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Zvlastni uvahy

Spickovy plavec a trenér se museji zabyvat vedle spravnych a pfiméfenych tradiénich forem tréninku i
zvladtnimi faktory. Vysokohorska piiprava je dnes stejné jako v predchozich triceti letech
kontroverznim tématem a pfedmétem diskuzi; novétorska technika pienosu ziskii ze suché piipravy
do bazénu je drahé ale dajné velmi prospé$na; zvukové signaly napomahajici technice 2abgry a
tempu ziskavaji v poslednim desetileti na popularité.| spletitost pfedzavodniho vyladovani stoji vidy
za diskusi. KaZda z téchto zéleZitosti je prozkoumavéana a probirdna s praktickymi pfiklady.

Vysokohorsky trénink

Wsokohorsky trénink je dnes ve vrcholovém vytrvalostnim sportu nezbytnym tréninkovym rezimem. (Orjan Madsen, hlavni
trenér némecké plavecké reprezentace)

Viichni trenéfi a sportovni védci ale nesdili tento nazor a hranice mezi stoupenci vysokohorského
tréninku a oponenty jeho pouZiti u vrcholovych sportovci je velmi ostra. Aviak blizéi prozkoumavani
viech zdleZitosti souvisejicich s vysokohorskym tréninkem odhaluje mnoZstvi problému
s protichiidnou terminologii, pozitivismus védy a uméni kou¢ovani. Kdy? vystoupate do vy3ek asi nad
1000 m, mnoZstvi kysliku pfenadené hemoglobinem v krvi se sniZuje, coZ znamené, Ze k pracujicimu
svalu je dopravovano méné kysliku. Ve vytrvalostnich sportech a disciplinach, které spoléhaji na
pfisun velkého mnoistvi kysliku, pokles dodavky vede k podprimérnému vykonu. Aviak to je
povétdinou pravda jenom v nizkorychlostnich vytrvalostnich disciplinach, jako je béh, plavani,
kanoistika &i veslovani. Ve vytrvalostnich disciplinach s vysokou rychlosti - jako je rychlobrusleni
nebo cyklistika - prevaZi ve vy$Sich nadmofskych vy$kéch snizeny odpor vzduchu nad ztratou
aerobniho vykonu a vykon je skuteéné ve stiednich vyskéach lepsi. Napfiklad v cyklistice je svétovy
rekord na 1 km na draze o dvé vtefiny lepsi ve vy$si nadmofiské vyice ne# u hladiny more.

V pribéhu &asu trédveného tréninkem ve vysoké nadinoiské vyice, se télo pfizpisobuje a béhem
nékolika tydni se vykonnost ve vy$3i nadmoi'ské vyice zlepéi. Ale bez ohledu na &as straveny ve vyice
nebude v nizkorychlostnich vytrvalostnich disciplinach niZinny vykon nikdy ve vyice dosazen. Pokud
je ve vysokohorském prostiedi dosaZeno pfedchoziho niZinného vykonu, tak to obvykle znamena, Ze
po navratu budou vytvofeny nové nejlepsi osobni rekordy. Za kratkou dobu dvou tydnl se muie
vykonnost ve vysce vyrazné zlepsit a béhem Sesti tydni bude aklimatizace dovriena. Aviak
zlepSovani vysokohorské vykonnosti miZe pokra¢ovat mnohem delsi dobu, jak se uéite zavodit
v neznamém prostiedi vysoké nadmoiské vysky. Nastdvaji dva vyrazné odlisné typy aklimatizace —
fyziologicka a zavodni. Druhd z nich ziistava zachovana po dlouhou dobu po navratu do niZiny. Mate
sklon si stale pamatovat, jak zavodit ve vysoké nadmofiské vyice. Jen se zeptejte kohokoliv, kdo to
zkusil.

Jakakoliv nadmofska vyska, ve které miZete provadét kvalitni trénink je uZite¢na, ale stiedni vysky
1600-2600 m jsou povaZovany vétSinou trenér(i a védcl za idedlni. Napfiklad Centrum

vysokohorského tréninku Severoarizonské univerzity ve Flagstaffu ve vySce 2134 m n.m., které je
pravé uprostied uvedeného rozmezi, se stalo popularni destinaci pro plavecké tymy z celého svéta.
V této vysce jsou ziidka problémy s horskou nemoci a snadnéji se udrZuji obvyklé tréninkové objemy
a relativni intensity.

Vykonnost ve vysokohorské vy3ce se s odpovidajici aklimatizaci zlepsi o zhruba 4%. Jakékoliv zvyseni
vykonnosti po navratu do niZiny je spi§ funkci prostoru, ktery mél dany jedinec pro zlepSeni. U
nékterych sportovcil doslo k vyraznym zlepsenim, ale kdyZ se to stane, je to vétsinou disledek slabsi
formy pied vysokohorskym pobytem. Berte vysokohorsky trénink jen jako dalsi typ tréninku. KdyZ se
zlepsite, tak to pro vas bylo pfinosné. KdyZ ne, tak stejné jako pfi zasadni zméné tydenni kilometraze,
zména nemusela byt pro vas v dané chvili to pravé. Trenéfi a plavci, ktefi zafazuji vysokohorskou
piipravu do svych roénich a ¢tvrtletnich plani, by méli periodizovat a zaclefiovat vysokohorsky
trénink stejné jako u viech ostatnich forem tréninku. Neni to rychlé feseni, kouzelnd pilulka a v
74dném pfipadé snadna volba.

Nazory na piinos vysokohorské pfipravy jsou extrémné polarizované. Uzndvani védci, fyziologové,
trenéfi a plavci na obou stranach pre predkladaji dikazy pro a proti uZitecnosti, pro a proti
fyziologickym disledkim vysokohorského tréninku a pro a proti individualni odezvé na néj. Rozséhlé
vyzkumy, odborné &lanky a statisice hodin pozorovani nejbystiejSimi trenérskymi mozky na svété
dospivaji k odlisnym zavérim. Vramci diskuse o téchto zaleZitostech populdrni americky casopis
Swimming Technique Zadal ¢tenare, aby se pokusili uvést do souladu dvé skutecnosti s tvrzenim,
které nasleduje: 1) aéastnici soustiedéni amerického reprezentaéniho druzstva v plavani se v fijnu
vydali do vySky 3900 m, aby se zicastnili rozvoje viidcovskych a tymovych schopnosti; 2) Chad Carvin
trénoval s klubem Mission Viejo Nadadores v listopadu a v prosinci tfi tydny v Colorado Springs
(1 800 m). O tfi dny pozdéji, neoholeny a nevyladény, prekonal ¢asem 3:42,16 americky rekord na
400 m VZ v kratkém bazénu. A ted pfichazi slibené tvrzeni:

Ackoliv v oboru existuje mnoho studii, ty, které jsou smérodatné, dosly k zavéru, Ze vysokohorsky trénink neni u
vysoce trénovanych plavci cestou k zvyseni niZinného vykonu. Praxe pofddat vysokohorskad soustredéni elitnich
plavcd neni opravnénd ani na zdkladé fyziologickych divodd ani nepfindsi vykonnostni uZitek..

Toto napsal prof. Brent S. Rushall se svymi kolegy ze San Diego State University a University of
Canberra (Australie). Kacifstvi nebo realita? spekuluje ¢lanek. Podobné jako diskuse o laktatovych
testech jsou nazory na tuto zaleZitost jasné rozdéleny. A v mnoha zemich je na tomto konceptu stale
zaloZen kvetouci obchod, stejré jako tréninkové programy nékterych z nejlepsich, svétovych,
plaveckych trenéri na svété.

Tabulka: Nejdulezitéjsi tipy pro vysokohorsky trénink
Pred odjezdem do hor

e dva mésice pred odjezdem odeberte vzorky Zilni krve a stanovte kompletni krevni obraz a hladinu
ferritinu

o pokud vysledky ukazuji nizky ferritin a/nebo Hb zaénéte brdt zelezo

e druhy krevni vzorek by mél byt odebrdn dva tydny pied odjezdem, jestliZe hladina ferritinu
z0stdva nizkd, odjezd do hor nemd smysl, vyznamné riskujete onemocnéni

3



Béhem vysokohorského pobytu

e zpocldtku sniite intenzitu tréninku

2vyste odpocinek a zotaveni

doprejte si hodné potravy bohaté na karbohydrdty

Jjezte hodné potravy bohaté na Zelezo a uZivejte dopliiky se Zelezem

e kontrolujte a udrujte velmi dobrou hydrataci

chrarite se opalovacim krémem pred UV zdfenim

sledujte krevni obraz nejméné 1x tydné, radéji castéji

e denné sledujte klicové parametry: CK, mocovinu, osmolalitu moce, véhu a klidovou tepovou
frekvenci

Po ndvratu z vysky

* pamatujte, Ze prvnich sedm aZ deset dni po ndvratu je klicovych, zistarite proto ostraZiti
e pokracujte se stravou bohatou na karbohydrdty

e zlepsSete sviij systém odpocinku a zotavovdni

e udriujte dostatecnou hydrataci

uZivejte klicové tréninkové série k monitorovdni adaptace a tudiZ tréninkového zatizeni

nechte si udélat krevni obraz béhem tii dni po ndvratu
® pokracujte s uZivdnim Zeleza

e béhem dvou tydni po ndvratu provedte test aerobniho profilu

Téma vysokohorského tréninku poprvé vyplulo na povrch v Sedesatych letech minulého stoleti ve
zpravach o evropském a sovétském aerobnim vyzkumu. Dozvuky Olympiady 1968 v Mexiku se
soustfedily na uspéchy africkych vytrvalcl. Zatim vsedmdesatych letech badatelé, obzvlasté ti
z vychodniho bloku, tlagili na pilu, coZ vyustilo v pomérné jasny vzkaz pro trenéry a plavce, Ze vysoka
nadmoftské vyska ovliviiuje fyziologii, individuaini odezvu a pfipravu na souté, Ze fizeni tréninkového
procesu je rozhodujici, obzvlasté ve fazich vystupu a sestupu. Jestli a komu vysokohorsky trénink
pomahd, pretrvava viak dodnes jako zhavé téma diskuse mezi trenérskou a védeckou obci.

Rozdil mezi vychodem a zapadem stale existuje v pfistupu k vysokohorskému tréninku. Zapadni
piistup se zabyvéa standardnimi védeckymi parametry ( VO,max, krevni obraz, atd.) ,pfed a po”.
Jinymi slovy, mél pobyt ve vysoké nadmoriské vySce blahodarny fyziologicky uéinek?
Vychodoevropsky pfistup bere tento scénaf z druhé strany, totiz jaké jsou pozadavky sportu? Jak
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budeme v souladu s tim planovat trénink? A nakonec, jak to véechno budeme sledovat? CoZ velmi
Casto vede k spise aplikovanému neZ laboratornimu uspofadani.

Nesoulad mezi trenéry a védci zlistava relativné mirny, kdyZ se jedna o elementarni fyziologii. Bylo
ukazano, e pobyt ve vysoké nadmofiské vysce ovliviiuje téméf kazdy fyziologicky systém v lidském
téle, pocinaje dychacim, pres kardiovaskularni, obéhovy, centralni nervovy, endokrinni aZ po
svalovou odezvu. Panuje veobecna shoda, Ze faktory jako doplfiovani Zeleza pfed, béhem a po
vysokohorském pobytu je pro kazdého nutnosti, Ze Ubytek na vaze je téméf nevyhnutelny, Ze hladina
testosteronu pravdépodobné poklesne a to ze vieho nejdileZitéjSi - Ze zlistat zavodnény je absolutné
klitové. Autor se G&astnil nékolika vysokohorskych tréninkovych taborl a miZe dosvédcit, Ze kaidy
z téchto faktor je vysoce vyznamny. Z fyziologického hlediska télo reaguje na vysokou nadmoiskou
vysku nahlym zvySenim plicni ventilace, zvySenym Hb a zvySenou extrakci kysliku ve tkénich. Reakce
nastupuje okamZité po prijezdu a pretrvava od tfi do jednadvaceti dnii podle nadmorské vysky.

Olympiada 1968 v Mexiku vyrazné ukazala, Ze sniZena hustota vzduchu ve vy33i nadmorské vysce ma
pozitivni G¢inek na vykony ve sprintech. Odpor je vyrazné sniZen, coZ vede k vyssi rychlosti pfi daném
vydaji energie a k mensi spotiebé energie pfi udrZovani dané rychlosti. Standardy vykonnosti jako ten
Boba Beamona ve skoku dalekém se vyrazné zvysily a rekordy v téchto disciplinach pretrvavaly po
fadu let. Aviak podobné dobrodini snizeného odporu neni mozné v plavani, nebof vodni prostiedi si
zachovava shodnou hustotu jako u hladiny mofské.

Z hlediska metabolismu je velky zajem o uéinku pobytu ve vysoké nadmoiské vyice na sprinterské
vykony. Discipliny trvajici pod minutu, tedy 50 m a nékteré 100 m plavecké discipliny, nejsou obecné
ve stfednich vyskach horsi. Tyto aktivity kladou minimalni naroky na transportni systém kysliku a na
aerobni metabolismus, coZ vede nékteré trenéry a védce k zavéru, Ze vysokohorsky trénink je ucinny
zplisob tréninku sprinterd. AvSak kromé toho, Ze se ve vysoké nadmoriské vyice sniZuje maximalni
mnoZstvi krevniho laktatu, podporuje toto tvrzeni jen minimum védeckych dikazi.

Vétsina studii zabyvajicich se vysokohorskym tréninkem se soustiedila na vytrvalostni vykony
pravdépodobné diky tvaze, Ze pfizpisobeni se nedostatku kysliku by mélo zvysit vykonnost
v disciplinach limitovanych schopnosti spotiebovavat kyslik. Ve studii s kontrolni skupinou Martino a
spol. nalezli vyrazné zlepseni ve 100 m plaveckém testu a v maximalnim a primérném vykonu horni
Casti téla v kratkém maximalnim testu. AvSak otazniky existuji kolem zpisobu uZiti kontrolni skupiny
v této studii (Rushall a spol, 1998) a tyto vysledky nebyly potvrzeny jesté jinymi vyzkumniky. Mizuno
a spol. zjistili, Ze pobyt ve vysoké nadmofské vySce zvySuje naraznikovou kapacitu svali, ale
sprinterskou vykonnost neméfili. K lepSimu pochopeni téchto mechanismii je potfebny dalsi vyzkum.
Ackoliv nékteré védecké vyzkumy zkoumaly a¢inek vysoké nadmoiské vySky na vytrvalostni
sportovce piimym méfenim — napfiklad ¢asu na 5000 m (Levine a spol., 1992) - mnohem vice studii
zkoumalo ucinek vysokohorského pobytu na maximalni spotfebu kysliku (VO,max). Podle Wilmora a
Costilla® hodnota VO,max neni ovlivnéna pobytem v nizkych nadmotskych vy$kach (tj. az do 1600 m),
ale klesa exponencialné priblizné o 11% na kaZdych 1000 m nadmofské vysky.

