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PIANOVANT PIAVECKEHO TRENINKU.

Uspch v plavini vyZaduje ped1ivé pldnovan{ sezonye.
Prvym krokem je rozd¥lent serony na jednotlivé makro~
cykly s prisludnou rozdflnou fy ziologickou néplnf,kters
duvede plavece ve sprévny &as ¥ vrcholnému vykonu,

DalSim krokem je stanoven{ denn{ a tydenn{ metrdZe,

T¥etim fkolem je stnoven! systém z4vodd a nejdile¥i-

t€j8{ start sezony..

Po sestaven! rdpcévého yrogramu se urdéuje speciallso-
vany program pro jsdnotlivé plavecké discipliny,.Program
by m2l zahrnovat vSechny formy plaveckého tréninku,aby
S€ proporcionalnZ zlepSoval anaerobnf & aerobn{ metabo-
lismus, jak to vyZaduje ka%ds specifickd disciplina.

V programu se mus{ pamatovat na individudln{ p#{stup,
na udstranovény individudlnich nedostatkd véetn¥ posi~
lovaciho programu,

Nakonec se p*iprav{ tjdenn{ a denn{ programy, v nich¥
nesm{ chyb&t %4dnd z pdti forem tréninku~se¥azenéd v nd-~
leZityeh proporcich a poredf.

ROCNf Pprin,

VétSina Spidkovych plaved trénuje 10 az 11 mi3sfcd v ro~
ce.Rose zpravidla d%1{ na zimn{ a letnf sezonu a ka%d4
kon&{ mistrovskym p¥eborem.Sezona se &len{ na rozd{lné
etapy,které zddraznujf{ rlzns hlediska,ale vSechny sm&iu~
Ji k dosZen{i vrcholné vykonnosti v zd¥%ru sezonye.

Obdobd :makrocykly Zimn{ sezona: Ietn{ sezona:

I. makrocyklus *{jen -~ leden duben~Cerven
p*ipravny
I1. makrocyklus " leden~b¥ezen derven—-srpen
zavodnd
IIT., makrocyklus 2=~4 tydny pred 2~4 tydny piFed
vyladovacd zivérednym star- zdvirednym star-
tem tem

U plavcl, kte#{ kond{ sezonu v 8ervenci se cely
plén posunuje o #Fsic




MODEL pro VYPRACOVANS  PTAVECKEHO TRENINKU.

Skinner a Mc Iellana 1980, vypracovali model pro urdovd-
ni spravné intenzity aerobnfho a anaerobnfho tréninku,
Tento model jsme uprevili pro zdvodn{ plavéni{.Ke stanoven{
sprdavné intenzity tréninku,zam3¥eného na anserobnd prih,
na VO,max, na laktdtn{ toleranci jsme vyu#ili vysledkd
naS€ho vyzkumu krevnfho laktdtu,

Prvni pdsmo,

Intenzita prvého pdsma je pro trénink milo prospééné.fepo—
va frekvence. je ni%3{ ne? 130 a Usil{ pod 60% -~ jsou uka—
zatele nedcstatedné k dosa¥ent vyenamnd j&iho tréninkového
u&inku u trénovaného plavee.Koncentrace lakt4tu nepfekrodi
hranici aerobniho .prahu,Trénink p¥i tak nizké intezitd mi-
zeme puZit pro relaxaci,ndcvik techniky a vyplavén{,Zhle—

diska trénovancsti je tatc intenzita ma¥en{im dasu,

Druhé pdsmo.

Intenzita druhého pdsma je uZitednd ke zvySen{ aerobn{ vy~
trvalosti.Kcncentrace laktdtu nedosahuje 4mM, Rada kvalit~
nich plaved v3nuje znadnou $4st zat{¥end plavini intenzi-~
tou,kters spadd mezi aerébni & anaerobni prdh,/2mM-4my/
Hodnota této tréninkové prdce spodivd ve zvyZSovdn{ aerobn{
vytrvalcsti pomalych svalovych vldken a rychlych svalovych
vldken typu A bez nadmérného usilf, I kdyZ nadprahov3 neza~

téZujeme aerubni metebolismus, své misto zde mA4.

Pro plavecké zavody se v3t3ina energie nejdastéji ziskévd:
angervbn®. Proto by sprinteri a stiedotrata¥i mS1i velkou
¢ast tréninkového programu v&novat tréninku spadajicf{ do
tretiho a &tvrtého pdsma,




T¥eti pasmce

Trénink spadajici do této fidze,je patrng& nejefektivn2]sim
prost¥zdkem zvyZovén{ anaerobniho prahu a maximdin{ kysli-
kové spotfeby.Intenzita opaskovanych usekd je dostatelnd

k nadprahovému zatiZen{ aerobniho metabolismu ptsobied

ne zzpojovéni rychlych svalovych vldken pro zvygeni aerob—
ni kapacity.

Doporudujeme,aby na poddtku sezony se tepovd frekvence

a procenti usil{ pohybovaly na hranici anaerobniho prahu
4mM urdenou prc¢ tuto £421i,V prib&hu sezony se intenzita
tréninku zvyéujé aZ na hranici V02F3x°

Strvté pdsmo.

V této fd4zi ze inten-ita tréninku bli%{ hranici V0, max
urdenou pro tuto fédzi.Posilujeme p¥{slulny mechanismus

s urditym ansercbnim udinkem. Kvalitn{ trénink p¥i vysocké
rychlosti a vysoké tepové frekvenci se bdl{#{ k-paiimédlnd
hranici anaercbnihc metabolism, kterd zvySuje toleranci
laktdtu, V tomto pdsmu by plavei nem¥li trénovat dennég,
7Zv145% nedopurudujeme trénovat intenzitou, je% se bl{i%{
maximilni hranici anserobnfho metabolismu~ aby nedc&lo

k pfetrénovani, Mezi intenzivnimi tréninkovymi jednotka~
mi musi byti dostatek &asu na zotaveni. Vice temuto typu
zati¥ent vZnuj{ sprinteri,

St¥edotrdfari vit¥inu tréninkl v pdsmu II, a III. s ndile-~
zitou dédvkou intenzity pdsma IV.

" Vytrvalci trénujf{ prevdZné v pdsmu II, a III, a jen vyji~
meéné v pdsmu IV,




Model pro trénink «nergetického systému pcuZivany
v_zavodnim plaviani,

A I. aeroby II' anser.
yRfer- fdze préh fdze préh
!pfevaé.typ aerobni aerobn{
imetabolism, pemals pcmals
l vldkna \ vldkna AT I s
pY¥evaZ.zapo]. R '
sval.vldken ¥ . ‘ e R )
L TF 35-80 : 130 150
%usili
50+150m - 60=70% - . 65=T75%
200-400m 65~75% T =t 59 75-~85%
delsf T0-~75% ~: 3 85-95%
laktat l,zﬁ 2,"‘ ﬁn" 4 S
ulihek Malé zvySend{ . ZlepSeni AER
tréninkudER/AN vy trv. vy trvalosti
pfevaz.typ

metabcliam ITI. fége VO§ IV,fdze maximélnﬁ
' _me _ANaer.me

f Fh.! o :
FevaZ.zapod. aerobni anaerob~ ;
Qg'J:X.vlgkIe:;J pomglé a ry- ni,pc:mal'f i
B _chld v1,A, rychlda, B |
TF : 170 185 |
asil{ ]
50-150m i : 70~30% 80~60%
200-400m 80-90% 90~99% !
del8{ 90-95% 95% J
| e e e
Haktdt - e g 8 12-20 |
2, : i RCH: 7 —r 7 S
: !

préninku araercb.vytrv.
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Pfipravné;pbdobi:

Diraz se klade na:

| a/Na zlepéeni 28w ravé techniky, techniky startd a okrétek, ;

/je.nutné. nacvi&it jeSt3 pfed za~é3eni8 zgéuéni ryehlost{/
aby plavece nepustihl duéasny pﬂklPS vykonnosti,kteron

v&t3inou pruvézi prL zméné toohnikv ¥rgdtce pred dile~
3itymi zdvody
b/Zv§&eni anaercbniho prahu a rist ninutov4 kvslikuvé spotie—
. Wy Vozmax. Témtc potrebém by m21i plavei v3novat znadnou
gast opakovanéhe tréninku, Nejv3ts{ dfl plavat tlastnim
nebo vedlejsSim zévodnim zp&sobem.
¢/zlepdeni svalové sily, svalové vytrvalosti a kloubni )ohx—
. Wlivusti — specidlnim cvicenim na suchu i ve vodd
W}Mﬂmm*ﬂ&?aﬁﬁsti* a- irlwbna’. g hy—
‘eddvostis spsedainimesrifend na suchu i-ve vadé

e/Stancrrent a{1d sezouny.Cile mail mr.-__, A A ST
it akoly 8 urduji obsah’ tréninkové price ve snyslg TYCRe: =

ti,laktétnl tiuleranee,ndcviku zdvodni.rychlosti.
t/%1epdeni maximédlni meximadind zdvodni rychlosti.Tento ukol
se 8astu chybné pfesunuje a% na zdv3r sezony. Zmény ATP-CP
systému vSak vyﬁadu1i,p\dhbné jako 11né -metabclické adap—
tace — dluuhy &as, K ziskan{ nélezité adaptace by se m&1
rych]ostni trénink provadét po celou §2ZONU,_ |
<Spr1ntersky trénink pr{1is napretééu1e,pr(tn ae n2rusime
vbsvat preddasného vyvrcheleni vykenostl ani pretrénuvéni.
 Trénink tulerance 1aktétu a plavéan{ zdvodn{ rvchlssti se
v tbmtu ubdobi. upla%nuje zi{dka.Jsou t¢ ndro&né formy tré-
ninku 2 Jenlch dasté zarezovani’ mézo zp&sablt pretrénové~

ni. :

V -pripravném obduw{ Wy viichni plavei ms1li trénuvat anaerob
n{ préh a VO,max s rozd{lnym darazem a ub)emem podle dis-
01p11n, na které se kaZdy indiviﬁuelné pfipravuje. Vytrval
oi a stredotrilari by © ob3ma tréninkov§m formim m3li vEno-~
vat hocnd &asu,sprinte¥i mén€,Sprinte¥i si ndopak zafadi

de pripravy vice sprinterského a silového cvié;ni.




v

\
v -

Sprintefi ~ plaveci ne 50m 100m & 200 tratﬁ P¥{pravné.
L B

nydne By md1li trenuvat ne]men5 5 dnd, lze dnporuélt i 6 and.
Zarétujdl se  na zvy®ovdn{ rychlusti a anserobni prah.
Rychlustni_gréée seStévé z 25m 1 krat3ich usekd. Trénink
maximilni rvehlosti se ddvkuje 800m a¥ 1200m ve &ty¥ech
-tréninkovych jednotkach tydns,

Opakuvane plavani vysokou intenzitou s kratkymi intervalx

ktere pl@sobl na zvySovdn{ aerobn{ kapacity rychlych sva~
lovych vi1dken dévkujeme 800m-1200m za tréninkovou®jednot-
ku a zafazujeme 3~4x tydnd. ;
Sprinteri jiZ v této etapd vi3nujf vice Sasu tréninki teTe—

ranci laktatu ne? cstatn{ plavei, p¥edeviim v3ak v hlavnim

obduobi. Tento trénink bv se m&®l prcvidédt nejvyée laz 2%
,,tyuné pFi objemu takté¥% ‘200-1200ms

"“Trenlnk anaerobn{ho prahu pruvadime-kadh&enﬁﬁ ZvySuje od-

strancvédni laktditu a aer\bni kapaditu sva]ovvch vi1dken,

3 az 5x ‘posilujeme ne zvy%eni svaluve sily n& suchu,
.. .

Stredotra%arl‘: 200 aZ 400m. . - R b R P e Sk

ZdGraznuj{  trénink na zvySovdn{ Xgemax é:anaerubnihogpfahu.
Zatazujeme v této etape 2x. dennsd— neamené 5x tydns, Trénink
tolerance ‘laktitn zaraqueme mené-negvyée 1~2x tydné. zat{-
Zeni v serii 800m a% 1200m, StFedotratari zafazujf{ i sprim-
tersky trénink 2 a% 4x tydnd v ddvce 800 a% 1200m. .Cviéend
na ZVJSUVini svalové sily a vytrvalosti na suchu j t¥eba
zafadit nejménsd 3x tydne Plevei,kte¥{ zdvudf{ na 200m a pla—

vou i 400m by méli dva dny v tfdnu trénova s vytrvalci
> o %

i Yytrva101 800 lSOCm

U31lugi o zlepseni anaerobniho prahu i zvySent VOQ max.

Masi trenuva 6x tydn& a 2x denn€, Opakovany trénink nadtra-
'itl stfedn{ 1nten21tuu predstavuge u vytrvalel 40-5Q%. me trd-—
‘Ze. Trénlnk podtrat{ sitedn{ intenzitou zabirsg 10-20% kilome~
trdze, 20%—50ﬁ kilome tréze uskv**cnugeme formou »pakovaneho
tréninku st¥edns dleuhyeh tratf pro zlepSent VOA&ax.Sprlnty

2
s dlouhym odpoédinkem zatazujeme v ddvee 500-800m 3x tydns.




Sprinty v navd zafazujeme laZ 2x tydné v ddvece 800m az
1000m, Tyto sprinty zefazujeme na konci tréninku, Jedna a%
dvé jednotky tydn® vi3nujeme zdvodni rychlosti a laktdtni
toleranci.Tento tréninkovy rrostfedek se miZe konbinovat
se sprinty do ﬁnavy._

Cvideni{ na suchu zam®¥ené na zvySen{ svalové vytrvalosti
zafazujeme 2 aZ 3x tydné, :

V pripravném obdobf ml%eme plavce na 400m za¥adit mezi
vytrvalce, jestli%e jejich druhd disciplina je 1500m.Maji-~

 1i druhou disciplinu 200m pak je vhodn3js{ trénovat 2dny

s vytrvalei a ustanf{ se st¥dotratati.

zaVOoDRE “ETAPA,

DURAZ se klade:

a/Udriehi adaptace anaerobniho prahu a Vozmax na urovni

duosaZené v pF{ipravném obdobi.

b/Rozvijen{ anaerobnich komponentd p@sobiefch p¥l zdvodech,

¢/Plavédn{ v3tE{hc zati¥en{ predpoklddanéhu zdvodniho tempa
nebu jext® vyss{ rychlosti,

d/Trénink zdvodniho tempa a strategie zdvoudd.

e/ZlepSen{ schopnust{ plavat sprdvnou technikou a provdddt
dokonalé vbrétky i pri Gnavi!!l

f/Zvysovat progresivitu intenzity.tréninku put¥ebnou pro

dosahovdni nadprahové zdté%e a zaji3t3n{ principu vzes~
tupnusti, :

V _zédvuini etap® se uskutednuje ¥ade v¥znamnfch sout3¥{,

Protu je nutné zvySovat zat{Zen{ tréninkem toleranoci laktd-
tu a zavodni rychlosti.Se zvy¥ovédnim tohoto zat{¥en{ se nemd

zatinat d¥{iv, VétEina plavel vydrZ{ tak intenzivn{ trénink

" provédé€t optimdlné 6 aZ 8 ty¥dni bez nebezped{ p¥etrénuvani.

V zédvudni etapd se dennf kilometrd% mfrn% sni%{,aby se p¥i
plavdn{ kwalitnfch dsekd mohly plavatdluuhé intervaly,Sni-
fen{ metrdie si vynucuji z4vody,které se uskutednujf v so-
botu a nedéld, ‘



S PRINTERI~ zdvodn{ etapa,

Znadnd zvys{ objem a intenzitu opakovanéhc tréninku tole~
rance laktitu.Délka zat{?enf{ se pohybuje od 400m do 1500m.
Tomuto tréninku je nutné vdnovat 3 a% 5 tréninkd tydnd.
Sprintersky trénink v ddvece 8C0 aZ 1200m se zeFazuje

4 a% €x tjadnd. Sprintersky trénink s dopomoci nejméné 3
dny v tydnu.

V denni kilometr4%i je nutné pamatovat na zvySovdn{ anae-
robniho prahu a VOzmex Zatazujeme 4x tydn® s podminkou,ze
v uvedeny den nebude trénink tolerance laktitu a zévodndt
rychlosti /presn&ji nebo/.Anazerobn{ trénink miZ%e slouZit
jako regenerace zatiZen{ vysoce intenzivni price.

Dny urdené k regeneraci sil se st¥idaji se dny ve lmi inten—
zivn{ prdce.Na zotaven{ se nejlépe hod{ rtmo anaerosni
prah, sprintersky trénink nebo sprinty s dupombci,nebo%
ne jlépe pomdhd udrZet aerobni vytrvalest.

Jednou za tyden nebe 1 1/2 ty¥dne by zévodnik,ktery zédvodl
na 100 a% 200m mé1 svij trénink doplnit krdtkou serii
zdvojenfych délek sperialisace vyIokou intenzitou.
Pusilovdn{ naddle provdadime 3x tydnZ,

Poznimka s

Sprintersky trénink s dopomoc{ je metodou tréninku,ktera
umoZnuje sportovei pohvbovet se rychleji neZ v zsvodé,
Atleti napt.:pouiivajf »3h s kopce,b®h na bEZ{cim pdseatd.
V plavdndi se‘pokusné pou?i{vd plavdn{ s ploutveml nebo pla-
van{ na gumovém provazci,ktery plavce rychleji pritahuje,
STREDOTR AT AR T,

Postupn® zvysSujeme zat{Zen{ v toleranci laktédtu a zdvodni
rychlosti.Zz 1 a% 2 tréninkd v p¥ipravném cbkdobi zvySujeme
zat{%en{ na 4 a¥ 6 j:dnotek tfdnd v polovin® zdvodni etapy.
Délka tohoto zatiZeni 8osahuje od 400m do 2400m.

Znadnd &8sst opakovandho tréninku se v3nuje plavdni podtrat{
pfi urdené rychlosti nebo p¥edpovEzené zdvodni rychlosti.

Ne jméné jednou tjdnd zarazujeme krétké,vvscaes kvalitni .
serie s dvojnasobnou délkou zdvodn{ discipliny.




4 az 6x tydn€ se zaméfujeme na trénink anaerobnfho prahu

a sprintb,Toto zati%feni{ prokldddme vvsoee intenzivnimi
tréninky.Jedenkrat tydné odpoéinek nebo. lehké plavdn{ na
relaxaci,Specialisté na 400m by méli 3 aZ 4 tréninky tydné
plavat s vytrvalci. Specialisté na 200m a sdruhou specia~
lisac{ na 400m se vytrvalecstn{ tréninky sni¥uje na 2x tyd~
nd,

Sttedotratafi by nejménd 2x tydn¥ vinovat sprinterskému
tréninku v divee 800m a% 1000m ,dals{ dva dny vénujeme
sprintim v ﬁnavé/na konei ndroéného tréninku/.Trénink pod=
trat{, tolerance laktdtu a z4vodni rychlost doplnuje program.
Stfedotratari, kte*{ se specialisuj{ na 200m a vedlejsim
zaméfenim je 100m musi provdd&t vice sprinterského tréninku
a néjakou formu sprinterského tréninku s dﬁpomoci.‘
Posilovdni je zam3¥eno na silovou p¥fprava a svalovou vytr-
valost.

X TR VA ECrEs

Nejv3t&{ G4st metrd¥e je urlena tréninku anaerobniho prahu

a VO2 max,K zabezpeleni postupného ristu tréninkové intenzity
se duporuduje koncentrovat na vit3{ mnoZstv{i podtrati,Opako=-

vany trénink se zam3tenim na'anaerobni préh a Voznax by‘se
1l provaddt v 6 a¥ 8 jednotkdch tydn¥.,Zdvodn{ tempo tré~
nujeme ve 2 a¥ 4 trénincich tydnd,

¥en{ nutny laktdtn{ trénink nebo¥ trénmnk zéVOdni rychlosti

ma ste jny udinek !1!1

Plavei na 1500m by m3li jednou za &trndct dnd m¥1li zaradit
plavinf nadtrat® na éas/3000m nebo 5000m/.Plavei na 400m
plavou nadtre¥ 1x nebo 1 1/2x ~ ty¥dne,.
Vytrvalei pot¥ebuji se pFipravovat sprintersky a to jak
s dlouhym cdpodinkem, tak sprinty v unav¥,/predeviim ty
druhé,nacvidujil tim z4v3redny fini¥ v.z4vods,
Vhodn# jsou tyto serie: 3a% 5x 100m ,int.20"=30"

3 aZ 4x 200m ,int.30" -60"

8 a¥ 12x 50m , int. 10" — 3Q"
Zatazujeme na konec tréninku.Plavec musf dodhovat rychlosti,
jakou chce dosghnout na zdvdr discipliny,




Doporudujeme za¥adit 2 a% 4x za tfden.Trénovat sprinty

s odp.¥inkem md vyznam v tom p¥{ipad3,Ze plavcovou disci=-
plinou navic je 200m nebo 100m.Za pFim3¥ené se povazuj{
3 a% 4 jednotky tycénd pfi objemu 800m a%f 1200m.
Vytrvalcim ddvdme 1 den volna tydnZ, Plavei,ktef{ neradi
vynechdvaj{ trénink ve vod¥,mohou plavat na relaxaci.

Vytrvalci, kte¥{ soudasn¥ plaveu 200m mohou 1 a% 2x tydnd

snizit kilqometrdZ a plavat se sprintery.
Viichni vytrvalci potfebuji ‘trénink svalové vy trvalosti

na suchu.

KILOMETRA4A Z.

0 mno%stvi metrd, které maji plevei absolvovat za den nebo
tyden existuji{ ve lmi rozdilné ndzory.

Béhem poslednich 10 let vzrostla denn{ metrdZ z 5008m na
12,000m a% 20.000m !!

