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Viydano pro vnitini potfebu CSPS jako metodicky material pro trenéry.




I. TRENINKOVE PRINCIPY A METODY

V' plaveckém tréninku pouzivaji trenéfi a plavci ¢tyfi obecné metody: plavani
souhrou, plavani pouze nohama, plavani pouze paZemi a technické cvigeni.
Zkombinujeme-li tyto &tyfi metody se &tyfmi plaveckymi zplsoby a polohovkou a
uvazime-li vSechny tréninkové principy, moznost tréninku na dlouhém a kratkém
bazénu, trénink v rizném prostiedi (napfiklad ve vysoké nadmoiské vysce nebo
v teplych klimatickych podminkéch) a obrovské mnozstvi -specialnich tréninkovych
pomicek, které jsou na trhu, mame prvky pro motivujici a komplexni predpis
tréninku, pro rozvoj plaveckych zplsobu a specifickou zavodni pfipravu.

Neexistuji zédné jednoduché nebo zazraéné névody pro sestavovani plaveckého
tréninku, je to véda i uméni - ale existuji urcité vdeobecné tréninkové principy, které
mohou pomoci maximalizovat dostupnou pfipravu.

Princip individuélni odezvy

Kazdy plavec je individualita a na trénink bude reagovat svym vlastnim zpisobem.
To se miuZe zdat jako samoziejmé, ale prizkumy ukazaly, ze vétsina plaveckych
tréninkovych program( je provadéna na skupinové bézi a pouze trénink zavodniki
na nejvyssi vykonnostni trovni se pfiblizuje individudlnimu tréninkovému programu.
Je to z mnoha divodii (hlavné kvili tréninkovym moznostem), ale je nutné si
uvédomit, Ze individudlni odezva na trénink je zékladni princip pfi tvorbé a provadéni
efektivnich tréninkovych programi. Tento princip by mél zahrnovat vék, pohlavi,
plavecky zptisob a disciplinou, ifazi tréninku. Kopirovani tréninkovych programu
plaveckych Sampioni by pro vétsinu plaved mohlo skondit nespravnym davkovanim
tréninkové zatéze.

Individuaini odezva na trénink je spojena s trovni fyzické zdatnosti a s fyziologickou
vybavou kazdého jednotlivého plavce. Moznost pro zlepSeni je nejvétsi, kdyz je
pocatecni uroven fyzické zdatnosti nizka, protoze, neni-li plavec prilis v kondici,
potom po zacatku tréninku bude zlepSeni vykonnosti viditelné a velké. Je-li plavcova
fyzicka zdatnost dobrd, budou zlepSeni vykonnosti mald a relativné malo &asta,
protoze jakmile je jednou dosazeno maximélni Grovné fyzické zdatnosti, je pro
udrzeni vykonnosti zapotiebi mnohem-méné tréninku, nez bylo potieba pro jeji

ziskani na pocatku. Proto se bude odezva sportovce na zatéz ligit podle urovné jeho

fyzické zdatnosti a podle obsahu tréninkového programu.

Princip adaptace

Trénink ma vliv na lidské télo — da se fici, ze cilem tréninku je, aby mél pozadovany
vliv na télo nebo specielné na procesy, které v téle probihaji. Tento (nebo tyto)
ucinek (Ucinky) tréninku se fidi principem adaptace. Jestlize télesné systémy
zatizime tréninkem, vyvold to odezvu spojenou stypem provadéného tréninku.
Napfiklad adaptaci na aerobni trénink je snizeni sub-maximalni tepové frekvence pro
dané zatizeni. Nékteré adaptace probihaji fadové ve dnech, jiné trvaji tydny nebo
mesice. Aby mohla probéhnout (¢inna tréninkova adaptace, je potieba: a) spravny
trénink, b) dostatek vyzivy pro riist a regeneraci tkéni a c) dostateény odpoginek, aby
mohl rist a regenerace prob&hnout.

Princip pretizeni

Pravdépodobné ze vieho nejdllezitéjsi je princip pretizeni v tréninku. Je to uréité
nejstarsi ze vdech principd. Aby mohla adaptace probé&hnout, musi byt zatizeni
télesného systému dostateéné velké, aby doslo k fyziologickym zméndm - to
znamena, ze musi byt vy88i nez ,obvykle“. Stale stejny podnét nevyvold neustalé
zlepSovani, a proto musi byt aplikovan princip pretizeni. Pretizeni ma svoje
nebezpeti a opatrné pouzivani tohoto principu nas pfivadi k dal$imu dalezitému
principu.

OBRAZEK 1: superkompenzacni kfivka (s jednotlivymi fazemi)
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Princip pretizeni

Pravdépodobné ze vieho nejdilezitéjsi je princip pretizeni v tréninku. Je to urdité
nejstarsi ze vSech principl. Aby mohla adaptace probéhnout, musi byt zatizeni
télesného systému dostateéné velké, aby doslo k fyziologickym zménam - to
znamena, ze musi byt vy$si nez ,obvykle‘. Stale stejny podnét nevyvola neustalé
zlepSovani, a proto musi byt aplikovan princip pietizeni. Pretizeni ma svoje
nebezpeci a opatrné pouzivéni tohoto principu nas piivadi k dalsimu dulezitému
principu.

Princip systematického planovani

V systematicky planovaném tréninku se pii planovani spolu s principem pretizeni
nejcastéji pouzivé i princip postupného narlistu. Okamzita piili§ velka zatéz mize
vest k pretrénovani nebo zranéni a piili§ mald zatéz nemusi vyvolat zadné zlepseni.
Principy progresivniho pretizeni Ize v plavani snadno pouzivat: napfiklad delsi useky,
méné odpocinku, vice opakovani, vyssi usili. Systematické feseni tréninkovych
programi stupfiovanym a postupnym zptisobem je u uspésnych trenéru vysledkem
peclivého a promysleného periodizovaného planovani.

Princip odpoéinku a zotaveni

Casto zapominanym principem tréninku je odpoéinek a regenerace (zotaveni).
Vétsina tréninkovych programi je zaloZena na praci a jejich riznych kategoriich a
intenzitach, jednd se o dlouhodobé& zavedenou tradici v télesném tréninku: ale chytri
trenéfi pouzivaji trénink zalozeny na zotaveni. Trénink zalozeny na zotaveni, ktery
tésné souvisi s principem individuality, umoziiuje trenérovi i plavci planovat
tréninkovy program presnéji a Iépe. Ve skuteénosti to mize znamenat, ze plavec
trénuje ,tvrdéji*, protoze je piné zotaveny, bez pusobeni zbytkové tnavy z prilisnych
a prili§ castych davek, plavec trénuje chytreiji.

Cas potiebny pro zotaveni zt&zkého tréninku nebo z intenzivnich zavodi je u
nékterych plavct del$i nez u jinych. To se tyka zejména starsich plavcl — téch
s vyznamnou tréninkovou historii. Trenéfi by méli tyto odlisnosti znt a u sportovc,
ktefi vykazuji znaky pretrénovani, by méli snizit tréninkové zatizeni nebo prodlouzit

dobu zotaveni.

Princip specifiénosti tréninku

Prestoze toto je dalsi samoziejmy tréninkovy princip, vysveétluji si néktefi plaveéti
trenéfi specificnost tréninku obcas velmi pochybné. Neni obtizné si uvédomit, ze
pravidelny basketbalovy trénink nezlepsi plavcovu vykonnost ve znaku, ale vyzkumy
ukazuji, Ze trenéfi nepostupuji spravné pii stavbé specifického, individualniho
tréninku. Mezi nékterymi trenéry panuje mylné presvédéeni, ze kraul je ,zplisob pro
trénink* a Ze zisk z kraulového tréninku se néjak prenese také do ostatnich
plaveckych zpsobi. To je vsak omyl a neexistuji zadné dikazy, které by to
potvrzovaly!

Zakladem vsech tréninkovych programii by méla byt polohovka, a jestlize ma byt
néco povazovano za ,tréninkovy zplsob®, pak je to polohovka. Trenéfi by méli pfi
pouzivani principu specifiénosti zvazit nasledujici Ctyfi véci: a) zavodni trat, b)
plavecky zplsob, c) cilovou rychlost a d) ndroky na energeticky systém vyplyvajici
z predchozich tfi bod(

Princip pestrosti tréninku

Co se tyce vyuky dovednosti, plati, ze &m vé&tsi rozsah moznosti ma plavec pfi
vyuce dovednosti, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze se zlepsi. Ale pii tréninku
télesnych schopnosti by trenéfi meéli davat pozor, aby princip rozmanitosti nebyl
pouzivan nadmémé a rozmanitost byla v tréninku pouzivana spise jako motivaéni
nastroj a ne pouze jen jako cil sém o sobé.

Princip navratnosti

Tento princip se &asto zjednoduuje na slogan: , nepouzivés, ztrati§“. Nejlépe si to
uvédomime po obdobi bez tréninku, kdy je poznat, jak snadno a rychle se obtizné
vybudovana kondice ztrati. NejviditeIn&jsi je to u elitnich plavcd, kdyz si daji dlouhou
pauzu po velké soutézi a tyka se to psychologickych i fyziologickych parametrii.

Princip vyvazenosti tréninku

Tento princip je tésné spojen s principy odpocinku, zotaveni a rGznorodosti a
znamend, ze neni mozné délat véechno najednou. Uspésné pouzivani tréninkovych
principi je véda i uméni a v principu vyvaZenosti mize trenér uplatnit kreativitu pfi
tvorbé a provadéni tréninku. V dalsich ¢astech knihy jsou uvedeny informace o
vyvazenosti tréninkovych programu u elitnich plavct.



Dlouhodobé planovani

Podle pfedniho svétového odbornika v oblasti sportovni védy, K. Anderse Ericssona
z Floridske statni univerzity, je k vyniknuti ve sportu potfeba 10 let nebo 10 000 hodin
rozsahlého tréninku. Jestlize to pieneseme do plavecké terminologie, znamena to
deset let tii az Ctyfi hodiny promysleného tréninku denné a to potvrzuje empirie i
zkusenosti s ispésnymi plavci — staéi se podivat na Udaje o véku nejlepsich plavci
v kazdé discipliné v historii -vSichni absolvovali nejméné 10 let rozséhlého tréninku,
nez dosahli-$pickové vykonnosti.

Tabulka1 : Vycet jednotlivych tréninkovych principu:

PRINCIPY TRENINKU Princip individuaini odezvy

Princip adaptace

Princip pfetizeni

Princip systematického planovéni

Princip odpoginku a zotaveni

Princip specifiénosti tréninku

Princip pestrosti tréninku

Princip névratnosti

Princip vyvazenosti tréninku

Dlouhodobé planovani

Nyni se podivame na rizné mozné metody tréninku:

Plavani nohama

Prace nohou je pro vykon velmi dilezitd a neméla by byt podcefiovana. At uz kviili
vyuziti pfi plavani patnacti metrii pod vodou po startu a po obratkach nebo i pro
vykon v posledni padesatce zévodu. Napiiklad Natalie Coughlin pfi svétovém
rekordu na 100 metrl znak na kratkém bazéné (56,71) plavala témér 60 metrd
vinénim pod vodou (4 x 15 metrii). To nebyla nahoda, ani toho nedoséhla pfes noc:
ale dlouhodobym postupnym planovitym vyvojem s nemalym nasazenim plavkyné a
jejiho trenéra Teriho McKeevera.

Plavani nohama je nejpomalej$i metoda tréninku, ale to neznamena, ze ,nohy*
nemaiji vliv na vykon. Plavec, ktery zlep$i svoji praci nohou, téméf vzdy plave rychleji.
,Nohy* nemusi zasadné pfispét k ,pfimé propulsi‘(kromé prsou), ale zlep§ena poloha
téla a snizeny odpor, které jsou vysledkem efektivni prace nohou, mohou vyrazné

prispét k ,nepfimé propulsi* v ostatnich plaveckych zpusobech. Jako voditko pro
dobrou praci nohou muze poslouzit nasledujici udaj; dokaze-li plavec zaplavat 200
metri nohama na dlouhém bazénu pod 3 minuty, je to dobry zacatek. Nejrychlejsi

svétovi plavci (,nohafi) umi zaplavat 200metr( pod 2:30.