Nejdillezitéjsi fyziologické adaptace na pobyt ve vysoké nadmofské vysce jsou zvysend plicni
ventilace, zvy$eny krevni hemoglobin a zvySend extrakce kysliku v tkanich. Nékolik bodil z toho stoji
za dalsi diskusi s prihlédnutim ke skutecnosti, Ze adaptace bude odli$na v odlidnych vyskach. Zvy3ena
ventilace je ve vyskach prospésna, nebot zvysuje dodavku kysliku do pracujicich svali. Tato odezva
nastava okamzité po pfichodu do vysoké nadmoiské vysky, je vyraznéjsi béhem nékolika prvnich dni
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a béhem 3esti aZ deseti dni se stabilizuje. Télo se snai prevést vétsi mnozstvi kysliku do plic zvy3enim
dechové frekvence nebo dechového objemu, piipadné obéma zpsoby. Druhym stupném
aklimatiza¢ni odezvy na sniZeni parcialniho tlaku kysliku je zvy3eni kapacity krve pro jeho transport.
V zévislosti na vysce ktomu miZe dojit béhem nékolika prvnich tydnii vysokohorského pobytu.
Nékdy se o tom hovofi jako o pfirozeném krevnim dopinku.

Vieobecné se tvrdi, Ze zvyseni celkového krevniho hemoglobinu by mélo prispivat kzvy3ené
vykonnosti ve vysoké nadmoiské vyice. Aviak, zatim nikdo neprokazal, Fe se vykonnost stejné
zvySuje i po navratu do niZiny. Navic existuji dikazy, 7e po&ate¢ni nardist hemoglobinu je spise
disledkem poklesu objemu krevni plazmy ne? zlep3ené produkce Eervenych krvinek. Po &tyfech aZ
sedmi dnech zatind vzristat ,skute¢na” hladina hemoglobinu, a to rychlosti 1% za tyden az do
maximalni hodnoty 12 % (Wolski a spol., 1996). Aby dosahl toto zlepseni, musel by sportovec
podstoupit tréninkové soustiedéni v délce aZ dvanacti tydni, co? je nepraktické a nepravdépodobné
z fady ekonomickych a sociélnich divodd. (I kdyZ vySe zminéna némecka plavecka reprezentace toho
témér dosahla).

ZvySend extrakce kysliku je reakci, kterd nastava u netrénovanych jedincii pfi vystaveni vysoké
nadmoiské vySce. Dochdzi ke ¢tyfem hlavnim zménam na tkanové urovni: a) zvydeni kapilarizace
svali a tkani, b) zvy3eni koncentrace myoglobinu, c) zvy$eni hustoty mitochondrii a d) k
enzymatickym zménam zvySujicim oxidativni kapacitu. Avsak u vysoce trénovanych aerobnich
sportovci je extrakce kysliku na bunééné trovni jiz velmi rozvinuta. Aby se maximalizoval transport
kysliku ve vyssich nadmofskych vySkach, musi byt pozménény viechny ¢lanky aerobniho mechanismu
ve fazich dodavky, extrakce a vyufZiti. JestliZe je pobyt ve vysoké nadmofiské vyice dostateéné dlouhy,
viechny zmény nakonec probéhnou a dojde k maximalnimu aerobnimu zlep3eni. Nicméné jestlize
aerobni zdatnost byla pfed odjezdem do hor pIné rozvinuta, bude dodavka kysliku ve vy3ce pofad
mensi neZ by byla v niZiné.

Narlst vyuZivani anaerobniho metabolismu ve vysoké nadmofiské vyice jako nahrady za snizenou
aerobni funkénost je doloZen zménou ve vyuZivani zdrojli energie. Pobyt ve vyice zvy3uje vyuZivani
krevni glukdzy jak vklidu tak béhem cviceni a ve vysoké nadmorské vyice je kosterni svalstvo
rozhodujicim mistem odbourdvani glukézy. Vysokohorska aklimatizace sniZuje zavislost na volnych
mastnych kyselinach jako zdroji energie a zvySuje vyuZivani krevni glukdzy v klidu i pfi cviceni. Tyto
zmény ve vyuZivani zdrojii energie naznacuji vyraznou zménu v metabolismu spojeném jak
scvi¢enim, tak se zotavenim. To vie jasné zdlraziiuje nezbytnost upravy vyZivy béhem
vysokohorského tréninku.

Bylo zjisténo, Ze b&hem vysokohorskych soustfedéni klesa celkovy prijem potravy a tim padem i
pfijem karbohydratl o 10 aZ 50% (Numela a spol., 1996). Ve vysokych nadmofskych vyskach se
rovnéZ zvysuje zavislost na karbohydratech jako zdroji energie pro cviceni, nebot se zda, Ze jsou
Gginéj$im "palivem" pro praci pfi snizeném tlaku kysliku. Bez védomé sportovcovy snahy o vyssi
pfijem potravy a obzvlaté karbohydrati bude po tréninkové jednotce pravdépodobné snizena
syntéza glykogenu a nasledkem toho bude klesat zasoba glykogenu ve svalech. Nedostate¢na obnova
karbohydrat mze vést k hypoglykémii, ke zméné metabolismu bilkovin (probirané nize v souvislosti
smarkery krevni mocoviny), celkové unavé a nakonec vycerpani. Ukdzalo se, 7e uZivani
karbohydratovych vyZivovych doplriki, jako je polymerizovana glukoza, zlepsuje, téméf jisté diky
zlepdené obnové glykogenu, vytrvalost ve vy$sich nadmofiskych vyskach.
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Ve vysokych nadmofskych vyikach muze, v disledku niZsi vihkosti ovzdusi a hyperventilaci spojené
s pobytem ve vyikach, vys3i spotieba tekutin ne# na trovni mofe. Cim je vy3$$i nadmofska vyika tim
niz3i je vlhkost a tim rychleji se odpafuje pot z pokozky. To miZe vést sportovce k presvédceni, Ze se
poti méné nei obvykle a Ze tedy nemusi pit tolik jako obvykle. Nepatfiénad reakce na Zizen,
kombinovana s vétsi nepozorovanou ztratou vody a mocopudnym u¢inkem vysoké nadmorské vysky,
miZe v poéatcich pobytu vyustit v rychlou dehydrataci. To ma samozfejmé zdravotni disledky, neboft
jak se télo potyka svy3si nadmofskou vySkou vkombinaci svySe diskutovanym pfijmem
karbohydrati, mazZe rychle dojit k pretrénovani. Sportovci pfichazejici do vysoké nadmorské vysky se
snizenou zasobou télesného Zeleza se mohou dostat do potizi, jakmile dojde k zvysené produkci
&ervenych krvinek (Gore a spol. 1997). Jestlize je jakkoli potlatena chut k jidlu, miZe to omezovat i
patfiény pfijem Zeleza z potravy.

NeZ se pustime do vysokohorské pfipravy, je nezbytné provést kompletni biochemickou analyzu, aby
se odhalily takovéto problémy. Odhalené nedostatky mize snadno zmirnit jednoduché podavani
tabletek Zeleza. Analyza miZe dale ukazat, e je potfebné doplrikové uZivani vitamini. Davky
vitamint C a E mohou napomoci absorpci Zeleza a chranit krvetvorbu.

Vysokohorsky trénink je pouze jedna Edst pripravy plavce k vysoké vykonnosti. JestliZze planovdni zacind, tak jak
by mélo, s vrcholem kariéry a odviji se zpétné, stavd se vysokohorsky trénink jednou sloZkou procesu podobné
jako silovy trénink v posilovné. V uréitém véku a fdzi rozvoje jsou zafazena vysokohorskd soustfedéni a od té
doby jsou pouZivdna béhem celé plavecké kariéry (Rushton, 1992). i

To prohlasil anglicky reprezentaéni trenér Clive Rushton ve své zpravé po navitévé fady
vysokohorskych tréninkovych soustfedéni uskuteénénych vychodonémeckou plaveckou reprezentaci
vroce 1992 (Rushton je nyni sportovnim feditelem plaveckého svazu Nového Zélandu.) VyuZiti
vysokohorského tréninku mezinarodnimi plaveckymi tymy v poslednich tfech desetiletich miZe byt
rozdéleno na tfi hlavni skupiny:

o  Zij vysoko/trénuj vysoko (LHTH): klasicky format, pfi kterém sportovec Zije a trénuje ve vysoké
nadmoiské vysce ve $pi¢kovych stiedicich vybudovanych pro tento ucel. Americka plavecka
zakladna v Colorado Springs je jedineénym piikladem takovéhoto stiediska ve stfednich vySkach.

e 7Zij vysoko/trénuj nizko (LHTL): v poslednich letech se pozornost védecké i trenérské obce
soustfedila na vysokohorsky trénink typu ,Zij vysoko/trénuj nizko” at jiZ v zafizenich zfizenych na
vrcholu a na dpati hor jako v Sierra Nevadé ve Spanélsku, nebo v béZnych niZinnych bazénech
vkombinaci s noclehem/pobytem v komorach/domcich/stanech simulujicich vysokou
nadmofskou vysku.

o Zij nizko/trénuj vysoko (LLTH): opak pfedchoziho pfikladu, vhodny pievainé pro obyvatele oblasti
se §pickovym vybavenim existujicim na vrcholech hor.

Pokud jde o periodizaci vysokohorského tréninku, jsou zde obecné tfi typy ukazané pro pfistup LHTH
v obr. 39. Struktura a obsah soustfedéni typu B je uvedena jako pfiklad v obr. 40.



Obrézek 39: Modely vysokohorského tréninku uzivané v plavani

Obrazek 40 : Struktura a obsah tréninku pro vysokohorské plavecké soustfedéni typu B

Vysokohorské tréninkové soustiedéni

Typ Cil Délka V makrocyklu
(dny)
A Zlepsit obecnou zdatnost, 10-14 Potatek sezény, prvni mezocyklus, 3.a4.
pfedevsim aerobni kapacitu mikrocyklus
B Pfiprava pro nasledujici trénink 21 Po pfipravné fazi, pred nejtéz8im mezocyklem
s vysokou intenzitou
C  Zlepsenizavodniho vykonu 15-21 Ve zavére¢ném hlavnim zévodnim mezocyklu,
konec pobytu do 4 mikrocyklii pfed hlavnim
vrcholem

Aby byl z vysokohorského tréninku ziskan optimalini zisk, jsou v plavecké trenérské praxi dodriovana
urcita pravidla:

e Pred nastupem do vysokohorského soustfedéni musi byt plavci naprosto zdravi. Jakykoliv mensi
neduh ¢i problém se miZe ve vysokohorském prostiedi znasobit.

e Je poZadovana vysoka uroven zdatnosti, aby se maximalizoval pfinos soustfedéni a aby se sniZilo
riziko pretrénovani.

e Prace musi byt planovana ve spravné intenzité, pfedevsim v po¢ateénim orientaénim obdobi po
pfijezdu do vysoké nadmoiské vySky a v zavére¢ném regeneraénim obdobi pfed navratem do
niziny.

e DosaZeni optimalnich vysledki soustfedéni vyZaduje specidlné sestavené mikrocykly.

e Pro uspésné dosaieni zadoucich zmén jsou kliové poZadavky na vyZivu. Musi byt rovnéi
zajistény odpovidajici tekutiny, patfiéné Ziviny a doplrikové vitaminy/mineraly.

* Abyzmény mohly nastat, musi byt planovan i odpotinek a kompenzaéni aktivity.

Kli€¢ovym prvkem plénovani vysokohorského tréninku je sledovani tréninkového zatiZeni a odezev na
néj. Britska olympijska asociace (Godfrey a spol., 1997)'°vypracovala principy testi plavci ve vysoké
nadmorské vysce které zahrnovaly :

i) dotazniky, denné vypliiované viemi plavci,véetné klidové tepové frekvence;

ii) denni analyzu moti pro stanoveni osmolality;

iii) rozbor Zilni krve se stanovenim krevniho obrazu, ferritinu, testosteronu a kortizolu;

iv) test krevni mogoviny jako znamky fyzického stresu z tréninku;

v) test kreatinkinazy pro sledovéni zotavovani po intenzivnim tréninku;

vi) testy krevniho laktatu a tepové frekvence pro sledovani tréninkové intenzity a odezvy na ni.

V dalsi ¢asti knihy jsou sledovani a vyhodnocovani tréninku probrany podrobnéiji s uvedenim pfikladi
z vysokohorskych soustfedéni.

délka 21 dni
112 |3 (4 |5 1|6 |7 |8 (9 (10{11]|12(13|14|15(16(17|18|19(20]21
6 mikrocykli
2dny | 4dny 4 dny 4 dny 7 dni 2 dny
4 faze
2dny | 7dni 10 dni 2dny
ADAPT | ZAKLADNi TRENINK SPECIFICKY TRENINK ADAPT
Al1/2 A1/2 Al1/2 Al1/2
sucho | Spr/Pwr 1] sucho
sucha pfiprava MVO,

Lac Tol &Prod

Spr/Pwr

sucha pfiprava




Plavéni s upoutanim

Plavci i trenéfi se vidy poohliZeli po inovaénich zpiisobech jak zlepsit vykon. Po 2. svétové valce bylo
médni ,upoutané plavani” a casem se znaéné vyvinulo. Potom se zadaly pouZivat pruznéjsi materialy,
rdzné tlusté a rizné dlouhé gumy, podle potieb plaveckého programu. V posledni dobé se zataly
objevovat i zafizeni, kterd jsou schopna regulovat a méfit tento typ tréninku.