Nékters druistva plavou krédtké obdobf a¥ 30.C00m. Za tu
dobu stoupla tydenn{i kilometrd%? z 25km na 100kme

Je obti%né se vyj-dfit k souvislosti mezi naplavanymi metry
a vysledky tréninku.Nekter{ Spidkovi plavei dosdhli své
urovnd ne zdklad¥ velkym kilometrd%f, jin{ zase na zdkladd
pom&rnd malych, ' ‘ |

Nejtalentovandjs{ plavei, nejvice motivovani, nejéast&ji
puch=ze j1 z odd{ld,kde ddvaji{ prednost velkému objemu.

V posl:dnfich desetilet{ se uspdch s-ojoval s velkou kilome-

traZ{.Nelze jednouzna&né ¥{cl,zda kvalitn{ vykon je vysled—

kem v&tS§1iho mnuZstvi naplavnych kilometrd nebo touhy po vy-
niknuti. '
lnohé rozporné debaty » kvalit®/vvsokd intenzita s malou

metra%i/ a kvantit3/st¥edn{ intenzita s vysokou metrdZ{/
zakryvaj{ skutednou povahu u&innéhc tréninku,

Lrénink musi ohsahovat jak kvalitu,tek kvantitu., Rozsah

a puomér urdujf meteholické nsdroky zdvodni di-eipliny, na

kterou se plavec pripravuje a ddel pFednosti i slabosti
kazdého jednotlivce,




Pro trénink zamé¥end na anaerobni{ préh doporuéujeme.zati-
Zen! submaximdlni intenzitou s vysokou kilometrd¥{.Optimdlni
zatiZen{ se hned nepoznd,ale plat{ — &im v3td{ - tim je
trénink udinndjs{, :

Mezi vytrvalei jsou plavei s nejvy%3{ drovn{f anaercbnfho
prahu,coZ vyZaduje velky objem submaximiln{ intenzitou.
Denn& 20km nebu vice. Pro trénovvancst ostatnich metabolic—
kych procesid je intenzita d@leZite& j&{ neZ metriZ.

7&inné zvy$ovani a ovlivnovdn{ YOémax,tolerance laktdtu,
zdvodni rychlosti i rychlosti vyZaduje ddraz.na rychlost,
vice vdpulinku,&{m? se sni¥uje podet metrd za tréninkovou
jednotku.

@&inny tréninkovy program zahrnuje jednotky s vysokou me~
trdZ{ nutnou pro trénink anseribnfho prahu,jindy niZ3{ me-
trdaZz,kdy plaveme sprintv,VOZmax,toleranci laktédtu nebo zi~
vodni tempo.las vZnovany uréitému tréninkevému prostredku

je za*lsl§ na discipling,pro niZ se p¥ipravuje.

Vytrvalei uplavou za tyden vice,nebot pro jejich p¥{pra~
vu je vyznamny trénink anaerobnfiho prahu‘submaximélni in~
ten:ity s kratkymi odpolinky.Sprintersky «trénink oksahuje
intenzivn{ prdci s dlouhfmi odpodinky a vyevik tolerance
laktdtu a tedy men${ kilometra?,St¥edotrafari zafézuji

ve stejné mife kiyalitu i kvantitu. Naplavou mén¥ ne% vytr-
valci,ale vice neZ s printefi.

PrinovAN{ tfdennfho programu,

Pn sestaven! r-mcového progremu se tréininkovd sezona éle-
ni{ na tydny a dny,Tydenni program zvy¥uje pravd¥podob-
noust dodrZeni sprdvngch' proporci{ mezi tréninkem techniky

rychlousti, zdvedniho tempa,enaserobniho prahu, V02 max a to=-
leranci laktitu.

Nejdfive je t¥eba zvd%it,kolik v tydernd prugramu budeme
vinovat v secs intenzivhi préci, jako je trénink toleran~
ce laktdtu a zdvodni rychlosti, Ddle submaximdln{ intenzitd
zamé¥ené na anaerobni préh,VOzmax a sprintovéni a jak tyto
Jednotky v uréitém tydnu zarsd{te,




vV literature se uvédfi,Ze Ppro viznamné zvgsent rychlosti,

s{ly a vjtrvalosti se doporuduje vinovat jednotlivym

metabolickym procesim 2 a¥ 4 tréninkové jednotky V tyd-

nu. Tyto je dnutky by mely zehrnovat viech 5 forem trénin-
Ku.PF{1i8 &asté uzivdni vysoce intenzivniho tréninku miZe
zpdsobit pretrénovadni, Trénink zdvodni rychlosti,laktétni
tolerance & intenzivn®jsi trénink VO,max na usecich 300m

o delifch — zafazovat 2 8% 4 X tfdn¥, Pokud se domnivéte,

e je tu mdlo,uvidomte si,%e jednotlivé formy tréninku

se prekryvaji, jednotlivé metabolické procesy g§sou posilo~
véany i v dalsich forméch tréninku v jiny den.

Trénink anaerovbnihc prahu a V02max na kratdich v;délenos-
tech se mi¥e provadét 4 a¥% 6x tydnd,Pr{1is nezatdzuji a je
prokdzano—ze gasté provdddni gserorniho tréninku zlepsduje
‘schopnust zotavovdni, G&inek &z stého plavéni sprintd neni - .
znam.Unava zde neprameni » akumulace laktdtu p¥i opakovanych
sprintech.Krétké serie sprintd 200 a% 400m je moZné p}avat

denn¥ bez Skodlivych d&inkd,
pENNTE a r¥ypeEnNf vETRLZ.

T R | :
’ sENIOR I: JURIODR It
Obdobis denn{ tydenn{ denn{ tydenni

metraz metra’z metra? metrdz
P+{pravné:
sprinteti 8 - 12km 50~60km 3—~5km Z0km
stredotr. 10 - 15km 60-80km A—pkm 40km
vytrvalci 12 -~ 18km 80-100km 6~8km | 50km

Zédvodnd s _

sprinte¥i 7 - 1lkm 55km 5~6km 30km
st¥edotre 8 ~ 12km 65km - T=9km 4Skm
vytrvalci 12 -~ 18km 70-75km 8~10km 55km

et sm— e} -—

Vyladéni 2. :

sprinteri 3 — bkm 25km Z-4km 20km
st¥edotr, 5 — 6km 30km 4~5km 25km
vytrvalci 6 - 9km %35=~40Km 5—~Tkm 35km




ch

ROZPIS tréninku sprinterl vzdvodni etapé,

Pond%1{: rdnc ~Anaerobn{ prdh , sprintersky trénink

odpoledne : anaerobni prh, V02 max, sﬁrlnter—
SKY

ﬁterx: réno — zdvodn{ tempo,tolerance laktditu , anaerobni
préh

odpoledne : stejné zatiZeni

Streda: rdno -« anaerobni préh, YOZmax, sprinter sky
trénink
cdpoledne : stejny rozpis

gtvrtek: rdno = anaerobni préh, tolerancp laktdatu nebo
zédvodni tempo -

odpolednez: stegny rozpis

patek: rdnc = eanaerobni préh,sprinterskv “trénink,VO

m
.cdpoledne : anaercbn{ prdh, sprlntersky trénink

suvbota: rdno - anaerovbni prih, sprintersky a zdvodni
tenpe nebo tolerance laktatu

vdpoledne~anaerobni prih

Stejny zdpis ve zkratce /pro praxi/.

Po/rédno 3 ALP,RY, odpc]aﬁne:AP;VOémrx,RY

Ut/rdno : ZT,TL,AP odpoledne :ZT, T, AP

ST/réno : AP,VO,mex,RY odpuledne:AP,VOémax,RY

6T/réno : aP,TL,nebo 2T odpcledne :AP,TL nebo ZT
_'hf§4réno 5 AP,RY,VO2max odpoledne : 4P, RY

So/réno 3 AP,RY ,ZT nebo TIL odpoledne :AP

Rozpis je postaven na fyziolcgickém zdklad®. Konkretni
ruzpis se provede dle p¥isludnych tabulek,




R OZPIS: trénink tydenntho programu dle fyziologlickych

zdsad pro st¥edotrétate.

Pondd1{-réno :Anaervbni préh,VO, max,sprintersky trénink
odpuledre :anaerobni préh,VOZmax,SprinterSky trénink

Jterg§-rédno:Zdvodni tempo,tolerance laktétu,anaerobni prih
uvdpouledne sZ4dvodni tempo,tolerance laktdtu,anaercbn{ prih

Stireda~-rdnosanaerobni préh,VOZmax,rychlost

odpuledne Y B erOhHT pra’h,VO2maX,I‘YCh103t E-

Stvrtek-rédnosanaerobni prdh,tolerance laktdtu nebo zdvodnd

tempo

odpuvledne :anaercbni préh,tolerance laktdtu nebo zdvodni

tempo

Piatek—rdno nnaercbni_préh a.sprintérsky trénink

odpolednes aAnaerobnf{ préh, sprintersky tr. VOzmax

t - Scbota—-rdno:Zavodni tempo nebe tolerance laktdtu, anaerobni
| prédh -

vdpuladne: Anaerobni prih

Zapis ve Zkratcé:

PO~-réno: AP,VO2max, RY odroiednez AP,VQZmax,Ry

UT-rdnu: ZT nebo TIL,AP cdpocledne: ZT nebo TIL,AP
§T-réno: nP,VOzmax,RY odpuledpe: AP,Vbzmax, RY
CT-rsno: »~P,TL nebo ZT odncledne : AP,TI,nebo 2T

PA-rédnos: AP,RY vd pole dne

"

AP,RY, VO, max
SO-rdno: ZT nebo TL, AP odpulednes: AP :




ROZPIS tydennfho trénink dle fyzioloeickych zdsad
vV zavodni etapZ,

Pondéli-rdnos anaerobni prdh, VO, max
vdpoledne s+ Anaerobni préh, VO, max

ﬁtery-rAno : Rychlost, anaernbni préh
odpoledne: Rych’ost, anaerobn{ préh,zdvodni tempo

Stfeda~rdno : Anaerobni prdh a VO, mex
odpuledne: r <
anaerobni prédh a V0, max

6tvrtek-réno¢Rychlost, anaerobn{ prédh,

udpeledne sRychlost, anaerobnd préh, VO, max '

Pétek-rano : Anaerobni préh, sprinty v unava
vdpocledne : anaerobni préh

Zapis ve zkratce:

?O: rano AP,VOZmax odpoledne: AP,VOZmax
UT: rano  RY,AP odpoledne: RY,AP,ZT

ST: réno AP,VO2max odpoledne : AP,VOZmax;
8T: rano RY,AP odpcledne: RY,AP,VOZmax
Ph:.réno AP, RY v unavd odpolednes AP ‘
S0: rdno AP vdpuledne : AP,ZT

/pozn. ~mylem vyneckdn scbotni trénink/

Pri plénnvani‘tydenhiho tréninkového programu je t¥eba
brit do 6vahy p¥ipravu na ‘vicedenn{ pfebory,.Pjavec musi
vydavat maximdlni usilf bdhem 2 a% 4 dnd n¥kolikrdt dennd
V tomto p¥{padd duoporudujeme zaradit do ndkterého tydne

pred preboury vysoké zat{fen{ v podobg 6 a¥ 10 tréninkd
Se zamarenim na zdvodn{ tempo.




p1inovinf dennfch tréninkovych jednotek.

K dosa?eni maximdlni efektivnosti tréninkové jednotky je
t¥eba stimlovat plavce k absolvovin{ celého tréninku

rychlusti,nezbytnou k z{skdn{ %ddoucich tréninkovych adap-
tact,

Adaptace nedusci{lime 1ibovolnym zafazovinim tréninkovych

forem.
e et

Nap¥.Nespravné zafaggnﬁvrychlostniho tréninku snizuje udin-
nost préce.Pfisfupuje—li plavec ke sprintim unaven predcho~
zim tréninkem,nemiZe doséhnuup_dostateénou rychlost pro
udinny efekts Trénink tolerance laktdtu nebo zvddn{ho tem—
pa se obvykle zatazuje ¥ zdviru jednotky nebo ge "aoplni
plavanim mirné intenzitﬁ.*o umozni zotaveni pro zbfve jict
4st programu. Umist*me;li tvto prost¥odky na zatdtek jedé
notky,dojde k preddasném prekyseleni, coZ zpisobh{ sniZeni
rychlosti v ndsledujfcim tréninku. mréninkcvy efekt bude

minimalnd{.

PREHIED sprévného zatazeni 5. tréninkovych forem v 1. jed—
né jednotce:

1/Trénink zetindme serif submex imiln{ intenzitou.zaméfehou
na anaerobgi préhmﬁkulem je rozenirsdt{ e posileni aerobni
kapacity.Vhodnj.je_vyevik plavecké techniky.
2/Ndsleduje plavin{ sprintd s odpo&inkem na zlepééni schop~
nosti"vydat ze sebe mximam".
3/Oapkujeme plavéani na anaerobn{ prih pro zlepSen{ aerobni
funkce a S4stedné zotaveni po sprintech.Velmi vhodné je
prvkové plavépi a plavani na techniku.
4/Nyni jsou plavei pFipraveni plavat vysokou intenzitou:
zafazujeme a/Zivodn{ rychlost, b/ toleranci laktatu
nebo Vozmax.
5/Fo plavani s vysokym usilim ndsloduje plavini na anserobn{

préh.SlOuéi x zotaveni a sculasn® posiluje aerobni praci.

6/Po zotaveni ddvdme kratkou serii zdvodnim tempem nebo
na toleranci lsktdtu pro zlefen{ zdviru Vv z4vodé.Stredo~

trafa¥i a vytrvalei zaradf VO,mrex.




7/Trénikovou Jednotku zakondime v343{ ddvkou plavén{ na
enaerobni prdh;tedy aerobnim tréninkem.Vede k odstrand-~

ni <yseliny mlé&né, plavei se rychleji zbav{ unavy,

Nékteré situace se odechyvlujf od navrhovaného postupu:

1/0vdas je vhodné privodit R¥ekyselenf tkdnf ji% na po&dt-
ku tréninkové jednotky.PFinutit plavee absolvovat cely
program pozadovanom intenzitou. Je to dobry trénink
tolerance na bblest a psychickou cdolnost, taktéZ vyznam
né z hlediska strategie.Zévodn{k mus{ plavat kvalitn®

za 0btiZné situace a setrvovat v dané rychlosti,Tak to
hetrénujeme &asto,plavec by ztratil motivaci pro VysSo—
ké usild.

2/Pfileéitostné, jsko hlavn{ obsah zaradit dvakrat v Jjedné
jednotce trénink zdvodn{ rychlosti nebo tolerance Iakti—
tu,Zleps{ se plavcova schopnost absolvovat p¥i zdvodech
vice disciplin 7 Jednom dnu.Mezi vysoce intenzivn{ pri—
ci vlcZzime plavdn{ mirnou intenzitou v délce 15=30.
PF{1i8 dasté u?ivdn{ takového tréninku vede takté® ke
ztraté motivace,U3ivdme jen dle pot¥eby p¥ed zivodya
3/Dobry udinek natoleranci bolesti a mentdIn{ odolnosti
miZe miti nedekané za¥azen{ plavdn{ na %as v zdvdru tré~
. ninku,Plavyei poznaji,%e dokdZ{ plavat p¥i dnavé rychle~
_JisyneZ si mysleli.Pomihd to jejich sebev3dom{ a vife ve
vlastni schopnesti. Uv3dom{ si ,Ze jsou schopni pcdat
dobry vykon v n3kolika dimciplindch bZ%hem je dnoho zav odu,

Zvléstnosti v pFipravd z4vodn{kd — specialistdi,
/ 8 vyjimkou kraulu /
Ji1Zz n€kulikrdt jsme zdliraznili,Ze plavei maji{ v tréninku

Castéji plavat svij vlastnf zplscb., Obecnd se jevi tenden-—
ceukladat pri veiké kilometrd?i znadné mnolstv{ plavan{
kraulem a tim zvlgété zkrdtit tréninkovy &as. Plavei tedy
ztraci, pckud neljscu krauleti, moZnos* tvorby didleZitgch




-~ - ———tréminkoevych adaptaci ve pwilovych v1dknech,které se aktivi—
zuji pouze p¥i daném vléstnim*pl&veckém zhlsobu.Proto Jje nutné
v tréninku plavat vice gvym zplsobem ,vEetn& prvkového plavédni.

pEIFfN,

Delfih~je velmi narodny plavecky zn&sob.Pfi pozadaovaném
plavan{ dlouhych gseri{ se obt{Zne dodr¥uje sprivnd zERETO—
v4 technika,Snadno se objevuji Epatné navyky- napi. sply-—
van{ po zr.sunutd dlani do'vody,ddle jeden kop misto dvou,
pfecéasné nadeckevdni nebo $patné vlndni. Je tedy vhedné

v tomto pfipadé-dlouhé~éérie a ndkdy 1 trénink anasernobniho

prahu a VO,max plévat kraulem.:rénujeme ob3hovy a dychaect

gystém a snad se dosdhne i jistého efektu ve svalovych vldk-
| nech,zapojenych do innosti p¥i kraulu i de1finu.

! Velkou $4ct aerobniho tréninku,dlouhych tsekl s krdtkymi
f

\

cdpodipky Jje mozné plavat kraulem, ale vitSina sprinterské-

' ho tréninku,tréninku laktdtni tolerance a zavodniho tempa

Jje n.tné plavat delfinema

: : Tek mame jistotu,Ze jsou stimulovdna sprévni svalovd v1dk~
ns. Ze stejného divodu se doporuduje plavat delf{nem i &ast
tréni?ku anaercbniho prahu a Vozmax. ‘

Pru udrZeni spr:vné techniky z4b3rh se doporuduje plavat
krats{ useky 25m aZ 100m.

T kdy% se pri nedtratich zhorZuje z4b%rova technika,je

vfhuﬁné obdas plavat velmi intenzivni zdvojengé dseky

zdvedni trati/11/2 aZ onésobek/. Pokud provéddime vycvik

techniky, provddime pfi plavédni pad trati,kdy nedochdz{

% naruvsen{ mechaniky zdb&ril. '

Posfileni anaerobnich a-aefobnich adaptec{, odolnost psy—

chiky stoji za pynaloZeny Cas 1 nidmehu, K tomu adelu do-

pecrutujeme plavat 1 aZ 2 400m useky delfinem nevo 3 a% 5
1 Gsekd 200m delfinem vysokou intenzitou. Delfind¥i musi

hcdné& Sasu vénovat procvidovéni nohou.Tréninkgnohou ma

pfovdZng aerobni charakter,proto je nutné ve 2 az 3

jednotkach zafazovat delfinové nohy ve sprinterském pla—~

van{ k posilent metabolického procesu svalstva nohoue.




MRENINK oXATAS™,

Znaka¥i mohou plevat a trénovat ve vSech forméch tréninku,
7v148tnosti je, Ze tentc plavecky zplsob vyZaduje kcneen—
trované a velké mnouZstvi vycviku nohou,Priéce nvhou hraje

w znazo¥e vyzasmnou roli pro jeho upsich., Trénink nuhou

by m3l zahrnovet trénink anaervbniho parhu,dcplniny toleran
ci laktatu a trénink rychlosti, ‘

Zngkufi by m2li plavat dlouhé useky st¥zdn{ intenzitou,
nebot trénink nedtrat{ vytvdr{ lépe urdité swalové adapta—
ce ne% trénik podtrat{.P*{leZitostn® se doporuduje trénovat
i wysuce intenzivni krétké serie s dvejnischnou délkou trati
n-. zlepSan{ tolerance laktdtu 2 psychické odolnosti.

TRENTAT TRSARE.

 prsadi potrebuji kldst mnohem vAt¥{ dfraz na prvkovy trénink

ne# cstatni plavei. Prsari se slébjm z4b3rem paZ{ spoléhaji
na z4b3r nohou a vpadnd, Tentc nedostatek pFstrviévd,pokud
nzprejiou k izolovanému prvkes.mu vycviku a nadprahové zd-
t€ZisFrseri procviduji prvkové jek mirnou tak intenzivni
zataZ,aby vznikla nadprahovd z4dt8%Z reakce ATP~CF,ddle ae-
rcbnieh 1 ansercbnich procesﬁ; Nedoperuduje se »lavat dlou~-
hé vzddlenosti prsama. P¥i dlouhém a cbvykle pomelém nlsvi-
n{ prsama mej{ plevei +tendenci k deldimu splfvdan{ a spole—
héinf na rrdei nohou. Ke zvySen{ psychické odolnosti,aerob—

»nl & anaerovbni kapacity pat¥iénych svalovych vldken dopo-

rucujere zafazovat opakovené,velmi intenzivn{ plavdn{ dvoj~
nazobné dlouhyeh zdvodnfch trat{ prsama. Prsa¥i, ketf{ ma-
¢f prublém s koleny se doporuduje doplnovat trénink krau~
lemes Prsari mus{ taktéZ vitSinu tréninku tolerance laktdtu,

zavodnfiho tempa a2 sprinterského plavinf aksolvovat prsama,

ehy se doeflilo vyznamné svalové adaptace potfebné pro 100m
2 200m trat.




RENINK POIOHOVEHO _ZAVODU.

=

Plavei, kte¥i maji disposice plavat osobni polohovy z4vod,
mus{ trénovat viechny 4 zédvodni zpisoky a pro maximd1ln{
4&innost tréninku - rusi priprava n2 xa%dy plavecky zpiso>
zahrnovat viechny formy tréninku.

Vzhl-dem k velkému mnoZstvi price a nedustatku gasu m31li
‘hy \podohovkaii ddvet pfednost prsovym, gnakovyma delfino-
vym nohot p¥ed kreulovymi.