Trenéfi maji pfi tvorbé sérii plavanych nohama k dispozici Sirokou $kalu moznosti:

* S deskou nebo bez desky?

» Jaka velikost/tvar desky?

* S ploutvemi nebo bez ploutvi?

e Jaké velikost/tvar ploutvi?

» Plavani nohama na bfige, na boku, na zadech?

e Jakou trat, odpocinek nebo rychlost zvolit?

Plavani pazemi
Stejné jako u plavani nohama i pfi plavani pazemi se cile a pouziti tohoto tréninku
lisf. Kvili technice a plynulosti je u nékterého plaveckého zplsobu plavani pazemi
snazsi nez u jinych — napfiklad plavani kraulovych pazi s pullbuoykou je snazsi nez
plavani motylkovych. Hlavnim cilem plavani ,jen pazemi* je isolovat a posilit paze, a
proto by k tomu mél trénink sméfovat. U motylkovych pazi je potieba dbat na to, aby
pii plavani dlouhych usekd s pullbuoykou netrpéla mechanika zabéru. Veskeré
znakové paze by se mély plavat pouze s paskem kolem kotnik(i, bez desticky mezi
nohama. Tvar a velikost pacek zavisi na trenérovi a na plavci. Prsové paze
s pullbuoykou by se mély plavat, stejné jako motylkové paze, pouze zfidka a nikdy by
nemeél byt naruen celkovy mechanismus zébéru (prsové paze s motylkovym kopem
jsou oblibenou volbou). Kraulové paze pravdépodobné nabizeji nejvétsi variabilitu
tréninkovych mozZnosti, ale vyvarujte se jejich nadmémého uzivani na ukor
zlepSovani celého plaveckého zpisobu.
Trenéfi maji opét pii tvorbé sérii plavanych pazemi k dispozici $irokou $kalu
moznosti:

e S packami nebo bez pacek?

e Jaké velikost/tvar pacek?

e S destickou (pullbuoykou) nebo bez ni?

e Jaka velikost/tvar desticky?



* Plavani s paskou na kotnicich nebo bez ni?

* Jakou trat, odpoginek nebo rychlost zvolit?

Il. VYVAZENOST TRENINKU

V plaveckém tréninku se pouzivd mnoho riznych nézvi. Nékteré z nich se ve své
podstaté liSi a nékteré se nelisi, ale jsou prosté znamy pod raznymi jmény. Obecné
existuji tfi hlavni oblasti dirazu na trénink, které souvisi se tfemi energetickymi
systémy - aerobni, anaerobni a alaktatovy. Trenéri, védci a autofi po celém svété
Piisli s nescetnymi nazvy ,tréninkovych zon®, stréninkovych systéma*, ,tréninkovych
kategorii“, atd ale vsichni se vzdy vrétili zpét k témto tfem zakladnim oblastem.
V kazdém energetickém systému existuji rizné sub-kategorie tréninku a podle nich
se davaji ndzvy typim tréninku, které bézné pouziva vétdina plaveckych
tréninkovych programi: aerobni série, prahové série, pretézovaci série, laktatové
série, atd.

Tvrdim, Ze ¢im jednodussi tréninkovy systém se pouzivd, tim lépe. Komplikované
tréninkové zény a zavedené kategorie pfispivaji velice malo k porozuméni mezi

trenéry a plavci a nakonec vedou k
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Dulezitost tréninkovych zon v plavani je zalozena na existenci nékolika riznych cest
k obnoveni energie ve svalovych bufikdch béhem cviéeni. Hlavnimi smeéry
obnovovani energie je anaerobni metabolismus s vyuzitim kreatinfosfatu, anaerobni

metabolismus s vyuzitim anaerobni glykolyzy a aerobni metabolismus. Metabolismus
je proces skladovani a uvolfiovani energie. Energie, kterou télo potrebuje, je
skladovana v riznych formach a metabolické pochody slouzi k jejich preméné na
energii vyuzitelnou k provedeni prace.

V lidském téle neexistuji z4dné hranice mezi energetickymi pochody. V kazdém
okamziku se na tvorbé energie podili ne jeden ale nékolik pochodd, i kdyz podle
doby trvani a intenzity cvideni uréity prevazuje. Vétsinou byvé zatéz podle délky
trvani a intenzity cvigeni délena do nékolika pasem (obrazek 3). Tyto tréninkové
kategorie umozniuji plavetim a trenérim rozvijet specifické procesy obnovy energie a
urcovat, sledovat a planovat fyziologické adaptace, které jsou potiebné pro jejich
specifickou disciplinu. Razné dlouhé a rizné intenzivni plavecké série jsou
podporovany energii zstznych zdroji: béhem vysoce intenzivnich a kratkych
plaveckych tseki se vétsina energie ziskava anaerobnim mechanismem, tj. rychlym,
neoxidativnim zpisobem obnovy energie. Béhem dlouhotrvajiciho plavani s nizkou
intenzitou je energie obnovovdna vétsinou aerobné s vyuzitim kysliku, coz je
pomalejsi, ale (¢innéjsi zpGsob nez anaerobni.

Je dulezité mit na paméti, ze zlepseni jednoho energetického systému podstatné
neovlivni jiny energeticky systém. Proto, plavou-li plavci dlouhé useky, rozvijeji
pfevazné aerobni energetické zdroje a naopak plavani vysokou intenzitou rozviji
anaerobni energetické zdroje. Proto rozdilné plavecké discipliny vyzaduiji trénink
rozdilnych energetickych systémi. V tabulce 4 jsou uvedeny vztahy mezi
energetickymi systémy a plaveckymi disciplinami.
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TABULKA 4

Vztah mezi energetickymi systémy a plaveckymi disciplinami

Aerobni metabolismus
Zavodni ¢as | Délka % % % %
traté ATP-CP anaerobniho | metabolismu | metabolismu
metabolismu | glukézy tuki

10 — 15 vtefin 25 metrd 50 50 - -
19 — 30 vtefin 50 metru 20 60 20 -
40 - 60 vtefin 100 metru 10 55 35 -
1:30 — 2 minuty | 200 metra 7 40 53 -
2 — 3 minuty 200 metra 5 40 55 -
4 - 6 minut 400 metri - 35 65 -
7 = 10 minut 800 metra - 25 73 2
10 - 12 minut 900 metra - 20 75 8
14 - 22 minut 1500 metru - 15 78 7

Pfiprava zavodnich plavct vyzaduje vyhodnoceni individudlnich intenzit plavani
v kazdém energetickém systému. Stejnd intenzita plavani nebo i stejna tepova
frekvence pusobi v riznych fazich plavecké sezény (tj. napf. v netrénovaném stavu
na pocatku sezény nebo v okamziku vrcholné vykonnosti)na energetické systémy
odlisné. Adaptace plavcd na stejnou intenzitu plavani zavisi na jejich okamzité
fyzické kondici, na typu svalovych vldken, na tréninkové historii, atd. Proto je dulezité
béhem sezony plavce testovat a vybrat vhodné intenzity plavani pro trénink riznych
energetickych systéma.

Adenosintrifosfat (ATP) je jediny zdroj chemické energie v téle. Sklada se z jednoho
nukleosidu (adenosinu) a tii fosfatovych skupin. Svalové bunky vzdy obsahuiji volny
ATP, ktery se pieméfuje na ADP (adenosindifosfat) a uvoliiuje energii behem
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nekolika prvnich vtefin prace. Pieména ATP na ADP uvoliuje energii a kyselinu
fosforeénou, ktera zvySuje kysele prostiedi ve svalech. Nasledné jsou
prostiednictvim riznych reakci vyuzity dalSi zasoby energie k recyklaci ADP zpét na
ATP.

Pracovni vykon plavce zavisi vice na rychlosti obnovy ATP (z CP, glykogenu, tukl a
bilkovin) nez na mnozstvi ATP. Tréninkem se urovern ATP-CP zvy$i o méné nez
20%, zatimco pracovni kapacita (plavecka rychlost) se zvy$i mnohem vic. Existuji tfi
hlavni energetické metabolické systémy (odpovidajici tfem zékladnim kategoriim
tréninku — sprint, anaerobni a aerobni trénink):

« Kreatinfosfat (okamzity zptsob obnovy energie — bez pfitomnosti kysliku)

¢ Anaerobni metabolismus (anaerobné-glykolyticky zpusob obnovy energie —
bez piitomnosti kysliku)

« Aerobni metabolismus (zptsob obnovy energie za pfitomnosti kysliku)

Metabolismus kreatinfosfatu je proces obnovy ATP z CP. Kreatinfosfat (CP) je
skladovan ve svalovych buiikach a velice rychle obnovuje ATP z ADP. Vétsinou po 2
az 3 vtefindch vysoce intenzivni prace je volny ATP skladovany ve svalovych
burikéch vygerpan a potom se kreatinfosfat zapojuje do obnovy ATP. Po 10 az 15
vtefinach vysoce intenzivni préce se rychlost obnovy ATP z CP zpomali. Kreatin
fosfat ma velmi vysoky vykon, nizkou kapacitu a nizkou efektivitu. Tréninkové série
vytvorené k podpore kreatinfosfatového metabolismu pfedstavuji kratké sprinty (do
25 metr) s maximalni intenzitou a dlouhymi odpocinky — napiiklad 2 x (8 x 20 rﬁetrﬁ)
se startem z bloku v 80 vtefinach.

Anaerobni metabolismus  (anaerobné-glykolyticky) je proces obnovy ATP
z glykogenu bez pritomnosti kysliku. Glykogen je ulozen ve svalovych burikdch a
pomeérmé rychle obnovuje ATP, i kdyz pomaleji nez z CP. Anaerobni metabolismus
vytvari laktdt a je to hlavni energeticky systém pro zatéz trvajici 30 vtefin az dvé
minuty. Jestlize jsou Useky delsi, pievazuje aerobni metabolismus. Anaerobni
metabolismus méa vysoky vykon, stiedni kapacitu a nizkou efektivitu.

Aerobni metabolismus je proces obnovy ATP prevazné z glykogenu za pfitomnosti
kysliku. Je to pomaly proces obnovy ATP. Glykogen potiebny pro aerobni
metabolismus je skladovan ve svalech, jatrech a v krvi. Do aerobniho metabolismu
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mohou byt zapojeny také tuky a bilkoviny, ale tento proces je velmi pomaly (dalkové
plavani).

Aerobni metabolismus je hlavni energeticky systém pro traté delsi nez 4 minuty: ¢im
delSi je trat, tim vice energie pochazi z aerobniho metabolismu. Aerobni
metabolismus probiha v malych nitrobunéénych Utvarech (organelach), které se
nazyvaji mitochondrie. Aerobni metabolismus ma nizky vykon, vysokou kapacitu a
vysokou efektivitu.

Rozplavani
a vyplavani

tréninkovou
jednotku
(fyzicka a
mentaini)
Zotaveni

600 - 1500 m
(15 ~ 25 minut)

5 - 30 vtefin
maximainé

Miniméainé 15 %

Progresivné do
50 tepl pod
maximem

Zakladni
aerobni

Nejpomalejsi
rychlost

Vv tréninku,
technika, dlouhé
plavani, cviéeni

2000 - 8000 m
(25 - 120
minut)

10 - 30 vtefin
neupiné
zotaveni

do 45 %

50 - 30 tepu pod
maximem

Prah

Zlepsovani
aerobni
kapacity bez
pfetizeni
systému

1500 - 3000 m
(25 — 40 minut)

10 -40 vtefin

do 25 %

30 - 20 tepti pod
maximem

Zdroje energie v téle:
Adenosintrifosfat (ATP)
Kreatinfosfat (CP)
Glykogen (glukéza)
Tuky

Bilkoviny (velice omezena kapacita pro cvi¢eni)

Tréninkové (energetické) kategorie v plavani

Podle fyziologické odezvy plavcti na rizné intenzity je mozné rozdélit zatizeni do
nékolika energetickych zén. Existuje nékolik klasifikaci zatiZzeni. Nasledujici tabulka 5
zobrazuje jednu z metod tfidéni tréninku, s priklady tréninkovych sérii a pokryva
Vetsinu variaci pouzivanych po celém svété.