Nejstari z téchto vynalezii je ,Power Rack”, ktery velice jednoduse pouZivd na sobé
naskladana zévaZi (béZné pouZivand v posilovné), kterd se pres sadu kladek lanem pfipoutavaji na
opasek, ktery ma plavec na sobé. Plavec plave kratky usek (do 15m) kratkou dobu (6-8
sekund) proti odporu zavazi. Potom plave lehce zpét a opakuje to podobné jako pfi
normalnim intervalovém tréninku, napfiklad 10 x 10m v minuté. Nékolik velice uspésnych
sprinterskych programi po celém svété toto zafizeni pouziva, zejména trenér David Marsh z
Univerzity Auburn a jeden z jeho byvalych plavcd, Bill Pilchuk, momentalné trenér v Britském
plaveckém vrcholovém centru ve Swansea (British Swimming High Performance Centre in
Swansea). Vybudny vykon z Power Racku a z jeho novéjSich variaci vyuzivaji nejrychlejsi
plavci svéta.

Dal3i generace tohoto zafizeni je ,Power Tower” ktery je pfisuzovan trenéru Franku
Buschovi z Arizonské Univerzity. | Power Tower se vyuziva hlavné pro vysoce intenzivni
sprintersky trénink. Kbeliky naplnéné vodou jsou pfes kladky pfipevnény $fitirama k opasku,
ktery si plavec nasadi kolem pasu. Power Tower na rozdil od Power Racku pouZiva 25-ti
metrové lano a misto zavaZzi vodou plnitelné kybliky. Vysledkem je mnohem leh&i a
ovladatelngj$i systém s nerezovou hlinikovou kostrou a zejména se dvéma kbeliky, které
mohou k tréninku vyuzit dva plavci najednou. Toto také vytvafi zavodni tréninkovou situaci
pfimého souboje dvou plavci a zvy$uje intenzitu.

Stejné jako u Power Racku se plavec s opaskem okolo pasu odrazi ode zdi a zatne
normalné sprintovat. Kdy? plavec plave od pfistroje, stoupa kyblik naplnény vodou (Power
Tower) postupné vzhiiru a vytvafi odpor, ktery plavec svym vykonem pfekonava. Na rozdil
od Power Racku muize dimysIn&jsi Power Tower také piitahovat plavce zpét a nuti je plavat
vysokymi rychlostmi.

Nejnovéjéi verze tohoto zafizeni je Swim-Stack, ktery popisuje jeho tviirce Henryk

Lakomy z Univerzity Loughborough jako ,pfesné-navrzenou véZ se zavazim, ktera je spojena

k plavci ve vodé.” Slozity kladkovy systém nabizi plavcdm a trenérim flexibilitu a vyzvu,

zejména pfi jejich snahach o vytvafeni rychlosti a sily ve vodé. Tato nejmodernéjii verze
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tradiéniho ,plavani s pripoutanim” muaze fungovat dvéma rozdilnymi zpUsoby: jako odpor
nebo jako dopomoc. Kdyz se plave smérem od zafizeni, pouzita zatéz vytvafi plavci odpor
stejné jako u Power Rack. Ale kdyZ plavec plave zpét k zafizeni, citi dopomoc zatéze, ktera
mu pomize vytvorit vy$si rychlost nez normalni.

Kazdé toto zafizeni by mélo stat nejlépe asi 2,5 metru od kraje bazénu a idealné na
strané bez startovnich blokd. Plavec by mél s navletenym opaskem opatrné vlézt do vody -
nikdy by nemél, kdy? je pFipoutan k pfistroji, skakat do vody. KdyZ se plave proti odporu je
lano pfi kraulu, prsou a delfinu upevnéno k pasu na zadech a pfi znaku na bfide. Pfi plavani
zpét s dopomoci se umist&ni upevnéni lana na pas vyméni - na zadech pro znak a na bfise
pro kraul, prsa a delfin.

Pfi odporovém rezimu poskytuje Swim-Stack specifickou zatéz, ktera je uzitetna pro
pfedepisovani tréninku a pro méfeni zlepSeni. Plavec muze plavat az 25 metr proti
piednastavené proménlivé zatézi. Diky uspofadani kladek pocituje plavec odpor rovnajici se
1/10 zvedané zatéze, takze je-li zvedané zéavaZi 50 kg, potom plavec plave s odporem 5 kg
nebo 50 newton( (50N). To je uzitetné pro planovani tréninkového zatizeni a je to snadno
pouzitelné pfi uplatfiovani pfetézujicich principl tréninku, kdyz na zatatku sezony lze pouzit
vétsi zatéz a béhem ladéni velmi lehkou. Swim-Stack nemusi byt vyuzivany jen pro trénovani
celé souhry, ale také k posileni nohou pfi startech a obratkach. Také ho je mozné vyuzit
k ziskani sily pfi plavani pouze pazemi nebo pouze nohama.

Pfi dopomoci pomaha Swim-Stack plavci vytvaret vétsi rychlost, nez mlze vytvorit
sam. Daldi dopomoc je mozné také vytvofit, kdyz trenér ,pfitahuje” plavce ksobé. Aby
plavec vyuZil dopomoc zafizeni Swim-Stack, mize bud plavat 25 metrl proti zatéii,
odpotinout si a plavat zpét, nebo jit po kraji bazénu a pak plavat zpét.

Trenéfi, ktefi uzivaji Power Rack, Power Tower nebo Swim-Stack sleduji dva hlavni
cile, kdyz na nich planuji praci. Za prvé je torozvoj specifické sily a vykonu a pomoc
pfi efektivnimu pfenosu suché pripravy do specifickych plaveckych pohybid. Za druhé
k vylepseni pfenosu energie pfi svalové kontrakci pfi sériich zaméfenych na specialni
systémy nebo kapacity. Stejné jako plyometricka cvi¢eni na suchu, slouzi tato zafizeni jako ,,
most“ mezi konditni praci a plaveckou rychlosti ve vodé. Tabulka 45 ukazuje pfiklady sérii,
které na téchto zafizenich pouzivaji elitni trenéfi. Nazorné ukazuji vzory a série pro trénink.
Trenéfi by méli piizptsobit zatizeni a délku traté schopnostem plavce. Swim-Stack by se mél

pouzivat a7 tiikrat tydné jako tast specifického silového rozvoje. Stejné jako u ostatnich sérii,
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by trénink mél obsahovat petlivé rozplavani a nakonec kontit efektivnim vyplavanim. TaBla B Sheie i Sk s e i

Tabulky 46a) az 46c) a 47 nazorné ukazuje detailni pfiklady sérii, které Ize na téchto

zatizenich provést. Plavani (m) Zatéi (kg) Odpctinek (s) Pozndmka
2x 25 10 30 Maximdlni usili proti odporu
2x 20 15 40 Navrat na start po kazdém Usill - vyplavani
Tabulka 45: Tréninkové série pfi plavani s rack/tower/stack 2x15 20 50 plavénim s dopomoci, pak odpotinek.
1x 100 Z4dnd 30 Volné plavéni, nejlep$i tempo: zaméFeni na
Plavani Potet Odpotinek Pomér Intenzita kli¢ovou stabilitu téla a techniku.
‘T’:Z';‘"V‘"‘ opakovani zétét:odpotinek 3% 200 Zadns Zhdny Vyplavéni, riizné plav. zpisoby.
Zékladni
rychlost
>10s W 40-60s 16 Maximaint dsilf Tabulka 46¢: Série na Swim-Stack s kontrolovanou vzdalenosti
2-3série Aktivni
Cabab L emtaiint 40608 Ok MAasTrson st Plavani (m) Opakovani x zaté7 (kg)  Odpotinek (s)  Pozndmka
tolerance 2-3série Aktivni ne K
i i 4x15 15 45-60 Maximalni Usili proti odporu. Ndvrat na start
kaZdém Usill — vyplavani plavani
Laktatova 4-6 opakovéni 40-60s 16 Maximaini sil b i ool
. . U
";‘;‘:”““ 2-3série Aktivnd 2x325 Z4dné, bez pésku 45-60 Maximéln dsill: zam@Fent na techniku
i 4x15 15 45-60 Maximalni dsilf proti odporu. Navrat na start
g 4 Z po kazdém usill — vyplavani plavanim s
200 Zadny Zadny Vyplavani dopomoci, pak odpotinek.
2x25 Z4dné, bez pdsu 45-60 MaximéInf dsilf: zaméFenf na techniku

V uvedenych sériich se vidy zaméfujte na
SPRAVNOU TECHNIKU

Tabulka 47: Série na Swim-Stack s kontrolovanym &asem

Tabulka 46a: Série na Swim-Stack s kontrolovanou vzddlenosti Plavéni (s) Opakovdni x zaté# (kg)  Odpotinek (s) ~ Pozndmka
4x5 2x25 30 Maximdlnf sili proti odporu.
Plavéni (m) Opakovani xzaté#  Odpotinek () Pozndmka 4x7 4x15 40 Navrat na start po kazdém Usili - vyplavani
(kg) 2x10 2x10 50 plavénim 3 dopomoci, pak odpotinek.
2x10 2x10 50 Maximalini Usilf proti odporu.
g 4x7 4x15 40 Navrat na start po kazdém Usilf — vyplavani
8x25 2x15 20 Maximalni dsilf proti odporu. Navrat na 4x5 2x25 30 plavadnim s dopomoci, pak odpoginek.
4x%20 start po kazdém Usilf —vyplavén( plavanim 200 Z4dna Zadny 25 ostre, 25 volné po celou trat
2x10 s dopomoci, pak odpotinek. 200 Zadnd Zadny Volné
4x100 Z4dnd 30 Plavat rychle 25m se soustfedénim na

techniku. Plav volné 75m opét se
zaméfenim na techniku.
200 Z4dn4 Zadny Vyplavénf
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AQUAPACER

Aquapacer vynalezl v roce 1993 trenér Patrick Miley a zpotatku to byl nenapadny
prototyp nez se mezinarodné uplatnil - na Olympiadé v roce 1996. Brit Paul Palmer v Atlanté
vyhral stfibrnou s bronzovou medaili na 400 a 200 kraul a pripsal sviij Gspéch pouzivani
Aquapaceru v tréninku. Pozdé&ji americky trenér dvojnasobné olympijské $ampionky na 400 a
800 kraul Brooke Bennettové — Peter Bank - v tzké spolupraci s trenérem Mileym, vidél
pfinos Aquapaceru pro odliSovani tempa vtréninku, pro zlepdeni jeji vykonnosti a
pro vytvofeni novych vyzev. Bennettova méla pfirozené vysokou frekvenci a spolu s
trenérem Banksem pouZivali tento pfistroj ke sledovani jeji frekvence vzhledem k rychlosti a
jako indikator jejiho tréninkového pokroku. V dne$ni dobé je Aquapacer b&zné znamy jako
»Tempo Trainer” a je pouzivan plaveckymi trenéry po celém svété, kdy? se na viech trovnich
pokouseji o zlep$eni vykonnosti a dovednosti.

Tempo Trainer je pfistroj napajeny baterii, obsahuje ru¢né nastavitelny programator,
vysila signaly, snadno se da pfipevnit ke gumiéce od plaveckych bryli. Pivodni pfesvédéeni
bylo, ze Aquapacer je uZitetny hlavné pro frekvenci zabéru, né&co jako elektronicky
metronom. Ve skutetnosti je pouZiti pfistroje limitovano predstavivosti trenéra a plavce.

Tabulka 50 slouZi jako pfiklad tréninkového pouZiti Aquapaceru. Nejjednodudii cestou je

pouzit zavod, ve kterém si plavec zaplaval

PouZivejte Aquapacer k:
osobni rekord (idealni by bylo, kdyby byl
¢ Podet zabérl
natoten na kameru a piesnost plaveckého o Mezitasy
tempa by se tim dala ovéfit.) Pouzijte kazdou » Nastaveni odpotinku
tast zavodu (25 sekund na kratkém bazénu, 0T e v gl
* Rychlost obratek
50 sekund na  dlouhém  bazénu) e Zlepseni vyjezdl
k zaznamenani jakychkoliv zmén v plaveckém * Rozvoj reakce i
¢ Kontrola rychlosti v testovacich
tempu, coZ umoZni trenérovi zmapovat setech

jakékoliv  snizeni  plavecké  Gé&innosti.
Pfi sestavovani naroénych tréninkovych sérii. Pouziti pomalejSich frekvenci béhem tréninku
je soutasti postupného budovani zavodni rychlosti, nebo jestlize je celd série vjedné
Jkvalité”, nastaveni narotnéjsi frekvence muaze vylepsit zavodni vykon. Jako dal$i parametr
miizete b&hem tohoto typu sérii zaznamenavani tepovou frekvenci.

V potateénich stadiich pouzivani tohoto zafizeni mohou plavci pocitovat, ze pacer je

pfili§ rychly, ale brzy si na zvukové signaly zvyknou a zdokonali se v jeho pouzivani. Jako u
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kazdého jiného zafizeni je i u Aquapaceru velice dilleZité zachovani spravné techniky. Plavec
mize mit pokuseni zkratit zabér, aby zistal se signalem, ale tomu je tfeba zabranit. Je
potieba zdirazfiovat propulzi zabéru, rychlost/zrychleni ruky v propulzni fazi, aby udrzel
tempo co moina nejdéle. Nevadi, jestli dojde ke ztraté tempa, nastavte novy cil pro dali
opakovani, aby plavec zaplaval o néco dal ne pfedtim a plavec bude brzo schopen udrzet
frekvenci zabéru po celou délku traté.

Zamér je zkusit a zvysit frekvenci zabéru ale pfitom udrzet délku zabéru. Po kazdé,
kdyz je zaplavan novy osobni rekord, je tieba provést analyzu a Aquapacer by se mél
pfenastavit. Aquapacer byl navrzen tak, aby poskytnul programovatelny &asovy limit

kombinovany s frekvenci zabéru. Mnoho plavci a trenéri to Uspésné vyuziva.