Kraulové nohy hrajf v celé disciplin® mens{ roli.Ddle se mu~-

s{ zamétit na prsa¥ské paZe,aby pFi s.uh¥e byla rovnovaha

mezi prac{ paZi a nchou.
| zvladtnosti osvbniho polohového zdvodu je ptechcd z jecno-

no do dr~hého pleveckého zpis ‘bu.Pr zméné zplisobu se zdd
b$t plavei prvéd &4st zdvodu obt{%nd.Pot¥ebuji &as na pfiz-
ofisobeni novéou rytmus Masi tedy nacvidovat str{dan{ plavec=-
kxjch zpisobl,aby serytmus usté1il co nejdi¥{ve a s co nejmen—
%{m dsilim. . -
Serie plavané jednotlivymi useky msjfi miti v tréninku stej-
né porad{ jaku v zavudd. Na pf. serie 12x100m se miZe pla-
vst ndsledcvnd: Na prvych 4 usecich se st¥idaji 50D/502 ,

na 5 ar 8 useku se plave 50Z/50P = konedn¥ na 9-12 useku
se plave 50P/50K.
Priprava na 400 OPZ s¢ miZe pFi serie 9 x 200m vypadat tak—
tcs:v prvyech 3 dvoustovkéch'stfidéme IOOD/IOOZ ve 4 8% 6

dvoustvee strfddme 100Z/100P a v posledni'7 a¥ 9 dvoustovce
plaveme 100P/100K.

Indené informace jso u zamdfeny pro kvalitni plavce, které
se daji aplikovat n= plavce kazdéhc v3ku 1 pohlavi,




’

PRETRENOV LN {.
Pretrénuvianim rozumime stav,kdy pretfZenim adaptainich

mechanismé sportovee dochdz{ ke stressu.T¥i poruSe adap-
tatnich mechanismi vede dal¥{ trénink ke ztrdt& trénova-
nosti a ztrdté vykcnnosti.BchuZel se tento stav objevuje

u plavel,kte#{ nejtvrddji trénuji.

Pridinou p¥etrénowdni je nadmirné usilf{- neboli stress.
MiZe miti wdvod psychologicky tak fyziclogicky.Mezi psy-
chologické stresscvé &initele ¥adime ztrdtu sebediviry,
strach,uzkostlivost a nudu,Mezi nejvyznamn2js{ fyziclogie-
ké stressuvé faktory ndlez{ fyzicky ndrodny trénink,nedos-
tatek spdnku. Spatnd vyZiva,nemoc,porandni,

Uréit ,zda pfetrénovdni md psychologicky &i fyziologicky
pivod je obti%né,n&kdy nemoZné,

Pgychologicky stress je vZda provdd3n fyziologickym a opa~
¢né,prcto bez ohledu na plovcd spisobl pFetréeovini a zhor-
Seni vykunnusti,

Je tfeba puchopit fyziologicky i psycholegicky zdklad
stressu.Vét&ina sportoveld je p¥etrénovédna proto,protie se
sna?{ nad své s{ily, ne¥ ta &4st ,kterd je mdlo motivovanid

a 1ind.

Plavei,trené#i 1 rodide mnchdy vysvitluj{ slabou v¥konnost
z hlediska psychiky-nedostate€nou perspektivou., Po neﬁspéé—_
ném zavod€ je &astc slySet: nebyl dost motivovédn nebo vzdal
zavod.Povazovaet pretrénovani za pestoj nd%e miti na ndkte-

- ré spurtovece ¥kedlivy vliv. Mocheu pochybovat ¢ svém sportov—

nim zamd¥eni, o schopnusti zdvodit nebo také v vlastnich
kvalitéach, '

Pochopeni psychologického a fyziclogivkého zdkladu pFetré-—
novdni je nutny jak pro prevenci ,tak pro ndpravu..

Viznesny kanadsky endokrinolog Hans Selye publikoval teorii
stressu,kterd vysv3tluje vzdjemnou souvislost psychologické-
ho & fyziolegického pretrénovdni - nazyvd se STRESSOVY
SYVDROY, :




STRESSOVY _ SYNDROW,
Selye/1956/definoval stress jakc"neSpecifickou odpovaad"

graganismu na zat{i%eni, jez je na n%j kladen.

Nespecifickd odpcvé& vznikd nadmérnym pésorenim ndkterée

ho stressového &initele nebo &initeld, zatimeo specifickd

odpovéd je reakci na ur&ity stressovy faktor.

Kazdd aktivita zat3Zuje drganismus gpecifickym i naspeci-

fickym zpisobem, Obvykle miZeme ¥idit specifické stressy
je% jsvu pro ka¥dour situaci 0d118né a nenarusuj{ metabo-
licky mechanismrus t%1a - pokud nedojde k poklesu adaptace.

P¥i soudasném plscbeni{ nEkolika stressovych ginitell,miZe

akumulace jejich G&inkd zpisubit pokles adaptace, i kdyZ
jednotlivy €initel by takovou reakei nezpiscbil.

Podle Selyeho tecrie Je mozné ovlivnit stressy Z tak zva~

né zasobdrny obecné adaptadni ensrgie,joZ vyuz{vaj{ vS8ech~—

ny formy stressu 2 n*kolika zssobiren specifické adaptadni

energie,kterd pokryvé pozadavky uréitych stressovych gini-

telb.

/obecna adaptadni encrgie - frustraéni tolerance
specifickd adaptadni energie -~ situadni frustradnd tol./

Poruchy adaptaénich mechanismi organismu miZe zplsobit

bud pr{1is velkd zdt¥Z jednoho typu/nadmirné fyzické za-

t{#en{/nebo akumulovdnd zdtZ réznjch Sinitelk.Pr. plavec

chodf pozdé spidt,nevhodn? j{,p¥ichdz{ &asto do konfliktl

s rodinou a prdteli,md problémy ve Skole a pode

Kumulace vice stressovych podndtd,které spolu s vzlkoeu

fyzickou tréninkovou 241531 vedeou k vylerpdni zasob

obecné adaptadni energie.

Ndsleduje porucha adaptaénich mechanism®.

Pozadavek zabranit vy&erpani obecné adaptadn{ enszrgie -
recnamend,Zc by se .plavei mé1li vyhybat stressi®m vibec.
yus{ pouze specidln®’ satizovat a tim zvy3ovat zdscby spe-

cifické adaptadni energic,Pravidelny 2 spravnd provdddny

w

trénink zvyduje jejich schonost tréncvat déle,vysS81 inten-

zitou & mi za ndsledek vy¥3{ trénovanost.
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aby se v dob3 intenzivniho tréninku zabrdnilo p¥-trénovéni,

je t¥eba sni¥it plsobeni vstatnich stresscvych 8initeld.

Nenf-1i to mo%né,pek n=zbfvd n e% sniZit velokost fvsické
zatdte .,V vpadném pripad® nastane pukles adaptace a sportove

ni vykunnosti.

Fraf - Se%elliv syndrom stressu.

Neadekvatn! odpo&i- ! Néhrada enﬂrgie ;Spatnﬂ vyziva
nek/telzvize,vedir- odpoedinkem ekvelitnd

ky, zkuudky,nedosta- | & spravacu vy %' ‘ntrava a rude
tek spanku atd./ | | vou -4
.em0014 Konflikty s rwi
Wrazy |———>——— VSEOBECNA |—<&—]adidi,prdteld,

ADAPTACNE gleny dru¥stva
ENZRCIE ! a podas

L Studium, Jr’,,L —
skolai [ e

3 -~ z 3
Hovinnostii lavecky trénink

e a/hledina encrgie
Obavy ve ! vyladcvac{ obdubd
| 8kole \ b/hledina energie

- stfed sezony
¢/hladina en=rgie
pripravné ocbdobd{

Obavy z tréninﬁgj

Misime p*isné rozliSovat mezi primé&¥enou ddvkou = preddv-
kovénim zdt3Ze, Primé¥end z4t2% vede ke vzniku adaptace,
preddvkovani k poklesu adaptacz.Timto probléms se zaby-
val arcus a kull968 ve studii, kde zkoumali v1liv nepfetr-
zitého pleveén{ krys na mitochondrie.Vysl:dky ukdazaly,Ze po
prvnich hodindch plavdni klesd aesrobni vytrvalost,a? se
dusahne urovnd netfénované kontrolni skupiny.

Vysledky vyzkumu ukazuji,Z= jak plavei fak trené?i si maji
pretréncvénd véimat,jinak dojds ke ztrdtd® tréninlt.vé
adaptace,kterd stdla sportovee spoustu 8asu a2 ndrmehy.

V _tréninku se zét8%i nsvyhybdme, ale k dosaZenf nejlepS{i-

ho vysl:dku je t¥eba sprdvného ddvkovénd,



Fodle Seleyovy teeriec md &loveEk z4sobu, v8eobecné adaptal-
n{ tecrie/frustradni tolerance/ je% slouZi pro veikerd za-—

s

{%:=nf.1¥ také zdsobu specifické adaptaéni energie/situadni

ct

frustradni tolerance/kterd je k disposici jen pro urdité
zatizeni.Zasoby speccifické adaptadn{ energle lze patrn?
zvyBovat pravidzInym a kritickym prov4ddnim specidlniho za-
t{%<nf. Pisobi-1i na plzvee soudasnd velky polet riznych
zati¥oni-mi%e dojit vyderpini obecné adaptatni energleé-
a’ pnrude edaptednich pechanismi organismui.

74soby vieobecné a specifické adaptadni energie je moZné

doplnovat odpocinkem a sprivaou vyzivou.PEi nedostatetném

2 A3 A=A . . z . .
odpolinku a nespravne vyzive Je doplnovani energie pomalej—

~

g{ nez j23i vyderpini 2 dochdz{ k pocklesu adaptace.

PRIVERENS - NEPRIMSKONE a NADMERNE TRENINKOVE ZATEZEN? .
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Plavec A lelféas ve stPedu sezony,pé vyladénf 1:50,8
Plavec B: 1:51° " o i % 1:50,8

Plavec C: 1s51° " . ¢ ¥ 1:47,2

/puzne. petadte k materiilu Teorie a praxe vyladdni/




Doplndn{s: Plavec A trénoval nizkou intesnzitou

Plavee B naopak trénoval pf{1id tvrd¥ a p¥f--
1i8 dlcuhou dobu S
h— Plavee C trén.val v3tS3inuu p¥im3fenym usilim
a dousdhl ne jlep3ihc vysl:dku

Prib&h trénkového prucesu plavce "C!" pfedstavuje sprav—

né rizeny trénink.Z velké &isti spadd do oblasti praho-
vého, pFimEfeného zat{%en{,z¥{dka do podprahcvého;neade—
kvitniho.Doba v3ncvand trvdému tréninku, ktery ndlez{

j do ublasti nadm3rnéhc zatiZen{ se proklddd tréninkem
surmaximdln{ intenzity.Kdyby plavec v cblasti nadmi®rného
zatiZent netrénoval;nedochdzelo by ke stimulaci aerobni

kapacity.lréninkem vyhradnd v oblesti nedostateéného,

i : pvdprahuvého zatiZen{ by se vjkonnost nezlepSouvala,
3! Naeklcnéni zon vzhiru ukazuje,%s plavec,mi-1i setrvat
W v oblasti pPim3¥esného adaeptativnfho zat{Zen{ mus{ s ris-

) tem trénuvenusti zvySorat bud rvehlost plavédn{ nzbo
\ sniZovat cdpodinkcvé intervaly tak, aby vrchol vykonnosti

dvsdhl ke konci sczony.

J

rd 24 3 4 , r L3 4 r'd
GRAF plavce "A" zrdzornuje nedostatedny trénink,.Setrvavi

vZt8incu v cblasti podprahové neadekvatni zdtsZe,z¥{dka-
kdy vstupuje do zony primdrené,adaptatifni z4tE%e a jen
vyjime€n® nadmdrné zdt8Z%e. V¢sledkem je nepatrhé zlepSe-
ni{ re stfedu sezony.P~zd&ji se vykonnost témé¥ nemdni.
GRAF plavce "B" je typickym vzorem pfetrénovaného plavece
Pr{1i% Sasto a bez nalezitéhc cdpo¥inku trénuje v oblasti

nadm3rné z4téZel.V pr&péhu sezony se dcstavi vylerpdnd

a tnava,tak¥e jeho energie i motivace stad{ jen na trénink
pudprahové neadekvdtni zdt3%e. B3hem zctavovdni po vyderps—~
0,8 vejici pracl ztrdei trénovancst a neni schopen obnovit

0,8 ztracenou tréninkovoeu adaptaci,aby v pryvy &as dosihl

7,2 vrcholné vykonnesti.




rozPOZNANT  PRETRENOVANT.
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Ynozi teoretikcvé se pokoufeli nalést pifesnou metedu pro

urden!{ nadm®rného zatiZendi.

7agnd z t3chto metcd nebyla 100% u¥inng.

Také metuda mé¥eni 17 ketostercidl se ukdzala jako mdlo
vhudnd,

Schubert/1977/ zaznamenal rist bflfch krvinsk pc zatiZe~
ni po vyderpivajicim tréninku. Nen{ ale jasné,zda je to
pf{iznak stressu nebo jen ncrmélni reakee na namahavé cvi-
Sen{.Polet.r{lfjch krvinek cbvykle vzruste puv tréninku
/Iamb 1978/ Carlile 1966/ zalo%il své zjisten{ na sledovd-
ni australskéhe olympijského druZstva 1968. Prokdzal;Ze 7%
stav pretrénovdni provdzi zminy vliny"T" na elektrokardio-
grafickém zdznemi. Normilnf{ i abnormdlni elektrokardiogra-

ficky zdznam prind${ ni%e uvedeny graf,
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Na normdlnim zdznamu je vlna T p¥evrdcend/inverzni/. Tento
jev zaznamenal Carlile/1973/ u plaved,kte¥{ jevill p¥izna-
ky pretrénuvvéni. Zména vlnx,"f" je jednim z nejvyznamn3 j-

8i{mukezatslem mirné abnormality svalovych vlsken srdce.

Y

Pr{¢iny zmdny mohou byti rizna-véetné infekce,nadmdrni
stimilace bun#éného metabolismu,Spatné funkce Zldz,zm3n
v rovnovize kyselinové zdkladny v t&8le/Guyton 1964/-
Carlile v3ak uvddi, Ze u mnohych,evidentn® p¥etréncvanych

plaved nalezli normfIni{ elektrokardiogreficky zdznam.
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Carlile/1978/ zaznamenali u p¥etréncvangch pleveld rist akti-
vity enzyml kreetin-fosfokvndzy/CPK/ a glutamino nxalické
transmindzy/SGOT/. Oba enyzymy se vztahujf ke svalovému matz
bolismu: CPK k retabolisﬁu'kostarnihu‘svglstva,SGCT k metahn.-
lismu hladkych svall,V n¥kterfch p¥{ipadzch &inil rist a¥ dese
tindseubek normdlnd trovnd.Snf¥enim tréninkové zdti%e ss akti
vita enzymi vratila na normdln{ urcven.M se zatog e pr{iis
velkd kuneintraca lakt4tu v krvi b3hem odpodinku,je znakem
klesajfci ‘adaptace.V nadich pokusech jsme doZli k podobnému
zavéru. Mozl plani u nich? jsme p#i odpodinku nalezli vyss.-
kou konecentraci kyselinv mlé&né~dosahovali slabych vyslodkid
v tréniniu i v z#fvcdech. Pn dobryeh vykcnech byle koncentrae
ce normdlni.Zji¥tEni nemd universﬁlni platnest, Jsou plavci.
ktz¥{ i1 p¥i Spatné vikonnosti mejf normdln{ keneentrsei

lakt4 tu. | :

Fetudy,o kterfch jsme hovufiii, jsou ndroéné na das;vybave--
ni,vy¥2dujf spscidlinf zdcvik,prote jsou prn spurtovee i tre-
«néry malo uZitedné. 3

Pro praktickou q;agnpstiku 1épe se hedf sncdno pozorovatelnd

pfiznaky, jeZz jsou trvalym privodnim e vem stavu pfetrénovend.

ZNAKY PRETRENOVLNT,

VSeobscné s Fyzické: Psychrlogicksd s e
ls1abé vikony ztrdta hmotnosti - deprese - 5 :
v zdvoedech bolestivost klcubd popudlivest
E na tréninku a svald bez zjevné-| nespavost

ho pdran%ni Uskostlivost

rlzné vyri¥ky
éaludeéni-putiée
bulesti hlavy

'! 'ucbénj nos

i

Uv:dené pitfroaky pat¥{ mezi nejispolehlivéj8{ ukezatesle pre-
trén.vdni. Musime si vSak uvidomit, Ze kaZdy z nich riZe

znamenat i jiny stav ne? pFetrénovdh{ S konednou disgnos:u

se pruto pr{1i% neukvapujte a nejprve uvazte jincu pr{&inu

uvedenych sympton.Pokud jste jinouw zjevnou pt¥i&inu reshle-



dali a priznaky neddle p¥etrvévaji, potom lze uvazovat
o stavu pretréncvéni a zpisobu jehn odstrandnis

oDpsTRANOVANT  STAVU pRETRENOVANT.

S
-

. ’ 2 ’ e z «
Pravee i trenéry nejvice zajima faktor stressovy,nadm3rné—
no zatiZeni tréninkem.Za ne jvyznamn? j$1{ stressovy &¢initel,

vyznamnd§s{ ne? metrdaz, se povazuje intenzitas

PFi pudez¥eni na pfetrénovdani zafazujeme na 1 a%z 3 dny
plavani nizkou intenzitou na anasrobni prsdh.B2hem volného'
plaviani mohou vyderpand svalcvi vldkna odpodivat a pFitom

si zychovat obh&huvé a respiradn{ adaptace.V pF{padd, %e pri-
gneky pretrénovdni neZmizi,musime.pcskytnuut 2 a% 5 dnd upl-
ného odpo€inku.

Mdte—1i podezieni,Ze stressovy stav ovlivnily 1 jiné faktcry
ne% telesnd cvideni,musite pfistoupit k Jejich pdstranéni.
Nékdy potfebuje plavec pomce pfi rozvrhu gasu,refen{ usobnich
problémi,stanovit priorit,aby mohl trénovat usilovné&ji bez
ndsledkd na pretrénovédni. Jindy potfebuje vyzivnd j8{ stravu
a del%{ spanek,Objevi-1i se pt{znaky nemoeci, doporulte ndv-
St3vu lékate.

PREVENCE _PRETRENOVAN{.

Déme vZdy prednost prevenci pfed odstrandvdnim stavu pretré-

novani, NejlepS3i prostfedek jJe cyklicky trénink 111

Cyklick§ tréiuik umoZnuje pravidelns obnovovédni metabolickych
prucesd ve svalovych vldknech & adaptaci na trénink. .
V hdzZné furms cyklického tréninku méd po la¥ 2 vysoce inten-—
zivniho tréninku ndsledovat 1-2 dny plavén{ nizs{ intenzitou,
ramdfeni na anszervbni préh.Nejﬁéinéjsi metodou je vyst¥iddnd
véech 5 hlavnich trénjnkovych prostfedkl b&hem 1 ~2 dnd.
Po tréninku 1 a% 2 dnk tolerance laktitu nebo zdvoedni ry-
ohlusti mi%e ndsledovat 1-2 dny tréninku anaercbnihe prahu,

VOzmax a sprinti. :
Trénink toulerance lzktatu a zévodn{ rychlesti zplsobuje
vyéerpédvén{ rychlych 1 pcmalfch svalovych v1dken,Wi%8{ in-

tenzita tréninku anaercbniho prahu a VO, max nevyzaduje tolik

’ vv . I ’ ’s b A r 4
svalové sily a umczmuje s4stedné zotaveni ndkterych rychlych
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svalovyjch vldken, pravdépcdobn® typu B. Primérnim zdrojem

. energle p¥i sprinterském tréninku je kreatin fosfit,Proto

teké tento typ tréninku umoZnuje éasteénou obnevu glykoge—
novyeh zdsob ve svalech. =

Na zakladé naSich zkuSenust{ by podet wysvce intenzivnich
Jednétek nemél{pfesahovat 3 az 4 jednctky v t¥dnu a toto
zati¥eny je myZné opakovat ne jvySe bEhem 6 a¥ 8 tydnd.

/pozn. jedns se zFejmn¥ o tvrdé zat{Zen{ pred vyladdnim/

To vvSem neznamend,Ze nebudeme do tréninkovich jednotek
zafazovat Eastdji krdtké vysoce intenzivn{ tréninkové se—
rie.NaSe duporudeni se tykd jednotek,kdy se previind Sist
metrd¥e plave intenzitou, jeZ se pohybﬁje tém3¥ na hreanici
vylerpénd,

Prevence pretréncvdni znamend predvidat i jiné stressové
¢initele a mni¥en{ jejich vliv d¥#{ve ne¥ dojde k dcsaZend
nezédouci{ akumulace. Plavei jsou &asto zat{Zen{ jinymi
uknly nez je trénink nap#. zkouXkaml ve ¥kole s8pcleden—
skymi etyky aj.které jim brin{ v plnén{ tréninkovém pro~
gramu.Prbtrénuvani miZeme p¥edejit pF¥edvidinim problémi,

: upraVJu programu a sniZenim poétu riznych ukoli.

Nékdy-vyjimedn&,ddme plavei den volna yaby dohnal studium,
del si dv poradku zdleZitosti a snulasnd splnil se i druhy
cil- predeslo se pretrénovénd,

PRERUZENT  TRENINEU.

Pro tréninkuvy proces md vyznam i obdnrb{ preruSen{ trénin-
ku.Plavei se v tomte &zse mohou vinovat jinym zd4jmim,odpo~
¢ivat 2 ziskat nové nadSenf pro nédsledujic{ sezcnu,

Dosp€li plavel z#{dka odpodivajfl déle ne? 4 tydny.

Delsi vdpoinek pésobf nep#{zndvs na vykonnos t,ziskané tré-
ninkové adaptace zanikajf a v ndsladujef sezon® se ztrief
-hodng Casu obnovevdnim dF{véji ziskané urovnd trénovanosti.




