl pak je schopen dohnat ztratu jiz
po dvou tydnech tréninku. Na druhé strané plavec, ktery budoval svoji aerobni
kapacitu pouhych pét tydnl, bude po dvoutydennim nuceném vypadku zacinat

s piipravou zcela znovu.

Obrazek cislo 4. znazorniuje vyvoj poctu mitochondrii ve svalovych burnikdch v zavislosti na
poctu  tydni tréninku, tydnii bez tréninku ( detraining) a tydnu po opétovném zahdjent
tréninku( retraining).

Efekt tréninku a obdobi bez tréninku
na obsah mitochondrii ve svalech
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Tyto dva ptiklady dokazuji, ze je-li tréninkové obdobi, pfed obdobim bez tréninkové
aktivity zapfi¢inénym zranénim ¢&i nemoci ( za predpokladu Ze tyto nejsou zavazng),
dostateéné dlouhé a nepFerusované, pak neni divod k panice... Plavec bude schopen dostat
se na predchozi vykonnostni uroveii, na jaké byl pfed tréninkovym vypadkem, v pomérné
kratké dobé. Dopliikové fyzické aktivity jako posilovani, beh ¢i jizda na kole (v piipadé€, ze
ma plavec zranéna ramena), provadéné v dobé bez tréninku ve vod€, pomdhaji tuto dobu
potiebnou k navratu na pfedchozi vykonnostni troven jesté zkratit.

Je nezbytné nutné dopiat plavci tyden odpocinku po absolvovéani posledniho hlavniho
zavodu, pred zaCatkem kazdého nového makrocyklu.

- Bylo-li tréninkové obdobi dostate¢né dlouhé a je-li plavec dostate¢né¢ motivovan, je
fyziologicky mozné udrZet si vrcholnou formu v n€kolika po sob& nasledujicich usp&Snych
zavodech po dobu aZ 4 tydnt. Psychologicka podpora mentélnich schopnosti sportovce bude

v tomto piipadé€ pfevazovat nad schopnostmi fyzickymi.

Princip snizujici se navratnosti investice do tréninku

Védecké studie dokazuji, ze zlepSeni fyzické kondice neni v piimé zévislosti na
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zvySovani tréninkovych davek. ZvySeni tréninkovych davek ( at’ uz zvySeni intenzity ¢i
MN

objemu) ma rtzny efekt pro plavce riznych vykonnostnich urovni. Cim vy33i je plavcova

vykonnost, tim je zapotiebi vétsich tréninkovych davek pro sebemensi zlepSeni. Nasledkem
velkych tréninkovych déavek je pak samoziejmé zvySené riziko Urazl a pretrénovani. Je tedy
ziejmé, Ze &im lepsi plavec, tim mensi zlepSeni lze u tohoto plavce ocekavat ze stejnych
tréninkovych davek v porovnani s plavci slab$imi. Tento princip je mazyvam principem
snizujici se navratnosti investice do tréninku.
Tento princip je aplikovatelny na v§echny druhy tréninkovych adaptaci.
e rychla adaptace jako u posilovaciho tréninku
e pomérné pomald adaptace jako pfi zlepSovani V02max

e pomal4 adaptace jako u rozvoje kardiovaskularniho systému, kloubt a Slach




Obrazek cislo 5 zobrazuje zlepSeni vykonnosti v zavislosti na zvySeni tréninkovych davek

Zvysovani tréninkové zatéze
versus tréninkovy efekt
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Findeisen et at. 1978

Podle tohoto principu je nezbytné hledat vzdy to nejmensi mozné zvySeni tréninkovych

davek, které prinese co nejveétsi tréninkovy efekt.

Proto napfiklad plavec, ktery se stale pravideln€¢ zlepSuje z jednofazového tréninku
nepotiebuje piejit na trénink dvoufazovy ( s vyjimkou tréninkovych soustfedéni). Tato velmi
Casta chyba u plaved mladsiho véku mé v mnoha ptipadech za nésledek stagnaci vykonnosti
v pozdéjsich letech. Radikalni a extrémni zvySeni tréninkového zatizeni u mladych a
talentovanych plavci bude mit kratkodoby tspéch, ale brzo se dostavi stagnace, coz vétsinu
sportovcl odradi a prestavaji s tréninkem.