Tabulka 50: Praktické pouZiti Aquapaceru

Série nastaveni Aquapaceru Poznamka

ZAKLADNI

#1.zplsob

4x50 Primérné zavodni Udrieni zévodni formy
tempo

3x50 0.01 rychleji Rychlejsi plavani

2x50 0.01 rychleji Rychlejsi plavani

1x50 0.01 rychleji Rychlejsi plavani

POKROCILE

#1 Styl

4x 100 Primérnézavodni UdrZeni zavodni formy
tempo

3x 100 0:01 rychleji Rychlejsi plavani

2x 100 0:01 rychleji Rychlej3f plavani

1x100 0:01 rychleji Rychlejsf plavéni

Pteklad: Martina Moravéikova
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VYLADOVANI

Vyladovani je dalsi dileita oblast k promysleni pro vrcholového trenéra a plavce. Podrobné
je toto téma popséano v knihach Sportovni privodce - Plavdni a suchd pfiprava pro plavce: privodce
tréninkem na suchu.

Trenérska strategie tvrdé trénovat a udrZovat plavce mnoho mésici unavené se ukazala jako
uZite¢na ve dnech, kdy trénink piné nestimuloval nebo nezatéZoval fyzické kapacity jednotlivcl. Kdyz
se ,tvrda prace” zacala vyplacet, trenéfi logicky usoudili, Ze kdy? tvrda prace pfinasi poZadované
vysledky, vice prace a téisi prace by méla pfinést jesté lepsi vysledky. V plavani a vieobecné ve
sportu dospél tento pfistup do extrému a ui davno neni tato teorie podporovana vyzkumy nebo
tréninky GspéSnych trenérli a sportovcl. Britsky plavecky tym (jesté pod vedenim trenéra Billa
Sweetenhama) mél velice tvrdé pokyny pro zavodni vykony s cily nastavenymi o 3%, 2% nebo 1% nad
svilj nejlepsi osobni vykon podle tréninkového stavu, dileZitosti zavodu a podle cyklického planovani.
Proto plavci museli i v nejvétsi inavé a v té nejtvrdsi fazi tréninku podat vykony, které byly velice
blizko jejich nejlepsim osobnim vykontiim.

Zékladni vira, dlouho vnucovana plaveckym trenériim fikala, Ze i kdyZ jsou plavci unaveni a
tvrdé trénuji a jejich vykonnost se neméni nebo se i zhorSuje, mohou zaplavat dobfe. To je $patna
uvaha. Lepsi plavci absolvovali periodizované programy, s prokazatelnymi tréninkovymi efekty,
odvozenymi z promysleného vyuZivani prace a odpofinku béhem roku. Nicméné stdle existuji
vyznamné vyhody, které se daji ziskat z promyslené zavérecné pripravy pred hlavnim zédvodem
sezony, zejména ve vyladovacim obdobi.

Vyzkumy odhalily dvé zakladni zjisténi, ktera by méla ovlivnit vyvoj vyladovani:

1) Mnoho trenérii se obdava ztraty vykonnosti a vytrvalosti, jestliie se objem tréninkil
dlouhodobé snizi (alespori na dva nebo tii tydny) pfed hlavnim zavodem. Vyzkum jasné
ukazal, Ze fyziologické zisky ziskané dlouhodobym tréninkem, se udrZi, dokonce i kdyZ se
tréninkovy objem sniZi vice neZ o polovinu. Pro nékteré schopnosti jako je sila, je moZné
sniZit objem az na 1/10 a Uroveri schopnosti bude stale zachovana. Poméhaji dny volna.

2) Hlavni pfinos vyladovani je regenerace a usnadnéna obnova. Zavodni vykonnost ovliviiuje
kvalita a typ tréninku pfed vyladovanim. Zavodni vykonnost je vysledkem tréninkového
programu, ktery sportovec absolvoval, nikoliv Zddné magické Einnosti, ktera probéhla béhem
vyladovéni. Povaha dlouhodobého tréninku uréuje typ a trover vykonnosti na dileZitych
zavodech. Jestlize trénink neni spravné zaméfeny a specificky, nebude nasledovat vysoka
uroveri vykonnosti, bez ohledu na to, jak efektivni bylo vyladovani.

Tyto dva principy nastavily zakladni doporueni k vyladovani: umoZriuji odpocinek a Uplné zotaveni
bez obav, Ze by se vykonnost ztratila, a pini specifické vykonnostni tkoly, které odraZeji pozadavky
pro planované zavodni usili.

Moderni vyklad pro¢ ladéni funguje: protoZe se zotavi nervosvalové a psychologické faktory —
tzn., 7e nastdva jen nepatrna nebo Zadna zména fyziologického stavu. Pfi vyladovani nervové a
poznavaci schopnosti zvy3i svoji efektivnost. Sila a vykon' (nervosvalové funkce) se vyznamné zvyii a
hnaci G&innost zabéru také naroste. Proto je zbytecné pokouset se ziskat béhem vyla‘dovani dal3i
extra fyziologické schopnosti. Program vyladovani by mél umoznit, aby se nervové a poznavaci
faktory vykonnosti zotavily a jemné naladily.
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+ POWER = vykon = sila za jednotku casu

Dalsi faktory, které upravuji skute¢nou délku vyladovani, které viechny pfimo souvisi s tréninkovymi
principy, uZ byly probrany:

¢ Individudlnost odezvy na vyladovani. Nemélo by se pfedpokladat, Ze planované vyladovani
bude vhodné pro viechny plavce. Pro ty, ktefi se velmi rychle zotavi béhem ,skupinového”
vyladovani, je nutné zafadit nékolik dni kvalitni prace pro zpoZdéni vrcholu. Ti, ktefi se
zotavuji pomaleji, mohou pracovat lehéeji. Proto musi byt trenér pfipraveny nabidnout vice
rozdilnych programii pro podskupiny plavcli, aby vrcholné vykony nastaly podle
individualnich potfeb zavodnika.

o Také zavodni kalendar plavce uréuje, kdy by vyladovani mélo zalit, a co je planovano jako
naplii tréninku. Plavec, ktery bude zavodit na nejdileZitéjSich zavodech aZ ¢tvrty den, by mél
zatit s vyladovanim pozdéji nez zavodnik, ktery bude zavodit prvni den. Ale moZnost
kontrolovaného a dostadujiciho tréninku je na mistrovstvich malokdy moiZna. | kdyZ se zda
logické opozdit plavciiv vrchol, mohou podminky pro praci v misté zavodi v poslednich tfech
& ¢tyfech dnech vyzadovat kompromisni planovani. Obvykle, jestlize kvalitni praci a objem
nelze v misté zavodi plné provést, by mél byt zacatek vyladovani opoidén co nejdéle, kvili
prodlouZenému odpocinku, ktery tim v misté zavodu vznika.

e Délka planovaného vyladovani je umérna délce obdobi, ve kterém plavec tvrdé a téice
trénoval. KdyZ je tréninkova sezona nepferusovana, bude vyladovani delsi. Aviak pokud je
sezona prerudena — napf. plavec odjede na zahrani¢ni akci, dovolenou, nebo se zrani Ci
onemocni, tato naru$eni by mohla ovlivnit délku vyladovani. Obecné se pfedpoklada, Ze ¢im
bliZsi je pferuseni k vrcholnému zavodu, tim kratsi by méla byt doba vyladéni.

L

Po optimalni dobé vyladovani (za optimalni se obvykle povaZuji 2 aZ 4 tydny), vykonnostni potencial
diky neodpovidajicimu objemu specifického tréninku postupné klesa. Vykonnostni standard miize
zlistat i po tomto obdobi velmi vysoky, ale plavec postupné ztraci dileZité vykonnostni schopnosti.

L T
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Je moiné prodlouZit U¢inky vyladovani stfidanim kratkych davek intenzivniho tréninku (aktivit, které
znovu stimuluji specielné pfipravené psychologické a biomechanické funkce) se zotavenim. Mie to
nastat, kdyZ je nékolik dileZitych zavodl velmi blizko u sebe (napi. vletech 2000 a 2004 byly
americké kvalifikace na OH velmi kratce pred samotnymi OH). Plavci, ktefi se zia¢astnili obou zavodd,
byli schopni si udriet tak vysokou vykonnost, Ze ve finalovych startech pfekonavali rekordy. Tyto
vykony mély fadu pficin, v neposledni fadé skvélé tréninkové a pfipravné programy plavci a jejich
trenéril — ale je potieba i fict, Ze bez uvailivého poutiti principii prace a odpocinku ve vyladovacim

obdobi mezi zavody by vrcholna vykonnost nebyla mozna.

§

Utinky vyladovani mohou bit prodlouzeny wativym vyuitim kva

litnich tréninkovych
podnéti v tréninkovém rozvrhu. ik
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Objem prace béhem vyladovani by mél byt redukovén na nejméné 60 procent tréninku v tézkém
obdobi pfed vyladovanim. Aviak pro programy s nadmérnymi objemy tréninku (napf.

jedendct tréninkovych jednotek tydné, 12km denné), by snizeni mohlo byt je3té vétsi. Individualni
princip musi byt hlavni proménna pfiuréovani vhodné délky tréninkového sniZeni objemu. Vy3si
tréninkovy objem ve dnech bezprostfedné pfed zavodem miiZe byt pro vykonnost 3kodlivy, zatimco
pomalé snizovani objemu bude mit prospé3ny Géinek pfi maximalizaci zavodni pfipravy.

Alespori obden je moZné provadét néjakou formu disledného, stalého méfeni vykonnosti

bez jakéhokoliv 3kodlivého atinku na zavodni vykonnost. Casy by se mély v pribéhu vyladovani
postupné zlep3ovat.
PHi wylado
tréninku. ke i : i
Povaha sniZovani objemu By méla byt podle tréninkové jednotky. JedehécE tréninkovych
jednotek tydné by mélo postupné klesnout asi na polovinu. Je $patné pokracovat v nadmérném
poctu tréninkovych jednotek, kdyZ se provadi mensi tréninkové zatiZeni v jednotkach, ale bylo by
chybou vypustit viechny ranni tréninkové jednotky z rozvrhu. Plavec potfebuje byt schopen plavat
rychle v rannich (rozplavby) i odpolednich (semifinile nebo finale) zavodech. Vypu$téni rannich
tréninkovych jednotek v zavéreéné pripravé na hlavni zavody by byla zasadni chyba (obzvlaité kdyz
obchodni poZadavky urily, Ze olympijska finale v Pekingu byla rano).

Nékteré divody, pro¢ by mély byt tréninkové davky snizeny: (a) vypudténi tréninkovych
jednotek umoini vétsi zotaveni a obnovu energie, (b) odpoginkovy ¢as navic umozni lepsi toleranci
neplaveckych stresi, (c) vznika vétsi moZnost pro regeneraéni spanek.

Neni uplné jasné, je-li zplsob, jak by se mél objem sniZovat, zvyzkumu nebo z praxe
uspésnych trenérl. Ani promyslené sniZovéani ani nahly pokles objemu se nezdaji néjak lepsi nez jiné.
Pfedpoklada se, Ze vyladovani skute¢né umoiriuje jenom zotaveni a Ze zavéreéné vykony jsou vice
zavislé na predchazejicim typu tréninku, neZ na tom, co se provadi v samotném vyladovani. Je tézké
si pfedstavit, Ze by nékolik isolovanych akci béhem vyladovani mélo takovou silu, aby prevazilo
kondi¢ni silu reakci vytvafenych béhem velmi dlouhych obdobi naroéného tréninku vyZadujiciho
specifické adaptace.

NejdileZitéjsi proménna pfi ovliviiovani zavodniho vykonu je specifiénost prace, kterd
vyladovani predchazela. Tato prace by méla (a) byt stejnou rychlosti jako predpokladana droven

ghl by mél b\'(tirénfnkovy objem sniten na 60 % normélniho.

-

" cﬁm avit se z riiznych forem unavy.

Ly 5 b i ;

vykonnosti, takze biomechanické vzorce mohou byt propracovavany v riiznych drovnich unavy, (b)
mit stejny rozsah energetickych pozadavkii (aerobnich, anaerobnich) jako kazdy jednotlivy zavod, (c)
vyZadovat stejné psychologické kontrolni funkce, které budou potfeba v kazdém jednotlivém zavodé.
Ma-li plavec nékolik startl, pak kaidy by mél byt trénovany specidlné. Ve vyladovani by mély
pokraovat specifické tréninkové stimuly a mél by se vylouéit viechny nespecifické tréninkové
zkusenosti.

Nespecificky trénink, napi. pomalé plavani, nohy, pouZivani plaveckych pacek, ploutvi,
apod., by se mél pouZivat pouze pro riiznorodost a pro malo narocné regeneraéni aktivity. Béhem
vyladovani by se télo mélo stat velmi citlivym na specifické kvality poZadované pro cilovy zavodni
start a necitlivym k nesouvisejicim aktivitam. Tato necitlivost je dllezZita, protoze kdyZ je plavec
v zavodé unaveny, télo musi urcit, kterou zavedenou formu aktivit povold na pomoc pro udrzeni
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vykonu. Existuji-li vzorce pomalého plavani, které maji vysokou silu, budou povolany a vykon utrpi.
Zna-li télo pouze vzorce rychlého plavani, potom je jeho vybér moznosti omezeny a rychlé plavani
bude udrieno. Aktivity naplanované pro vyladovani by mély vidy posilovat zévodni specifické
pohybové vzorce a vyuZivani energie.

Chce-li plavec opravdu zavodit v nékolika zédvodech, budou tréninkové poZadavky (a potom
vyladovéni) komplexnéjsi a mély by byt trénovény rychlosti viech zavodnich startd. PotiZ se spInénim
tohoto kritéria je, Ze pii nadmérném tréninku by idealni tréninkové zatiZeni pfi vyladovani mélo byt
sniZovano postupné. Kompromis v tomto dilematu zajisti, kdyZ jakékoliv rychlosti, které jsou spole¢né
nékolika zavodim, by mély mit pfednost pfed témi, které jsou typické pro jednotlivy zavodni start.
Také preferovany zévodni start uréi dilefitost vybraného specifického tréninkového tempa pfi
vyladovani.

v pozdéjsi specifické pfipravé a v pfedzavodni tréninkové fazi. Sportovec a jeho télo si pouze pfi
pokracovani ve specifickém zavodnim tréninku lépe uvédomi vlastnosti zavodnich poZadavki a tato
zvétsena citlivost zvysi soulad s vlastnostmi zavodniho vykonu. RozloZené plavani je obvykly zpiisob,
jak zjistit, Ze plavec béhem vyladovani zistava ,na lodi”.