N{%e uvedeny graf prezentuje ztrity anaercbni kapacity,
wtoré restaly u dob¥e tpéncvandch plaved kéhem 21 dn{
upcutani na 18Zkoe.Pndle odekdvani byly znaéné ztréty
VO, maXa 7ajimala nds doba potfebnd pro ndvrat mximilni
kyélikcvé gpot¥eby na pfedchézejici aroven.

vV nefem vyzkumu obnovovand arivejst trénovanosti &inilo

30 _az_40 dnf , zatim cc ke ztrdtd dollo za 21 dent.
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pve tréncvani plaveil udpoéivali 21 dnlt na 18%ku,Bdhem této
dodhy neprcvadéli iédnuu-jincu pohybuvoa inncst. U cbru se
vyrazng snizila ¥O,maXe. Pu 21 dnech zahdjili trénink. Ztrd—
ta trénovanosti byla znadnd.Pro nivrat na Grovev pred pre—
rugenim tréninku bylo zapotfebi 20 aZ 45 dnQ.
samoziejmnd,Ze plavei nikdy/ s vyjimkou ne moei/21 dnd na
1a3ku nelezf,takze pripadnd ztrdata pri kratd3im prerusent
nemusi byti tak valkéd., PFzsto b2hem tohoto nbduobi nelinnos—
ti, vitdina ziskanych adaptact témdt zanikd.

Piavei,kterd cdpedivaji jen kritce,nemusi se obdvat velké~
ho snizeni trénovenosti. Tm,kter{ 2 riznych ddvoedd masi
prerusit trénink ve vodé,doporudujeme vinovat se jiné té-
lesné aktivité a uarzovat se V kondici.Eroc plavee je samoz=
Ye jmne nejleps8i furmou pohybové aktivity plavéni.Nemusi

{ plavat mnoho,ani ve 1kou sntenzitou.Udrzent z{skanych adap—

’ v ’ ’
tac{ mnchkd price nevyzaduje.Pro adrsenf adaptaci na urovni,
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jeZ témd¥ odpevidd gavednima obdobf,stad{ plavat 3x tydné

J za den.,Pri tom s ma uplatnit vSech 5 forem trénin-
ku a nejvice se v3ncvat formim,jeZ jscu pro zdvodnika n=2j-
vyznamné j8{,NejvEt8{ &dst motrdZe vtéchto dnech v¥nujeme
plavini zdvodnim temrem, aby se nesni?ila ddaptace svalo~
vych vldken pot¥ebnich pro zdvodn{ plavdnd.

Plavel, kte¥ri z jakychkoliv dbivodd pot¥ebujindkolik tydnd
vynechat trénink ve ved®, mus{ p¥ejit na néktercu formu
rondiéni priprav& na suchu.Doporudujeme :B3hdn{, jizda na ko-

le,p¥ipadné bEh na b&%kich'v zim¥,posilovaci{ program na pte

. kruhovyg trénink a vSestrann® rczvijejfc{ cviden{: sportovni

7 & pode

hr
m
Tato

priprava pomi¥e udr¥et stdvajic{ droven adaptaci obé—-

- hového a dychacthe systému,



STaNOVENE  ANASROBNIHO PRAHU BEZ TRKARE,
“» Madsen -PhD.

Testujeme p;m-ci.kvalitné plavanéhc urs2u 3000m krau?l,

Vychizime z daré rychlosti,kterd je zdkladem.Rychlost
neptevys8f 4 pM ~ protuZs se plave relativné dlouho,.

Provadime kaZdy m3sic.

-—

Framérna rychlust gz dandho . v¥sledku se p¥evede pro tré-

ninkové udely intsrvalového tréninku na =0m,100m,200m.

Pro deldf dueky se stanoT{ rychlost z tempa na 3000m.
i e R

2 !
, < ’ ’ - s
Intenzitou 4mM je moZné trénovat 30 -~ 45 aZz 60 !

Pru_serie pu 200m se k vypoditanému &asu priddvaji 2 min.

e —

neto-1i €,5 sek. na 5Cm

Pro_szrie po 100m se k vypolfitanému &asu p¥iddvaji 1,5"
: nebo-1i 0,75 sek. na 50m
Prc serie po 50m se k vypoditanému <&Casu pFiddvat 1 sek.

Tenty trénink krdtkjfch usekd zdokonal{ aerobni kapacitu.
Bude-1i rychlost ni%8{ - bude i efekt niZS{. Pjavani

s niz3{ intenzitou miZeme pouZivat jasko regeneralni tré-
nink. ‘
Bude—-12f v8a2k rychlust vy%3{ ne? vypcditané, zat{Zenf bu-
de vice anaerobni. In takovém zatiZeni je regenerace
dlouha 24 aZ 36 hcda.

Pokud by se vyscké zatiZeni opakcvale p¥{1is &asto,

mohle by dcjit k pretrénuvini,

Pri delSigh ﬁsegigg_;?. 40Cm priddvéme 3 sek,
. 800m priddvime 5 sek,

1500m priddvdme 10 sek,

Jina metcda vypodtu AP je dle d¥{ve vydaného skripta
Treffeneho ~ austrilie,
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Aprlikaese fyziclogickych zdsed v Programi

zvySovéani trénovanosti.

J&innost plaveckého rrogramu na zvySovdni trénovanosti
zévis{ pFedevd{im na znalostech fyziclogickych procesl,

je¥ souvisi se zvy3cvénim vykonnosti & na schpnosti
znalosti uplatnit,

V této kapitole se pukusime poznatky z fyziologle

o svalovém metebolismu aplikcovat na zvySovdni tréncvanos—
ti a dosahovdni maximéini vykonnosti plavcl.

V&achny metody urdené pro rozvej trénovanostl se ¥iaf

tremi zdkladnimi tréninkovymi principy.

TRENINKOVE PRINCTIPY,

Trénink vSech plavcd zaehrnuje t¥i vyznarné tréninkové
prineipy s princif specifidnosti -

princip nadprahové zdtéZe

princip postupn® se zvysSujici zdtidZe.

8.p.e:cd L A& ¥ 0SS ™ tréninku-rizni interpretace.

f¢inn§ trénink mus{ zaté%ovat organismus stejn®,jak je
tomu pFi z4vodd.Specifilnost tréninku se v8eobacné
uznivé-ale jeji in*erpretace je rozd{lnd.Moz{ pod
timto pojmem rozum{ plavat vEt35{ &dst tréninku zdvodnd
rychlosti,Tento vyklad neptind8{ dobré vyslddky.Plavi—
ni zévoan{ rychlosti je pouze jednou z tréninkovych fo-
rem,jl je t¥eba arplikovat.

Skute§glfgreciflcky trénink mus{ posthnout vSechny meta-

bolické procesy,které zajistujd energetické zdsobovini
organismu p#i zdvodech.KaZdy metabolicky proces lze

v trénin®h jednotlivd izolovat a zatiZit,aby vedl k maxi-
méInfimu zlepSend.

Pri tréninku zévodnl rychlosti probfhaj{ vSechny *metabo-
lické yrccesy energetického z4dsobovini,aviak zdvodni tré-

nink nedokdZe kaZdy jednotlivy proces nadprahové zatéZo-
vat,aby do¥lo k optimdlnimu zlepfeni.Trénujeme~11 jedno-

t1ivé procesy izolovan®,mchcu se také izoloven3 zlepdit




a vzijemnym ovlivninim s ostatniml procesy 1lépe pomoeci
dobrému vykonu v z4vodd.Nap¥{iklad prvkové plavdnf -plave
o1 nadprahovd zat¥Z?uj{ paZe nebo nohy a tim pFispivaji

xe zlepSen{ souhry a vykonu v 24v0dd,.Steinym zpispbem

1ze izolovat vSechny fdze metabolického procesu, trénin-
kxem zvySit jejich prdci a potom, ve spojen{ s ostatnimi
faktory zlepSit vzdjemnou souhru natolik,%e se energetic-
ké zisobovéni piFi zdvodd zlepdi co nejefektivndji.
Specificky trénink tedy zahrnujé vice ne% plavidni zévod-

nim zpUsobem.Koncerce specifického tréninku je Xirs{i.

Yus{ zahrnovat rdznou rvchlost plavéni,izolovany trénink
jednotlivych metabolickfeh funkef uklddéni a uvolnovéni
energie, je? napomihajf plavel k uspichu na urlité délce
zdvedni trati.

\ Kajd4d discipline vyZaduje rlznou délku tréninkovich usekd
riznou rychlost plavéni, 8439t tréninku jJe sice nutné pla-
vat zdvudni rychlost{-ale uréitd svalovd adaptace se nejlé
pe ziskévd plavénim vy$si rychlosti-ne? je zdvodni,

Jiné svalové a ob3hové adaptace vyZzaduji opEt plavat i
ni?%{ rychlosti, |
Na zdkladd této inerpretace rozlifujeme 5 ferem tréninku,

-jez by m&ly byt zakotveny v programu vSech zdvodnich plav- |

c 1/ trénink rvchlosti l

2/ trénink maximdlni kvslikové spot¥eby VO,rax w

3/ trénink tolerance laktdtu/kyslikovy  dluh/

4/ trénink zédvodniho tempa

Ce @
L)

5/ trénink anaerobniho pfahu

Sprinterskym tréninkem se nejlépe zvy3Suje éinnost ATP-CP
reakce a svalovd sila- tedy schopnost absq‘vbvat zavod
vys881i rychlosti.

Tréninkem VOZmax a anzerobnim prahem se plsobi na sniZo-
vdni mnoZstvi produkovaného laktdtu,oddalovdnd unavy

a2 tim umcZnit plavei plavat druhou polovinu zdvedu v3t3{
rychlosti,. %

Tréninkem tolerence laktdtu se zvySuje energetické zdscbo-

4 rd - v ;A . ' '
vdni,snd%et bolestivast,co? zlep3uje zdvEr zdvodu. !
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Trénink zdévodni rvehlostf rfedstavuje ucelencu tréninkovou
formu. ZlepSime~1li tréninkem kaZdy jednotlivy metabolicky
proces,rotom Trénink z4vednt rychlosti zvySuje - vzajemnnu
scuhru viech metaboTickych rrocesd natolik aby'energetic-
ké zdsobevidni pPi plavdni danych zévudncih trat{ probiha~-
lo co néjokonomi&tdjis- =

v

NADPRAHOVA  zL18E 7,

Klademe—=1i -na procesy energetického zdscbovani vysoké pod-
ndcujicf ndrcky -~ je udinnost tréninku ne jvys3i.

Kladeni vysckych nfrokl nazyvéme NADPRAHQVA ZATEZ.

Nep¥. ,kdyZ m3a cvideni vy%S{i neZ norpdlni poZadavky na kys-

1ik v mitochendriich pracujicich svalovych bungk,dochdz{
k uréitym adaptacim ob®2hového a pohybbvéhp systému a. do mi~
tochondrii se mlZ%e dopravevat vEt3d{ mncistvi kysliku.
Pozadavky musi byti dostate&n¥ intenzivn{,eby k adaptaci
stimulovaly.Jsou—li.ﬁyégi',néi plavec dckdZe sndSet,nastd-~
véd sniZeni vykonnosti a mlZe dojit k pfetiZenif, k pPetré-
novédni, '
M-1i plavec doséhnout vykonnostnihu vrcholu-musi se tré-
ninkovs rychlost regulovat.Pr{1i5 Zasté rlavani maximalni
rychlost{ i mnchdy nagativni u&inky. Nejefektivnegéi se
zed rychlost, pfi niZ se plsobi na zlepéeni v8ech metabolic-
kych p*ccesﬁ Je to dasto rychlost submax imd1n{ sy jindy zase
vy88{ ne? zdvcdnd, erintersky trénink, trénink S doporoci.

POS T U PN K ZVYéovﬁNf zA,TEﬁ-E.

ZatdzZujeme~1i- retabollcké rrocesy nadrrahuvé to ndkolik

* dnl~-sniZ{ se pceit dsilf.Pocit ni%&{ho u811i je projevem
'fy21ologlcke adaptace,kterd zvvéuie rlavcovu schOpnnst

uhrady energie a uqstranovani odpadovich produkti.
Trénink se potom naddle - hvbuje v’ oblasti nadprahcvé AR
t&%e. Pokradovanim v tréninku stdle stejné intenzity se

trénovanost nebude zvyScvat,ale zastav1 se na stavaglci

"urovnl.

Ke zvySovani' trénovanosti je treba zvyéovat zdat % , aby do—

chazelo k uu~ov1dajicima nadnrahuvému zatiZoving retabolic—
k¥ch nrocesi.




Nepretrzity rist tréninkové intenzity je prikladen
principu postupnéhc zvySovdni zdtéZe.

UJ¢inek postupnéhc gvySovdnd z5t3%e na krevni laktdt.
tno¥stvi krevniho plektitu bZhem tréninku p¥i stan-
~dartni rychlosti: A4 - 7m/hod. B - 8,5m/hod.
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Graf objasnuje vyznam principu postupného zvySovdni zdtE-
%e tréninkového procesu,jak se v jeho pribZhu redukuje
cbsah krevniho laktétu. Viimndte si,Ze pri tréninkcvé
rychlosti 7m/hod. se b3hem prvych 10 dnd obsah laktitu

- rychle sniZoval a pak se ustslil.Dals{ pokles nastal tepr-
ve ro zvySeni tréninkové rychlosti na 8,5mhod.

Existuji tréninkové Lrogramy,které zAmirné neobsahuj{ plén
riéstu vykonnosti a pFesto gi rlavei zvysSuji.Je tom tak
proto.%e vwysoce motivovani plavel uplatnugi princip postup~
ného zvySovini z4td%e p¥i plavdn{ opakevanych usekl zvySo-
vénim rychlosti b&hem tréninkové etapy.

Plavel s nilZ3{ rmotivac{ v3ak dosdhnou zlepSovdni vysled-
k& jen v pripad® regulace intenzity tréninkového progra-
Mie

U ndkterych i dob¥e motivovanych plaved neni vzestup vykon-—
nosti optimédlni, nebot nejsou dcsti bojovni'a nesnaZi se

systematicky zvysovat tréninkovou rychlost.




gtup-
yS0-

I NTERVAIOVY  TRENINK,

Intervalovy trénink n¥edstavuje plavdni srecifického podtu
opskovanych usekd stanovencu rvchlost{ a se' specifickym
odpoéinkovym intervalem. Zndme Ety¥i prom®nlivé dinitele,
jimiz se v intervalovém tréninku zabfvime:

1/podet usekd

2/délke j:dnotlivich usekd

3/prim3rné rychlost plevanjch usekd

4/dé1ka odrodinkovich intervall mezi fdseky

Xypicky zdznam intervalovych serif vypadd takto:

20 x 100 yds/ 30"~ 59" podet x délka,odpod.int. @ rychlost
Manijulec{ s jsdnou nebo n¥kelika promdnami lze p¥i inter-

valovém tréninkn aplikovaet v8echny 3 tréninkové principy
/specofidnost-nadprahovou zédt%%-postupné zvySovin{ zdt3%e/
Specifidnost a nadprshové zdt3%e

zajistime plavdnim vvbranfm zdvidnim zplsobem,regulac{ vzdd—
lenosti , poétu opakovéni{ a regulacd odroéinkevych interva~
13 tak,aby dochdzele k adaptycim t¥ch metabolickfch procesd
jez usilujeme zlep¥it,

Postupné zvySewsin{ zdtXZe

tréninku 1ze dosdhnout ¥{zenym zvySovdnim intenzity prostfed-

+nictvir mdn3nim jedné nebo nskolika hodnotami.

Usilujeme~1i o zvySovdn{ pracovnf zdtd¥e, ostatni hudnoty
by mély zlstat nezmndny.Nap¥.

V dané seriil intervalnvého tréninku je moZné postupnid zvyén~
vat podet opakovangfch usekd po dbu ndkclikd tydnd.Tato meto-
da postupného zvySovédni z4t&€%e/manipulace s podtem opakovén{/
se jevi udinnd pro zvySovdni plavcovy schopnosti udrZet
ur¢itou rychlcst na delsS{ trati. NeuZ{vd se vZak mnoho, pro~
toZe je ndAroénd na 8as,

l.ithimetoda rostupnéh, zvySovdn{ z4t8%e manipuluje s inten-
zitou plavanych serif. Uskutednuje se postupnym sniZovdnim
vdpoCinkcvych intervald v pribdhu tréninkového cbcobf,

Pf, Na poldtku mi¥eme plavei ulo¥it plavat serii

20x100m s 30" ocdpodinkem, V pr®bZhu cobdcbi sniZujeme odpoé.
interval na 25".20",15" &% na 10", Postupné sniZovdni inter-

X =

valun 'y m@lo zvySc—dt trénovancst a umo¥nit plavat de=134
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Téet]i metoda postupného zvvSovini zdte€Ze

snemans vzestupné zvySovani rrim3rného Casu v gserifch,které
opekue jeme v priébihu Ztasu a sezonye.Je znim jako rychlostnd
interval a je nejcrvykle j81 metcdou postupného zvySov4nd
zét3%e,Je nejefektivndjdi pro sprintery a stredotratate.
Tito plavei usiluji o dosateni vy 834 rrﬁmarné rychlosti
v zaveéni trati. Systematicke zvySovand primérné rychleti

v serii opakovaného plavéni je rozhodujied formou,kteri Jje

cuvede k vytéenédmu cili,
Uvecené metedy lze rézn® konbincvat a tim zlepSovat jejich

G¥innost pri zvyScevdni trénovancsti.
Napi. vdpcdinkovy interval mé%eme udinng sniZovat po dobu
‘ ndkclike tfdnl.Potom se vréatit k pivodni délce intervalu
} a zvysit rychlost jedlc t1ivych usekd a znovu D(kraéovat.
| P#. Iistopad: Zahdjime serif 8x200m/2 int. § 2:10
, Postu-nd sniZujeme odpodinek,ktery
v prosinei je: 1 p#i dcdrZeni rychlosti.
Po spln3ni 1 ikxolu se vritime k plvodnim intervalu 2 ‘s po-
yadcvicem plavat 8x200m/2 ‘D 2
vydovdni trénovanosti lge dosdhnout konbinac{ riznych

L\J

systémd intervalcvého tréninku- zvy3cvinim podtu opakovén{,

vo ndps ndsladuje ndvrat k plvodnima podtu a zvySen{ rychlosti
cpakevanych uscki,
J'ré systém je konbinace zvySovani podtu vpekovdn{ a sniZe-
vand vdpodinku.Podet moZnféh konbinaci omezuje pouze vyna-
1ézavost trendéra.Neni{ ani tak ddlezitd konbinace, jako zara-—

zeni urdité metody postupného zvySovdni z4td%e do intervalo-

vého tréninkovéhc programu.
: Vhodnd je ka%dd methda,jeZ je motivujici a dobfe do trénin-
kového programu zapadd,

Predpukledem je srrévné zarazovdni a sestavovédni seridf,

TRENINE METABOLICKYCH FROCESU prIspfvasfecicy xE ZIEPSENI
74VODNT VYKONNOSTI.

Ji% drive jsme se zmincvali,%e tréninkovy program zévodniho

1 nlavece musi obsahovat 5 forem tréninku.
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Rychlostni trénink,trénink Vozmax/maximglni kysl{ikové

spotieby/, trénink anaercbniho prahu,trénink tclesrance

lektdtu, trénink zdvodniho tempa.

abychem puchopili zplsob sestavovdnd serif intervalového

tréninku,musime zodrovdd&t zdkledni otdzky: "

1/Jekd je nejvhodn®jS{ délke usekd pre jednotlivé formy
tréninku?

2/Jaki je optimdlni rychlost?

3/Jaky je optimdlni rodet opakovdn{i?

4/Jaké je optimdiin{ délka odpodinkovich intervald?

Odpovéd miZe byt u kaZdého plavce z hlediska specialisa-

ce a metabolickéhe vrocesu ovdlidnd,

Odpovéd na otédzku,tykajicf se optimdlni rychlesti bude

patrnd nejt3%5{,nevbof rychlost Jje vzhiedem ks schopnos~
tem kaZdého jednotlivého plavce relativni,

Napf.Flavec s nejlepdim &asem 52" na 100yd nebude useky
plavat stejnou rychlosti jeko plavec s Zasem 46"

Pro jednoho by byle rychlost p¥{1i8 nizkd,pro druhdho piHi-
1i8 vysokd.

Proto ukazatelem primérné rychlosti p¥i urdité formd tré-~
ninku bude uddnc v"procentech"tréninkovéhe usili.

Ka?dy plavec musi trénovat rychlost{ odrovidajfc{ jeho

sculasné vjkonnosti...

Procentd usilf se stancv{ nidsledovnd: na 70%

Plavell plevec 100yd za 48", pripoditdme 30% k 48"

100% ~ 70% : 30% - 0,30 x 48 : 14,4"

48" plus 14,4" ~ 62,4 sek, rovnéd se 70% usil{

Vzhledem k rozdil8m ve fyziologickych pochodech a Urovnd
dovednosti, nenf{ % usil{ vZdy srolehlivym ukazatelem tré—
ninkové rychlosti.

Je moZné pcuzit jinou metodu dle tepové frekvence.
Dfive ne? TF pouZajeme jeko ukazatel trénink.ve intenzi~

ty,musime ndco v3d8t o tom,jek TF reagujs na zdtd8Z pri
tréninku, '

Zajimd nds peximddn{ rcdet TF zao min, p¥i tréninku., Maxi-




malni TF je v prib3hu jednotlivyeh fdz{ tréninku relativns
stdld a je tomu tak { bZhem norméinfche ¥iveta, U jednnlivyeh
sportoved je v8ak maxirdln{ TF rozd{lni a pohybuje se v roz-~
mezi 18Q 2% 220 TF za min, '

Meximdlni TF ukaznje n2 témE¥ meximidlni a3 reximdln{ usild

a bliZf se tedy 100% tréninkcvé intenzitd.