Pretizeni

Tésné nad

prahem pro
stresovani

zlepseni ve
VO2 max

1000 - 1600 m
(15 — 25 minut)

Pomér
prace :
odpoéinek 1:1

do 15 %

20 tepl pod
maximem-max TF

Tolerance
laktatu

Zlepsovani
pufrovaci
kapacity a
bolesti ze
2zakyseleni
(pasivni
odpogcinek)

300 -800 m
(20 - 40 minut)

1 -5 minut
pasivniho
odpoéinku

do7 %

Neni duiezita

Produkce
laktatu

ZlepSovani
schopnosti
dokongit zavod
co nejrychleji
(aktivni
odpocinek)

200 - 600 m
(20 - 40 minut)

1 -5 minut
aktivniho
odpocinku

do7 %

Neni dilezita

Cista

rychlost

Nejrychlejsi
mozna rychlost
v tréninku (s i
bez dopomoci)

200 - 600 m
(20 - 40 minut)

Uplné zotaveni
mezi useky

do7 %

Neni dllezita

Existuji také jing formy plavani pouzivané v tréninku jako rozplavani a vyplavani.
V nasledujici tabulce 6 je uvedeno rozplavani, které pouzil lan Thorpe pii prekonani
svétového rekordu na 400 kraul (3:40,08) pii Hrach Commonwealthu v roce 2002
v Manchesteru. Pro rozplavani je dulezité mit na paméti klicovou vec - musi byt
specifické pro plavce, disciplinu a kontext celého zévodu — proto muzsky sprinter
pfipravujici se na rozplavby bude plavat néco tplné jiného nez vytrvalkyné, kterd se
pripravuje na finale mistrovstvi.

TABULKA 5

Rozplavéni lana Thorpa pred svétovym rekordem na 400 kraul

TABULKA 5
TRENINKOVE KATEGORIE
DOPORUCEN
NAZEV VYSVETLENI | DELKA DOBA TYDENNI TEPOVA
SERIE ODPOCINKU | OBJEM FREKVENCE
Priprava na
12

Rozhovor s trenérem pred zagatkem rozplavani.
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400 volne

Kratky potvrzujici rozhovor s trenérem

2 x 100 (50 paze/50 nohy)

200 (100 paze/ 50 nohy/50 paze)

3 x 100 ,negativné” (druha polovina rychlejsi nez prvni) v 1:45

8 x 50 cviceni véetné dobihani a nacviku tempa

4 x 50 zavodnim tempem s odrazem od stény a s obratkou - v 1 min
(¢asy 27,07 - 26,77 - 26,54 - 25,14)

4 x 200 s kontrolou tepove frekvence

Celkem 2500 metra

Mezi¢asy zavodu: 53,02 / 56,55 (1.49,57)/ 55,86 (2:45,43)/ 54,65 (3:40,08)

V nasleduijici tabulce 7 jsou uvedeny ,pokyny pro vyplavani“ pro Britsky narodni tym.
Pfi nékolikadennich zdvodech, na kterych plavec startuje ve vice disciplinach, v
rozplavbach a ve findle, je nezbytné nutné, aby se plavec dostatecné zotavil mezi
jednotlivymi starty, mezi pldny i ze dne na den - véetné doplnéni energie.

TABULKA 7

» Plavat 8 x 50 (25 libovolné/25 zavodnim zpusobem - polohovkafi stfidaji vechny
zpusoby), na TF 50 tepl pod maximem, soustiedit se na mirnou praci nohou.

e Béhem lichych Useku vlozit 2-3 rychlé zabéry.

e Plavat 4 x 100 stfidat kraul a libovolny zpusob, s tepovou frekvenci 50 tepu pod
maximem.

* Po 30 vtefinach odpocinku: kdyz se méfi laktat a je-li nizéi nez 2 mmol, ukongit
vyplavani. Nemérfi-li se laktat, skoncit vyplavani, je-li tepova frekvence nizsi nez 100
tepl za minutu.

- pokud ne:

¢ Jestlize je laktat nizsi nez 2,5 mmol, zaradit dalsich 200 metri volné (libovolnym
zpusobem a tempem)

¢ Jestlize je laktat vy33i nez 2,5 mmol, zafadit dalSich 400 metrii volné (libovolnym
zpUsobem a tempem)

* Kontrolujte tepovou frekvenci po kazdych 200 metrech volného plavani, dokud po 30
vtefinovém odpocinku neklesne pod 100 tepu. »

Pokyny pro vyplavani pro Britsky narodni plavecky tym:

e Plavci by se méli snazit udrzovat v pohybu co nejdiive po dokonceni zavodu. To
zahrnuje pohybovani rukama a nohama jesté ve vodé a protahovani a pohyb pazi a
nohou cestou k vyplavavacimu bazénu. Je dilezitéj$i doplnit energii a zotavit se ze
zavodu, nez s kymkoli hovorit.

o Pred vyplavanim si vysviéct zavodni plavky a vyplavavat se v tréninkovych plavkach.
K vyplavavacimu bazénu se dostavit do 3 minut po zavode, s plnou lahvi napoje a s
vybranym jidlem. Tekutiny by se mély doplfiovat okamzité a i pfi kazdé prilezitosti
béhem vyplavavani.

¢ Uplavat minimalné 200 metr( volné.

e Plavat 4 x 100 s intervalem do 20 vtefin, stfidat kraul a znak po 50 (prsafi mohou
zafadit prsa). Intenzita by méla byt rovnomérna, plavat dobrou technikou a ¢asto
dychat.
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Aerobni trénink

(slouzi k mirnému zlep$eni kyslikové kapacity a schopnosti vyuzivat tuky)

Zakladni aerobni trénink je nejméné intenzivni trénink, ktery plavec provadi. Pokryva
také nejvyssi objem tréninkové prace. Uzivéa se hlavné jako udrzovaci a zotavovaci
trénink a také tim je: nizkointenzivni vytrvalostni trénink vytvoreny ke zlep$eni sub-
maximalni kardiovaskuldmi ucinnosti a k vyuziti kysliku pfi dodavani energie
pracujicim svalim. Hlavni rys sezénnich dlouhodobych tréninkovych programii -
tradicni vzorec kondi¢niho tréninku — pocateéni budovani aerobni kondice na
zaCatku sezony rozvijené v pribéhu sezony tréninkem s vy3si intenzitou. (Opak
tohoto pfistupu — to znamena nejprve budovani rychlosti a teprve potom budovéni
vytrvalosti bude uveden pozdéji v kapitole 6 Specificky trénink na jednotlivé
discipliny.)

Zakladni aerobni trénink Ize provadeét vsemi étyfmi plaveckymi zpasoby, i kdyz plavat
motylka nizkou intenzitou = ,aerobné“ - muze byt slozité. Velice uziteénou
tréninkovou pomuckou pro kraul v této intenzité je $norchl. Dychani pfes $norchl
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umoznuje plavci, aby se koncentroval na ucinnou techniku zabéru, aniz by dychani

Jprerusoval , vytazenou (streamline) polohu téla.

Tii Uucinky zakladniho aerobniho tréninku

®  ZvySeni srdeéniho vykonu
®  Zvy3eni objemu krve
®  ZvySeni pfesunu krve

Priklad série zaméfené na zakladni aerobni trénink

Prahovy trénink se pouziva béhem celé sezény a u vdech ¢ty plaveckych zpusobu.
Pouziva se také jako referencni bod pfi popisovani dalSich tréninkovych intenzit —
napfiklad: plavte o 2 vtefiny na 100 metru pomaleji nez je prahova rychlost.

Kombinace objemu a intenzity prahového tréninku je dulezity problém pro trenéra
pfilis mélo a adaptace budou stagnovat - piili§ mnoho a plavec bude zapasit se

zvladnutim nadmérného mnozstvi.

(na pocatku sezdny, pro 18-ti letého plavce zaméfujiciho se na 400 PZ)

500 kraul v6:15
400 PZ v 5:30
300 motylek v 4:15
200 znak v 3:00
100 prsa v 1:35

4x opakovat , s 1 min odpoginku navic mezi sériemi celkern 6000

Tfi u€inky prahového tréninku

®  Zvysené vyuziti VO2max
® Zvysené odbouravani laktatu
® Zvydena urovei mitochondrii a myoglobinu

Priklad prahové tréninkové série

Doporuceni pro série zakladni aerobni vytrvalosti

.

Minimalni doba trvani - 20 minut

® Maximalni doba trvani - jak dovoli trvani tréninkové jednotky

e Kratké odpocinky - 5 - 30 vtefin (podle délky opakovanych tseku)
®  Opakované useky - 50 metrli a delsi

.

Nizka az stfedni intenzita usili

Prahovy trénink
(pro zlepseni kyslikové kapacity)

Fyziologové se €asto vysmivaji pojmu ,anaerobni prah“, tvrdi, ze se jedna o
nevhodny termin, ktery (Spatné) naznacuje, ze néco konci (aerobni préce) a néco
jiného zacina (anaerobni prace). Jako pfesnéjsi moznost je navrhovana zkratka
OBLA - z anglického ,,onset of blood lactate accumulation” = zac¢atek akumulace krevniho
laktatu) a néktefi plavecti trenéri tento termin pouzivaji. Nicméné slovo ,préh“ je ve
slovniku trenéri zakofenéno. Jedna se o intenzivnéjsi praci nez je zakladni aerobni
trénink, ale s velmi podobnymi fyziologickymi ucinky pfi vytvafeni kardiorespiraénich
adaptaci a adaptaci, které probihaji ve svalovych burikach.
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(stfed sezony, pro 16-ti letou motylkafku zaméfujici se na 200 motylek)
3 x (5 x 200 motylek) s 1 minutou odpog&inku mezi sériemi navic

- 1. série (50 motylek/100 kraul/50 motylek)

- 2. série (100 motylek/50 kraul/50 motylek)

- 3. série motylek

(3000 metrl1)

Stanovit pocet zabérl a rytmus v prvni sérii a udrzet to v priibé&hu druhé a tfeti série.
* 1 minuta odpoéinku navic mezi sériemi ma spie psychologicky nez fyziologicky charakter.

Je to skvély ukazatel, je-li plavec schopen plavat motylek aerobné.

Doporuceni pro prahové série

®  Minimalni doba trvani - 20 minut

®  Maximalni doba trvani - 60 minut (pro Spickové plavce)

®  Kratké odpocinky - 10 - 60 vtefin (podle délky opakovanych Usekd)
® Délka usekd - 50 - 400

® Stfedni intenzita usili

x .
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Aerobni pretizeni
(pro maximaini zlepseni kyslikové kapacity)

Velice narocny, nejintenzivnéjsi aerobni trénink.

Jiny nazev tohoto typu tréninku je trénink VO2max, protoze predstavuje maximalni
aerobni zatéz. Pretézovaci série nelze v tydnu opakovat piili§ ¢asto a je potreba
dobra zotavovaci strategie, aby byl plavec schopen tento typ tréninku opakovat.
Tréninkové ucinky z pretézujici prace jsou hlavné aerobni, ale muze také prinést
mirné anaerobni vyhody. Tuto préci by plavci méli provadét hlavnim plaveckym
zpisobem, aby ztréninku podle principu specificnosti vytézili maximum. V
pfedchozim prikladu prahové tréninkové série 3x(5x200) vyusti pravdépodobné u

vétsiny delfinaf kromé téch aerobné nejzdatnéjsich konec série v aerobni pretizeni.

Tii ucinky aerobniho pretézujiciho tréninku

®  Zvyseni VO2 max
® Zvyseni pufrovaci kapacity
®  Zvyseni poétu kapilar

Priklad aerobni pretézujici tréninkové série

(na pocatku sezony, pro dospélého kraulaie zaméfujiciho se na 400 kraul)

20 x 100 kraul v 1:45 min
- plavat na co nejlepsi primérny ¢as

(2000 metrdi)
Doporuceni pro trénink aerobniho pretizeni
® Doba trvani -20 - 45 minut
® U kratkych Useku pomér prace a odpoginku 1:1 (u delSich usek( co nejblize tomuto poméru )
e Délka useku - 50 - 300
.