Vyzkumy fikaji, Ze zlep3eni vykonnosti béhem vyladovani nastava, anii by se
zménila VO,max, coZ naznatuje, Ze hlavni fyziologické zmény jsou pravdépodobné spiSe spojeny
s adaptacemi na svalové urovni nei sdodavkou kysliku. Méfeni VO,max nedostateéné odrazi
pozitivni u¢inky vyladovani plavcl. Nezda se, Ze by vyladovani ovliviiovalo submaximalni pozatéZova
méfeni (laktat, pH, bikarbonat, base exces) a tepovou frekvenci. U méfeni krve se piesvédCivé
nedokazala zavislost na vyladovani, ale bylo pozorovano zvy$eni svalového glykogenu a kyslikovych
mechanizmu pfi vyladovani u dalSich sportii.

Pravdépodobné hlavni faktor, ktery je zodpovédny za narist plavecké zavodni vykonnosti pfi
vyladovani, je zlepSeni vykonu(power).

Pfi vyladovani je ji pozdé k opravé néjakého fyzického stavu nebo biomechanické chyby, je
Skodlivé zahdjit kratké obdobi intenzivniho tréninku ve vife, Ze se vytvofi ,trochu vice” fyzické
schopnosti. Jedind moZnost pro trénink béhem vyladovani je specificka prace, ktera prinasi pozitivni
potvrzeni pfipravenosti plavce.

Psychologické prvky jsou hlavni slofkou vykonnosti, kterou je moiné béhem vyladovani
zménit a vylepdit. Vyvoj a zdokonalovéani psychickych vlastnosti patfi mezi hlavni &innosti pfi
vyladovani, které budou mit nejpfiméjsi pfenos do zavodni situace. Hodné &asu v tréninku a hlavné
v misté zavodid by se mélo vénovat vybrouseni psychickych kontrolnich vlastnosti: napfiklad,
trénovani &innosti jako rozcvi¢ovani a specifické rozplavani na zavod, soustfedéni, kontrola
¢asti zavodu, rozbor dil¢ich cild a nacvik psychické kontroly. Velka ¢&st vyladovani by se méla
soustfedit na psychologické dovednosti, na specificky psychologicky nacvik a rozvoj tymové
orientace.

Mnoho dal3ich ¢initeld tlumi G¢inky vyladovani a vyZaduje Gpravu v planovani.

« Mladi plavci potiebuji kratdi vyladéni neZ starsi plavci. Rostouci déti a adolescenti se
unavi ale i zregeneruji rychleji neZ dospéli, proto by se zmény v délce vyladovani
mély délat podle véku.
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+ SesniZenym zatizenim (energickym vydejem) pfi vyladovani, musi plavci snizit i denni
davky jidla. Nezméni-li se normélni stravovaci zvyklosti i objem jidla, miiZe dojit k
naridstu hmotnosti, ktery by mohl mit lehce $kodlivy tcinek na plavce.

« V prvni fazi vyladovani €asto vznikad pocit nafouklosti, protoze je ve svalech
zadrfovana voda. KaZdy gram glykogenu pfechovéava 3 gramy vody, coZ pravé casto
vytvafi ten pocit téZkosti a lenosti.

« Holeni prokazalo mechanicky a nasledné také fyziologicky pfinos, a také trochu méné
hmatatelnou psychologickou podporu pocitu hladkosti ve vods.

+ Mél by narist polet vysocesacharidovych jidel, zejména pfi zavodech. Toto
»naloZeni” by mélo zatit pfed odcestovanim a udriet se po celé predzavodni i béhem
zavodniho obdobi. Tato sacharidova dieta poméha sportovci tolerovat stres,

+  Plavci si obvykle sami zvy3i sviij vnitini tlak na zlepgeni vykonnosti. Cim dileZitéjsi je
soutéZ, tim vétsi bude droven vlastniho stresu. Jeliko? vichni plavci maji limitované
kapacity k vyrovnavani se se stresem- je obvykle dobré snafit se sniZit vnéjsi stresy-
ty pochazeji od rodi¢l, rozhodéich, medii, trenéra- tak aby celkovy tlak byl
zvlddnutelny.

+ DileZité psychologické téma pfi vyladovani a pfi zévodni pfipravé je zbavit se
nejistoty. K tomu miZe pfispét, kdyZ trenér zvy3i plavcovu viastni roved planovani a
komunikace. Cim vice je plavec obezndmen s tim, co se stane a jak véci budou
organizovany, tim méné stresujici bude bliZici se cestovani a zavody.

Hlavni rys plaveckého vykonu, ktery se pfi vyladovéani méni, je vykon (power = sila za
Jednotku Zasu=wjkon). Diisledné méfeni vykonu, pomoci kratkych méfenych dseki, Ize
pouZit k uréeni pozitivnich G&inkd vyladovéni na plavce.

ém téle béhem normalniho
tréninku = cirkadianni rytmus, neodpovidé piesné aktivitam na dileZitych plaveckych
zévodech. Cirkadianni rytmus vyznamné ovliviiuje schopnost jedince podat vykon

v urtitém ¢ase, a proto by se méla naplanovat tprava doby tréninki, aby se co
nejvice pibliZila ¢asiim zavodi. Stejné je potieba planovat i éasové zmény béhem
cestovani. Jsou-li znamé Casy rozplaveb a finle, je pfed zavodem vhodné podle toho
upravit ¢asovy rozvrh.

Vyladovani a pfedzavodni pfiprava jsou pro zévodniky stresujici ale ¢astéji vice stresujici pro trenéry.
Trenéfi by méli zvysit sebekontrolu svych rozhodnuti, programid a ¢nnosti. Radikalni zmény

v chovéni mohou plavciim signalizovat paniku a to miize narusit jejich sebevédomi a tinnost. Aby
trenér byl konstruktivni a nikoliv nepatfi¢ny, mély by se denné zvazovat tyto uvahy:
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Pokud jde o typ plavani, které se bude provadét, na co se plavcovo télo adaptuje?

Nespecificka prace nema zadny vyznam a muZe byt kontraproduktivni. Plavat s 90% intenzitou je pro
télo bezvyznamné. Plavcova mysl miiZe pochopit tento zamér, ale télo pak bude procvitovat
nervosvalovy model a stimulovat dodavku energie, které usnadriuji vykon jen pfi rychlosti, ktera je
nizsi nez zavodni. Pouze zavodni rychlosti vyZadujici uréitou &ast energie a stimulujici specifickou
zdvodni psychickou kontrolu budou prospésné pro vykonnost. Kazda jina forma plavani by méla byt
vyuZivana pro zotaveni a neméla by byt spojovana s Zadnym vaznym zamérem.

Jsou vechny osobni potfeby plavce uspokojeny?

Budte pfipraveni dat plavci klid pro naplanovéni samostatnych &nnosti a k vyfeseni jeho osobnich
potieb. Vyladovani je pfili§ rozhodujici, ne# aby se pokraZovalo ve skupinovém planovani. | kdyz je
pro trenéra jednodusi nastavit jeden program pro viechny plavce, neznamena to, Ze je to pro
viechny plavce dobré. Trenéfi by méli byt pfipraveni béhem vyladovéni a zavodi pracovat tvrdéji neZ
normalné, protoZe individualni pozornost a planovéni jsou naroénéjgi ne# kontrolované skupinové
¢innosti.

Co pouzit pro liné nebo pfemotivované plavce?

Je moiné pedpokladat postupné zotavovani, se stale lepsi Grovni vykonnosti, hlavné v &innostech,
které vyZaduiji silovou slozku. Jsou-li zmény pfili§ rychlé, je moZné navysenim denniho tréninkového
zatiZeni toto zlepeni zpomalit. Jsou-li vykony slabé, i pfes naplanovany zvéteny odpocinek, miiZe se
jednat o simulovani nebo rudici mimobazénové vlivy. Méfeni je efektivnim prvkem pro posouzeni
postupu vyladovani. VZadném piipadé to nebude nitit plavcovu schopnost podat dobry vykon
vzavodé. Béiny prostiedek, ktery k tomu plavci a trenéfi vyuZivaji, jsou kratké, klicové, testovaci
série, které se pouZivaji béhem roku k uréeni pokroku nebo zavodni pfipravenosti, napfiklad 2x400
nebo 3x200, a méfi se Easy-mezitasy-frekvence zabéri a zavéreéna tepova frekvence.

MEli by mit plavci pfipravené rozplavani, zotavovaci zvyklosti a simululaci zévodu pred cestou na
zavody?

Trenér by se nemél obavat provadét simulace zavodu pred diilefitymi zévody. Neni-li zavodnik
nacviceny, aby provadél mezi vykony zotavovaci stereotypy, pro¢ by to mél byt schopen zvladnout
pod zavodnim stresem? Je nutné provadét tyto ¢innosti jako sou&ast bézného tréninku v predzévodni
a vyladovacifazi.
Vyladovani je tradi€né pfisuzovana vét3i zasluha ovlivnit vykon ne? si zasloui. Je to hlavné obdobi,
které umoini zotaveni, obnovu, specifické tréninkové Upravy a pléanovani zavodniho chovani.
V zavodé se projevi prospésné licinky tréninku pred vyladénim.
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Psychologicka ¢innost a stav zavodnika se s postupem vyladovéni stavaji dileZitéjsi, a méla by byt
hlavnim zaméfenim programu. Neni spravné si myslet, e schopnosti mohou byt zménény néjakym
prospédnym zplisobem, nebo Ze Ize ziskat dali fyzickou kondici navic kratkymi rankami intenzivniho
tréninku. KdyZ vyladovéni zadalo, je pfili§ pozdé uvafovat o jakychkoliv biomechanickych nebo
fyziologickych zménach v tréninku. S postupem vyladovéani budou mit zndmky zlep3uijici se vykonnosti
a ndcvik zavodnich cCinnosti pfiznivé ¢inky nazavodnikiv psychicky stav. Jsou-li udalosti
pfedvidatelné, procvicované a doprovazené sebediivérou, potom pravdépodobné bude zévod
uspésny.

Trenér jako vaZend, kontrolujici, planujici a profesionainé kompetentni osoba je pro plavce velice
diileZity, protoZe totéZ se olekava od nich. Positivni a konstruktivni trénovani, schopnost spravné
zvlddnout jakykoliv problém posiluje zavodnikovu viru k jejich domnéni, Ze mu viechno nahrava, aby
dobfe zavodil.

A na zavér - suchd priprava béhem vyladovani: zeptate-li se trenérii na kondiéni pfipravu a jeji
individualizaci béhem vyladovani, odpovidaji, Ze v bazéné i mimo bazén se déla odlisna prace se
snizenym zatizenim - ale staci to? Plavetti fyzioterapeuti jasné tvrdi, e plavci by méli prestat
s tréninkem s ¢inkami minimalné 3est tydni pied hlavnim zévodem. To by mélo pomoci uvolnit i
zataZené hluboce uloZené svaly- jaky ale bude dopad ne-tréninku? Uspéiny rusky plavecky trenér
Alexej Krasikov ma jasné pfedstavy o ugincich vyvaZeného vyladovani v plavani. Ve zkratce:

Suchd pfiprava bude pfijatelnéjsi pro plavcovo télo, provadi-li se cviéeni v ndsledujicim pofadi:
strecink, pak sila, rychlost nebo vykon(power) a nakonec relaxace.

Trenér Krasikov véfi, Ze stretink a relaxacni cvi¢eni béhem vyladovéni pomiiZou vyvinout
rychlost a bezvadnou, uvolnénou, plaveckou techniku. Jsou-li svaly v pfilisném napéti nebo nemiizou-
li je plavci Gginné uvolnit, bude rozsah pohybli béhem zavodi silné omezeny (hlavné pfi rychlém
plavani). Nasledné Cinnosti relaxace-kontrakce a streink-relaxace jsou velmi dileité prvky kazdého
pohybu. Na zatétku vyladovani je sucha pfiprava vice specifickd a ke konci vyladovani je vice
orientovana smérem k vieobecné udrzbé.

A tak, trenéfi a védci jsou jesté jednou ve vzajemném rozporu. Neexistuji Zddné empirické
zaklady pro tento pfiklad, ale je to nezpochybnitelnd soudast vysoce uspéiného vykonnostniho
programu a trenérské praxe.
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VRCHOLOVE PLAVANI 1l
Cést 3: SYSTEMY PODPORUJICi VRCHOLNY VYKON

KAPITOLA 8: ROZVOJ UCINNEHO MOTORU

V tabulce 52 je moZné nalézt seznam soucasnych podplirnych mechanismi, které jsou dostupné
plavciim a trenériim po celém svété. Neni to kompletni seznam ale pouze ilustrace moZnosti, které
by mohly pomoci v pfipravé na vrcholny zévodni vykon. Jsou to viechno propracované prostiedky,
které nebudou viechny v této ¢asti detailné prodiskutovavany, ale ukazuji na velmi G&inné,
systematické trénovani a ukazuji i kolik pozornosti je vénovéno ziskani toho nejlepsiho, co je
dostupné, pro nas sport.

Tabulka 52 Podplirné systémy plaveckych programii

Sluzba Poskytovatel
Posouzeni pohybového apardtu Fyzioterapie

Prevence zranéni Fyzioterapie

Lécba zranéni Fyzioterapie
Sportovni masdz Fyzioterapeut/ Masér
Lékarské vysetieni Lékar

SloZenf krve LékaF

Odborné posouzeni Konzultant/Chirurg
Starty/Obradtky/Finis Biomechanika
Podvodni analyza Biomechanika

Test ucinnosti Biomechanika

Analyza zdévodniho vykonu Biomechanika
Fyziologicky profil Fyziologie
Vyhodnoceni sloZeni téla Fyziologie/Nutri¢ni poradce
Vysokohorsky trénink Lékar/ Fyziologie
Sledovdni vyplavdni Fyziologie <
Vyhodnoceni stravy Odbornik na vyZivu
Vyhodnoceni hydratacniho stavu Odbornik na vyZivu
Rozvoj psychickych dovednosti Psychologie

Nasledujici prostfedky by mély poskytnout trenériim sérii odpovidajicich testi, pomoci kterych
mohou snadnéji fidit, méfit a vyhodnocovat pfednosti a slabiny svych plavci. Po celém svété se
béiné pouZiva nekoneéné mnoZstvi téchto testi a testovacich sérii, takZe dilleita je hlavni myslenka
a nikoliv konkrétni detaily. Je potfeba testy pfizpisobit svému programu (napf. dlouhy/kréatky bazén)
—ale pfitom dodrZovat zakladni myslenku - potom se plavci budou vyvijet a zlep$ovat.
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Zdsady kontroly a vyhodnoceni

° Platnost - zajistéte,aby test testoval to, co chcete

® Spolehlivost — zajistéte, aby opakované testovdni bylo shodné

® Specificnost - zvldsté co se tykd energetickych systémi

® Okolni prostfedi — kontrolujte teplotu vody,zdravi a stav zotaveni plavcii pfed kaZdym testem
° Bezpecnost — zvldsté, jestli pouZivdte invazivni krevni testovdni

® Rizeni - je-li to moZné,pouzivejte pokaidé tenty? testovaci vzorek

® Aktudlnost - ihned interpretujte a pouZivejte vysledky

® Jasnost — vidy udriujte véci jednoduché!!!