Princip snizujici se navratnosti investice do tréninku je béznym pravidlem
tréninkového procesu, je to ale pravidlo svelmi individudlnim dopadem na kazdého
jednotlivého plavce. Dana tréninkova zatéz nepusobi totiz na kazdého plavce stejné€. Jinymi
slovy, kazdy plavec se adaptuje na zatéZ svym vlastnim rytmem, proto je zapotiebi znacné

davky trpélivosti, aby bylo dosaZeno poZadované adaptace. Méné talentované plavce neni

vhodné nutit k extrémnim tréninkovym davkam, jelikoz vysledny efekt je v téchto piipadech
PNt e s et s e e ettt

vétSinou velmi neuspokojivy. Na druhé strané u vysoce talentovanych plavct je zlepSeni ¢asto
MWWM

patrné bez ohledu na naro¢nost tréninku. Rychlost zlepSovani po ur€itém typu tréninkti muze

proto byt, zejména u mladsich plavcd, zpisobem jak uréit vyrazny plavecky talent.
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Princip vinovitého tréninkového procesu

Aby se zajistilo nepfetrzité zlepSovani vykonosti, je nejen nezbytné meénit tréninkovou
zat€z po kazdych asi Sesti tydnech, ale také zajistit pravidelné obdobi regeneracnich tréninki,
aby mohla spravné prob&hnout super-kompenzace. Efektivni a GspéSny tréninkovy proces je
tudiZ charakterizovan stfidanim obdobi se zvySenym tréninkovym zatizenim ( s tréninkovymi
jednotkami vysoké intenzity ¢i objemu) s obdobimi se snizenym zatizenim ( regeneracni
tréninkové jednotky).

Stiidani vysoce intenzivnich ¢i objemovych trénink s tréninky regeneranimi,
kterému se Casto Fika vlnovity tréninkovy proces, 1ze dosdhnout témito moznostmi:

1. Pracovat v2 az 7 tydennich mezocyklech, rozdé€lenych do dvou ¢&asti. Prvni,
takzvana pracovni faze mezocyklu, by méla obsahovat asi 3/5 zcelkového trvani tohoto
obdobi a méla by se skladat z vysoce objemovych a n€kolika intenzivnich a tréninkt. Zbytek
mezocyklu, takzvana regeneracni faze, by méla obsahovat pouze nékolik kvalitnich sérii a
zbytek by mél byt tvofen tréninky regenera¢nimi.

Nasledujici obrazek ilustruje modelovy pétitydenni mezocyklus. Béhem prvni faze
cyklu (tydny 1 az 3 , pracovni faze) je tréninkova zaté€Z progresivné stuptiovana zvySovanim
objemu, intenzity a frekvence intenzivnich tréninkd. Napiiklad v druhém tydnu se proti
prvnimu zvétSil celkovy objem naplavanych kilometri a zdvojnasobil se celkovy pocet
intenzivnich sérii. Ve tfetim tydnu frekvence intenzivnich sérii ziistava stejna jako ve druhém
tydnu, zvySuje se vsak jejich objem a intenzita. Behem druhé ¢asti mezocyklu ( tyden 4 a 5,
regeneratni faze) by méla byt tréninkovd zat€éZ zmirnéna sniZzenim objemu, stejné¢ jako
sniZzenim intenzity ( pouze asi 1-2 intenzivni tréninky za tyden a ty musi byt krat$i nez béhem
pracovni faze).

2, Stiidat intenzivni a vysoce objemové jednotky sregeneracnimi tréninky v
kazdém tydnu mezocyklu. Aby byla dosazeno progresivné se zvysujiciho zatizeni je naprosto

nezbytné prokladat intenzivni série velkym mnoZstvim volného plavéni.

Variace téchto mezocykli jsou mozné a nekdy dokonce nezbytné, ale vlnovité stiidani

intenzity i objemu s regenera¢nim plavanim musi zistat vzdy zachovéno.
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Obrdzek cislo 6: Struktura modelového mezocyklu

PRACOVNI FAZE ZOTAVOVACI FAZE

i IV \'

Poznatky o u¢innosti a nezbytnosti vinovitého systému tréninku se daji shrnout takto:

Vezmeme-li v ivahu princip super- kompenzace a dale pak fakt, Ze stejny typ tréninku
vyvolava adaptaci organismu na zatéZ pouze po dobu asi Sesti tydnii, je nezbytné nutné
pouzivat vlnovity systém, tedy stiidani tréninkovych jednotek objemovych a / nebo

intenzivnich s jednotkami regenerac¢nimi po celou dobu tréninkového procesu.

Pozn. : V plaveckych kulodrech se Casto tvrdi, Ze ,,pestrost tréninku,, je nezbytnd pro
povzbuzeni a motivovani plavcd. Je vSak nutné si ujasnit, Ze tato pestrost tréninku je do
programu aplikovana proto, aby byly splnény tréninkové cile, nikoli proto, aby se snizila
,znudénost“ plavcd. Trenér by mél znat spoustu jinych prostfedkd jak motivovat plavce,

podle toho, jak se postupné méni cile jednotlivych ¢asti tréninkového programu.
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