Vysoka intenzita usili

Tolerance laktatu

(pro zlepseni pufrovaci kapacity)

Trénink tolerance laktatu zahrnuje plavani kratkych useku vysokou intenzitou
s pasivnim (a nekompletnim) zotavenim. Pfi tomto tréninku se tvofi a postupné
narista kyselina mlééna (laktat), a proto je nejdilezitéjsim uUcinkem tohoto tréninku
zlep$eni pufrovaci kapacity svali. Je to fyzicky i psychicky velmi stresujici forma
tréninku a do tréninkového programu se obvykle zafazuje, az po ziskani dobré
urovneé fyzické kondice. Zotaveni po tomto typu tréninku trva kolem 48 hodin, takze je
mozné jej zaradit maximalné dvakrat az trikrat tydné. Tento typ tréninku by mél
plavec provadét svym hlavnim plaveckym zpusobem, aby se maximélné vyuzil pro
vykon .

S tréninkem tolerance laktatu je spojen trénink na ,odbouravani laktatu“. Protoze pfi
sériich zaméfenych na toleranci laktatu nedochazi k zadnému aktivnimu zotaveni
(délka odpocinku to neumozni), musi byt nahromadény laktat potom okamzité
odstranén — odtud termin ,odbourdvani laktatu“. V podstaté je to zotavovaci préace,
ale pfi opakovaném tréninku a pfi zavodech, je pro plavce schopnost uéinného
odstrafovéni kyseliny mlééné ze svall velice dilezité pii jejich boji proti Unavé a
unavou poznamenanym zdvodnim vykonum.  Ndsledujici priklad uvadi sérii
zamérenou na toleranci laktatu a sérii na odbouravani laktatu.

TFi G€inky tréninku tolerance laktatu

®  Zvysend tolerance na zakyseleni
®  Zlepsené odbourdvani laktatu
®  Zvyseni podilu anaerobniho metabolismu
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Priklad tréninkové série zamérené na toleranci laktatu

(v zavodni fazi sezony pro dospélého motylkafe na 200m )

4 x 25 motylek st 40vt, stupiiované, kontrolovat rychlost a pocet zabéru
4 x 50 motylek st 1:00, stupfiovanét az 4

12 x 75 motylek st 3:30, maximalni usili

(celkem 1100 m)

2 x cela nasledujici série:




I
i
I

4 x 50(25kraul/25 motylek) st 50vt

2 x 100(50 kraul/50 motylek) st 1:45

200 kraul st 3:15

2 x 100(50 motylek/50 kraul) st1:45

4 x 50 (25 motylek/25 kraul) st 50vt

Kontrolovat uroven zotaveni a koncentrovat se na techniku a ne na usili
(2000 m)

Doporuéeni pro série zaméfené na toleranci laktatu

Préce asi 400 - 1200m

Pomér zatéze a pasivniho odpoéinku 1:3 az 1:4

Délka opakovanych usek( 25 - 150m

Maximalni dsili

Série zaméfené na odbouravani laktatu by mély byt delsi nez 1600m.

Produkce laktatu
(pro zlepSeni glykolytické kapacity)

Tento trénink se nékdy také nazyva - trénink laktatového vykonu“ nebo ,trénink
anaerobni kapacity. Kli¢ovy rozdil mezi tréninkem produkce laktétu a tréninkem
tolerance laktatu je aktivni zotaveni mezi useky plavanymi maximalnim dsilim.
Vyzkumy ukdzaly, Ze zafazovanim tohoto typu ,sprinterského“ tréninku Ize za
pouhych osm tydni zvysit kapacitu a2 o 20 procent. Tento trénink ma podobny cil (a
ucinek) jako trénink tolerance laktatu = zlepSeni pufrovaci kapacity a uvoliiovani
energie, ale aktivni zotaveni zplsobuje, ze fyzicky a psychicky stres na plavce je
mirné nizsi.

Tento typ tréninku je mozné provadét kazdodenng, protoZe doba zotaveni neni tak
dulezita, ale v praxi jej trenéfi obvykle zafazuji 2 az 4 x tydné kvili vyvazeni
s ostatnimi typy provddéného tréninku. Také tento typ tréninku by se mél provadét
hlavnim zpusobem, aby se maximalizovala jeho uziteénost pro vykon.
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Tri ucinky tréninku produkce laktatu

®  ZvySeni Urovné anaerobniho metabolismu
®  ZvySeni sprinterské rychlosti
® _ Zvyseni svalového vykonu

Piiklad tréninkové série na produkci laktatu

(stfed sezény pro Sestnactiletou prsafku — 100m, na kratkém bazénu)

25 max + 25 vyplavani st 1:30
50 max + 50 vyplavani st 3:00
75 max +125 vyplavani st 6:00
Celé opakovat 4 x

(1400 metri)

Vsechny maximalni Useky jsou plavany se startem.

Doporuéeni pro série zaméiené na produkci laktatu

Préce asi 300 - 800m

Pomér zétéZze a aktivniho odpoéinku 1:4 nebo 1:5
Délka opakovanych usekd 25 - 100m

Maximalni usili

Cista rychlost

(pro zlep$eni alaktatového vykonu)

Tento typ tréninku je také znamy jako »Silovy* sprintersky trénink. Je to nejrychlejsi
typ prace, jakou mizou plavci provadét — pomoci pacek, ploutvi, gumy a jinych
pomlcek mlze byt rychlost dokonce Vy$Si neZ zavodni. Tento trénink by se mél
provadet, kdyz je plavec Gerstvy a neni poznamenan tinavou z jinych forem tréninku.
Lze ho provadét vsemi formami tréninku (souhrou, nohama, pazemi nebo
technickymi cvicenimi) a je to nejlepsi pilezitost jak prevést vykon a silu z tréninku
na suchu do vody. Tento trénink je mozné provadét béhem celé sezoény, klidné i
kazdy den, a je-li je provddén spravné, nevycerpava glykogenové zasoby potiebné
pro jiné tréninkové série. Trénink &isté rychlosti by se mél provadét hlavnim
plaveckym zplsobem, a i kdyz mize byt plavany vy$si nes zavodni rychlosti, je
potieba vzdy dodrzovat zavodni frekvenci i délku zabéru.
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Tii acinky tréninku &isté rychlosti

*  ZvySeni zabérové sily
®  ZvySena rychlost a mnozstvi zapojovanych svalovych vidken
®  Zvy3ena rychlost produkce sily

Priklad tréninkové série zaméfené na Cistou rychlost

(Vyladovaci faze pro dospélou sprinterku)

4x15 st 45vt
1x 100 (25 Tev/25 souhra) st 2:00
4 x20 st 60vt
1 x 150 (50 souhra/50 Tcv/50 souhra) st 2:50
4x25 st 1:15
1 x 200 (50 Tev/50 souhra) st 3:30

Celé 2x zopakovat (480 metrii sprinterské prace)

Doporuéeni pro série zaméfené na trénink Gisté rychlosti

Priblizné 300 - 800m ,rychlostni prace

Pomér prace: odpoginek 1:6, aktivni nebo pasivni odpocinek
Délka opakovanych tsekii 10 - 25m

Maximalni usili

Nécvik zavodni zabérové frekvence

lil. TRENINKOVE SERIE

Zakladem vétsiny tréninkovych programu je intervalovy trénink. Vznikl ve tficatych
letech v Némecku, stal se hlavni formou tréninku ve Vétsiné sportl a da se shrnout
do &tyf pismen: T — plavand trat, | — intenzita prace, P — pocet provedenych
opakovani a O - odpoginek (nebo &as) pro kazdou plavanou trat (angl. DIRT -
distance, intenzity, repetition, time). Pod pojem sintervalovy trénink“ Ize zafadit
mnozstvi rznych typa tréninkovych sérii.

Pomalé nebo rychlé intervalové série

Jsou to nejjednodussi a nejbéznajgi tréninkové série fizené délkou odpoginku v ‘sérii
a rychlosti plavani jednotlivych tsekd. Sérii 30 x 100 st 2:00 muzeme zaradit jako
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rychlou intervalovou sérii a série delsich usekl 10 X 400 st 4:45 by patfila mezi
pomalé intervalové série.

Fartlek

Fartlek znamena ,hra s rychlosti a obvykle to jsou delsi plavecké useky plavané
raznymi rychlostmi podle faze tréninkové sezony a podle navrhu série. Napfiklad 4 x
800 s kazdou Sestou 25kou rychle v prvni 800, s kazdou patou 25kou rychle ve
druhé 800, kazdou étvrtou 25kou rychle ve tieti 800 a kazdou tfeti 25kou rychle ve
ctvrté 800.

Trenéfi casto stfidaji zpUsoby, které maji plavci plavat rychle, v nasem prikladu 4 x
800 by plavec mohl plavat osmistovky kraulem ale rychlé 25ky motylkem. V
tréninkové skupiné Ize fartlekovy trénink vyborné fidit pistalkou, kdy trenér hvizdem
signalizuje rychly Gsek.

Nadtraté

Vétsinou se pouzivaji v ivodu sezény a jedna se o del$i nez zavodni useky plavané
pomérné nizkou intenzitou. PouzZivaji se pro trénink zakladni aerobni kondice nebo
pro zotaveni z intenzivnéj§i prace. Uvedena série 4 x 800 by mohla soucasné byt

série nadtrati pro sprintery na 100/200 metr (ie mozné je plavat nebo neplavat jako
fartlek).

Pyramidové série

VétSinou se jednd o symetricky sestavené tréninkoveé série, ve kterych se manipuluje
s nékterou nebo se véemi proménnymi TIPO. Napfiklad 16 x 50 st 40 8 x 100
st 1:20, 4 x 200 st 2:40, 2 x 400 st 5:20, 1 x 800 st 10:40, 2 x 400 st 5:00, 4 x 200 st
2:30, 8 x 100 st 1:15, 16 x 50 st 35vt - Nahoru je start 1:20/100m, dold 1:15/100m
kromé poslednich 16 x 50 v 35 vtefinach. Tato série byla autorovou nejoblibenéjsi (a
nejtézsi) sérii plavanou na dlouhém bazénu!

Stupriované série

Tyto série se opét bézné vyuzivaji ke stidani rychlosti plavéni a jsou velmi popularni
v tréninku ale i jako testovaci série. Napfiklad v sérii 4 x (8 x 100VZ) se kazdych 8 x
100 plave rovnomérmym tempem, ale rychleji nez predchozich 8 x 100. Tuto sérii je
mozZneé pouzit pro ziskani kondice a soucasné ke kontrole zlepseni v sez6né — &im je
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plavec v lepsi kondici, tim lepsi budou prumérné casy v kazdé sérii. Pfi jiném
zpusobu sestaveni stupiovanych sérii se plave kazdy usek rychleji nez predchozi a
to se nékolikrat opakuje — napfiklad 5 x (4 x 200 stupfiované 1 az 4). Ukol je udrzet
stupnovani ne pouze jednou, ale pétkrat. Dalsi vyhodou tohoto typu tréninku je, ze
pokryva cely rozsah tréninkovych intenzit, a proto obsahuije celou radu fyziologickych

stimult.

Rozlozené traté

Tento typ sérii se témér vyhradné pouziva v predzavodni pfipravé a umoziuje
procvicit zavodni tempo, aniz by se pokazdé plavala cela zavodni trat. Napfiklad
obvykla rozloZena trat pro nacvik dvoustovky je 4 x 50 s odpocinkem 10 vtefin mezi
padesatkami.

Existuje mnoho jinych variant téchto tréninkovych sérii, a pokud se pfidaji v&echny
moznosti, které nabizeji plavecké pomucky (packy, ploutve, desky, pullbuoyky, atd.),
existuje pro tvaréiho trenéra mnoho moznosti pfi navrhovani ruznorodych a
motivujicich tréninkovych program@. DalSi c¢ast textu se podivdA na celou
problematiku ve vztahu k jednotlivym skupinam disciplin: 50, 100, 200, 400 a
800/1500 metrd

IV. SPECIFICKY TRENINK PRO JEDNOTLIVE
DISCIPLINY

Uplatiiujeme-li princip individuélnosti tréninku, musime se pokusit, aby plavec mél
specializovany trénink, zameéreny na sebe ve vztahu k véku, discipling, pohlavi a
tréninkové historii. Pro trenéra je vyzvou, jak to udélat co nejlépe pii omezenich
danych tréninkovym programem a pii slozitostech tréninkovych adaptaci kazdého
jednotlivého plavce. Neexistuje zadny nejlepsi zplsob a kazda dvojice trenér +
plavec bude véfit, ze ten jejich pristup funguje. Je ale mozné se poucit z tréninku
Sampionu a zaradit nékteré jejich dobré zvyky do svého vléstniho tréninkového
programu. Po kratkém prehledu o tréninkové periodizaci se v této ¢asti budeme
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vénovat tréninku pro kazdou jednotlivou disciplinu, s priklady tréninkovych serii,

tréninkovych jednotek a cyklu uspésnych mezinarodnich plavcu.