MeximdIn{ TF by m81i plavei udret v pribdhu serif intervalo-
vého tréninku zam&¥eného na zvySovani tolerance laktitu.

NiZs ubwdx1ma7ni I TF p¥i intervalovém tréninku Je p¥i za-~

7
mé¥en{ na anaervbni prdh a meximiln{ kyslikové spotieby VOx
2105 :
Fresné urdeni TP p¥i pleviénd Je slozité.Je treba ji zm3vit
okemzit® pc ukoenéeni plavdni, kdy plaveme na max.

Plavce neudimes kontrolovat tréninkovou intenzitu podle vlast-

nihc rifen{ TF,z{skand ro¢iténim teru po dobu 6,10,15 sek,
Pripojenim nuly k hodnot® za 6 sek. dostaneme minutovou
hodnotus. PFi tumto cdhadu mi%eme chybovat o 10 tepd,neboi
poCet tepd jsme ndsobili desfti, Tato chyba Je pro odhad
tréninkové intenzita vesmss r¥ijatelnd,vypodet je rychly

a snadno proveditelny.Nenf nav{e PF{IDS ovlivndn tepovym
nivratem jakce je tomu u dels{ho poéiténf ,na p#. p¥i 30v,
U dobfe trénovanych pleved se TF zadind snifovat JiZ po

15 sek,

Qdhad tréninkovich hodnot terové frekvence.
Poéitani sakund-: Hodnotu z2iskdme s Pravd8podobnd chyba:

6 sek, priddme 0 -~ 10 TP
10 sek, ngsobime 6x - 6 TR
15 sek, nisobime 4x - 4 TF

VyZadujete~lu v&t3{ pEesnost-neZ poskytuje 6 sek,poéiting,
riZzete TF pncé{tat Fo dcbu 10 nebe 15 sek. V¥sledek za 10 sek.,

nisubte Se sti-chyba nepfesdhne 6 TF. P¥i po&i{tdn{ na 15 sek,
nasobte Sty¥mi schybs nepfesihne 4 7w,

Mfime ne krkavici nebe na srdci,




ZrySoverd sprinterské rychlosti.

ZvySovéni scorinterské rychlosti lze dosdhnout:

/Celkcvym zviSenim hnac{ sily,zlepfenim zdbdrové techniky,
zapcjenim vétdihe rnozstvi svalovych vldken do &innosti,
zvldgté rychlych vldken.

2/7v8t8eni olsahu ATP-CP ve svalech,

5/7vdtSenir aktivity enzymi,které pomoc{ ATP-CP reakce

a adsnsintrifesfdzy a kreatinfosfokindzy/CPK/ uvolnuji

snergii,

Vyzkmu metabolické adaptace ATP--CP prckdzal,%e se nejlépe

ziskdvd plavénim kritkfeh opakovanfch usekl p¥i raximdlni

rychlosti.Vieckny tréninltcvé adaptace,vedcucf k rychlejdimu
energe tickému uvolnov-ni{ p¥i srrintu rrobfhaji ve svalovych

tunkdich, Proto je dBle?ité .a nezbytné plavat sprinty vlast-

tnim plaveckym zpdscbems

Ke zvySovénd srrinterské rychlosti se nejlépe hodi opakova=-
né krétké useky 12,5m,25m a 50m.
Aty dochdzelo k nadprahové z4t3%1 a zapojen{ stdle vytdiho

] - ’ s : d s 4
roctu sva’cvyeh vldken a reakce ATP~CP,musi se kaZdyusek

plavat cc nejrychleji, Rychlost by se méla pohybovat nad

95% z4vedini rychlost! a nejlépe,aby hyla vyS8{ ne%Z kdvodni,
f TF zde neni dobrym ukszatelem intenzity,nebot délka Taeki
je k dosaZeni mximilnd TP p?ilis krdtkd.

' K dusaZeni ﬁp}pé chnovy zdsoh svalcvého k*oatinfas/CP/

& roZnosti plavat vdechny useky z4vodni rychlost{,misime
n¥g 2lovhé odpedinky.KdyZ se zdscby CP

stanuvit dostated
» 7 3 ’, & s s
nevvbnovuji,hlavnim zérojem energetické uhrady se stdva

areerchni glykolyza a iuchézf k akumulaci laktdtu.Akumulace

lektatu sniZuje rychlost plavén{,ATP~CP reakce jsou nadpra-
Y o ’. . ’, ’ ’ f 2
hove zat€Zevény a srrintersky trénink ztrdei udinnoste.

Pro opakcvané 25 ussky se dcporifuje 20-30" interval.,

s = ’ . ' 2
pro opakované 52 useky se doporuduje 2-3 min.interval.

Sirintersky trénink nemd byti p¥{1i¥ intenzivni.P¥fznakem
anasrobni giykolyzy je bclestivost a té “ychom se méli

S QO vy, B g p P
v tréninkn vyknout. nebot prekyseleni tkdnf brén{ uvolnpvédni

saergele




TRENTNK SPRINTERSKE RYCHIOSTI.
délka: optimdlni polet: odpod.intervs rychlost:

. 12,5m 40-60,v seriich 20"=30" Vy38{ ne% nejlepsS{i &as
4 10 opakovani nae 25m,plus 2"
25m 20 a% 60 v serii 2013 0" NejlepS{ Cas na 25 sek.
4 10 opakovdnd plus 1 sek.
50m 6 aZz 20 vy serii 27 wT Nej lep8i &as na 5SO0m
po 5 opakovénich plus 2 sek.
?9%8382’ 6 az 10x 10" mezi 25m Sondasni &1 predrovida-
‘ =2’ ] hlost na 50m
/2x25/ 1=2 mezi 50m na ryc 5
100m 10 sek. gezi Soudasni nebo pfedvi-'
rozloZe~ 4 aZ 8x 25m, 2-3 mezi dand.
n&/4x25/ 100m
Odporevy 10 az 30x 30sek.a%1’ -~
sprint po 10a% 20 sek. . Maximdln{ usilf.
pFe.na gumé
Pliviné 20 a% 40 poku- 30sek.,aZ 1° Rvchleji ne? zdvodni
S X0leC= g8 po 10sz20" rychlost.
kem 2
Sprint 20 aZz 40 poku-~ e o~ ,
s Wlates - 6% po 1o DN 30sekazl Vaximdlni{ usili
nim
Plavand . e e ;
s ploutve— 6 aZz 40x 30sek ¢=2 Vy85{ ne? zdvodni,
mi 25-50m

TRENINK PROTI ODPORU A TRENINK S Doromocf.

Svalovd sila je vyznamnou slo?kou sprinterského tréninku.

V n3kterfch metodickych pokynech se doporuduje silu zvySo~
vat prfekondvénim odporu,kterou musi plavec piekondvat.Tuto
formu miZeme nazvat SFRINTERSKYY tréninkem proti odporu.
zkomwmédnim vlivu tohote tréninku na rychlost plavdni se dosud
zabyvalo jen ndkolik autori a zjisténi jscu rozdilnd,nékdy
pPekvapujici, Jogicky se dé predpoklddat,Ze plavdini proti
zvySenému odporu by m2lo byt idedlnim prost¥edkem ke zdoko~

nalovdni svalové sily.

Sprintersky trénink proti odporu miZe také rychlosti Skodit,
nebot plavdni proti odporu pohyb spiSe zromaluje neZ zry-
chluje,
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Neddvny vyzkum izokinetického tréninku nazne&il, e nirdst
sily je specificky vzhledem X rychlostl pohybu p¥i rlavdn{.
/Costil/1978, Pipes yWilmore/1975/.

To znamend,Ze sfla,rczvijend p¥i nifzké rychlosti plavdn{

se miZe uplatnit pouze pri této n{zké rychlosti,

Proto cviéeni sfly na suchu nebo sprinterskj trénink proti

od; oru, které vedou k pomale j8im Dogzb&m konletin~ ve srovndn{
S rychlosti pohybl v zdvcodd~

nemochcu plsobit na zvyéovani hnac{ s{ly, kterd je potfebni

pPi plaveckych zdvodech.

Sprintersky trénink proti odporu miZe nep¥{znivé plsobit na

‘zabérovou techniku,

Vzhledem k nep¥{znivéeu vlivu tréninku proti odporu na
rychlost pohybl,vyvinuli trené#i alternativn{ me todu,kterou
miZeme nazvat sprintersky trénink s dopomoci.

U atle td je typem zohoto tréninku b3h se svahu,p¥i ndm

béZci dosahujf vysS8{ rychlosti neg p¥i b3hu po rovind.

Jinou formou tréninku s dopomoc{ je bdh s vledenfm. P¥i sprin-
terském tréninku s dcpemcei je mo¥né u¥inn&ji uplafnovat
specifiénost,nadprahovou z4t%% a postupného zvySovdni zdt&-—

e ne% pri sprinterském tréninku proti edporu.

Trénink s dopomoed umoiﬁuje b&%Zet rychleji a dosshovat nad-~

rrahového zatiZeni{ zplsobem, jakfm to jiné trénlnknve formy
nedokdZocu,

Vys81 b&Zeckd rychlost dosa¥end s dopomoci .miZ%e plsubit na
rist svalové sily,nebo{;vét§i rychlost vede k zapojeni vdt3{-
ho peétu svalovych vléken/zvlé%té rychlych svalovyéh vldken
typu B/.Sprinterskym tréninkem s dopomoc{ lze prostrednictvim
ATP-CP reakce dosahovat 1 rychlejsd energetické pfemdny ne%

_pri b&Zném tréninku,

Dcjde~1i k zvEtSeni svalové sily a rychlejS{ energetické pre~

méné, pak sportovec doki%e upla¥novat vy35{ sflu p¥i vy$3{
rychlosti.

Podobné: jako jini auto¥i,jsme zkoumali vliv sprinterského
tréninku s quQMOCi na zvySen{ plave cké rychlosti.

Jako PUMOCHY irust¥edek jsme pou%ili pleutve,nebof s plou-
tveml dokdZe rlavac lap¥{ &as ne¥ je jeho n=jlepif.




Uvddomujeme 8i ne p¥iznivy v1iv ploutvi na techniku plavd-
nif,na zab&rovou techniku pa?{ 1 souhrusMhou vést k pFfeva-~
ze prdce nohou na prdei pazi pfi spojitém plavini,

Nicméné je t& metoda,ktera umoéﬁuje plavat rychle-
ji ne% v zédvuodé,
Byl .roveden 8 tydenni vyzkum skupiny rlavel,kdy 3x tydné
plavala jedna skupina 15¥25yd kraul s ploutvemi,kontrolni
bez.Vyzkum prokdzal udinncst metody sprinterského trénin-
ku s plotveml a je doporudena./zkrdceny preklad/
‘Dalsd{ metodou sprinterskéhc tréninku s dopomeei vyvinul
Randy Reese a uspd%ng ji pouzili 1 jin{ trenéri.Za pomicku
si vzal 4tenkou gumovou hadici upevn&nou na pés do pasu,
ktera umoéﬁuje plavat 25yd rychleji neZ bez jeho dopomocis
Gumové hadice je € a% 7,5m dlouhd,kters je jednim koncem
pripevndna na drZdk start vnihc bloku 2 druhym pdsem k pa-
su,Sportovee plave s pfipevn&nym pdsem od stény bazénu tak
dleuhc,a% se dckonale napne, Provedni nenf{ popsdno.Domnivi-
me se ,%e zpét se musi oto€it hlavou a plave tahem rychle
ke stind,/bude t¥eba vyzkoudet/
Dals{ forma sprinterskéhc tréninku mavrhli Rushall a Thom-
son/1974/. Auto¥i se domnivaji,%e sprinterskuu rychlost 1ze
zvy$it opakované plavini velmi kré tkych usekd 10 a% 12,5m.
Plavei jscu po této p¥ipravé plavat v3t8{ rychlosti neZ na
25me

svySovivtfwmaxivbdonf xysifrxove
SPOTREBY VO, max.

Vyzkumem metod zvySuvéni objeru minutcevé kyslikové spotie-
by/VO2ma;/ se zabyvala ¥ada pracf.V¥tX¥inou sice pouZivaly
bicyklové ergometry nebo b&Zici pdsy,ale my se domnivéme,
¥e 1ze vysladky aplikcvat i na plavdnd,

Vychézime z tecrie,%e energeticky metabolisrus zdvisi vie
na délee &inncsti ne% na dinnosti samotné.To znamend,Ze

na rist VO, max maji podcobny vliv vSechny ginnesti,at je pre
vidime na suchu nebo ve vodd.Predpokladem je stejnd intenz
i aélka cvidenf. 3

Vi, max miZ%ecme zvviovat plavdnim r&zn3 dlouhych usekd, prkud

, : 5 : < ;
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ne jvhodn* 381 se povfiZuji{ trat® od 300m aZ 600m /Astrané

a Rodahl 1977/. Uvedeni auto¥i doporudujf providdt 3 a%

5 min. pohybovou sktivitu s 80 a% 90% usilim-viz graf.
Zde vidime, Ze organismus potfebuje 2 2% 3 min, neZ se
vFizplsobd zvySenym poZadavkim na kyslik ne% zalne tyto
vuzadavky zajié%uvat. Prote se pot¥eba kysl{iku musi vyt-
vorit d¥ive nsZ mechanismus, ktery prend43{ kyslik z atmo-
sféry ke svallm,je stimulovdn &innosti,

Jake udinrd tréninkovd metoda mi¥e tedy slouzit 3 a% 5°
prace,kterd skytd d.ostatzsk dasu k desaZen{ maxima sou~
Sasné kyslikové spctiebys, K
voren! tréninkovéhc stimulu po dostatednou dlouhou dobu
1°a% 3.

dosaZeni tohoto mexima k vyt~
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Vytrvalci a st¥edotratari Sasto plavou 300m 2%z 600m ﬁseky.
Plaveu je cbvykle 3<7 a ¥ad{ se tedy dc &ascového rozmezd
doporu€eném pro zvysovand VOzmax.Intenzita rlavdni se po—
hybuje mezi 80 a% 90% zdvedni rychlcsti. Slouzi-1i ma uka-
zatele intenzity TF,pak doporudujeme,aby je i vySe byla
asi ¢ 10TF niZ8{ ne% je maximdln{i TF.

Pouzivd-1i se ke zviSend VO, mex 300m usekd a delsich,
pak célka cdrcéinkovéhc intervalu nen{ tak vyznamng,nebot
kaZdjuéek Je z hlediska tréninku ﬁéinny.Trvé dostatecnd
1lsuh3/3min, e vics/,kterd zaji¥fuje nadprahovou z4t3%,
sejistujiel mexindind kvsliko veu

spotPabin, "ozl trendv¥i

£




Zd4 se,Ze je dostatedn® dlouhd doba pro *otavent, je?
umuéﬁuje plavat vSechny ﬁseky poZe lovancu intenzitou.

Opakované plavini stfedn3 dlouhfch trati se sice po-~
vaZuje za nejéfektivn¥j¥{f prostredek na zvySocvédnd VO ,Mmax,
ale p¥i kazdodennim za¥azcvinim by se trénink stdval
nudnym, Ke stejnému zdmiru slou¥f i del¥{ nebc krats{
traté. Ize tedy dopl&nkcovd zarazovat vSechny dé1ky use-
kl,pokud intenzita plavédni a odpudinkové intervaly odpo-
vidajf zamy$lené délece trati, '

U kratSich tratf ns% 300m mus{ byti délka odpodirku
krats$f{ ne? délka pracovni dobyede to proto,Ze udinek tré-
ninku je vysledkem kumulovaného udinku z mnoha uplavanfch
usekd.Kritké cdpo€inkové intervaly neumc®n{ se plavei zo-
tavit,coZ md za nédsledek,%e kazdy ndsledujfe{ usek zad{—
nd na vy3s5{ urcvni kyslikové srot¥eby ne¥ pfedchdze jic 1,
Po 4 a% 8 minutdch opakovanéhe plavéni by m81 plavec do-
sdhnout VOzmax a b&hem ndsledujfefch usekd Ji udrZet na
ste jné urovnl.

Graf csvEtl{ 1épe. Ukazuje miru kysl{kové swotreby plavce
Vv pribéhu serie cpakovaného plavidn{ 100yd v 1:15" s dru-
hého plavce,ktery ‘plavelDO0yd serii ve 2 min, Prvy plavec

mél p¥{1i% krdtky odpodinkovy interval'lO—lS"/ rroto kaz-
df usek za8al plavat na vy$8{ urovni kyslikové spot¥eby
ne# predchdze jicd, VOZmax dosdhl terrve p#i pdtem opako-
vani a bdhem dalffch u- ekl ji na max1malni urcvni udrzel.

Poeilil tak nadprahové zét8%e, jex ptvade k ristu VOznax.
ZvySovini max.kyslikové spot¥eby pfi 1 -vdnf serie 100y4a.

v 175 .L-)‘
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-11 odpodinkové intervely p¥{1i¥ dlocuhé, jek Je to v
irii ve 2 min.,vraci{ se mnoZstvi kyslikové spotfeby po
uém useku na témé¥F odpodinkoveu urcven.Pon¥vad? plavd-
fritifeh Usekd je pF{11i¥ krdtkd pro maximdlni stimulaci
hanismu kyslfikové spotfeby,nedosahujeme plnou nadpraho-
z4t8% a u8inek tréninku se sni¥uje. Astrand a Rcdahl
7/nrokdzali,se odpodinkovy interval by se m¥l u krét-

h opakovanych trat{ pchybovat mezi 1/4 a% 1/2 %asu plaw
re¥déhc jednotlivého uszku.

Graf - maximum kyslikové spotfeby dosafenc tehdy,a?

r mezi plavédnim a odpolinkem &inil 2:1

ice—~odpo-

jck v seke. Fysl{ikovd spotieba v litrech/min,
fce/odpotinek - Nejvy$8{: Primdre: Odpolineks: .
B~ 5 4,3 4}5

5 - 10 , 3,4 3,0
20 ~ 5 546 S5 4,9
10 - 10 4,7 4,4 3,8
15 - 10 5,3 5,0 4,5
15 - 16 543 446 3,8
35 - 30 3,9 3,6 2,8

aximilni kyslikovd spot¥eba 5,6 1/min. se dosdhla teprve
ehiy,kdy? pomdr mezi praci a ospolinkem &inil 2:1l.To uka-
ije,%e meximdlni kyslikovd spotfeba nastdvd tehdy,kdy? je
gcovni ¥as nejménd 2x tak dlouhy neZ &as odpoldinku.Nej-
epSi tréninkovy efekt.

cdle uvedenfch vysledkd je optimdlni odpolinek

¥i (secich 25 a% 50m &in{ 5 sek. a% 10 sek.

u 100m 30 sk, a ménd

u 200m 1 min. a ménd

dychlost plavéni by se m2la pohybevat na urovani 80-90%
meximdlni rychlosti dosahuvané na p¥isludné trati.

Intenzitou tréninku se nejvice zabyvali auto¥i Mathewr

a8 Fox 1976, Sledovali fyziclogické reakce p¥i réznych ty-
pech intervalového tréninku.Navrhovali,aby se useky urdené
pro trénink VO,max plavalv v kratd8ich seridich,

P-vaiijeme ze rozumn? postup.Prdce potfebnd pro dosaZeni



VO max musi byti velmi intenzivn{, nebol laktit shromaZdu-
jiei se b3hem tréninku plsobi unavu ,je? s projevi jiZ
.po malém podtu opakovédni. Te md ze ndsledek sniZeni{ ry-

" echolusti plavanych usekd a pokleskyslikové spot¥ety pod
hladinu maxima. Dal1¥f plavén{ pro zvySovdni Vozmax neni
ji% efektivni, Ukendime~1i serii d¥{ve- neZ dojde k poklesu
rychlosti a plavei si krdtce odpoCinou, potom mohou dalsi
ueeky plavat kvalitnZ, G{m v&t3{ roBet metrd naplaveme p¥*i
meximilni kyslikové srot¥ebd,t’m vice zvyiujeme u8innost
tréninku.

Ne grafu se srovnivd udinnost & '%f serie na VO2 max

s w&inncstf nd¥kolika krzti3fch serifch.Za pfedpokladu,Ze
oba plaveil maﬁisggﬂggncsti,.plaVUu stejnou intenzitocu,
potom usilf{ vynaloZené na dusaZeni V0, mex bude plsobit
unavu ji% p¥i 4.a% 5. opakovdn{, kdy budé muset sniZit rych-
lost,aby se zotavil. Kyslikovd spot¥eba se, tim sniz{ pod
droven maxima a u¥innost tréninku bude ni%s{,

Scuvisld serie 12x200/3' 3 gerie /4x20Q/3f/
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yman{ viivu jedné scuvislé serie opakovaného plavind
livem ne n¥kovlik krdtkych serif s odpouinkem ukazujdf,
Plavini ndkolik kratSich serif je pro zvySovdn{ VO, recx
néjs{.Je tomu tak proto,%e je obt{¥né vydriet plavét
tkou intenzitcu d@lwuhou seril. Vznikld unava obvykle
0lovingd dlouhé serie zap?idin{ sniZeni rychlcstl.
Jens intenzita potum neni dostate¥nd prc udrzen{ rexi-
n{ kyslikcvé spot¥ehy a trénink ztrée{ svij efekt.Pii
tkém odpodinku mezi krdtkymi seriemi je plavec schopen
et vysckou rychlost i p¥i v3t3{m podtu opakovini.
8inky mezl seriemi by srd4ly trvat 3 a3 5;
Sina laktdtu vyprocdukovanéhc ve svalovych tlrénfeb’

dostans do krve,svalovd pH se vraci tém&¥ k normélu
lavec je rotom schopen vyvkenat vice prace,

klady serif zamd#¥enych na zvviovdn{ VO, mex isﬁu
ssledujici tahulce. §

dené rychlosti jsou voditkem pro sprdvncou intenzitu
rizng dlcuhych tretich,

atuite,ze dobrym ukazatelem intenzity plavini je
imélni TF bez ohlzdu na délku trati.