Nasledujici plavecké testovaci série by mély byt provadény pravidelné a mély by tvofit nedilnou
soucast tréninkového programu:

® Test maximalni tepové frekvence (TFmax)
° Test aerobniho profilu

° Test aerobni kapacity

® Test aerobniho rozsahu

° Test dvojndsobné traté (DT)

° Test nohou

° Test udinnosti

TEST MAXIMALN( TEPOVE FREKVENCE (TF max)

Rozplavani:

200 VZ st. 3:15 stupriované od snadného k mirnému tempu

200 PZ obrécené st. 3:15

8 x 50 libo st. 1:00 plav (25N + 25 souhra )

200 hlavnim zpiisobem stupriované v kazdé 50

10 x 50 st. 1:00 plav:

liché: 15m sprint hlavnim zpisobem + 35m na co nejdel3i zabér,
sudé: cviceni

Testovaci série:

200 hlavnim zplsobem, zrychlovat po 50m ai na tempo dvoustovky
15 vtefin odpotinek a méfit TF

3-4 x 100 i 15vt, maximalni usili a méfit TF po kaidé 100
minimalné 600 vyplavat

KdyZ plavec nedosahne TFmax (u nékterych plavcii mizZe trvat 3 az 4 minuty ne# dosahnou svoji
TFmax), miZe trenér zvétsit pocet opakovani nad 3 aZ 4 x 100.

JestliZe plavci ( zvladté dobre trénovani plavci) neplavou maximalnim dsilim nebo budou pferusovat
svoje Usili, bude tepova frekvence rychle klesat .

Pamatujte: plavat maximdlni rychlosti neni totéZ jako plavat pfi maximdlni TF
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Dal3i poznamky k maximalni tepové frekvenci:

TFmax je ovlivnéna vékem, pohlavim nebo genetickym profilem plavce (chlapci obecné maji TFmax o
5 aZ 10 tepd mensi ne? divky). Klidova tepova frekvence miiZe byt ovlivnéna adaptaci na vytrvalostni
trénink, zdravotnim stavem a stavem tnavy plavce (obyéejné nachlazeni nebo ryma mohou zvednout
klidovou tepovou frekvenci o 10 aZ 20 tepii/minutu). Rozdil mezi klidovou a maximalni tepovou
frekvenci je rozsah, ve kterém jsou pfedepisovany riizné intenzity cvi¢eni. Trenéfi by méli byt opatrni,
aby spravné pouZivali vysledky testu maximalni tepové frekvence.

Napfiklad: trenér mizZe (chybné) fici dvéma plavciim, aby plavali 15 x 200 na TF = 160 tepii za minutu.
Pro¢ je to chybné? Pfi spravném pouZiti hodnot TFmax ,mohou plavci pracovat tplné odlisnymi
intenzitami.

Plavec A: Maximdlni tepovou frekvenci md 205. Pracuje-li pii 160 tepech/min, pracuje 45 tepdi pod
svoji maximdlni tepovou frekvenci
Plavec B: Maximdini tepovou frekvenci md 180. Pracuje-li pii 160 tepech /min, pracuje 20 tepil pod
svoji maximdlni tepovou frekvenci.

Tito dva plavci budou také mit pravdépodobné tipIné odlisné klidové tepové frekvence a budou proto
pracovat pfi velmi odliSnych hodnotach nad svoje klidové tepové frekvence. Podle vysledkii testu
TFmax by mél trenér predepisovat tréninkové série postavené na tepové frekvenci podle , tepii pod
maximem ,,.

Plavec A: Maximdini tepovou frekvenci md 205. Pii 30 tepech pod maximdlni tepovou frekvenci bude
pracovat na 175 tepech/min.
Plavec B: Maximdini tepovou frekvenci md 180. Pri 30 tepech pod maximdini tepovou frekvenci bude
pracovat na 150 tepech/min.

Oba plavci budou nyni pracovat pfi 30 tepech pod svoji maximalni tepovou frekvenci a budou muset
drzet velmi odli$nou (individualné odpovidajici) irovefi. Pro trénink je spravné a diileZité zafazovat
tento test kazdé dva aZ tfi mésice v sezoné. Trenér ale musi vénovat pozornost tepovym frekvencim i
po jinych vysocekvalitnich sériich, protoZe plavec by si mohl vytvofit novou maximalni tepovou
frekvenci.

AEROBNI[ PROFIL

Tento test se pouZiva béhem obdobi aerobniho tréninku, aby poskytl informace o vytrvalostnim
stavu plavce a aby podle vysledkii bylo moZné predepsat spravné tréninkové intenzity. Plavec plave
pét postupné se zrychlujicich aerobnich tsekii a vysledky se zakresluji do grafu aerobniho profilu
rychlosti, tepové frekvence, laktatu, G¢innosti zab&ru a RPE'. Tato forma testovéani se €asto nazyva
“stupriovity test”. Je dileZité, aby tseky byly plavany rovnomérnym tempem (aby prokazaly u¢innost
fyziologické produkce a vyufiti energie) a aby test na po¢atku nebyl plavany pfili§ rychle (protoze by
mohlo byt obtiZné dokoncit vech pét asekii).

1) RPE-,Rating of perceived exertion” - v Cesku se pouiivé nézev Borgova stupnice vniméni usili

Ve svété existuje mnoho variant délky trati, které se v tomto testu poufivaji. Osobné doporuéuji
tseky s délkou trvani asi 4 minuty (aby bylo zajisténo aerobni usili), takze rychlejsi plavci by méli byt
schopni plavat 5 x 400, jini mohou plavat cokoliv od 250 do 400m, podle plaveckého zpiisobu a své
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rychlosti. Ma-li byt trénink (a proto i testovani) speci.ficky, potom by mél byt test plavany hlavnim
zplisobem, coZ znamena, Ze pro dospélého prsafe, ktery zlepsil svij test aerobniho profilu na 5x 350
VZ to ve skute&nosti ukazuje pouze na jeho schopnost plavat 400VZ!

Pti zaznamenavani testu by mély byt zaznamenavany mezitasy a konecné ¢asy spolu s frekvenci
z4béri a udaji o zabéru zejména v druhé poloviné dseku (pro kontrolu G¢innosti). Po kazdém useku
by se mély zaznamenavat TF,RPE(tabulka 53) a hodnoty laktatu. Tyto vysledky mohou byt potom
vyneseny do grafu a sestaven aerobni profil plavce pro dalii porovnavani (grafy 54 a-f). Vzhledem k
individulnim vysledkiim testu bychom se méli zabyvat zménami urgitych fyziologickych aspekti ze
dvou hlavnich hledisek:

a) porovnani s pfedchazejicim testem a

b) porovnéni s plavcovym nejlep3im testem

Test aerobniho profilu se snai stanovit u plavce dileZité fyziologické zmény. Ale nemélo by se
zapominat, 7e je to sdm o sobé cenny test. Trenéfii plavci by méli porovnavat ¢asy s pfedeslymi testy
a se svymi nejlepsimi &asy (OR). Je-li plavec v celém testu rychlejsi a s nizsimi hodnotami ve viech
fyziologickych znacich, je velka nadéje, Ze bude v zavodé na tratich 200 - 400m, ve zplsobu, kterym
test plaval, plavat rychleji.

Tabulka 53 Diagram RPE

Ohodnoceni Popis

6 2ddné usili

7 nesmirné lehké
8

9 velmi lehké

10

11 lehké

12

13 ponékud tvrdé
14

15 tvrdé(tézké)
16

17 velmi tvrdé

18

19 nesmirné tvrdé
20 maximdlni usill

Nei se budeme zabyvat nékterymi skute€nymi vysledky tohoto testu, dovolte mné zdiraznit
obvyklou chybu pfi pouivéni tohoto typu udajii. Nékteré knihy (a mnoho sportovnich védci)
pouZivaji hodnotu V4 (rychlost plavani pfi laktatu 4mmol/I) jako kritickou hodnotu pro uréovani
nejenom aerobniho potencialu ale také tréninkovych rychlosti. To je obrovské nepochopeni
fyziologickych mechanizmi v praci kazdého plavce a miiZe to vést ke stejné nevhodnému
predepisovani tréninku, jako kdyZ se pozadovalo po viech plavcich ve skupiné, aby plavali na tepovou
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frekvenci 160. Snad je to uZite¢né pro sepisovani védeckych pojednani, ve kterych jakykoliv
referencni bod umozriuje srovnavani mezi jednotlivci nebo skupinami. Je to viak pfili$ obecné a nema
to prakticky vyznam pro plavce a trenéry. NejuZite¢néjsi pouZiti dat ze stupriovitého testu aerobniho
profilu je ve vyhodnoceni zmén test od testu ve viech plavcovych vysledcich. To miiZe byt délano u
jakékoliv i u vSech hodnot laktatu a jemné zmény téchto vysledkii mohou opravdu mit velky vyznam.

Zmény laktdtovych hodnot

Zmény rychlosti pfi niZsich hodnotdch laktatu mohou ukdzat na zmény v efektivnosti plavcova zébéru
nebo na zlepSenou schopnost mobilizovat tuky jako zdroj energie. Zlepseni téchto sloZek je pozitivni
vysledek tréninkového procesu.

2Zmény dosaZenych maximdlnich hodnot laktdtu jsou také zajimavé. Zvyseni ukazuje na vétsi
piispévek doddvani energie z anaerobni glykolyzy, co? je dileZité smérem k hlavnim zdvodim.
Vyznamné snizeni maximdlIni hodnoty ukazuje, Ze: 1) plavec md vycerpané glykogenové zdsoby nebo
Ze 2)prevaZujici aerobni trénink v této tréninkové fazi potlacil produkci laktdtu .

Jak uz bylo popséno u testu maximalni tepové frekvence, znalost maximalni tepové frekvence je
dileZita pro plavce i trenéra, protoZe vétsina tréninku by méla byt predepisovana v intenzitach
zalozenych na ,tepech pod TFmax”. Na rozdil od chybné pouZivané V4, je rychlost pfi TFmax (Vrrmax-
nékdy popisovana jako V. neboli kriticka rychlost) uZiteény pojem, ktery mizZe byt uréen z
aerobniho profilu. Je to dobry ukazatel rychlosti, pfi které nastupuje maximalni kyslikova spotfeba
(VO,max), a proto predpokladany aerobni vykon. Je to také cenné pfi uréovani €asti pro trénink na
rozvoj VO,max nebo pro vytvareni “pretézujicich nebo TF sérii’* .

2)TF série jindy nazyvané série kritické rychlosti vysvétluje Ralph Richards ve své knize Plavecky trénink kap. 7 Fyziologicka pFiprava, nebo
v prekladu knihy W, h TRENINK PLAVECKYCH SAMPIONU, Olympia 2006, str 10 - ve struénosti: vytrvalost ve vysokém vykonu
~ kriticka rychlost - TF by méla byt pfi téchto sériich 20 aZ 10 tep( pod maximem,délka série 30 minut Eisté prace,nejvhodnéjsi iseky 50 ai
200m, pomér prace: odpotinek asi 1,5:1

Kombinace délky zabéru (DZ) a frekvence zabéru (FZ)poskytuje méfitko pro Géinnost zabéru a uz
dlouho je pouZivana plaveckymi trenéry.(obr 54c,d,e). Je dilleZité tento aspekt méfit a kontrolovat,
protoZe (cinnost zébéru bude ovliviiovat fyziologickou odezvu, tj. tepovou frekvenci a laktatovou
kfivku. Efektivnéjsi zabér bude posouvat kfivku doprava bez jakékoliv fyziologické zmény. To je
samozfejmé pozitivni vysledek ale my potfebujeme védét, co se zlepsilo — technika, fyziologie nebo
oboje.

Obecné mohou nasledujici zmény znacit zlepseni aerobni kondice nebo ekonomie plavani:

a)posun laktatové kfivky dolii a /nebo doprava (obr. 54a);

b)posun kfivky dolli anebo doprava na grafu tepové frekvence (54b);

c)zlepseni v dolni ¢asti laktatové kfivky mize ukazovat na zvyeni tukového metabolizmu a s tim
spojené zpoZdéni produkce laktatu;

d) zlepseni rychlosti nad anaerobnim prahem ANP miZe signalizovat zvy$ené odstrarfiovani laktatu
nebo zlepienou naraznikovou kapacitu;

e) sniZeni poctu zabéri/ 50m miiZe ukazovat na zlepSeni G¢innosti zabéru. Také je potieba si
vsimnout, Ze nelinearni zvétseni tepové frekvence proti frekvenci zabéru miize ukazovat na zhorseni
plavecké zabérové techniky maskujici zmény metabolickych faktor(
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Graf 54 a,b,c,d,e,f Vysledky testu aerobniho profilu
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Obrézek 55a Zlepseni v testu aerobniho profilu
Obrézek 55b  ZlepSeni v oblasti aerobniho pretiZeni v profilovém testu

Figure 55a Improvements in the aerobic profile test.
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Grafy 55a a 55b ukazuji zlepseni jednotlivych sloZek aerobniho profilu. Graf 55a ukazuje zlepSeni
aerobni vytrvalosti test od testu; zlepSeni rychlosti je moZné pozorovat u viech intenzit nad 2mmol/I.
Graf 55b ukazuje zlepseni aerobniho pretiZeni po fazi prahového a pfetéfovaciho tréninku. Existuje
piimy vztah mezi tepovou frekvenci (TF — tepy za minutu) a kyslikovou spotfebou (VO,)a plaveckou
rychlosti. V obou pfipadech je vztah lineérni (jako je vztah mezi TF a VO,).