Periodizace
Dva nejbéznéjsi rysy plaveckého tréninkového programu jsou periodizace tréninku a
pfechod z tréninku k zdvodéni. Periodizace muze byt jednodu$e definovéna jako
rozdéleni roéniho tréninkového planu do mensich a lépe zviadnutelnych fazi
tréninku. Tento pfistup umoziuje zaméfit se v tréninku na jeden prvek fyzicke
kondice a souéasné udrzovat prvky ostatni. V podstaté je periodizace tréninkového
programu postavena na tom, jak je trenér planovity a systematicky.
Pfechodu z tréninkové faze do faze zavodéni se vétSinou fika ,vyladovani“ a je pro
néj charakteristické snizeni objemu tréninku a zdokonalovéni zavodni rychlosti.
Periodizace i vyladovani vedou k vystupiovani zavodni vykonnosti.
Z&kladnim principem pfipravy plavct je, ze periodizace a vyladovani se uplatiuji
rovnocenné na vsechny rGzné prvky kondice, jako je vytrvalost, rychlost, sila,
ohebnost a vykon. Z fyziologického Uuhlu pohledu existuje nékolik divodi pro
periodizovany a vyvazeny tréninkovy program, ktery sméfuje k hlavnimu zavodu:

¢ Vyhnout se vysokému tréninkovému zatizeni s nadmeérnou unavou.

« Rychlejsi zotaveni a regenerace.

¢ Dlouhodobé udrzeni téméf maximalni vykonnosti.

e Spravné vystupnovani vykonnosti pro hlavni zavod sezény.

¢ Dlouhodobé udrzeni zékladni urovné kondice v tréninku (nebo dokonce v

obdobi se snizenym tréninkem).

» Zarazeni vy$§iho stupné specificnosti do tréninkového programu.

« Uginngjsi a efektivnéjsi vyladéni.

« UpIngjsi adaptaci na trénink, aniz by se dvé nebo tii ¢asti programu navzéjem

rusily, jsou-li trénovany soucasné.
e LepSi planovani hlavnich i mensich zévodu.

« Uginnéjsi zapojeni sportovné védeckého testovani do tréninkového programu.
Periodizovany plavecky trénink a vyladovani jsou zalozeny na principu pretizeni —

zotaveni - vystupnovani vykonnosti. Tento princip tvofi zaklad pfi pripravé

plaveckych tréninkovych programd, které maji za cil zvySeni zavodni vykonnosti. Jak
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uz bylo dfive uvedeno, tréninkovy program musi zajistit pretizeni (podnét), které by
donutilo télo, aby se adaptovalo na do té doby nepoznanou uroven stresu. Po
dostatecném plsobeni podnétu (co do velikosti a ¢etnosti) umozni obdobi zotaveni a
regenerace odstranit i zbytkovou unavu. Je-li proces pretizeni a zotaveni spravné
fizeny (tj. efektivni periodizace) nastoupi obdobi super-kompenzace a vykonnost se
pro dulezité zavody zvedne na vys$si uroven. Vétsina plaveckych trenérli zna termin
Jperiodizace” i terminy ,makrocykly, mezocykly a mikrocykly", které se pouzivaji pfi
sestavovani tréninkového programu. Tyto terminy jsou pouzivany pro fizeni a

¢lenénf tréninku v celkovém tréninkovém programu.

Makrocyklus

Terminem ,makrocyklus® se oznaéuje dlouhodoba tréninkové faze, kterd trva nékolik
tydn az mésicu. V plavani vétSinou makrocyklus pfedstavuje celou sezénu pripravy
na hlavni soutéz celého roku (sezony). U seniort se vétsinou jedna o dvouvrcholovy
nebo tfivrcholovy tréninkovy rok, s diirazem na velkou soutéz jednou zhruba za 16
tydn — tedy napfiklad ME na kratkém bazénu v poloviné prosince, nominaéni
olympijsky zdvod v poloviné dubna a v Iété Olympijské hry. Pfesna délka makrocyklu
bude zdlezet na specifickém tréninku a/nebo na zavodnich cilech v dané sezoné a
na soucasné télesné kondici kazdého plavce. Néktefi trenéfi dale pouzivaji jesté
Ctyrlety olympijsky cyklus jako ,makro — makrocyklus“ a podle toho planuji kazdy rok.

Mezocyklus

Terminem ,mezocyklus“ se oznacuji kratsi tréninkové bloky v celoroénim programu s
typickou délkou trvani od sedmi do dvaceti tydnu. Slouceni nékolika mezocykitl tvofi
jedno tréninkové obdobi: napfiklad pfipravnou fazi. Zkusenosti a vyzkumy ukazuji, ze
po nékolika tydnech intenzivniho tréninku vétsina sportovcd potiebuje uréité
zotavovaci obdobi. Proto ,cyklickd* povaha tréninku béhem dlouhého ¢asového
obdobi.

Podle pozadavku tréninkového programu, trenéra i plavce existuje mnoho typi
mezocykll. Napiiklad plavecti trenéfi pouzivaji dvodni cyklus (vSeobecny trénink,
nizky objem — nizka intenzita), pfipravny cyklus (pfechod od nizkych objemu a nizké
intenzity k tréninku s vy$§im tréninkovym objemem), specializovany cyklus
(specializovanéjsi trénink s vy$si intenzitou s dirazem na zlepSeni zavodni rychlosti)
a zavodni cyklus (jednorazové nebo opakované zavodni vykony). V kazdém pripadé
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se objem a intenzita prace bude ménit podle specifickych pozadavk( tréninkového
programu.

Efektivni trenéfi vzdy védi, ,kde pravé v tréninkovém programu jsou“. Utopit se a
unudit v dlouhé a naroc¢né tréninkové fazi neni zrovna nejlepséi pfistup v pfipravé na
zévody. Sportovci by neméli zépasit se svym tréninkem déle nez nékolik dnd,
protoze jinak hrozi pretrénovani.

Mikrocyklus

Terminem ,mikrocyklus* se oznacduje kratky tréninkovy blok v mezocyklu. Obvykle
se plavecky tréninkovy mikrocyklus planuje podle bézného sedmidenniho
tréninkového tydne. Trenéfi a plavci jsou soucésti moderniho pracovniho tydne,
vétsina z nich musi prizpusobit svij iréninkovy program préci, Skole a rodinnym
zévazkum. Ale pred dulezitymi zdvody, jako jsou napfiiklad olympijské hry, ma
tréninkovy plan prednost a jednotlivé dny v tydnu, vikendy a statni svétky ztréceji
dulezitost. Mikrocykly predstavuji specifické plany a strategie potiebné k dosazeni
SirSiho cile tréninkového cyklu — napfiklad zlepSeni anaerobni kapacity. Kazdy
mikrocyklus se sklada z jednotlivych (dennich) tréninkovych jednotek, které jsou opét
zalozeny na cilech mezocyklu.

Snadna periodizace tréninku v kostce

V makrocyklech planujte trénink strategicky, v mezocyklech v hrubych rysech, specifické
detaily zafad'te do mikrocyklu a jemné dolad'ujte individuélni trénink v kazdodennich
tréninkovych jednotkach.

Jeden ze zékladnich principl vétSiny tréninkovych programi po celém svété, na
kterém je postavena periodizace tréninku, fikd, Zze objem tréninku se zvySuje dfive
nez intenzita tréninku. Vétsina trenérl uznavd, ze zaklady aerobni kondice se v cyklu
nebo v zavodni sezéné ziskaji snadno. Po tomto uvodnim obdobi zvySovani
tréninkového objemu k vybudovani vytrvalosti se pfesouva dlraz tréninku na rozvoj
rychlosti a anaerobni kapacity. Casto si Ize pov&imnout, ze u plavci s rozséhlym
tréninkovym zakladem je mozné tuto zakladni uroven kondice pomérné rychle
znovuobnovit (asi za Ctyfi az Sest tydnu).
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To ma vyznam pro starsi, vyspélejsi plavce, ktefi se vraci po tréninkove pauze. Pro
plavce je ale mnohem u¢innéjsi udrzovat zakladni kondiéni program i mimo sezonu.
Odpovidajici uroven kondice Ize udrzet asi s 30 % pIného tréninkového objemu: tedy
plavec, ktery normainé trénuje 10 x tydné, by mél byt schopen si udrzet, pfi tréninku
pouze tfikrat tydne, zakladni uroven kondice nékolik tydni. Kdyz se vSak snizi objem
a delka trvani tréninku, je dulezité udrzet urditou intenzitu prace.
V urcitych situacich trenéfi uspésné pouzivaji tiidenni mikrocykly. V prvni varianté
jsou v prvnich dvou dnech dvé tréninkové jednotky denné a treti den pouze jediny
trénink nebo pfi druhé varianté, kdyz se trénuije tiikrat denné, uzivaji se prvni dva dny
tfi tréninkové jednotky denné a dvé tréninkové jednotky posledni, treti den. V obou
variantdch je prvni den trénink pfevazné aerobni a v mikrocyklu se objem postupné
snizuje a intenzita zvySuje. Diraz se klade na zvySovani rychlosti ze.dne na den a
pro plavce je obecné snadnéjsi, kdyz se tréninkovy objem snizuje. Mnoho plavct (a
trenérd) s oblibou konéi kazdy mikrocyklus kvalitni nebo rychlostni tréninkovou
jednotkou.

Jiny rys tréninkového planovani je vztah mezi dobou trvani a intenzitou. Obecné
praci se vyuzivaji kratsi - dvou az &tyrdenni tréninkové cykly. Kolisani naplavanych
metrd a intenzity v cyklech je dilezité. Na pocétku tréninkového programu mohou
mikrocykly obsahovat intenzivnéjsi trénink i pro jiz unavené plavce. Panuje nazor, ze
to poskytne vétsi podnét pro adaptaci. Pozdgji, kdyz se diraz klade na specifickou
zévodni rychlost, je obvykle lepsi zafazovat intenzivnéjsi trénink, kdyz je plavec
Cerstvy, aby se podporila vy$$i rychlost.

SPRINTERSKE DISCIPLINY (50/100 m)

Pfestoze olympijskou disciplinou je pouze 50 kraul, padesatkové traté se plavou na
kratkém i na dlouhém bazénu. Na mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy, Pan
Pacifickém Sampionatu a hrach Commonwealthu, se vsude rozdeluji medaile
v disciplindch 50 motylek, znak a prsa.

Plavci, ktefi dominuji v téchto disciplinach, vydrZi néco mezi 20 vtefinami (muzska
kraulova padesatka na kratkém bazénu) a 30 vtefinami (zenska padesatka prsa na
dlouhém bazénu) a jsou klasickym piikladem sportovci s rychlymi svalovymi viakny.
Néktefi z téchto skvélych sportovcl maji problém podat stejné dobry vykon i na
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»delsich sprintech” nad 100 metrd, pii jejichz ponékud vy$Si aerobni naro¢nosti jsou
nachylngjsi k unavé. To vdak neznamena, Ze tito plavci nemohou prechazet
z padesatkovych trati ke stovkovym a obrécené,ale pouze to ukazuje,ze tam, kde se
zfetelné prosazuije Cista fyziologickd kapacita — jako v maximalnim sprintu — tam se
uplatiuje vysoky stupeii specializace. Tato kapacita pro rychlost je jesté viditelngjsi u
sprinter(, ktefi plavou padesatimetrové traté na kratkém bazénu a pro néz je prechod
ke stometrovym tratim na dlouhém bazénu zfetelnou vyzvou.