ININK MAXIMEINT RYSIfXOVE SPOTREBY VO, max.
lka : optimdlnf podet: _ interval: rychlost:

m 40~F0x 10"“mezi 50m 80~85% 2z max.
v serii po 10x 2=3 mezl seri~- na 50m

LTl

100m  20~30x,v serii  10-20" mezi 80~85% z max.
po 5-10x useky,mezi - na 100m
, seriemi 2-3

; 200 10-20x,v serii 30" mezi useky 85~90%'z maxe
po 3-5x 3-5 megi seriemi na 200m

;/400/500 4-8x% 2-3" : . 80~-90% ze z4-
L : vodn{ rychl,

D/700/800  3-4x 3-5"  80-90% ze zd-
vodni rychl.




TRENINK ANABROBNIHO PRAHU,

Anacrcbni préh mid vyznam pro trat® od 400m vy~ e.P¥i apli-
kaci principu specifidnosti,nadprahové zdt3zZe rustupného
zvySovdni zit¥%e miZe sehrdt svoji roli 1 p¥i zdvodech

100m a 200m.
7da se,%e rychlost odstranovdnd Jektitu z pracujifch svald

lze zvy3it tréninkem p¥i rychlosti, jeZz lehce pfevysuje sou-
gasny anaerobn{ prdh, To znamend,Ze dosa¥end nadprahové
z4t5% by mdla stimulovat k v3t3{ rychlosii odstranovind
laktitu bez ohledu na stupen kyselosti v tkdnich.

Princip postupného zvyScvdni zdtéZe se urlatnuge pri “ostu'a
ném zvySovédni tréninkové rychlosti,zatim cc rychlost aku-
mulace laktétu se sniZuje.

Prend#i mus{ dsstc ¥eSit problém,jak stanovit tréninko-
vuu rychlost,jeZ by korespondcvala s anaerobnim prahem
kazdéhc jednotlivee

Problémem se zabyval dr, Mader z NDR p¥i pripravé trénin-~

kuvého pregramu,Spolus H.Heckem a W.Hr1manem-1976 popsali
evr{ testy,pou¥ivané u vychcdondmeckych plavecl.

Vzorky krve odebiraji{ vpichem do uinich lalidkd.Analyzu

prov4ddli na ohsah laktdtu vZdy ze dvou pokusl,

Pri prvém pokusu se plavalo na T0% Gsilf{,pFi druhém na 90%

zgvodni fychlostt. Dosa¥ené &asy a koncentrace krevniho

lektdtu se zpracovali graficky.Spojenim bodd, pFredstavuji-~

cich (ra dcsazené Casy- sestavili piimku optimdlnfho usi-

1{. Na jejich zdklad® lze p¥edpovidat koncentraci krevn{-

ho lzktdtu a usilf je% spadd mezi cba body.

Grafické znizornini: Sestaveni p¥imky cptimdlnihc usild

na zdklad® analyzy koncentrace laktédtu po uknnéeni 2x500y4d.

Infurmace ,je? graf prindS{ mohcu slouzit k uréent cptimdl~

n{ tréninkcvé ryehlosti. Vychodnf{ NEmei se domnivaji,”e by
plavei m81i trénovat rychlousti,kterd pis.:bi koncentracl
laktdtu jeZ leshce p¥ekraduje -4 mM.Kencentrace 4 VI predsta-

vuje mirny,ale vyznamny vzestup laktdtu nad norméln{ hladi-
nu p#i odpodinku. MoZstvi laktditu v krvi se p¥i odpedinku
pohybuje mezi 1-2 mM.
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Mrny vzestﬁp obsahu laktdtu v krvi se p¥#i odpodinku
rohybuje mezi 1~2 mM, coZ narovidd, Ze tvorta v krvi Je
rychlej8f ne%Z mcZnosti metabolisace,proto se pFebytek
dost.vd do krve.Slaby vzestup laktdtu sv3d&{ o pribZhu
metabolicki&h»proces& ne tém3¥ maximdlni a% mximdlni-
vy$i.Jdinfrmi slovy,aercbni met=bolické procesy Jjsou preti-
Yeny a m3lo By co moZnéd nejd¥ive dojit ke zlepSeni jejich
funkce.V3t&ina plaved je schopna snd¥et nejvyde koncentra-
ci 12 az 20 mM laktditu,

K dusaZeni kcncenirace 4 mM se v3ak nepotfedbuje vyvijet
maximd1ln{ rychlost.Na zdklad® tohcto zjiSténi trenéri

NDR rovazuji plavdni submexirdlni rychlestf{ za nejvhodndj-
81 prro zlepSeni aercbni vytrvalosti,

P¥i koncentraci laktédtu na 4mM dochdz{ k nadprahové zdtiZi
aerobnivh metabclickych procesd a plavec miZe absclvovat
vEt31 pcéet kilometrdZe bez nebezpedi prekyseleni svalo-




L
vich tkédni a p¥etrénovini,

NSkte?{ autori cznadujf koncentraci krevnfho laktédtu
4mM zz areerobni préh.Jini maji v tomto sméru ¢d1isny

nizor a anaerobni rrédh definuj{ jako intenzitu cvileni,
pFfi ni% vznikd koncentrace laktdtu,jeZ lehce pFesahuje
2mMe.

Roku 1980 uvef¥ejnili auto¥i Skinnre a MeIellan model
pro interpretaci w&innosti tréninku ve vztahu k rdznym

stup. alm koncentrace krevniho laktdtu.Hladinu 2mM ozna~
guj{ za aeorcbni prdh a hladinu 4 mM za anaercbni préh.
Aerobni prséh rfedstavuje minimdln{ tréninkovou intenzi-
tu,putPebnoun ke zvySeni aerobni vytrvalosti.

ansercbni préh je intenzitou,p¥i ni? dochdzi k nadpra~ ° 2 1
hové zéaté%1 aersbniho mechanismu,

Model 1lze vybornd aplikovat na tréninkovy proces., Trénink

ma zvySovat anaerobni préh,

P¥i vy$s1 trénovanosti plavece se kuncentrace lektdtu

v krvi p¥i urdité rychlosti snizuje,Bezpochyby Jje to
disledek poklesu rychlosti tvorby laktédtu,jednak rychlosti
jehc odstranovédnf. Prébdh zvySovdni anaerobnfho prahu b&hem
plavecké sezony ukazujeme na grafu
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chlosti
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(8irndte si posunu doprava na p¥imee optimdilnfho usilf
gezi prvym a poslednim testovdnim,To znamend,%e p¥i
fuslednim testovdni mohl plavec plavat rychleji p¥i niz-
31 akumulaci kyseliny mlé&né v krvi.

ﬂyéehi rlavecké rychlosti pot¥ebné k dousafeni 4mM
encentrace laktdtu v krvi,p¥edstavovale zvySen{ usil{
6% mezi prvnim a poslednim testovdnim/z 82% na 86%/
Prakticky byl plavec pozd&ji schopen zarlavat 200yd use~—
f 0 8 seke. lépe a neunavil se vice ne® gfi prvém pokusu,
gmény v_kcncentraci laktitu v pribdhu submaximiln{
fychlosti. Zdznam zmén, ke kterym dodlc b3hem 6 tydnﬁ
iréninkd v hodnotdch anaerc fho przhu.

le flepti vikony 1979 - 200y4d 1:44,48
1980 200ya 1:42,66
festuvan! CAS %usil{ K~ncentrace TF

laktdtu
2311,9 79 2,4mNM 4 15T
1:50,6 95+ 12,5mMm s | R
23052 84 3,7mM - 147
31573 89 7,8mV 179
1:53,7 92 11,3mMm ; 179
2:04,6 89 244mNV - 150
- 1353,1 92 " 8y3mM ‘ 179

blepSeni vykonnosti na z4kladé zvySend rychlosti,kdy

dle odhadu dochdéz{ ke koncentraci laktdtu 4 mM. :
lejlepsi Cas testovanéhe plavee byl na 200yd 1:44,5

fisilf jef dle odhadn . 27,1.80. 9,III.80. Rozd{l:
produkuje 4 mM laktit 82% 88% 6%
2:07,00 1559 .0 8,00 sek,

Podkledy jsou prevzaty ze studie,kterd ndm mdla slousit

vypracovdni nové metody pro urdent sprdvné rychlosti
anzerobniho tréninku,




Intenzita tréninku se nejsnéze posuzuje podle rychlosti pla-
vini a tepové frekvence.Cht®li fjsme zjistit,zda podle t&chto
wkazateld je moZné cdhadnout kcneentraci laktitu v krvi.’

V roce 1980 jsme odebirali &lenlm plaveckého drr%stva uni-
versity v Oklgndu, kvsvni vzorky vypichem do ¥pidky prstd,
vzdy po odplvadni dvou usekd 200m,

Analyzeu vzorku jsme zjié%uvali obsah laktdtu v krvi. U vSech
gzl=zdovanych plaved jsme sledovali i dosa¥ené Basy na 200yd
a tepovou frekvenci.UvS8ech testovanych se na uréité rychlos-
ti sni?ila kumulace krevniho laktdtu.

Ke tvorbd 4mM koncentarce laktdtu bylo na zald tku sezony tfe-
ha 65-83% usil{ /pr&mér'74%/, uprost¥ed sezony jiZ 82-88%
/pramér 85%/.

Procento usili ddle naristalo,aZ béhem prvého tydne vylaéuva—
ni{ &inilo 84-~90%/primir 87%/.

To znameni,Ze plavec Eusel b3hem sezony zvySovat rychlost

upakovaného plavani,aby trénink i naddle pokradoval nad

urovnd anaerkbnlh( prahu.

Byli jsme prekvqgénl Ze v"tvézenl AmM k¢ neentrace. krevniho s

tatu vyZaduvalc v _prib&hu sezony vyraznd vy33{ tepovou frekve

ce.

Ne zaddtku sezony byla pro nas w¥el-dostadujici tepova frek
vence 135-157 / prdmdr 143 /. Uprost¥ed seznny museli plavel
k dusazeni puzadované koncentrace plevat rychlosti,odpovidajf
ci rychlosti 152-172 ™ / pr&mer 161/

Tapovd frekvence naddle vzristala a na konei sezony bylo dosa

%eno AmM koncentarce pr¥i TF 160-182,/prim3r 172/

Na ni%e uvedeném grafu riést. prémérného usilf a tepové frekvel
v pribdhu plevecké sezony potfebny k dosaZeni 4mM koncemtracs
laktatu. :

Usi1i je vyjddfeno procentem absolutnd ne jlepSich &ast doeil
nych jednotlivymi plavei 1980.




15N s 2 ", g
L5 5 .

Bt 4 e 3 e At

ome

— i - a — v

————— - - Aar—

N ————— . — e e S - ro et ~

-
" ——

ek 1 1/2 mésidniho tréninku zamd3¥eného na zvjéenfprocen—
Bsilf, na vy¥i.TF, které dle odhadu mohou vést k produkei
I koncentrace krevnihc laktdtu.

i pla-
téchto
-9
uni-
5ta,

Bd 4 usild potfebného Odhad TF pot¥ebné k produkeci
irodzkel 4mM laktétu, AmM laktdtu,
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rniho 1s
L, frekve

k=vali jsme,Ze TF, cdpovidajfecd reibfahové tréninkové

fenzi t8 /anaerobniho prahu/ zdstane b*hem sezony relativnd
la.Obecné plati,Ze tréninkem a lepéi trénovannsti sportov-
se v specifické 24t%¥1 sni¥uje TF. A

ém pr¥ipadé vSak tomu tak nebylo.Tento jev je moZné

y5t1it taktos trénininkové adaptace se ne jprvé progevuji

obéhovém eystému a p#i uréité urovni submaximdln{ price
)1 za ndsledek sni%eni TF,

4 frek
plavel
povidaj{

1o dosa
p0zd€ §81 fdzi tréninkového cbdcbi sepatrn® uskutednuj{f
ptace prevdZn& svalového charakteru a ke sniZeni TF nedo~
z{,Sprédvnost nasich zdv'rd jsme ovdfovali tesovénim.

sest{ plaved jsme odebirali krevnt vzerky po ukondend

ie opakovaného plavéni p¥i rychlosti,kterd dle odhadu

zakladé krevnich vzorkl, je ekvivalentn{ jejich anasrcor {-
iprahu,

frekven

entrace

dog{le




Tfi.sgortuvce plavali seril 8x200yd ve 2:30'pr&m5rnou rvchlost
kdy dle vdhadu dochdzi k tvorbd 4mM laktitu..

Dalsi t¥i sportovei plaveli serii 4x500yd v 6 min. rychlosti,
kteri se bl{%{ intenzitd urcvni anaereobniho prahu,

Rychlost na 500yd. jsme vypoditali takto:3as na 200yd odpovidaj
c{ Urovnir anaercbniho prahu jsem p¥evedli na po&et yardl za s
kundu a2 hudnotu aplikovali na 500yd vzdilencst.Vysledky jsou

uvedeny v ndsledujicim grafu,

Koncentrace laktdtu u Zesti plavel,kter{ absolvovali serie

200yd _a 500yad usekd na ﬁrovni anaercbniho pra‘-u.

Rychlost-ocdhad Soudasnd Odhad TF TF okamii
pro 4mM laktdt koncentrace pro 4mM po cdpla
g RY laktdtu laktsit ni serie

Pla-Serie:
vec: :
v yardech:

1. 6x200v2:30°  2:09 2:08 3,72 175 192
2, 6x200v2:30° 2:07 2:06 2310 139 180
3. 6x200v2:30° 2:05 2:02 5922 185 192
4o 4x500v6° 5:05 5:04 6,72 165 180
5¢ 4x500v6 " 5:07 5:05 4,11 186 180
6. 4x500v53:30" 5:19 5:30 2,49 175 170

U CtyT ze Sesti plaved se nd¥ odhad bl{izil anaerobnimu prahu,
U plavce &.2 presto,Ze plaval 200yd ﬁseky 0 1 sek. rychleji
nez jsmé stanovili,koncentrace laktdtu &inila jen 2,1 mM, Také
plavec &, 6 byl laktdtt ni%3{ nes jsme predpoklddali.U tohoto
rlavce jsme sniZ%eny iaktét ocekdvali,proto¥e plaval ﬁseky o 1l
sek pumaleji neZ mél urdeno,

TF mé¥ensa ckamZit¥ po ukonden{ serid ySe rovn¥% bl{i%¥ila urovni
pFfi niZ md podle cdhadu dochdzet ke koncentraei laktdtu na ur
ni 4mbM,

Ne zdklads naSich vyzkumd se domnivime,Ze na zaddtku sezony je
pro vétSinu plaveld optimdln{ trénink p¥i 75-85% usil{ vzhleden
k meximdlni rychlostia TF 140/150.

V pozd@j8i fdzi je vhodné zvydit Usilf na 85-90% p¥l TF 150-17




nocu ryvchlosti
rychlost{,
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yardd za se

sledky Jjsou
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TF okamzi
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192

180

192

180

180

- 170

bnimu prahu.
« rychleji
2,1 mM. Také
81i.U tohoto
;B ﬁseky o 1M

1{¥ila urovni,
2 ktdtu na uroy

ku sezony Jje
sil{ vzhledem

pfl TF 150~370
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Treffanho teorie esnacsrobniho trujﬁhelniku.

Ruku 1971 prezentoval R, Treffenp rovnice pro pfﬁ”povﬁﬁ opti-
malnd Llavecke tréninkcvé rychlosti. Nazval ji: :kritickd maxi-
rélni rychloste. Meme zatu, Ze ji 1ze p¥ie.vnat k anaercbnimu

prahu.

Treffenmeho hypvtezu Jsme testovali vyrodtem kritické maximiln{
rychlosti u nasich plaved pti plavédni 200yQ useki.

Vyskiky jsme sruvnavall s rychlosti, jeZ by podle nadich krev—~
nich testl m3la vést k produkci 4mM laktitu a nazyvﬁme ji dptl-

m21ni rychloste.

kriticka maximdini rychlost byla vesmis vys31 neZ nafe optimsdl-

ni rychlost a podle ochadu se pri ni/u nasi populace/ predukova

10 v3t81 mnozstvi laktdtu.
Kriticka maximaln{ rychlost vvpuétena dle Tweffeho jo sice vy33
ne¥ rychlost duvpcrudovand dr. Micrem a k«l/FDR/ ke zvaduvini

anaerobnihe prahu,neni vdak msdmérni a lze ji ke zvyScvdni

anaervbniho prahu b=z nebezpeli 2 pfetrénuvéni doporucite.

srovnidni cptimalni :ychlcsti/p_edguvéa dls koncentrace laktdtu/
a Kritické maximdini rychlosti i/Tpeffeneho anserobnd trwiuhelnik

| Pla- Zpusuvb; Opte. rychl. - Rritickd Odhad laktitu pfi nplavir
vac: dle laktéa- mex.rychl. kritic.max.rychl. dle
: ths-. .. . . Treffene: Treffenelo: -
¥.D. zhak = 2:03,5 B RGE hnle |
GeHse 2znak 2:17;} s s 2:10;8 - 6mM S
5. Aeiitn 25 . o w200 6,5mF 3
.00 kreml . :59,5 .. 1:55,6  TmM -
7.M, kraul . 2:03,0 1:55,4 . -
¥.0. kraul. 23200,0 ., 3553 7,8mV

I

Kr.m® % usilf{ a méfen{ TF okamZzité po uklnden{ plavini,existuj
tfet{ ukazatel inten-ity tréninku enssrobniho prahu.

Je jim vbjektivn{ pocit unavy.Priméfend rychlost mid plsocbit
jisteu ﬂnavu, ne viak velkov bolstivost v dlsl=dku akumulace
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laktdtu, Trénujte o néce vy88{ rychlost{ ne? je rychlost, pfi
ni% se citite dubFe.SnaZte se zvyZovat anaercbni prdh jen

malym stupnovénim rychlosti b*hem celé sezony.

Nejvy581i anaerobni prsh se veskytuje u sportoved,kter{ bdhajf
velky poget dlouhych trat{ v objemu, Dle toho by pro zlep3Send
ptisIuSného mechanism ne jlépe vyhovevaly dloué nepfetrzité
serie usekd plavené pr¥edepsanou rychlosti.

AvSak podobng ‘sko pro trnink maximidlnf kysl{kové spot¥eby,
tak pro trénink anaerobniho prahu se hodf vSechny délky trats

za predpokladu,?e se plavou p¥edepsaniu rychlost{.a pFipEte~
nym odpodinkem, _

Pro trénink anaserobniho prahu nedoporudujeme trénink vysokou
rychlosti.ZvySuje se akumulace laktdtu a patrn¥ dochdz{ 1 a{
ve k anavd JeSté afive,ne%® dojde k dostateéné stimulaci p¥{-
slusného mechanisgu pro odstrandn{ laktdatu,

Rychlost pri tréninkovych use01ch zamé¥end na trénink anaerob
niho prahu m4 byti ni%s{ nei Je rychlost, je% doporuéujeme pro
trénink VOzmax Je to proto,aby odpodinkové intervaly mohly
byti krats{,Mm1ly by byti tak dlouhé,aby umoénovaly zachovat
potfebnou rychlost plavdn{i vSech- usekl. P¥i pfilié krdtkém-
ocdpocinku nedochidz{ k zotaven{ plaved a mechanismus pro odstrs
novdn{ lakt4tu musi témEF b3Zhem celd se~ie pracovat naplno,
Mezi 25m, 50m, 10Cm useky vklédéme interval kolem 5 sek.

u _delSich trat{ zvyéu]eme odpodinke na 1 min. a% 2 min.

S ERIE pro trénink anaerobniho prahu,

dé lka : pocets odpoé.inter. rychlosts P
25m,50m 20-40x 5-10 sek. 65-80% ZR na po&stku sezony G
75m, 100m 75-90% ZR pozd&ji ’
156~200m 10~-20x 10 sek, 65-80% ZR na poddtku sezony ;

~-.. X - » 75~90% ZR pozd€ jSi sezona 3
6-10x 10-30 sek. 85-90% ZR na po8dtku sezony

500~600 90-95% ZR pozdsji n
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délka: podet: odpo€.inter, rychlost:
700-800 3~5 30" - 60" 90~95% na poéétgu sezony
900-100C a vice 95% ZT pozd&ji
1500 1-3x 1-2 min. 90%~95% " na pgéétku
a vice 95% ZR pozds&ji
3000 = 1~-2x 1-2min. 90-95% nejlep3i{ ZR ny poddt-~

5000 a vice ku sezony.

95% ze soulasné ZR pozdfiji

IF pfi tomto tréninku by se m¥le pohybovat mezi 140 a#% 170TF.

NEBEZPEéi z nadmdrné rychlosti.

sstrand a Rodahl/1977/prokizall moZnost dosa¥en{ maximélni
kys1l{kové spotfeby bez max1mé1nr rvchlosti préca!

Jejich tvrzeni se tykd i anaerobnlho prdhu.Ve vyzkumné prici
byla maximalni ky slikovd spot¥eba zjiStina pfi Slapdni na
bicykiovém ergometru s pracovni zdt8%{ 250 watd.

Po dalSim zvySeni pracovnd zdt8%e nsvzrostla kyslikovd spotfe-
ba,ale akumulace laktitu, Tinm se patrné snizil uéinek tréninku
na VO,max & anaerobni préhe - :

Podobné vysledky evostroval : 33 dr. Klrke/NDR/1978 pPi vyzkumu

‘na- ;laveckém kanglu.,

pri plavani'v kangle 200mAkrau1 pfi rychlosti jez simulovala
vikon lepS{ ne%¥ 2:13 min.s se sni¥ovala kYSIileé spotrvba,
zatimeco akumulace laktdtu se vyraznd zvySovala.