Byl objeveno, Ze bod, ve kterém je TF maximalni, ma velmi tésny vztahk VO,max a s uréitym
uspéchem se uZiva pfi sestavovani aerobnich tréninkovych programii a pfi pfedpovidani vykonu.
TFmax ziistava relativné stabilni béhem riiznych stadii tréninku i béhem jedincova Zivota. Ale s vékem
TFmax postupné klesa a neni stejnd pro viechny plavce.

Po dokonceni testu, musi mit trenér jistotu, 7e test byl proveden spravné a Ze z néj ziskané informace
je moZné spravné vyuZit pro vyhodnoceni tréninkového procesu. Tohoto problému se tyka fada
otazek, které pomohou uréit’dobry ‘nebo “Spatny’ test. Jestlize byl test odplavan $patné, ziskané
informace z néj budou mit minimalni hodnotu a test by mél byt béhem tydne zopakovan, aby lépe
odraZel plavcilv soucasny skutecny potencial. Nemoc, zranéni, §patné rozvriené tempo, unava (z
pfedchozich zavodi nebo tréninkovych jednotek) a vyéerpani glykogenu mohou zhorsit kvalitu testu.
Na pocatku 80.tych let vyvinul Gunnar Borg RPE stupnici, ve které pokusil vytvorit vztah mezi
vnimanim usili a fyziologickymi méfitky intenzity. Stupnice je uZite¢ny vzdélavaci nastroj, ktery dovoli
plavcim regulovat béhem tréninku plavecké usili. Pfi testovani nam RPE miiZe pomoci vice
porozumét moznym problémiim, které by plavec mohl zaZivat. Jestlize napfiklad plavec hlasi
relativné vysokou RPE po prvnim dseku, miZe to ukazovat na pfiligny stres téla a mozna i naznacovat
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néastup nemoci nebo svalovou bolestivost z piedchazejiciho tréninku v posilovné. Jestlize zavérecna
hodnota RPE (po 7. opakovani) je nizka, mohlo by to naznacovat, Ze plavec neni schopen vyvinout
maximalni usili. Ve spojeni s hodnotami laktatu miiZe tato informace ukazovat, Ze ma vylerpané
glykogenové zasoby nebo Ze je v aerobni tréninkové fazi a sprintuje s obtizemi. KdyZ: a) RPE po
prvnim opakovani neni mensi nez 10 a b) RPE po sedmém opakovani neni vétdi nez 18, bychom méli
hledat vysvétleni u plavce.

SEl je vysledek délky plavcova zabéru a rychlosti a ukazuje na Gginnost zabéru béhem testu. Lze ho
pouZit jako referenéni bod v dalsich testech ale také jako doporuéeni pro zabérovou uéinnost pfi
riiznych typech tréninku. Cim vy33i je hodnota SEI, tim vy3si je zabérova ucinnost. Béhem
stupfiovitého testu (step testu), kdyZ plavec plave rychleji, miize hodnota Casto stoupat ale pfi
poslednim opakovani, v tinavé, kdy? se zkracuje délka zabéru, mize hodnota klesat.

POUZIVANI LAKTATOVEHO TESTOVAN{ — ZDRAVOTNI VAROVANI

Co nam hodnoty laktatu vlastné ukazuji? Laktat astecné ukazuje na mnoZstvi anaerobni
prace pfi cvi¢eni. Ve sportech, ve kterych se tinava projevuje v poutivanych svalech, je

v uréitych Eastech téla vy3si nei v jinych. KdyZ se berou hodnoty pfi ¢innostech, které
zplisobuji mistni inavu, jako je plavani, jsou tyto hodnoty méné presné. Hodnoty laktatu jsou
ovliviiovany mnoha faktory. Nékteré vyznamnéjsi faktory jsou:

a) dieta a vyZiva;

b) stav dlouhodobé nebo kratkodobé dnavy;

c) efektivni nebo neefektivni pohyb;

d) psychicky stav;

e) vnimani tkolu;

f) okolni prostiedi (nadmoiska vy3ka, teplota vody);

g) tréninkovy stav; a

h) typ svalového vldkna .

Existence téchto ovliviiujicich faktori méiZe sniZovat hodnotu informaci z laktatového
testovani. Pro piesnost, kontrola téchto faktorii je velmi dileZitd a je to jedenz divodd, pro¢
ziistavaji laktatové hodnoty populérni ve vyzkumnych laboratofich (kde Ize ovliviiujici
proménné kontrolovat)a proé se trenéfi a sportovni védci musi pokusit kontrolovat co moZna
nejvic téchto proménnych, aby byly vysledky presnéjsi.

I v nejlepsich podminkach jsou laktatova méfeni mimo laboratof relativné hrubé miry
vykonnosti. Mohou byt dostatecné citlivé pro méeni zietelnych zlep$eni na po&atku adaptaci
na cviéeni, ale nejsou dostateéné citlivé pro ohodnoceni jemnych zmén, které nastavaji, kdyz
je ,tréninkovy stav’blizko své maximalni kapacité. Cim je plavec vic ve formé, tim méné
hodnotné jsou laktatové hodnoty pro ohodnocent tréninkového stavu. Ale méfeni laktatu ma
svilj vyznam pfi udrfovéni tohoto vysoce trénovaného stavu a pro ohodnoceni anaerobni
kapacity prostfednictvim maximalni hodnoty laktatu, atd.

Laktatové hodnoty, jsou -li pouzivané jako osamoceny ukazatel, neposkytuji dostacujici
diikaz pro provedeni zmén ve sportovcové tréninkovém programu. Trenéfi potfebuji znat i
tepovou frekvenci, zabérovou G¢innost, data RPE . Laktaty nemohou a nemély by byt uZivany
pro predpovidani plavcova vykonu. Tykaji se tak malé ¢asti sportovcovy celkové odezvy, Ze
pokouset se predpovidat nebo urcit vykon z jejich hodnot by mohlo zavést do jakékoliv
pfedpovédi vétsi chybu nei pfesnost. Hodnoty laktatu musi byt pouzivany s obezfetnosti a
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testovani by se mélo omezit na jednoduchou charakteristiku, jak se svaly adaptuji na riizna
zatiZeni a jestli nastoupila celkova tréninkova adaptace.

Akumulace laktatu je v tésném vztahu k discipliné a k specifice plaveckého zptisobu a také

k individualnim odli$nostem v odezvé na zaté. Proto bude po nékterych zavodech laktat
vy3si nei po jinych. Podle nékterych vyzkumii a podle autorovych zkusenosti je pro
dvéstémetrové discipliny nejvic potfeba nejsilnéj$i naraznikova kapacita ( buffering capacity).
Z toho plyne navrh, Ze pro plavce — dvoustovkare je velmi dileZity trénink laktatové
tolerance. Srovname-li podobné fyziologické tvahy u dalSich sporti —tj. u disciplin trvajicich
pfiblizné 2 minuty, jako je béh na 800m, sjezdové lyZovani, drahova cyklistika — vidime
srovnatelny zplsob akumulace laktatu.

Nehledé na nékteré z téchto varovnych poznamek, maji hodnoty laktatu velmi realné
praktické pouZiti. V poslednich dvaceti letech byly pouZivany progresivné uvaZujicimi trenéry
rozmanitymi inovativnimi zpisoby. Na pfiklad vytrvalkyné plave sérii 10 x 200 m v tempu
osmistovky (2:12) ve startu 3:30 a po kaZdém useku je odebiran laktat, méfena TF, zjistovan
RPE a zabérova (cinnost. Zaplavané ¢asy, fyziologické hodnoty a odezvy Ize vyuZit nejenom k
uréeni zmény tréninkového stavu, ale mohou byt mnohem lepéi ukazatel vykonnostniho
potencidlu neZ isolovany ,step test”, TakZe z toho vyplyvé poudeni: porozumét sloZitému
procesu, fidit co moZna nejvic proménnych a nebyt pfili§ omezovan ve svém mysleni jak
vyuZit laktatové méfeni pro zlep3eni vykonnosti.

AEROBNI KAPACITA

Alternativou k ¢asové a finanéné naroénému testovani aerobniho profilu je nadtrafovy test.
Je to v praxi mnohem pouZitelnéjsi ,polni test’, pro ktery jsou potieba pouze stopky a
plavcovo odhodlani test dokonéit. Korelace mezi takovymi testy a sofistikovanéjsim , step
testem’ je velmi dobra — oviem za piedpokladu, Ze plavci odplavou test na 100%, piesné a
poctivé,

Plave se bud ¢asové piedepsany usek — napf. 30minut a zaznamenava se uplavana
vzdalenost; nebo se plave navrieny tsek — napf. 2300metrii a zaznamenavame ¢as, Obé
mozZnosti jsou pouZitelné a trenéfi mohou obé formy zamérovat, aby udrZeli plavce
motivované. Klicovy vysledek testu je priimérna rychlost na 100m, kterou Ize potom vyuZivat
jako voditko pro pfedpis tréninku. Test mizZe byt provadén pouze kraulem nebo znakem, co?
je jedina jeho slabina. | kdyZ existuji néktefi plavci, ktefi jsou schopni plavat aerobné dlouhé
tiseky motylkem nebo prsama, neni to vhodné pro kazdého plavce, takie zde je ,profilovy
test’ mnohem lepsi.

Stejné jako v pfedchozim pfipadé je potfeba zaznamenavat TF a RPE a plavci by si méli
pravidelné pocitat zabéry, napfiklad poslednich 25m nebo 50m v kazdé dvoustovce. Tabulka
56a ukazuje vysledky testu na 3000m provedeného ve vy$si nadmoiské vysce a tabulka 56b

ukazuje test 20 x 100 provedeny v normalnich vyskovych podminkach o tfi tydny pozdéji
(stdle jesté na tom samém VT)
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Obrézek 56a  Test aerobni kapacity — 3000m piicem? kazda série 10ti opakovani se plave vétsi priimérnou rychlosti nez pfedchozi.
Prvni série je mirnym aerobnim usilim, rovnomérnym tempem na 100m a odpovida spodni éasti
R SO Yo kfivky ,rychlost-laktat’. Druha série je tempem kolem ANP = stfedni ¢ast kfivky —a méla by byt stale
jesté plavana v aerobnim duchu; tieti série je svou povahou ,TF série” a plavci by méli plavat nejlepsi

Sierra Nevada - $panéisko ( 16.1. - 14.2.2007) primeérné casy, co? je v poslednich nékolika opakovanich velmi naroéné.

Nédéle 20. 1. ( padesdtimetrow bazén) Trenéfi by méli po celou dobu zaznamenavat viechny &asy, tepovou frekvenci i vysledky RPE a je-li to
500 Celkovy cas mozZné i hodnoty laktatu, ktery by se mél pravidelné odebirat b&hem testu a zvlasté po jeho skonéeni.
100 01:04,8 §
200 01:08,1
300 01:085 i Obrazek 56b Test aerobniho pfetizeni — 20x100
400 01:08,7 ! :
500 01:09,1 | 05392 | 05:39,2
600 01:09,7 | : horsky tréninkovy tabor
::g gigz; Sierra Nevada - $panélsko ( 16.1. - 14.2.2007)
900 01:09,1 ! Pondéli 12. 2. ( padesatimetrovy bazén)
1000 01:10,6 | 05480 11:27,2
1100 01:105 | H 20x100 VZ st 2:00 na co nejlepsi primér
1200 01:102 ! : : i 1
1300 01:105 ] i PlavecA ! ! PlavecB !
1400 01:103 | : : Zas POTE i s i TF
1500 01:104 | 05519 ! 17:19,1 1 i 01:005 | 174 i 00:59,5 !
1600 01:10,6 ! : 2 i 00:59,9 190 ! 00:59,5
1700 01:10,2 | : 3 1 01000 ! 18 : 00:59,3
1800 01:10,7 ! 4 i 00592 i 187 | 00:589
1900 01:10,5 5 i 00:59,4 | 185 ! 00:59,2 ! 174
2000 01:11,3 | 05533 23:12,4 6 i 00596 | 187 | 00:59,4 !
2100 01:115 | ' 7 i 00599 | 189 ! 00:59,2
2200 01:11,4 | i 8 | 01:004 : 18 : 00:59,0 |
2300 01:11,2 : 9 ! 01005 | 18 : 00:59,3 !
2400 01:11,3 : 10 ! 01:009 | 185 | 00592 . 174
2500 01:102 | 05:556 | 29:08,0 11 ¢ 01:0,1 | 194 | 00:594 !
2600 01:11,0 | 12 | 01:01,5 | 187 | 00596 |
2700 01:113 | : 13 1 01015 | 194 | 00:599 |
2800 | 01099 E 14 01016 | 188 | 00:59,0 |
2900 01:090 | : 15 0 010L9 | 187 : 00590 | 186
3000 01:068 | 05480 | 34:56,0 16 i 01021 ;193 : 00597
17 1 0101,8 185 ! 00:59,0
18 ! 01:023 | 185 | 00591 !
19 : 01:01,9 . 185 : 00590 |
AEROBNI ROZSAH 20 | 01015 185 | 00583 | 180
primér :  01:009 | 187 | 00:59,2 ! 179

Dali ‘polni test’, ktery miiZe byt zatlenén do tréninkovych jednotek, méfi aerobni rozsah,.
Podobné jako u ,profilového testu’ plave plavec sérii opakovanych tseki se zvy3ujici se intenzitou a
méfi se a zaznamenavaiji fyziologické odezvy. Moje oblibena verze tohoto testu je 3 x (10 x 100),
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TEST DVOJNASOBNE TRATI

Test dvojnasobné trati by se mél provadét po testu aerobniho profilu. Aby ziskané vysledky
byly pfesné a srovnatelné, mél by se tento test plavat idealné do tii dni a urcité ne vice nez pét dni
po testu aerobniho profilu. Plavec plave maximalnim usilim (se startem) dvojnasobek své nejlepsi
discipliny. Trenér béhem testu zaznamenava mezitasy, tepovou frekvenci, frekvenci zabéri a pocty
74bérii a je-li to mozné i maximalni hodnoty laktatu po plavaném tseku.