V poslednich letech prosel trénink sprinteri pravdépodobné nejvyraznéjsi zménou a
je nejzieteln&ji ovliviiovan jinymi sportovnimi odvétvimi (napiiklad atletikou). Obecné .
Ize tento ,novy pfistup* shrnout vétou: ,stravit méné &asu v bazéné plavanim na
nizké aerobni drovni a vénovat vice &asu v posilovné tréninku sily a vykonu*.
Nezinamend to vs$ak snizeni kvalitniho nebo vysoce intenizivniho plavani, ale
mnohem diraznéjsi zaméfeni prace v bazéné na zlepSovani tempa a zavodnich
dovednosti.

Dalsi rozdil moderniho piistupu k tréninku sprinterd je pouzivani tzv. ,obrdcené
periodizace". Na rozdil od tradi¢niho pfistupu, pfi kterém se nejprve rozviji aerobni
zékladna, na které se potom buduje rychlost, se, zjednodugené feceno, nejprve
rozviji (a potom udrzuji) rychlost a anaerobni kapacita. Tento zplsob tréninku je
oblibeny zejména u plaveckych, cyklistickych nebo atletickych sprintert a existuji i
nékteré empirické studie, které tuto metodu pfipravy podporuji (Rhea a kol, 2003).
Nasledujici tabulka 8 ukazuje tréninkovy cyklus s obracenou periodizaci britské
vrcholné plavecké sprinterky a piiklad jejiho tréninku uprostfed tréninkové sezény
(tabulka 9).

Nekolik detailli tykajicich se tohoto tréninkového planu: v tydnu 32 az do poloviny
tydne 35 se jednalo o ,rychlostni fazi“. Po zaplavani nejlepsiho osobniho vykonu na
Britském mistrovstvi, bylo naplanovano dalsi zlepsovani maximalni rychlosti a
alaktatového vykonu ve tfech kligovych sprinterskych jednotkdch tydné a se
specidlnimi sériemi pro nacvik startti, obratek a finie. V 35. a7 38. tydnu nastoupila
»produkce laktatu*, s cilem udrzet vysokou rychlost del$i dobu opét s tiemi klicovymi
jednotkami tydné zaméfenymi na produkci laktatu. Tréninkové objemy v jedné
tréninkové jednotce byly stdle pomérné nizké. V nasledujici tabulce 9 je priklad
klicové jednotky z této tréninkové féaze. Opét byly zafazovany specifické série startd,
obrétek a finise.
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TABULKA 8

Obracena periodizace pro sprintery

Tréninkovy a zavodni plan duben — srpen 2007

TABULKA 9
Pracovni tréninkovy plan
Trenér: | Datum: patek 11.5.2007 [ Cas: | 18:00-20:00
Cile Trénink laktatové produkce
sezény  / Schopnost plavani nohama pod vodou
zamery
Cislo Popis Celkem
[ Rozplavani 2000
900 stiidat 200K/100Z +20 (35 minut)
100 PZ Tevie
500 PZ (25 nohy/25souhra)
100 PZ souhra
300 Nohy libovolné (50 svizné/25 max)
100 PZ nejvyssi usili
2 Rychlostni 1200
schopnosti
2x (26 minut)
(50 souhra libo max —15 1:00
100 W/Z - 11 kopu po odrazu 2:00
100 P/K — dvé tempa pod vodou/ 11 kopu po odrazu 2:00
50 na biise na max. po vodou —15
50 souhra libo max —15 1:30
100 M/Z - 11 kopl po odrazu 1:00
100 P/K - dvé tempa pod vodou/ 11 kopu po odrazu 2:00
50 na zadech max. po vodou —15 2:00
1:30
3 Trénink 1200 (360)
laktatove
produkce
1x max — 20 rychle / 80 lehce 3:30 (39 minut)
1x max — 30 rychle / 70 lehce 3:30
1x max — 40 rychle /160 lehce 6:00
1x max — 30 rychle / 70 lehce 3:30
1x max — 40 rychle / 60 lehce 3:30
1x max — 50 rychle /150 lehce 6:00
1x max — 40 rychle / 60 lehce 3:30
1x max — 50 rychle / 50 lehce 3:30
1x max — 60 rychle /140 lehce 6:00
4 Vyplavani 1100
100 nohy @ VO2 +20 (22 minut)
300 souhra @ AT
100 nohy @ AT
200 souhra @ A2
100 nohy @ A2
200 souhra_@ A1

Tyden Datum Pocet dnui Pocet dnu Pocet dnu Zavod /soustfedéni Duraz Planova
cislo zacatku do zacatku do zacatku do zacatku ny
tydne mistrovstvi | olympijské OH 2008 objem
kvalifikace v Pekingu (m)
32 02/04/07 116 365 494 Rozvoj 25000
rychlosti
33 09/04/07 109 358 487 Soustfedéni vybéru Rozvoj 30000
divek (10-12.4)) rychlosti
Skotské zakovské
mistrovstvi (13 -14.4.)
100/200motylek/200PZ
34 16/04/07 102 351 480 4 dny pauza (15-18.4.) | Pauza/Roz | 20000
voj
rychlosti
35 23/04/07 95 344 473 Rozvoj 30000
rychlosti/
Produkce
laktatu
36 30/04/07 88 337 466 Produkce 34000
lakttu
37 7/05/07 81 330 459 Produkce 38000
laktatu
38 14/05/07 74 323 452 Produkce 42000
laktatu
39 21/05/07 67 316 445 Zavody ,Scottish Tolerance | 45000
Performance Weekend" | laktatu
(25-26.5.)
40 28/05/07 60 309 438 Zavody ,East District Tolerance | 48000
Open" (2-3.6.) laktatu
41 04/06/07 53 302 431 Mare Nostrum — Canet | Tolerance | 50000
9.-10.6.) laktatu
42 11/06/07 46 295 424 Mare Nostrum — Odbourava | 52000
Barcelona (13.-14.6.) ni
laktatuw/VO
2
43 18/06/07 39 288 417 Soustfedéni — Mataro Odbourava | 55000
(15.-27.6.) ni LA/ VO2
44 25/06/07 32 281 410 Mistrovstvi Skotska Aerobni 58000
(28.6.-1.7.)
45 02/07/07 25 274 403 Aerobni 58000
46 09/07/07 18 267 396 Zavodni 50000
pfiprava/
vyladovani
47 16/07/07 11 260 389 vyladovani | 40000
48 23/07/07 4 253 382 Britské mistrovstvi vyladovani | 30000
(27.7.-1.8.) /zavody
49 30/07/07 246 375 Britské mistrovstvi Zavody 30000
(27.7.-1.8))
50 06/08/07 239 368 Svétova univerziada Zavody 30000
(9.-14.8)
51 13/08/07 232 361 Svetova univerziada Zavody/pa
(9.-14.8) uza
52 20/08/07 225 354 Pauza Pauza
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39. az 41. tyden byl fazi tolerance laktatu — plavani tempem/rychlosti vedouci
k delsi, ale nizsi nez extrémni unave, s cilem udrzet vykon a efektivni techniku a s
narustem tréninkového objemu béhem faze. Tydné byly zarazeny tfi klicové jednotky
na toleranci laktatu se soustfedénim se na rychlost v zavéru useku a na udrzeni
techniky a rychlosti v tézkych podminkdch. Opét byly zarazovany specifické série
startli, obrétek a finise. Zavody Mare Nostrum v Canet a v Barceloné a ihned po nich
soustiedéni v Mataru pfipadly na pfechodné obdobi mezi fazemi tolerance a
odstranovani laktatu. Cilem toho bylo vytrhnout plavkyni z jejiho pohodli, zména
rutiny, bez pouziti kombinézy v rozplavbach a bez odpocinku mezi zavody a
soustredénim.
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Ve 42. a 43. tydnu byla zarazena faze odstranovani laktatu/VO2 max s cilem zvysit
v zavodnich podminkdch maximalni rychlost odstranovani kyseliny mlééné z
pracujicich svali a také vétsi zaméfeni na rozvoj aerobniho systému souéasné
s udrzenim pfedchozich anaerobnich ziskl. V tomto obdobi se plaval mnohem vyssi
tréninkovy objem, se tfemi kliGovymi jednotkami zaméfenymi na odstrafiovani
laktatu/ VO2 tydné. Timto vysokym tréninkovym zatizenim bude pravdépodobné

Tabulka ukazuje rozdéleni planu do lépe kontrolovatelnych jednotek s diurazem na
zakladni aerobni rozvoj, kvalitngjsi praci a sérii zavodu v listopadu 2007. Klicovy
tréninkovy cil tohoto obdobi je uveden v pravé ¢asti tabulky — faze 1 ,soustiedéni se
na druhou polovinu 100ky (povSimnéte si, Ze plavec zaplaval v poslednim zavodé
svij nejlepsi ¢as v sezéné, coz naznaduj postup spravnym smérem k celkovému cili.)

trpét rychlost. TABULKA 10: Vytah z olympijského makrocyklu pro plavce na 100/200 m
Nasledujici tydny (44. a 45.) byly podobné, ale svy$s$im objemem a s nizéi
intenzitou. Bylo velice dilezité udrzet v tomto obdobi rychlostni préci a zarazovat E g 3 3 § {:: z 3 % E
k= R I Sl o v =
kombinované a zavodni série. ¥ il p p 2 p 3 Z
; e bo ’ b : % K 3 £
Potom nasledovala vyladovaci faze (hlavné 46. - 48. tyden) s podateénim vyraznym E 33 § g g b N *,2
c c 3
poklesem objemu nasledovanym malymi poklesy. Hlavni praci tvofily kombinované s 2 C é o
o ze C.
série; zavedeni rozlozenych trati bez prehnané rychlostni prace; prvni zavod slouzil §. S
Q
k vyhodnoceni pokroku a podle toho k tpravé pro dalsi, hlavni zévod sezény. ‘2 £
c
Celkové byla sezéna uspésna a obrécend periodizace méla pro plavkyni nékolik :-.'-_’
@
podstatnych vyhod. S
RYCHLOSTNE - VYTRVALOSTNI DISCIPLINY (100 /200 m)
20.8.2007 |1 0| 6 Vystavba sucha pfiprava pouze 60-90 minut | 34 | VSeobecna kondice na
Bl o e . o u . P A s - 27.8.2007 | 2 1“6 Stiedné vysoka | aerobni vecer. Aktivni vikend: cross trénink | 35 | suchu.
Stejné jako u ,Gistych sprinterl“, ktefi zavodi v del$ich disciplinach, i zde trenéri Bhseer (8 10 1Al 2] s Sitoriob skt | sody ' (spinrivesieiaiial i o e
postupuji doli od dvoustovky ke stovce nebo nahoru od stovky ke dvoustovce. 10.9.2007 | 4 3| 3 Stiedné vysoka | sily chuze/béhvkempovani) 37 | zaméfené na druhou
oy . 7 ST ] 4 N polovinu 100 m trati
Napfiklad dvojnasobny olympijsky vitéz na 100 volny zplGsob Pieter van den (Wcmo:v A
Hoogenband byl také olympijskym vitézem na 200 kraul a bronzovy medailista na 50 !
17.9.2007 | 5 1] 3 Stiedné vysoka EN1-3 38 )
kraul, coz demonstruje jeho univerzdlnost a schopnost pfipravit se na takovy rozsah 2492007 (6 [1[B[2]| 3 Vysoka AT-VO2 | 1| ND Sprint Champs 39 !
plaveckych trati. Hoogenband byl ve skuteénosti ztélesnénim ,moderniho plavce* ceodnil 7 Sl e gt Strednf i‘:ﬂ“‘l"""“ i
ost
s celkovym poctem 37 medaili z téchto disciplin (a Stafet) na OH, MS, ME. |
Ty iy L 8102007 | 8 1|3 Stiedné vysoka | EN 1-3 41 !
Periodizace tréninku pro tyto ,rychlostné — vytrvalostni discipliny* ve vsech 15102007 | 0 [1]cl2| 3 Vysoka AT-VO2 Yo \
plaveckych zpisobech vyzaduje peglivé planovani. Nejrychlejsi je muzskd kraulova 22.10.2007 | 10 3| 3 Vysoka Zotaveni/ 43
4 rychlost
stovka, ktera se plave kolem 47vt a nejpomalejsi je Zenska prsova dvoustovka asi za p 1
2:20. Proto se z fyziologického hlediska pohybujeme nékde mezi 47 az 140 :’:O'ZW I i i V"""‘""““ o s it ;
112007 (12 |1 | D| 2| 3 Stredni AT -VO02 REN 96 45 !
vtefinami. Podle toho, jak plavec zévod plave, se budou lisit tréninkové plany 12.11.2007 | 13 aill.a Stfedni Zotaveni | 2 46
jednotlivell a zvoleny pfistup. Nasledujici tabulka 10 ukazuje piiklad mezocyklu na % 1
pocatku sezény v olympijském makrocyklu u svétového plavce na 100/200m. 19412007 | 14 112 Sttedné vysokd | fdze 3 | ubasc a7 !
LR Prechodna L
| 26.11.2007 [ 15 2|2 Vysoka laze 4 | Sheffield Winter Meet (3011 2 12) 48
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Nasledujici tabulkal1 udava vice detailu této ¢asti tréninkového planu s detaily

kilometraze a testovacimi sériemi.