To znamend,%e plavec nékdy pracuje tak rychle,e -snaha o ZVy=—
Sovéni anaerobnihc prahu a VO

dace laktdtu,

> max miZe byti narulena  aku,u-

opakovaného trénin-—
aX a aneerobniho prahu plavaly submaximdln{ rychlosti,

PoveZujeme proto za vhodné,aby se ﬁseky
gu VOQQ

lo umgznl absolbovat velky podet usekd pot¥e bnou rychlost{

edy efaktivndjs{ trenlnk nez je plavdni malého podtu
Sekll vysckou aZ maximdln{ rychlosti
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| & 5000 a vice ku sezony.
ky trate 95% ze soudasné ZR pozdsji
e re- TF pfi tomto tréninku by se m&le pohybovat mezi 140 a% 170TF.
vysokou
i iy NEBEZPEéf z nadimdrné rychlosti.
ci p¥{i-

astrand a Redahl/1977/prok4zall moZnost dosafend maximélni
Bacror - kyslikové spot¥eby bez maxlméln' rvchlosti préca!

jeme pro - Jejich Wrzen; se tyksd i anserobniho pra.hu.Ye vy zkumné prdci
Lnohly byla maximilni kyslikovd spot¥eba zji¥tZna p#i $lapdni na

!chovat | bicyklovém ergometru s pracovni zdt8%{ 250 watd. $
Etkém- Po dalSim zvySeni pracovnf z4t8%e nsvzrostla kyslikov4d spotre-
Ero SRS ba,ale akumulace laktitu, Tinm se patrné snizil uéinek tréninku
bplnn. ne VO, mex a anaerobn{ préh. - :

gk. Poicbné vysledky 4 demostroval 1 dr. Klrke/NDR/l978 p¥i vyzkumu

' na- ;laveckém kang1u.

Pr¥i plavdni v kandle 200m.krau1 pz"i rychlosti jez simulovala

vikon lepS8{ ne% 2:13 min. se snliovala kyslikuvé spotrnba,
zatimeco akumulace laktdtu se vyraznd zvySovala.

sezony To znameni,%e plavec nékdy pracuje tak rychle,%e -snaha o ZVy=—
Sovdni anaerobnihc prahu a V02 max miZe byti narudena aku,u-
L sezony lace laktdtu. :
B na PoveZujeme proto za vhodné,aby se ﬁsekx opakovaného trénin-
! kU VQ_LmaX a_anaerobniho prahu plavaly submeaximdln{ rychlosti,
sezony
1o uryZni absolbovat velkf podet dsekd pot¥ebnru rychlost{
*—

- tmy efektivnd js{ trenlnk nez je plavdni malého podtu
Usekld vysckou 2% maximilnd rychlosti.

.
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ZvySovani ¢+ tolerance laktdtu.

Trénink zamé¥eny na zvyéovénf tolerance laktdtu,)eZ se aku~
muluje v pribdhu zdvodd,md pomoci plavel v posledn{i fdzi
zavodu, ve "finiZi" plavat rachi3ii.
Vzristd-11 tolerance laktdtu p#i jej{ akumlaci,mi¥e dochd-
zet prfi tréninku stdle k v8t3{ produkei laktdtu,ani? by to
mélo negativni vliv,Uvedeny proces umo¥nuje anaerobni e
energetické zésobovéni;tedx_vétéi rychlost p#i zdvodd,
plavec dckdZe del3{ das plavat tém3¥ maximdln{
RY ¢ mTose L

Jsou zndmy dva zplsoby jak zvdtSovat toleranci laktdtug
g 1/Prostfednictvim zvySené ndraznikové schopnosti a rdstu
svalové formy IDH /laktdtdehydregendza/

2/RGstem tolernance na bolest z prekyseleni tkdnt

Pri zvySené toleranci na bolest miZe plavec udrZet velkou
rychlost bez -ohledu na postupny pokles pH ve svalech.
Zvy8end tolerance 1t ¥tdtu mi vyzrus predevdim pro uspich
plaved na 100m a 200m.

Tyto discipling se plavou relativn® kritkeu Xasovou dé 1ku,
kterd neumoZnuje dostatednou spotfebu kysl fku, je% je pot¥eb-




se aku~
fdz1

> doch4~

dstu

lkou
p3ch

ié 1ku,
pot¥eb-~

na provvyznamné snf¥en{ tvorby laktitu.Proto a také vzhle-

dem k velké rychlosti plavdni pri zdvodd,se laktdt akumu-

luje +ve svalech velice rychle.Schopnost tolerovat laktdt -
je dtlezitd 1 pro delS{i tratd,zv148t® v druhé poloving
nebo posledni t¥etin® zdvodu. . v~

ZvySeni kyslfkového dluhu pro ¢ cl¥i traté md jedt® vetsd

vyznam. -Stoprocentnim zvy=eni tclersnce laktdtu se %as

ssortovee zlepS3{ o 3 &% 6 sek., ale zvySenim VO .max a ana-

eruobniho prahu lze ¢ssdhnout zlepSen{ o 6 sekund a vice-

zalezi na délce trati.

Plavédni kraulem,
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Ukazka vztahu mezi zvyéovéhim tolerance laktatu v zdvoadd
mezi 100m a 200m kraul.Rst objemu kyslikového dluhu
odpovic » p¥i plavdni 100m kraulem 2 sek. zlepSeni,p¥i
plavan! 200m kraul 5 sek. zlepSenf,

P’i aplikaci_principl specifidnosti,nadprashuvé zdtZZe na
zvySovdni tulerance laktdtu by mE1l srortovec plavat svym

hlavnim zplsobem a rychlosti,je? vede k produkei I12mM

a? meximalni koncentraci laktdtu jakou je plavec schopen
snaset. :




K toru se podle Astranda a Rodahla/1977/ nejlépe ho-

df jelnominutové maxlmqlniggracovni u3111,pr n3mZ

nisleduje 4 a% 5 minutovy o;kpélnéga ’

Meximilni %cleranci na laktdt lze dosdhnou teprve po
40 a% 50 sekundsch. vrchuolnéhe usiif.

Jedncminutové maximdlnf usild predstavuje nadprahov.u

zatéZ,nezbytnou pro zlepSeni vykonnosti.

aby plavec mohl vZechny ﬁseky abselvovat maximilnim
isilim- mus{ ndsled.vat 4'a% 5 mimutcvy odpodinek,
ktery je nutny pro odstrandni laktdtu z pracujicih sva-
14.

Pri nedustatedném vdpudinku

pisubf akumulace laktstu velkou ivselost tkdnf a sni-

Zuje rychlnst plavini,
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Graef vlevo zndzorsuje vliv pr{1i% rychlého plavédn{
s kratkfm c¢ipodinkem na akumalaci laktdtu,B&hem krdt—
kého cdrodinku nedochiz{ k dustatednému zotaveni, proto

je po 2aZ3usecfch kyselost tak vrsokd,%e se sniZuje
energeticky metabolismus z tim i rychlost. Intenzita
plavani je pctem '3r1]1u nizkd pro zvvSeni tvorby lak-
tatu a trénink.vs serie ztried svij vyznam.Jscu-1i d-

pe@inkové intervaly dnstate&nd dlcuhé,dochdzi k odstra-

ﬁuvéni laktdtu ze svald a plsvec miZe plavat velky po-
et uSLkvaSkklu rychlosti - graf vpravo,
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P¥i pPimd¥ené konbinaci prdce,odpodinku a rychlosti plavdani
1ze trénink tolerance laktdtu pouZivat rdzné délky dsekd,
Jdscu~11 useky kratid{ npz 100yd,mas{ jich byt k dosaZen{ maxi-

miln{ tolerance laktdtu velky podet,

Narf: TimS¥ maximddni Urcvnd akumlace laktfti ned 12mM Jje

muzné dosdhnout velkymi seriemi 20 x 50m je%¥ se plavou vyso-
kou rychlosti — pokud délka odpc&inkového intervalu mezi use=
ky umofnuje uplné zotaveni.

Pfipéfeny polet 50m usekﬁ pre zlepéeni tCIe?fPEE_}fEfffP Je
gsi l6 al 30. ﬁseky se plavou nejlépe v jedné,nepfetrzité seri
ngbo v, n8kolika upakuvanich v kratS8{ serii .pa € a%Z 10 opako-
vénich,Mezi Useky se coporuduje odpodinkevy interval 10"-30"
a mezi seriemi 3 a% 6.,U krétéich seri{ miZe byti odpolinek
je8t& krat&? / 4 a%¥ 8 vpakovdni/.U dlouhych serif je vhodny
cdpodinkovy intervla 30" a% 60"/pozn. rozhcduje kontr.la po-
klesu TF na 120/

KONCENTRACE IAKTATUApfi gserii 20¥50yd v 90 sek.int.

Plavali 3 plavei, krev se odebirala pc lo a 20 opakovdnich,
Po. 10 opakovdnich zlstdvala skumulace laktdtu stdle pod hra-
nief maxima,gle po ukondeni 20 usekd prekrnéila ktncentrece
laktdtu hraniei 12mM u dveu ze t¥{ plawcd
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Trénink teleranceg laktdtu na deli{ch ne¥ 100m usecich se
musi provdd@t takovou rychlostf,je? plspbi nadmdrnou akumu-
laci laktétu;

Sprintefri, kteri se bfigrawuji na 100m by m&li obdas plavat
i 200m useky.Dokd%{~11 sndSet bolest dvakrat tak Alouho ne
pctrebny &as na 100m,budou pat-n% 1épe sndSet bolest na 100

m trati. 5
Pri tréninku laktitn{ tolernace se 200m ﬁseky plavou 3~-4x -

Prc odstrandni laktdtu z vdt3{ &dsti pracujicich svald je

nutné sfaneviy odpoéiﬁkovy interval 3 a% 5 min p¥i snaze
cdosdhnuti maximdln{ rychlosti,

Pro trénink laktdtni tolerance jsou vhdoné rovnsdi stredn{
ﬁseky v délce 300m a% 800m. ME1ly by se plavat ov3em rychlos-
ti,jeZ umozZnf dosdhnout scudasné hranice tolerance laktdtu,
Je vyhédné j8{ pro vytrvalce. Sprinteri laktdtn{ trénink
absulvuji radéji na kratd{ch tratich,kdy rychlost zapojeni
svalovych vldken,mechanika zibdru,technika obrdtek se nejvi
ce pcdobaji zdvodnim podminkdm,

Vytrvalostni trénink nenf{ pro zlepSend toleranci laktdtu
efektivni a dle vyskedd vyzkumu/Karlsson a Saltin 1970,
Hermansenl971/ se na dlouhfch tratich maximdln{ droven
laktdtu nedoéaﬁuje.

Krevni analyza ndm ukdzala,¥e pro d:osa¥enf{ maximdlnd miry

anaerobniho metabolismu je tfeba na poddtku sezony trénovat

100m useky nebo kratd{ intenzitou v&t3{ ne? 85% zdvodn{

rychlosti.Xe konci sezony by se rychlost méla pribliZovat

u sprinterd méla pPibli¥ovat 90% zdvodn{ rychlosti.

U st¥edotratard je rychlost na zaldtku sezony pres 90%, :

uprostred sezony pak 95% zdvodnf rychlosti. .

Dobrym kkazatelem sprdvné rychlosti pro trénink laktdte(

tclernace je i tepovd frekvence a subjektivni pocit plavce. o

Je mcZné, Ze je to lepS{ ukazatel nes vypoéitané procento ‘
‘ﬁsili.

Pc_ukonéenf ka¥dél.. useku by méla byti TF maximdln{ nebo

témEF maximdlnd.




{ich se
Pou akumu—

.

3
,Trénihk-lakféthiztdlefahbq'bé'égsunuﬁt'sngéaBnnu plavcova
. hrenici‘bolesti. Je—=1i toru tak,pak mi¥ete byti jisti,Ze
jSte'nadprahové.zatééb%ali;ﬁechanismy,které zvySuj{ produk—
c; laktatu a tvlernsci na bhlest.

0d- plave & Fi¥eme vyZe dvvat'abﬁ»tak niarony trénink plavali

s plavat denné .Psychicky by nazvladll fyzlcke vylerpdn{ by mchlo zpl-
dlouho ne% subit veZné lroklemy.
est na 100 Vit¥ina udbornikd doporuduje 2 « 4 vysoce intenzivn{ trénin-
' kp tvlerahce iakfétu tydné 'Vﬁkunu se to moZnd zd4 mdlo,-le
ﬁ@ﬁ.ﬁ:ﬂi vétsSine tréninkbvych forem mime -specifické procviduje 1 ji-
wvall je ne matabullcké funkcp Pr>to k tréninku laktitn{ toleran~
s o ce. ducha21 také v trenlnku E jinym rrimérnim zamdfenim.
| : TRENTNK LﬁhTATNf TQIERANCE,
Fedn 9 - . ’
;s 3 ® - Serie ursfné pri toleranci laktédtu.
1 rychlos~ 3 > :
{ laktdtu. délka eptimdlnt polet: vénolinkovy interval: rvchlost:
r usekl
énink : ; Kooy S : =S s
{ 50m ° 10-20cpakovdni v serii 10~15" p#¥i opakované 85-90%
.zapojeni 4-10 v. pPimé serii serii,30-60" u neptre nejlep.
 se nejvi- e ' tr¥ité serii dasu
b 75m  4=20x v serifich po 10-15" mezi useky 85-90%
' < 4-~5x 3~5 mezi seriemi nejl.dasu
aktdtu el e ; : ‘
100m &-12 v serii: po 30" a% 5min,mezi 85~95%
1970, 3—-5% seriemi 3~5min, nejl.dasu
oven - 150m  3-6x 30" a¥ 5min 90~95%
200m zav.tempa
nd mi 300400 | 95~99%
oy g 500-600 272X 20 min, z4v. tempa
trénovat T700-500 :
dvodn{ B —
iz g , p ;
ovat TRENINK 26VODNE RYCHIOSTI~ zdvcdnfho tempa.
90%, Irénink zévodnd rygchlosti napodobuje podminky v 2dvodé€ a tim -
usiluje nékteré 1ntegracni/s7eﬂnocu1¢01/ fermy metabolickveh
pktdte { daptaci, jeZ nelze jingm zplsobem nacvidnvat, Trénink z4vodn{
plavce. yehlosti zlepSuje rravdépodobné vzdjernou interakei /vzdjem
ocento

nebo

€ pisubeni/ jednotlivych metabolic'efch prucesd, tak¥e energe-~
cké zasobovdni na Jednotlivych zav:unlch tretich probihd




ne jekonomi&té j8im zplscobem.
Tento tyﬁ tréninku zlepSuje schopnost zédvoddni,uéinnost zdbdrd
a zavodni rychlosti., Mi%e rovnéZ sniZovat energeticky vyde]j

v prvych 2/3 zdvodu, aby v posledni t¥etind disponoval v&t8im
mnozstvim energie. Vy33%{ zdbdrovd ulinncst plavat vy 881 rychlo

4 ’ - KA . » rd r L] s
t1{ s menS8im usilim sniZuje energetické ndroky a oddaluje unavu

Zévojeni zavodni rychlosti zvySuje pravdipodcbng uplatninf
rychlych svalcvych vlaken typu FTa;FTb,stejn® jako  pomalych
svaluvych ~ vldken podebnym zplsobem jako p¥i zédvodé,

Pruces se mlZe zlepSovat tim,Ze se p¥i této rychlosti zabujuje
menS1 pcu8et svaluvych vldken,zv1ds8t® rychlych FTb a vEt3inu
energie dustdvaji rychld svalovd vldkns typu FTa a vlidkna po=-
mald. i
Trénink zvddoni rychlosti miZe pfedstavovét prostfedek pro sni
Zovani Cerpdni anaerobnich zdrojd .energie bZhem zdvodl ve proes
pSch ekonomidt® j&ich aercbnich zdrojl.

Plavani +tém3¥ zavoani nebo zdvodni rychloiti je velmi vyznam
pro trénink zdvodni rychlosti-zdvedniho tempaes Dle toho je ti:
ba sestavuvat serie opakovanych serif,

Serie plavané zdvedni rychlosti se mus{ absolvovat zdvodnim
zplsobu, aby se jak v tréninku,tak v zdvod® uplatncvala ste jnd
ZﬂV~Cni vlakna,

VuROVANT: tatu-furme tréninku ,stejn® jako trénink lsktdtni t
lerance je velmi nar.&ny psychicky i fvsicky.BZhem sezony je
nutné zarazeni pedlivé pldnovat,. lze duporudit 2-4 trénipky
b3dhem tydne,

TRENINK - 2AVODNT RYCHIOSTI.
usek: vptimalni podet: odpuinkovy interv,: rychlost:
Zavodni rychlost na 50m

25m 10-20x, v serii po4 5~10" mezi ﬁseky scudasnd,
2=3 min. mezi seri neb predvi

emi dand RY
50m o A=10x 2-3% min, 90~-95% zdv.rvchl,
pférusSuvanad 4-10x 10" mezi 25ky soulasnd nebou pied

50m /2x25/ mezi 2-3% vidand rychlost




délkas ontimdlni podet: gdpodinkuvy int, rychlost:

e a 2:vOoDNf RYCHIOST ne 100m
yde] 25m 15-40x, v serii™ 10-15",mezi se- soufasnd neb, pfed-
&t8im po 8-12x riemi 2-~3 vidand RY na 1(fm
rychlos 50m 20«30x,v serii 15-30", mezi se~ sculasnd nebo pFed-
B naval po 4-6% riemi 3=5 vidand RY na 100m
75m 10-20x, v serii 30"-60", mezi 85~90% ze soudasné
ni _ po 3=-5x 3=5 nebo predv.RY 100m
1fch 100E 4-6x 4-57 / 0.7./ 90%-95% scudasnd ne-
a /4x25/pfer. 4-10x mezi 25m/5" ,mezi  bo prfedvidand RY
‘ seriemi 2-3 :
pojuje x o : 2 - -
prerusuve. i 10~20" mezi 50m soudasnd nebo pred-
inu 2x50/ mezi 100m 3~4 vidand RY.
& PO~ : :
" z4VODNf RYCHIOST na 200m
ro sni 25m 30-60x,serie 5-~10" mezi 25 ; Soudasnd nebo pred-
£ oros ro 8-~16x mezi seriemi 5-3 vidand RY
50m 20-40x,serie 10-15" 5 Sculasnd nebo pred-
pu 6-8x mezi seriemi 2~7 vidand RY
yznamné T5m 12-20x serie 20"=30" , Scucasnd nsboe pred-
je tre po _4-8x . mezi seriemi 2-4 vidand RY
1C0m 10-15x serie 60" , Scu€asnd nebo pied-
R pu_3-~4x mezi seriemi 3-5 vidand RY
ey 150~200m 3e=5% 56" 90~95% z RY na 200m
J /4x50/prer, A4-8x 10" mezi seriemi soulasnd/p¥edvidand
: 2l _
ﬁni +a pterus,.200m 20~30" mezi 200m Soudasna nebu pied-
[ /2x100/ 3~5x 325 v{idand RY.
y je /2x75,50/.
Lnky T )
Zevodnf rychlost na 400m kraul a 400 PZ. :
50m 30-60x v serii 10—15"’ 3 - Scudasnd nebo pred-
10~15x _. _mezi 2~4 .. vidand RY
osts 75-10Qm 15~30x,serie 8-12x 20430"mezi 3<5§oudasnd nebc pred-
- vidand RY.
E 150-200m 5-10x 93t : Soudasnd/predvidand
Feodv {— 300/400/ 3-4x 3255 90-95% ze 400mRY
RY prerus. - 10" ‘mezi 50mnebo Suudasnd!p¥edviiang
BT 400m/8x50/ 3-5x 100m/ mezi 3~5° rychlust
ped— » 400m/4x100/




délke: optimdlnf rychlost: odpc8inkuvy int. rychlost:

ZAVODNT RYCHIOST na 150Cm I

50m 60-8Cx, serie e e Soudasnd/predvi- ¢
po. 30~-A0x " mezi 3~5 ‘ dand RY €

100m 30-50x, serie 10"-20" Scudasni/predvi- X
po 15-16x% ' mezi 3~5 dand RY -

150/200/ 10-20x, serie 30"-60" 95% z 1500m u

300m/ po8=10x mezi 35 -

400-500- 6-12x,serie i NS 90% z 1500m -

€00m pc 3~-4x mezi 4-8 :

700~-800~ 3-4x 3257 90% z 15Q0m =

1000m 4

1500m 2~3x 510" 90%~95% 24V .RY 8

pferuéuvané 2 ~ 3x 10" mezi ésg— soulasnd/predvi- 2

1500m 50,4100 ky,mezi 4-8 dand RY

Vyzkum tolerance laktdtua

V literature jsme se nesetkall s 8daji o fyziclogické

pedstaté uréitych serif v aerobnim nebo anaercbnim X

tréninku, ‘

Abychom mezeru vyplnili,provedli jsme vyzkum odbdrem C

krve plavel p¥i nejdastdji uZivanych serif.Pro cdhad
udinnosti Jjednetlivych serif{ na lep3{ pr&b3h aercbnich
a egnaerobnich procesi jsme zj&é%uva]i koncentraci lak~

tatu.Serie jeZ priovokuji témE¥ maximdlni koncentraci

nad 12mM jsvu patrn® vhedné ke zvyScvdn{ tclerance
laktdtn. Serie jeZ veduvu ke zvySeni laktdtu na 4mM a¥
12wk, - jsou udinné pro zvySovdni anaerobniho prahu -

a maximalni kyslikouvé spoteby,zatimeco serie,je? produ-
kujf 2-4mM koncentraci -jsou v tomto smdru milo udinné.
Pro kaZdeu serii jsme odebirali wzcrky nejménd od 3 mu~

Zi. Prim®rncu rychlust plavini vS8ech jednotlived ve
v

K

Sech seriich jsme vyjdad¥ili % z nejlepdfho absolutni-—




,'.

edvi-

edvi-

hu vykcnu na tétu trati a % z nejlep&fhc dasu v sezon¥,
Ctenst si nase ﬁdaje miZe upravit pcdle véku,pchlavd{

82 schopnosti plavel,

KREVNT LaKTAT vyprodukovany‘pfi plavidn{ nejéast?jsich
uZivynych seridf. :

serie: Pdas v serii nejlep- % z nejlep= . Iaktdt TF udinek:

% z
§iho &asu $iho &asu mM
/kS

¥ yardech ! ysobdku/ sezuny

jerobni serie:

§x500/6° 5:0525:30°  85-94 91-89 2.49-6.72 170/180 AP

8x200/2:302:02~2:08  80-87 86~92 2.10-5.22 180/192 AP

20x100/75" ,58,5-61,5" 78-83 81~-83 5.,%0-8.90 180/204 AP
a Vo,max

x500/6°  5:10~5316 pos— 94-95 66~97  3.60-4.59 180/485 AP
estupné ledni 5:03-5:04
x000/2 345 2:04~2 :07pus~ 83-85 87-89 5.42=6.00 190/192 AP
estupné ledni{ 1:53%3-2:03

0 x 25/30" 12~17 Delf.87-96 91~-98 1.70-11.75 RY

naercbni serie:
x200/5°  1:53~2:08" 86~89 91-9% 12.58-13.57 180/190 TL
0x100/2,30" 54"-1:13° 86-89 89-92  11,94-14,36 180-198 TIL

0x50/75" . 25,2-27,3" 84-89 . 89-91 9,22-15,23 187,/200 TL
rerus.200m 1:44,2-1:48,3 96-98 101-103 6,40-13%3,68 168-180
rerus.l00m 46,9-54,4" 101-108 105-110 9,33-12.74 AP,TL

: jestlizZe
dasy jscu
na 100%

puzité zkratky: RY- rychlost , ZR = zdvedni rychlost
aP- anaercbni prdh TL tolerance laktdtu

dle v8ekdvdni mily serie s dlouymi,ist¥ednimi i kxritkfmri useky
kritkym intervalem .dpcdinku aer.bn{ charakter. Koncentrace
ktatu zridka p¥ekrodila 6mM,Naproti tomua TF byla dosti vysokd,
hybovala se mezi 170-200TF. Usilf{ Sinilo 78 a% 94% z plavcova
bbdku a 81-94% z nejlepSihc dasu v sezond. '




" Boeky dlouné 50 af 200yd plavené se st¥ednd dlcuhyri a¥

dlouhymi 3poéinky byly velmi ﬁéinné,nebv% pod jejich vli-
vem rrobfhd anaerobni metabolismus témE¥ na maximdln{ Urove-
ni, I tumu bylc nutné plavat 84 8% 89% usili{m vzhledem

k sbsolutnd nejlepSim Sasim plavce a 89 ay 92% usild
vzhledem k nejlepdf{m Casim sez.ny.