Zaznamenané hodnoty by se mély porovnavat se zévére&nym opakovénim v pétistupriovém
,profilovém testu’ s cilem dosdhnout co mozna nejtésnéjsich hodnot k hodnotam dosaZenym v
,profilovém testu’. Zejména srovnat priimérny ¢as (na 100m) z testu dvojnéasobné trati s Casem

z patého stupné stupriovitého testu. Vytrvalci (tj. patnactistovkafi, ktefi plavou test 3000m) budou
mit pravdépodobné vyznamné pomalejsi primérny tas na 100m. Ale tento rozdil je zékladni ¢arou a
cilem je v priibéhu celé sezony sniZit rozdil na minimum.

NOHY

Pravdépodobné bude existovat tolik ,polnich testii’ plavani nohou, kolik je plaveckych trenérd.
Obecné jsou pravidla pro testovani nohou stejna jako u jinych testi a jsou-li viechny vysledky
jednotlivce porovnavany s predeslymi, neni format testu dileZity. Osobné davam pfednost, aby test
nohou méfil celkem 800metrii a to (a odvozeniny) pouzivat k méfeni zlep3eni: proto zacinam 4 x 200
(piiklad vysledki testu je v tabulce 57), potom 400 + 2 x 200, pak 2 x 400 a vystupfiovat test na 800m
nohama. Cilem je zaplavat 800m nohama pod 12 minut.

UEINNOST ZABERU

Smys| testu G&innosti 8 x 50 je zrychlovat v sérii a zaznamenavat &as, pocet zabéri, frekvenci zabérd.
Kazdy Usek by mél byt pfiblizné o 2 vtefiny rychlejsi nez pfedchozi. Cil pro posledni padesatku je
zaplavat OR+1” nebo rychleji. Sestupné 1 aZ 8, posledni tsek plavat maximalnim usilim. Sestrojit graf
rychlost (m/vt) / poget zabéri (obr 58). Osm sekd by se mélo zrychlovat pfibliZné o 2" na kazdou
50ku. Padesétky by se mély plavat v pohodiném startu asi 1:30. Tento test poskytuje rozhodujici
informace pro tréninkové rychlostia pro srawnani se zavodnimi daji.

Obrdzek 58 Test dcinnosti

(TR goal..... il

\ Figwre 88 Efficiency tagt actual... soucasny

| ey fen time/SC/SR.......oovcvenee ¢as/pocet zdbérii/frekv. zabérd
stroke count... pocet zabérd

=10 stroke rate ....frekvence zdbéru

50 number................. poradi padesdtky

Tunu/SC/SR
-unSEERERSE
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Wevikow
4.-12.6.2006

série nohou max v pondéli 5.6. odpoledne

4x200 NOHY MAX hlavni

' zplsob st 5:00

Jméno | zplsob 1 : 2 3 4, éprﬁmér
AA VZ 102:53,0 02:52,0 | 02:52,0 | 02:52,0 :02:52,2
BB P 103:00,0 ' 03:00,0 | 03:01,0 i 03:00,0 :03:00,2
cC P :03:04,0: 03:01,0 : 03:01,0 ; 02:59,0 :03:01,2
DD VZ 103:02,0: 03:00,0 | 03:03,0 | 03:10,0 :03:03,7
EE P $03:07,0' 03:11,0 : 03:15,0 | 03:04,0 | 03:09,2
FF M i03:15,0: 03:13,0 | 03:14,0 | 03:12,0 :03:135
GG VZ 103:150: 03:18,0 : 03:17,0 | 03:17,0 ;03:16,7
HH Z 103:23,0! 03:17,0 : 03:21,0 | 03:18,0 :03:19,7
1 VZ 103:31,0! 03:26,0 | 03:21,0 | 03:24,0 :03:25,5
1) VZ 103:20,0 ! 03:28,0 | 03:24,0 : 03:30,0 ! 03:25,5
KK P i03:27,0: 03:30,0 | 03:22,0 : 03:27,0 :03:26,5
LL Z 103:31,0! 03:280 | 03:26,0 : 03:27,0 : 03:28,0
MM VZ $03:33,0 03:39,0 | 03:40,0 : 03:36,0 :03:37,0
NN P 103:39,0 ' 03:40,0 : 03:38,0 : 03:37,0 :03:38,5
00 VZ !03:46,0 03:40,0 | 03:44,0 : 03:45,0 :03:43,7
PP VZ 103:54,0! 03:53,0 | 03:52,0 | 03:36,0 :03:48,8
QQ vZ ;03:56,05 03:52,0 | 03:56,0 : 03:48,0 | 03:53,0
RR VZ 104:350 04:21,0 : 04:10,0 | 03:58,0 :04:16,0
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Kapitola €. 9

e Tabulka: Tydenni tréninkové sebehodnoceni

TVDENNi TRENINKOVE SEBEHODNOCENI
Sebehodnoceni IMENO PLAVCE:......oouvrvremrreseenrnneasnne
OSTATN(
i STAV DNES RANO (TRE ;
Jestlize date skupiné plavcu identicky tréninkovy program, nebude vysledkem u viech z nich CREAT HERTRK CRAE
stejna uroven kondice. Stejny tréninkovy reiim miaZe mit pro jednoho jedince silny
tréninkovy utinek, ale muaze zbrzdit vykonnost u jiného. Divody pro tento fakt jsou, e se B 3 g =
' i ] 9 2 ¥
viichni li§ime v a) nadi soutasné urovni kondice, b) vtom, jak rychle se adaptujeme na § w S 8
8 : 4 £ |2
zvy$enou Urovefi tréninku, c) jak rychle se zotavuje a zregenerujeme zjednotlivych % % g E :?_: FS
@ 5 = 2z 2
tréninkovych jednotek a pod jak velkym stresem jsme mimo tréninkové prostiedi, d) a jak = N
¥ 3
mnoho stresu jsme schopni tolerovat. § @ g g -
£ 8 g g
s|s i x < g = & = 3 2z =
-] — w o &G = =
Existuje velmi tenka hranice, mezi tréninkovou z4té%i, ktera prispiva k adaptaci a zpusobi, ze i S ~§ 2 |E (3 g 2|3 g g g g é %
je plavec zdatnéjsi a tou, ktera zpusobi pietrénovani a snizeni vykonnosti. Tato tenka hranice =
se nelidi jen mezi jednotlivymi plavci, ale miZe se u téchto jedincd ménit i béhem uréitych g ~ _
obdobi, ve kterych jsou schopni tolerovat vice tréninku, neZ v jinych obdobich. Jakékoliv = ] z 2 -
Tlel2 [ (%[5 |s g £ ~ |
zvydeni stresu, i kdyZ nema nic spole¢ného stréninkem, poznamena toleranci na trénink a il I - o - i = ¥ - s
zotaveni z tréninkuy; jestlize se plavec nezotavi do nasledujici tréninkové jednotky, potom je
jeho schopnost trénovat snizend a jeho kondice se nezvy3i. Co je mnohem viditeinéjsi, je

progresivni nastup Unavy a poskozeni, které sniti nejen kapacitu tréninku pro zavod, ale snizi
také zavodni vykonnost. Tento zvy$eny stres miZe zplsobit nemoc nebo infekce, $patné

stravovacinavyky, ale takeé stres v praci, doma nebo ve $kole.

Odpovédi je denni monitorovani toho, jak se plavec citi a popis toho, jak tvrdé a jak mnoho
vdanou chvili trénuje: se¢teno a podtrieno, toto dokaie vytvofit velmi uZiteény obrazek

prubéhu tréninkového roku.

Nasledujici tabulka zobrazuje velmi jednoduché tydenni tréninkové sebehodnoceni, které

miZe byt zhotovovano véemi plavci.
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Je zfejmé, ze stres z tréninku a vieobecny stres kazdodenniho Zivota, mohou dohromady
ovlivnit celkovy fyzicky stav plavce. K tomu je nutno pfidat stres zplsobeny nadmorskou
vyékou a teplem. Jestlize se plavci zlcastni soustfedéni, je potfeba pocitat stim, Ze
pravdépodobné podstupuji vétsi tréninkové davky nez obvykle. Jestlize plavci trénuji ve vyssi
nadmoiské vyice nebo v oblastech, kde je teplé nebo vihké prostiedi, existuje nékolik
jednoduchych Udajt o sportovcich, které by trenéfi a realizacni tym sledovat. Horké podnebi
a vysoka nadmorska vyska predstavuji extrémy, které se v ,normalnim® zivoté nevyskytuji a
jestlize je jim plavec vystaven, potiebuje urcity cas k tomu, aby se na né adaptoval.
Nasledujici graf zobrazuje tdaje o plavcich mezinarodni trovné, béhem soustiedni v teplém
prostiedi a je zalozeno na informacich, které mohou byt shromazdovany dle predchazejici

tabulky. V souvislosti s kazdym z téchto parametri se nabizi nasleduijici vysvétleni:

e Graf: Denni hodnota stresu a trénink
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Training Days
Training load (min) = tréninkova zatéz (min); Land training = sucha pfiprava; Swimming = plavani; Intenzity = intenzita; Mean stress =

hodnota stresu
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e Graf: Vaha, tepova frekvence a hodnoty z krve

Weight Pulse Blood

Microcycle
- o~ © -
o a a a
-] E E E
] & ® ®
o (&} (&) (=]
80 +—of + + 900
75Lw ; 800
71
[ ‘! 700
z p /|
=} n
2 |
2 VA 600
a 65 f | R @
=3 | 500 8
= | % S |+ vrea umotL
= g0 \ 400 ] o— CKN0 UL
@ / g [—o— Hommoli
] / \ & [—— %Pvchange
¥ ¢ n / .4 \ & [—o— weight
£ 55 : / X \ 4300 @ |--0-- Pulse
= /m L of fa | n ' L X« \ " N EE= Normal Pulse
2 s n ' SR S, a = s = Normal Weight
] f ;
g N] AN, LR
[t
a5
0
40
s T -100
55 5 5 5 5 53 33 (3 :::F 3 :FFri:izzzoiozs
< 2 5 2 <4422 3333335233232 3323233323
g8 838 8 ¢s88z3s886E88¢2 =238z =228
5§ 2 3ETR35 23225583253 ¢8232¢€3

Training Days

Body weight, waking pulse = télesna vaha, tepova frekvence po probuzeni; Urea umol/l = mocovina umol/l; CK/10 U/L = kreatinkinasa
jednotek / litr; Hb mmol/I = hemoglobin mmol/| ; Weight = hmotnost; Pulse = pulzy za minutu; Normal pulse = normalni pulzy; Normal

weight = normalni vaha

Tepova frekvence: pred tim nez plavec vstane z postele. Zvysenda tepova frekvence rano
muze signalizovat, Zze je plavec nemocny nebo, Ze neni zotaveny z piredchoziho tréninku,
nebo oboji. Pouze pokud plavec sleduje svoji tepovou frekvenci pravidelné, ziska pfedstavu o

tom, jaka tepova frekvence je pro néj normalni.

Viéha (v kg pred snidani): snizeni vahy, jestlize neni planovéno, miize znamenat, 7e néco neni

v poradku.

Analyza moéi (rdno): specifickd vaha moc¢i (ménéna nadmofrskou vyskou a pocasim): hustota
modi mize byt dobrym ukazatelem toho, zde je sportovec dehydratovan; to, ze ma zizen
casto nestaci. Dehydratace byva problémem jak ve vy3si nadmorské vysce, tak vteplém

podnebi,
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Zasaditost moti nebo pH (pfichazi v Gvahu pouze ve vysoké nadmofské vyice): pH moti
muze byt pouzito jako rychly ukazatel toho, jak dobfe se jedinec adaptuje na pobyt v
nadmofské vy$ce. Oba tyto testy pouZivaji jednoduchy testovaci papirek, jehoz zménu barvy

mizete ze stupnice vyhodnotit v nékolika sekundach.

Jak se sportovec citi (na stupnici od 1 do 7): polozeni nasledujicich otazek je velmi dulezité;

je také dilezité zaznamenavat odpovédi pravidelné.

Spal jsi dobie? 1 Dobfe 7 Nespavost

Citi§ se unaveny? 1 Ne 7 Velmi unaveny

Pocit stresu? 1 Zadny stres 7 Velky stres

Bolestivost svalt? 1 Bez bolesti 7 Velmi vysoka bolestivost

Mnoizstvi pfijatych tekutin (na konci dne): jestlize hustota moti naznatuje, ze je sportovec

dehydratovany, je uZitetné orientatné zméfit, kolik tekutin za den vypije.

Trénink: kolik tréninku a jak tézky? Je velmi uzitetné monitorovat mnoistvi tréninkového
stresu, ktery je na télo sportovce kladen. Hruby obrazek toho, jak tézky trénink sportovec
podstupuje, mize byt uCinén z presnych dennich zaznami tréninkovych vzdalenosti, doby a

toho, jak byla tréninkova jednotka pocitové narotna.
Tréninkové vzdélenosti v metrech: kazdodenné uplavana vzdalenost.

Doba tréninku (v minutach): doba stravena tréninkem. Velmi jednoduchy zpisob méfeni
tréninkové zatéze je stitani celkového Easu straveného v bazénu bez ohledu na to, z teho se

tréninkova jednotka sklada.

Jiny druh tréninku (v minutach): doba stravena jinym aktivnim tréninkem, napf. kruhovym
tréninkem nebo posilovani. Zahrnuje rozcviceni, ale ne Zas straveny protahovanim. Béhem
kazdého uréitého tréninkového cyklu sportovec pravdépodobné zafazuje podobnou sestavu
rtiznych typli cviteni. Proto v kazdém tydnu béhem jednotlivych cykli je celkova doba

stravena cvicenim pomérné dobrym hodnocenim jednotlivych tréninkovych jednotek.
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Intenzita tréninku (na stupnici od 1 do 7): Jak intenzivné mate pocit, Ze jste trénovali?
Zaznamenavani téchto jednotlivych ukazatell den za dnem, pomize vyhodnotit: a) zda
sportovec aplikuje ve svém tréninkovém programu progresivni tréninkové pretizeni a
vyladéni tam, kde je to vhodné a b) identifikovat, kdy je tréninku pfilis mnoho, napf. jestlize
zvy$eni tréninkovych objemii nebo intenzity zpisobi, ze je plavec pfili§ unaveny, boli ho svaly
a ma zvyenou ranni tepovou frekvenci. Pak ma plavec urtitou pfedstavu o tom, kolik

tréninku je pro jeho soutasnou trovefi vykonnosti pfilis mnoho.
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