TABULKA 11: Mezocyklus pro plavce na 100/200 m

DATUM 208 278 39 109 179 249 1.10. 810 15.10 | 22.10 29.10 51 121 19.11 26.11
C. TYDNE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15
FAZE
|
MAKROCYKLUS A B c o E
MIKROCYKLUS 1 2 3 4 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2
PLANOVANA 50 50 50 55 62 425 | 595 | 6375 | 40 635 | 64,75 | 40 40 40
KILOMETRAZ
SKUTECNA 508 | 492 | 503 58,5 | 61.1 434 | 592 | 625 | 404 | 628 | 65 48,4 425 | 398
KILOMETRAZ
5| 5 £ - S EZ[ [ ¢ H LI T |
e 8 K w i} [} S [in] w E E w w w
@ 3 5 E i 8 2 g ¥ & E &
% < < 13 £ 3 [e] o] € €
HLAVNi DURAZ = 8 2 H £ 2 2 r 2 é 2 H
3 § 1 a © @ 1 © @
3 P 2] < < < < < < < <
-] B @ E] 5
S a s g g
= k] 3 ._ 37 3 % X b 3 . % -
8| = |08 T T 4 By o
3 - §. 3 3 % 3 5 8
% 8 £ & e &
2 z > < 2 5 >
[ N N 5 N
o
>
2
TRENINKOVE IF s | 8 2 gyl = % e 2 5
TESTY & o . b o 2 & o a &
@ o
x > L
§ @ ] I3
s s
o 6 5
3 N 3
2
3
2
AD
POCET 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 7 8 6
JEDNOTEK
VE VODE
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o 3 3 3 c 2 £ X g g © € € € z
PRIPRAVA ° ° © § B ]
1 &0 340 2 2 | 8 sl | 38| 3| 2| 2 r
s s s € € € E s & E E J E
POCET 6 6 4 4 5 3 s 5 ) 3 2
JEDNOTEK
NA SUCHU
g s 2 g
z < w
ZAvoDy g @ g E
2 I
& 3
£ s
@ £
o
Tady je také zajimavé porovnat tuto tabulku 11 s tabulkou 8 pro sprintera. Primérné
objemy jsou pro plavce na 100/200 m lehce vy3si, ale to neni podstatné. To souvisi
spi$e s typem kazdého plavce, nez s ¢imkoli jinym — to znamena, Ze ,sprinter” je
schopen plavat 100 m a del$i traté Iépe, nez by to zvladl absolutné cisty sprinter -
padesatkar.
Samoziejmé vsak kli€ovy rozdil mezi témito dvéma mezocykly je v kontrastu mezi
tradicni a obrdcenou periodizaci. V tabulce 12 je ukazan specificky mikrocyklus z
rychlostné — vytrvalostniho planu a tabulka 12a ukazuje tréninkovou jednotku
zamérenou na produkci laktatu z tohoto tydne
TABULKA 12 Mikrocyklus pro plavce na 100/200m
_Den ponddli | _tery stfeda | étvrtek pitek | sobota | Neddle |
datum 8.10.2007 9.10.200 10.10.2007 | 11.10.2007 12.10.2007 13.10.2007 | 14.10.2007
hlavni série aerobni aerobni En3 aerobni Enl aerobni En2 Aerobni
Enl- En2 \Z4 nadtrat odpor zotaveni
bo Odpor VZ vZ-Z Pz posileni
rychlosti
vedlej3i aerobni Enl
série No.1 technika
km 6 600 6550 6 300 6550 5750
0D pondéli Gtery streda Evrtek pétek sobota nedéle
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hlavni série | aerobni En1 aerobni En2 aerobni anabtobhl aerobni (En2 - kapacita 2 000 prod.lakt (Sp3) ] 400
P /3000m/ odpor prah prah aerobni (En3 - vykon) toler.lakt(Sp3)
Odpor VZ VZ No. 1 VZ-P2Z VIlGa préh (AT) technika(En1) 1200
vedlejsi produkce LA VO2max (VOZ)
série No1-PZ
km 6200 5 800 7300 6450
Celkem 57 500
DO sucho Einky medicinbaly
0D sucho Cinky Pilates cinky
% provedené prace aerobni (En1 - zotaveni) alaktatovy (Sp1) Cas
aerobni (En2 - kapacita) produkce LA (Sp2)
aerobni (En3 - vykon) tolerance LA (Sp3) - s Z
oréh (AT) chlke Eni) RYCHLOSTNE - VYTRVALOSTNI DISCIPLINY (200/400 m)
VO2max (VO2) Na dalsim stupni v délce zavodni traté je vyznaénd skupina plavcd, ktefi se

soustiedi na discipliny 200 a 400 metrl, piicemz neéktefi jsou schopni zviadnout i
traté del$i a jini plavou i kratsf discipliny. Napfiklad lan Thorpe byl olympijsky vitéz na
200 a 400 kraul a v ur&itém okamziku své kariéry drzel i svétovy rekord na 800 kraul.
Vétsina polohovkari plave 200 i 400PZ, i kdyz 200PZ pfitahuje i specialisty

e re z jednotlivych jinych zplisobli (z nichz vétsina je vzdy trénovana jako dvoustovkafi ).
TABULKA 12a Tréninkova jednotka zamérena na produkci laktatu pro : Y o ( : i J )

plavce na 100/200m Napiiklad ve svétovych tabulkdch nejlepsich padesati plavci na dlouhém bazénu

v roce 2007 na 200 metrli PZ bylo nejméné 50 % plavci, ktefi byli znaméjsi a lépe

umisténi jako specialisti v jednotlivych plaveckych zptsobech na 200 metrovych
4 j AT tratich. American Tom Dolan, PZ specialista, dvojndsobny olympijsky vitéz na
tyden 1 400PZ, byl i byvaly americky rekordman na trati 1650 yd kraul. Dobry polohovkar
! musi mit velmi vSestranné dovednosti a velky rozsah fyzickych schopnosti.
cil T 1. Produkce laktatu No. 1 Y X ol . 3 '
2 Nadtirat prea {cviteni a zotaven) Fyziologické rozpéti pro rychlostni vytrvalost téchto plavci se tedy zhruba pohybuje
:’;‘ﬂf’i mezi 1:43 (nejrychlejsi 200 kraul muzii) az po cca 4:25 (nejrychlej$i 400PZ Zen).
renin
rozplav o e 9 iy V nasledujici tabulce 13 je zobrazen étyflety plan sméfujici k OH 2008 v Pekingu pro
1x600 | stidat 75 VZ/hlavni/VZ/P 9.15 1200 polohovkare, ktery se specializuje na 400PZ. Byt tspésny na 400PZ je v plavani
En2 15x50 | stiidat 75 axvz rytmus+rozsah 45 2000 stejné, jako uspét v atletice v desetiboji. VSimnéte si, ze uvadéna tabulka znazornuje
4xPZ délka zabér 60
Sp2 225 No.1 Siioe it ; o zlep$ovani nejen na 400PZ, ale i na 200PZ, 400kraul, 1500kraul, 200 metrové traté
_ 3x50 No.1 max.rychlost zévodni start 3.00 x2 od viech plaveckych zpiisobd a 100 motylek, protoze jsou pro tuto velice narocnou
Enl 1x400 vz/Pz zotaveni 6.00x 2 3200 28 s iy . (e
Y Ty ———— disciplinu dulezité. Klicem ke 400PZ je:
Bx75 2 fbsey 110 A/ vytrvalostné zaméfeny tréninkovy program,
vz 4x300 P driet tempo + zabéry 4.20 E ; ) 3
En2 6x200 p haAthod 500 e B/ velice dobry prsafsky zplsob,
Komentéfe Y
AT C/ dobry smysl| pro tempo a
aerobni (En1 - zotaveni) | 2 600 alaktstova (Sp1) D/ efektivni prechody mezi jednotlivymi plaveckymi zpusoby.
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Ze ctyileteho planu se odvozuji roéni plany na jednotlivé sezony (tabulka 14).

Z roéniho tréninkového planu 2006/2007 je ‘vypichnuta“ specificka série (tabulka Cil na 200PZ 2:07-2:06 2:05-2:04 2:03-2:02 2:01-2:00
14a), aby bylo vidét, jak mze byt priprava na 400PZ naroéna. Tuto tréninkovou sérii il 400 kraul 4:02-4:00 3:58-3:56 3:54-3:53 3:51-3:50
na padesatimetrovém bazénu si vymyslel plavec sam, aby mohl sledovat kazdoroéni Gil na 1500 kraul 15:45 15:35 15:25 15:15
progres. Skladala se ze 4000 PZ (1000 kazdym plaveckym zptisobem) do 56 minut a Cil na 200_moty! 2:04-2:03 2:02-2.01 2:00-1:59 1:58-1:57
bezprostiedné potom 10 x 400 PZ v 5:30. Cil na 200 znak 2:06-2:05 2:04-2:03 2:02-2:01 2:00-1:59
V tabulce 14a jsou vykony jednotlivych plavci (kazdy sloupec vzdy jeden plavec) - Cil na 200 prsa 2:22-2:21 2:20-2:19 2:18-2:17 2:16-2:15
s vysledky naSeho sledovaného plavce v prvnim sloupci zleva. Cil na 100 motyl 59,0-58,0 57.5-57,0 56,5-56,0 55,5-55,0
TABULKA 13
TABULKA 14
Ctyflety tréninkovy plan P TYR
APy yP 36062007 SEASONAL PLAN
FrYs T—— N = MONTHS | SEPT oct | wNov DEC JAN FEB
Ctyflety olympijsky tréninkovy plan - Cil: Peking 2008 P R E NN Oa 00 0UEE0REEUE D BER DD
Hlavni disciplina 400PZ 5 | weex 3 131313188 §l51518 818
& BEGINS §f§£‘§§g§§:§§ai gf41cigiale
Sezéna 2004-2005 2005-2006 2006-2007 2007-2008 ST D 21213/2]2 RS REERES
) & ! RHEH BRI Rl §
t tréninkovyc 10-11 11-12 11-12 11-12 |13 )
Pocet tréninkovych :g i | 45
jednotek za tyden LOCATION g §| i ! i 1 i 3 1
U [l (i L !
Kilometru za tyden 60-70 70-80 80-90 70-80 - : S — A T
cyoLs b L : i 1
Poéel tréninkovych 2123 23-25 23-25 23-25 R0 OYoLE 1 i 2 ! ;
hodin za tyden § EC | ! ! ol
a e Ir - : . + i
Posilovna 1-2x 1 hodina 2-3x 1 hodina 2-3x 1 hodina 2x 1 hodina % T : IL n :
] ke 3
Sucha priprava 3x 1 hodina 3x 1 hodina 3x 1 hodina 3x 1 hodina e } : 1 :
SPEED I
ity V [ TESTWG DATES TT T T 5] T T IoE] TTI[E T 1 HEDOEHEREEE
Stupiovity test Znak Prsa Kraul Motyl - “"2‘!‘”; 7 ln) flls{;xz;oh.nlrio:;[dt BEIE B r%.‘:in 6 mn%:-u;:s_ zn; z BERERnOOnn n‘ﬁ‘“ .us 00 GRS si
Tréninkovy duraz Aerobni kapacita Aerobni vykon Zaméreni na Zavodni tempo a .60 % i a2 TR
jednotlivé zpusoby strategie - 5 ™ T
Kraulové naéasovani Kraulové na¢asovani i 5
Duraz na techniku Znakova rotace / prsové z4abéru / poloha téla u zabéru / PZ VylepSovani véech 5 __,:2. 1 . I
nohy motylka prechody oblasti o
Cil v ramei Olympijské finale /
reprezentace Velké MEJ findle / medaile MEJ - medaile Nominace na MS medaile
Britanie
TA = z TS
Cil v ramci Nominace do tymu pro Hry Commonwealthu BULKA 14a Kontrolni Sé"e i polo!lovka're
reprezentace Skotska hry Commonwealthu findle / medaile SOUStredénl Ca“ela 4.-12.6. 2006
i . . 49.4: Kontrolni polohovkarska série byla plavana 9. &ervna dopoledne
Cllina 400P2 e Lk e 4:15-4:14 et} 56:00 5600 | 5900 | 60:00 62.:00 gﬁog 52.00 Wg 62:00 5200 | 6200
12:59 14.49 13:22 14:23 14.31 15:32 15:19 15:57 15:22 14:57 15:32 16:£
13:02 13:10 13:22 13:46 14.44 14:36 14:54 14:23 14:39 15:47 14:43 147
38
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200PZ 200PZ 2:07,92
Prsa 14:49 13110 14:54 1510 1504 16 30 16:22 15:57 17:57 17:38 1721 16
(znak) 1:01 + 4%, = 1:03 + 4% = 1:06 + 4% = 56 + 4% =
Kraul 12:00 1217 12.06 13:00 12:59 12.44 13:01 13:39 13.00 12:47 13.37 13 (OR na 100m + 4%):2 1:0344 :2 =3172 1:05,52 : 2= 32,76 1:08,64 2 =|5824 2
Celkov 52:50 53:20 53:44 56:19 5718 59:22 59:36 59:56 1:00.58 1:01,09 1:01,13 1.01 34.32 29.12
- i
10x400 e 5:30 5:30 6:30 Prsa 6:30 630 6:30 6:30 6.30 6:30 6:30 6:3 Cilovy: meaicas na 200 | 200(matyisznak) 200ienaiiprea) ARSI
PZv v 6:30 z meziéasu na 400PZ Cil = 213,84 Cil =2:19,32 Cil 2:11,76 )
1 7 23 23 a7 42 12 1 6.07 107 6:28 11 61 pozn.piekl.: Sérii vymyslel W.Sweetenham a je uvedena podrobnéji v ¢eskem prekladu jeho knihy
4 :23 :24 :37 25 09 02 2 - 12 1 2 3 % . .
07 23 22 39 o 26 00 01 16 - 08 1 TRENINK PLAVECKYCH SAMPIONU, Olympia+CSPS, 2006
:10 1 119 :30 52 :25 58 :55 3 :30 :05 :2
:09 1 ;18 :34 46 .24 :56 :02 :08 :22 :00 2
6 :07 @] :17 :52 :40 13 51 :01 :07 :10 :50 63
7 0! 1 g 34 44 12 49 02 :02 07 50 i i
5 ' = S e i ' . = . o VYTRVALOSTNI DISCIPLINY (800/1500)
9 :04 Al Al By 2 % 6 o s ap yop it N < -
10 450 1 04 Urcité existuji vytrvalci, ktefi bojuji s krat§imi tratémi, obzvlasté s 200 m, ale od dob
prumér 5:08,2 5172 5:16,9 5:37,0 5:43,1 6:19.6 5:57,0 6:01,4 6:07.9 6:19.4 5:59.9 6:2 ; L i 5N |
A tabulka 15 ukazuje analyzu, kterou pouziva britsky plavecky svaz pro polohovku australana Kierana Perkinse, ktery v 90. letech zvladl kompletni rozpéti kraulovych
k vyzdvihnuti silnych a slabych stranek ve 400PZ. disciplin, existuje tendence ,vytvéret" vytrvalce s Sestidobym kopem a-se schopnosti
TABULKA 15 plavat dlouho a rychle. Napfiklad svétovy rekordman na. 800VZ a 1500VZ a
Analyza PZ ( podle britské plavecké federace) dvojndsobny olympijsky vitéz Grant Hackett byl ve své dobé také druhym
nejrychlejsim plavcem vSech dob na 400VZ a v roce 2005 byl druhy ve svétovych
Tabulka silnych a slabych stranek pro PZ tabulkdch na 200VZ za Michaelem Phelpsem.
Motyl znak prsa kraul
Nejlepsi ¢asy na 100m | 100=1:01 100=1:03 100=1:06 100=56
a 200m v kazdém plav. | 200=2:16 200=2:13 200=2:24 200=1:59
zp.a Rozdil=15 Rozdil=10 Rozdil=18 Rozdil=13
rozdil mezi nimi. Recepty Jona Urbancheka
Mezi¢asy pii nejlepSim | 1:03 1:13 : 1:15 1:00 Soucasny
osobainy: vkonu(OR) nejlepdi: osqtnl Byvaly trenér Michiganské univerzity, Jon Urbanchek, navrhuje nasledujici formule
na 400PZ vykon na 400PZ ‘ . § X .
Rozdil mezi nejlepsim | 2 vtefiny rozdil 10 vtefin rozdil 9 vtefin rozdil 4 vtefiny rozdil | = 4:31 pro stanoveni vztaht mezi casy na 200VZ, 400VZ a 1500VZ:

osobnim vykonem na
100m a timto

mezicasem e na 1500VZ drzet 91,72% ¢asu z 200VZ
Soucasné mezicasy na | 23,24% 26,93% 27,67% 22,14% L "
e na400VZ drzet 95,51% casu z 200VZ
400PZ v procentech
e na 1500VZ drzet 95,95% ¢asu ze 400VZ
(OR na 100 m + 6%) x | cilovy ¢as cilovy éas cilovy €as cilovy ¢as
2 =cilovy tas na200 m | 200M=2:09,2 200Z = 2:13,4 200P=2:19,8 200VZ=1:58,
2
OR na 100 m+ 8% = * " . .
j y € A rozdil

ohini | mezikey v | 4088 piospl vk e Pe Tabulka 16 ukazuje rok dlouhy makrocyklus pro svétovou vytrvalkyni. Klicovy
400PZ 400PZ=4:256 | mezi timto a jinymi plany je pfevaha aerobni préce ve véech smérech a vyznamné
Mezicasy na cilovy | 24,77% 25,61% 26.83% 22,77%
400PZ v procentech zvySeny prumeérny tydenni a sezénni naplavany objem.

Vtabulce 17 je vysokoobjemovy a vysokointenzivni mikrocyklus z planu
Cilovy ¢as na 400m | 400M = 4:33,4 400Z = 4:36,8 400P= 4:57,6 400VZ = L Y 5 atg s .
jednotiivymi plaveckymi 4:09,4 z pfedchazejici tabulky 16. V tabulce je vyznaéeny pouze hlavni diraz v tréninkovych
zpusoby = 2:09,2x 2= 2134x2=4:268 | 2:198x2= jednotkéch
200m cilovy éas x 2 + | 4184 + 15 =| +10= 4:36,8 4:396 + 18 = 1:58,2x2 =
rozdil mezi nejlepsimi | 4:33,4 4:57,6 3564 + 13 =
¢asy na 100m a 200m 4:09,4
Cilové _meziéasy na | 31,72 32,76 34,32 29,12 Cilovy ¢as na
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TABULKA 16 jednoroéni makrocyklus pro vytrvalkyni
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build = aerobni vystavba, overload = pfetiZeni, specific prep = specificka priprava
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TABULKA 17 mikrocyklus vytrvalkyné

TRENINKOVA FAZE - pretézujici mezocyklus
DEN PONDELi UTERY STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA NEDELE

DATUM 5.2.2006 6.2.2006 7.2.2006 8.2.2006 9.2.2006 10.2.2006 11.2.2006

Dopo

(Hlavni série) AER PRETIZ  AER AER AER PRETIZ ODPOC
OBJEM 7.2 8.0 6.2 6.0 8.0 78

Odpoledne

(Hlavni série) ANP AER ANP PRETIZ  AER AER oDPOC
OBJEM 7.4 6.6 6.0 7.8 6.2 7.8

SUCHO X X X

CELKEM 14,6 14,6 12,2 13,8 14,2 15,6 0,0

85,0km

A tabulka 18 ukazuje specifickou ranni tréninkovou jednotku na dlouheém bazénu z

tohoto tydenniho mikrocyklu a narocnou hlavni sérii.

CHYBY V TRENINKU

Plavcovu piipravenost na zavody muze ovlivnit celd fada ruznych ciniteld, které
specificky souvisi s tréninkovymi metodami a se sestavenim tréninkovych cykll.

o Nespravné sestaveni mikrocykli a mezocykll — $patna vyvazenost a duraz
tréninku; pfi $patném naplanovani, nastane $patna nebo vibec zadna
adaptace.

« Nedostatek dostateéného zotaveni — nakonec vedouci k pretrénovanosti.

« Pozadavky jsou kladeny na sportovce piilis rychle — muze vest ke zranéni
nebo k po&éateénimu stadiu pietrénovani (obecné znamé jako pretizeni).

o PFilis vysoky objem v maximalni nebo submaximalni intenzité — souvisi
s obéma predchozimi chybami a povede nakonec k vycerpani.

« Nedostatek dostateéného zotaveni — nakonec vedouci k pietrénovanosti.

e Pozadavky jsou kladeny na sportovce piili§ rychle — muze vest ke zranéni

nebo k pocateénimu stadiu pietrénovani (obecné zname jako pretizeni).
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. , ; gt o PTRrE s . o Casta selhani kvili nadmérné naroénému tréninku nebo vykonnostnim cilum —
e Prilis vysoky objem v maximalni nebo submaximalni intenzité — souvisi ‘ g y

s obéma predchozimi chybami a povede nakonec k vy&erpani opét se jedna o kombinaci fyzickych a psychickych chyb; plavec potiebuje pro

vy o g g S ; o= e Aoy, A ) j SVé cné ia zit oboje — uspéch i selhani.
e prilisné zavodéni muze mit vysilujici ucinek na fyzické a mentalni schopnosti fazue] swohe: kanenoho pateiigsiaag ’ pechis i
(béna chyba u mladych plavei v letech jejich vyvoje) Tento seznam tréninkovych chyb neni v zadném pripadé vycerpavajici nebo

4 P f A : e ’ kompletni a muze existovat mnoho dalsich divodd, pro¢ plavec podava horsi
¢ Casté zmeény v denni rutiné — zména pro zmenu neni dobry divod pro zménu

v y Z cekavalo. Vyplyvd vSak z ného komplexnost spravného
tréninkovych plant. Adaptace nastane pouze tehdy, pokud mél trénink $anci wkony, nez se olekéva YR p B

prinést vysledek tréninkového planu.

TABULKA 18 specificka tréninkova série na dlouhém bazénu pro vytrvalkyni

Série pro vytrvalkyni

Tréninkovy plan jednotky

Trenér: Datum: Utery 6.2.2006 Celkova kilometraz
Cas tréninku: 6:00-8:30
Cil tréninkové jednotky: Aerobni pretizeni
Popis
8x200(50K+50Z+25M+25P+50PZ) st 3:30
1. Rozplavani druhé 4 rychleji nez prvni 4 1600
400 start 6:45
2. Nohy 300 start 4:55 1000
200 start 3:15
100
8 x 150 start 2:00
3. Paze (3x packy + pullbuoyka,3x jen pullbuoyka, 1200
2x jen packy)
7 x500v6:15
Liché - druha polovina rychleji nez prvni
4. Hiavni série (NEG) a zrychlovat 1 az 4 3500
Sudé -~ drzet pocet zabérii a dychat na
kazdy 5.zdbér(D5)
14 x 50 start 50 vt.
1-5 znak
5. Vyplavani 6-10 kraul 700
11-14 libovolné — 10m rychle a 40m lehce
Celkem 8000

» Nadmémé pouzivéni jedné tréninkové metody — nadmérné pouzivani a/nebo

zduraziiovani jakéhokoliv jediného typu tréninku nepfispiva k zlepsovani.
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