Ter.v3i frekvence sz obvykle pch-bovala mezi 180 az 200 TF.
RBez Lhl-cdu na intenzitu a délku cdpodinkw ych intervali
m3ly velmi kratké useky 25yd aer-bni charakter !

Ve spcdjeni s kritkyri odpodink vyml intervaly js~u 50ky
g% 200ky vhedné rprc¢ trénink aerovbnf vvtrvalseti a samo~

z¥e jmné ke zvy&ovani rychlogti.

7

s A v, 1 . % ’
TRENINK dalSich mechanisml c¢beéhiveé a svalové adaptace.

Obdhové adaptace probihaji p#i tréninku,ktery vede ke zvy-—
%.védn{ srdedni &inn. sti,prokrvovdni svalovych tkdni,hustoty
kepilér,mmo¥stvi krve,obsahu hemoglobinu a velikesti srdce.

Svalovd adaptace na trénink zshrnuje zvySovdni obsahu svalo-
vého glykogenu,ndraznikové kapacity,enzymetické aktivity,

cbsahu svalovéhe glykugenua :
Nales{ k nim také pusun v rychlfch svalovych vldknech od

rychlfch,ale mélc vytrvaljch vldken typu B k rychlym vldk~
ndm typu &, jé¥ maji vy85{ schopnust okyslidovdn{ a rovnéz
meZnost Stépeni rychlych a pomalygh svalovych vldken do sku-

: : prab3
pin. Pro Qﬁggﬁlvngr Qvl

adaptace je moZné sestavik urdity

typ serif cpakcvacihc tréninku.

OBEHOVA _4DAPTACE.

K vytvareni adaptace ubZhcvého systému je patrn® nejvhodn2j-

f trénink anaerobnih. prahu a V0. maX.
GEL2Y

Trénink VO,mex pisobi nejefektivn&jl na zvysSovani ve 1ik.sti
Srdce,hustjty karildr, prokrven{ svald, mnoeZstvi krve a obsa
hemeglobinu. M4 také nejvéts8{ ndr-ky na spotfebu kysliku,
prote stimuluje i jeji zvySovani, Neni t¥eba,aby byl trénink
specificky stimuleven ra rist velik sti srdce,mn. Zstvi krve

a hemoglobinu neb t centraln{ c¢b3hové mechanisihy js.ou pfimdfe

nd zatdZuviny pri ka%dé rrdei,prkud se prevddl ndleZitou

e m
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rychlosti,intenzitou a pot¥ebnou dobou,
Zvyiené prokrveni svalcvych tkdnf{ a vy33{ hustota kapildr

se_projevuje puvuze v okull procvidovanvch svalovfch vidken.

 Protec k dosaZend této adéptace musi plavec trénovat svym

gévednim zplsobem nebe provédat ¢innost,ktera aktivizujd
stejns svalovd vldkna,

Srdedni &innost lze zvySovat i nespecifickym tréninkem

enaerobniho prahu a VO,max, nebot pFevlddajici adaptact,

Jo % plsobi zvySeni srdedni &inncsti je rdst tepového obje-
ma srdce, K ristu tepoveho (bJemu mohou vést ruzné Cinnos#
ti—nevygimage plavani,

SVa 10vV4 ADAPTACE.

Mezi nejvyznamné j§{ adapta;e,které se uskuteénujf ve svalo-
vfch bunkdch,ndle?{ rist myoglobinu,enzymatickéd aktivity,
obsahu glykogenu . a snad i ndraznikevé kapacity.,

Zvyduji mnoZstvi enargie,umﬂinuji 3+ ziskdvat- aerobné éimz

 se oldalujeé unava,

Myuglcbin je pigment, kterj'pfenééi-svalovnu:buﬁkou kyslik

- do mitochendrif.Bylc zjidtEno/Holloszy 1973/,2e treninkem

vyrazné narustd mnozstvi myoglobinu,

Kayz vzr~"te ve. svalovych bunkéch aktivita aerobnich enzy-—
ni,miZe sval ziskdvat vice energie aerrbné a sniénvat aku~
mulaci laktdtu ¥ zavodé, 4

Irénink ktery zvysuje anaerabni akt1v1tu enzymi, zvySuje..
plavcovu schopnost produkovat krevn{ laktédt a pfi velké ry-
chlosti je pak k disposici vice energie, :

Pr toZe glykcgen je zdrojem vét3iny enérgie p¥i 2avudée, narﬁ—
st~ 1 mnoZstvi zvysd mo%nost’ energetickéhc zasobovan1 svald.
Uvedené a jiné zmEny piscbi vEt3{ vytrvalostni schopnost
svalovych vldken, Tykaji-1i se zmeny rvchlych svalovych vld-
ken,pctem vldkna tvpu B,plvodnd s nizkou vy trvalost{i-prevez-
mou/ v oblast{ svalové skupiny/aercbn{ vlastnosti rycklych
svalovych vldken typu A, jimZz je viastni vEti{ vytrvalost.
leame Ze dochdzi k posunu rvchlyjcH svalovfch vldken od



typu B k typu A.
Je zrejmé,Ze tréninkem dochdz{ ke gm3ndm v rychlych svalo-~
vych vldknech,moZnd %e 1 pomalych -a zvy3uje se cglkové
mnozstvi vldken pot¥ebnych pro prdei. oo
Ndraznikovd schopnost brédni,aby laktdt sniZoval pH ve -
svalovych bunkdch natolik,%e se sni?{ svalovy metabolismus.
I kdyZz dosud rdst ndraznfkové schopnosti nebyl zcela pros
zkoumdn, je z¥ejmé,%e tréninkem se tato schopnost ve sva~
lovych bunkdch zvySuje a v prfipravd programu by se m3lo
realisovat.
ZvySeni ndraznikové schopnusti je jednou z ne juzitedns j&ich
adaptac! — zv1d8t8 pro sprintery a st¥edotralate,

OBSAH MY OG LOBINU,

NejlepS{ metuodou vyznamnd stimalujici{ vzrést obsah myoglo-

binu ve svalech plavecd je trénink anaerobniho prahu.,

F VétSina myoglobinu se nachdz{ v pomelych svalovych v1dk-
f nech,proto ke zvyZovdn{ jeho mmo¥stvy je nejvhodn®jis{ sub-

z ” , s 2 -
maximilni rychlost plavén{ na urovnl anaerobniho prahu.

Plavei vSak pot¥ebuji zvysovat obsah myoglobinu ‘i v rych~
1ych vldknech. V tum p¥{pad® se doporuduje trénink vy3s{
i rychlost!{ - ovdpevidajict VO, max.

Obsah myoglobinu se zvysSuje pouze ve svalovych vldknech,
kterd jscu.procvidovdna,Plavec k dosazeni tohotc wi{le mus{
Casto trénovat sv§m viestnim zdvodnim zpdsobem. gt

, ENZYMATICKA AKTIVITA.

Aktivita enzamatickych systémd by se m3la zvyS.vat rychle-
Ji neZ anaerobnit prédh,nebot stimuluje dosda¥enf maximgin{
kapacity aerpbnihu metabolism a;nepﬁsubi prekyselend,

: Uplné aktivace aerobnich enzymatickych systémi se dosdhne
pouze nadprahovou tréninkovou zdt8%{ t&chto systémi.,

ProtoZe se trépink anaerobnihu prahu ve v&t3{ mf¥e tykd
pomalych svalovych vldken, je nutné zahrnout do program

i trénink VO2 maxs, Tim dochdz{ k v3ts¢ nadpreaové zats%4




mus{

chle--

28%:bnten enzymd rychlych svalovjch vliken.,

aktivizace anaervbnich enzymd by se mdla zvySovat trénin-
kKem tolelavafes laktdtu a tréninkem zvdand rychlosti pomo-
c{ dlouhych a intenzivnich serif, :

Cba tyte rprost¥edky stimulujf dosaZeni témd¥ maximdlni
uruvné anaerobniho me tabolismu,

serobni a anaeruvbni enzvmatickd aktivita se projevuje pouze
u tréncvanych vldken.Tzn.Ze p¥i tréninku se mus{i zapoiovat
stejnd svalovéd vldkna jako v zdvod® - tedy co nejyice tré-
nuvat vlastnim .plaveckym zplscbem.

Zv1a8t se musime zminit o enzymech H~IDH,které zvysSujf
rychlost vdstransvéni krevnfhc laktitu z pracujicih svald,
Ke zvySeni aktivity t3chto enzymi je t¥eba aplikovat speci-
fickou & nespecifickou formu trén nku anaerobniho prahu,

nebot ne jvét8i m noZstvi uvedenych enzymd se nachdzi v PO—
malfeh svalovych vldknech a vldknech srdednfhc svalu.
Rychlcst vdstranovdn{ laktdtu ze svalcvych vldken,pracij{~"
cih p¥i plavédni zdvednim zpiscbem pii odpoéivajicech poma—
lych svalovych vldknech, pFedstavuje dal¥{ vyznamnou tré-
ninkcvou adaptaci,regulovatelnou enzymatickou aktivitou.
Ize 0pét zlepSovat tréninkem vlastnim plaveckym zpiscbem.
Vy$i obsahu enzymu H-IDH miZe pravd&pcdobn® ovlivanit jakd-
kuliv forma tréninku, je¥ stimuleje tepuvou frekvenci.

OBSAH SVAILOVEHO GLYKOGENU.

Je'znamo, Ze obsah sval.vého glykogenu se zvy¥uje trénin-
kems Iiteratlra uvddf{ o 40-100%.0bsah svalového glykogenu
neilgpe narlstd p¥i tréninku anaerubnfho prahu.
betabulickymi proevesy pFfi playdni dlouhfch serii vznikig

..velké mnuZstvi glykogenu,co? stimuluje svalstvo k jeho

uckladnénf. Rist svgluvéhe glykogenu se tykd pouze 'stie~
dotratard a vytrvaleG. U s rinterd nenf fnava ddsledek
vy8erpéni tohoty prvku.Trénink zard¥eny na zvySovdni obsa-
hu glykougenu by se md1 plavat hlavnim 2dvodnim zpisobem,
protuZze vEtS{ obsah gylkogenu se objevuje jen u svald
zapojenych do specifické prdce.
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POSUN STEPENT MEZI RYCHI¥MI Svarov¥wmr VISKNY,

K uvedendmu udelu se doporuduie opakovany ¥ nink VO, max,
zavodni rychlcst a anaercbni trénink,

Trénink VO,max je intenzi?n®js{ neZ vycvik anaercbniho pra-
hu,klade vyS5i pczadavky na aerobnf{ kapacitu rvchlych svalo-
vych vldken a t¢ jJe stimuluje pro rist kapacity ve skuping
rychlych svalovych vldken,

Zapojovdni rychlych svalovych vldken typu B vyZaduje rych-
1y opakovaci trénink s meximdln{im usilim. Pro ¥tZpent
rychlych svalovych vldken typu B a snad i typu A by se mdla
stimulovat ne jlépe rychlostnim tréninkem,tréninkem laktdtn{
tolerance,kdy plavec musi prekondvat velkou unavu a odpor,
Costill a ko0l.1978 zjistili,%e celkovy pcdet rychlych svalo-
vych vldken se u¥innd rozvij{f tréninkem,ktery zashrnuje pla-
véni maximdlnim Usilim 6 a% 30 sek,

Trénink anaerobniho prahu se povaZuje za vhcdnou metodu

pruo stimulaci Sté€peni pomalych svalovych vldken,k nim#¥ do-~

chazi pozd&ji.

zddraznujeme: Chcete~1i miti jistotu,Ze do8lo k posunu

a Stépeni svalovych vldken,kterd pracujf p¥i zdvodd,musite
zamé¥it trénink na vlastni zdvodn{i zplsob,

NARAZNTROVA ScHOPNOST.

Ke zvySivédni niraznikové svalové schopnosti je nejvyhod-

néj { metoda ovpakovaciho tréninku laktstdtn{ tolerance
a zdvodni rychlosti,

Obé metudy stimulujf ammerobn{ mechanismus ap#i tom mohou
zatéZovat ndraznikové systémy. Také tento systém je nutné
pruvdadét hlavnim zdvednim zplsobem.
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VYZNAM VYTRVAIOSTNHO TRENINKU PRO SPRINTERY,

Zkufenusti a ndzery jsou v tomto sm®ru rizné, Teorie vy-
chdzejiel ze zjistEn{,%e sprint je primdrn3 zdvisly na /
anaerobnim metabelismu ,popird vyznam vvtrvalostnfho tré-
ninku pro sprintery.Tim pfehli%{ dllezZitcst uréitych fy--
zivligickych adaptacf{, k nimZ nejlépe dcchizf{ vytrvalost-
nim tréninkem,které pis. bf{ na zlep¥en{ vykunnosti ve sprin-
ferskjch disciplindch, -

Napf. adartace vedivucf k rychlej8fmu ~dstrandn{ laktditu

v krvi,ke zvySovdr{ myoglobinh, vyznamnd zlepl3uje vytrva-
lost plaved na 100 a 200m tratfch, _ _

Tyt mechanismy/na rozd{l od meéhénismu kys1likové spotfeby,
kter§ pctrebuje 2 a% 3 min,ne? se dosdhne maximd1ln{ kapaci-
ta/ jsou schqpny plné pracovat bZhem 40 sek.a% 2 min.pohy-

bové &innosti a vyrazné pisobi n= rychlost akumpulace laktd-—
tu v pracujlclch svalech,

Proto _se dopcruduje opakovany trénink Voznax , laktstand to-
lerance 2 zdvodni rychlost na 200yd a ded8ich tratich,

Trénink anaerobniho prahu nen{ v nafem pripad® pr{1i% efek-~

tivni,nevok pomale j81 rychlost opakovan¥ech usekd nen{ dos—

tatenym stimulem k zapojenf velkého podtu rychlych svalo-
vjch vlaken,pou?{vanjch p#i sprinterské rychlosti.
Myoglobin md funkei z4sobovéinf a pFrepravu kysliku ve sva~
lech.V souvislosti s vytrvalostnimi disciplinami se vénuje
puzornost transportni funkei myoglobinu,ne viak funkeci

_zasobnikn kysliku,proto¥e mnoZstvi kysliku v mycglobinu

svalovych vldken je velmi malf.Nékte#{ autoii je odhalujd

na 240 ml.Jde to mnoZstvi,je? mi¥e na zaddtku cv1ceni odda-
llt tvorku laktdtu o 2aZ 4 sek,

Pri aplikaci vysledkd z vytrvalostnfhc tréninku krys na
¢lovéka/Keul,Dull a Kepple 1972/, uvdd{ zvy§Send myoglobi-
nu na 80%,co% By znamenalo odd4lend produkce laktdtu o dal-
81 laZ 2 sek.Pro vytrvalostn{ discipliny by toto oddaleni
nemélo vyznam, ale pro sprintery a dvojstovkate by +to pred~



stavovaly moZnost zaplavat dAruhon pdidvinu zavodu a veli~
ce dilezity zlomek sckundy rychle ji,
Plavei by urditd pochepili, jaky vyznam md Fro né opakova-
né plevani nadtratf{,jestliZe napomihsd ke zvisap{ cbsahu
myoglcbinu ve svalévich vldknech a zlepdendt nejléﬁéiho
¢asu v nikélik desetin sekundys

Diskuse © pfimosu tréninku nadtrati.jeété neznamens, e v¥_
trvalostnf plavan{ p¥edstavuje nejddlezitd j&{ formu tré-
ninku pro sprintery. '

-

ZdUraz 5uque, ze nejvyzhaménéjéi zlepS8en{ zdvodnfho dasu

ve sprintech prindS{ zvyZem{ sprinterskd rychlosti a tré-
nink latatn{ tolsrance.

Iyto metody nelze zanedbévat ve prospsch vytrvalostnfho
tréninku.Rozmez{ nelze presnd urdit,

Vzhledem k poZadované intenzits je celkovd délka tréninku
nezbytné krdtki4.

Tréninku rychlosti laktdtn{ tuolergnci a zdvcdnd 2y -hlosti
vénujf plavei dvé a¥ Styri tréninkové lekce tydn& v obje~
- mu 500 aZ 1500 m,

VEt81 mnozstvd tak nircEnéhc tréninku plavei nevydrzi{.Pro~

to zbyvd hudnd 8asu a moznostd pro trénink VO max a plavan{
kvalitnich seridf stredn5 dlouhych usekl.

VYZNaM SPRINTERSKEHO TRENINKU PRO VY~RVAICE.

Nejlepsi forma vy trvalcestniho tréninku v sobéizahrnuje opa=-
kuvané plavan{ d1l uhych usekd krati{ch nez zivodn{ trat

S kratkymi vdpofinky,které zlepdujf aerobn{ kapacitu.

Vytrvaleci potfebujf zlepfovat i anaerobn{ kapacitu svalovych
vldken,aby v z4véru z4voduw dokdzali plavat rychleji.
Tradiéné se k tcgu pouzivaj{ 50m alOOm sprinty se stroﬁnim
vdpuCinkem.Je to dobrsi meto da,ale patrn® ne nejlepsi pro
rychly finis, Sprinty se st¥ednim oﬁpc01nkem zvySuj{ rychlos
pro rozjeti zdvodu,ale ne pro finik,

Vytrvalec mus{ byti schopen sprlntovat i pPi unave.“oputfe-
buje zvySovat sprintérsk.u rychlost ale schopnist udrzet
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nsbe zvyfovat uréitou submaximdln{ rychlost v zdviru zdvodu,
kdy rychle. stoupd kyselost tkdni.

Schopnost sprintovat p¥i Unevé je moZné zlepSovat seriemi
rychlfch 50m,100m a 200m uszekf,které se plavou na konci
tréninku,kdy je plavec jiZ unaven,

Taktu zamd¥eny trénink laktdtn{ tulerance a zdvodni rychlosti
ukazuji tabulky/zavodni rychlust a tolerance laktdtu/.

Ma=1i byt trénink specific¥%y vzhledem k zdvodn{ situaci,

mél by se plavat pfinejmensim takovcu rychlosti,-jakou
ghce finiSovet v daném zdvodé, i
TRENINK _STREDOTRATARE.

Plavei stfednieh trat{ potfebujf pro rozjet{ sprintersk u

rychlost,k udrZeni valké rychlosti uprost¥ed zdvodu aerob-

ni kapacitu a k fini¥ovdn{ p¥i Unavd anaerobn{ kapacitu.

Trénink st¥edctratari zahrnuje proto viechny formy tré-
ninku, !

Sprinty s cdpodinky zlepS{ schopnost sprdavand rozjet zdvoed

¢ menS{m usilim. Oapkcvanym tréninkem anaerobniho prahu
a Vszax se sniZ{ produkce laktitu a zvys{ jeho vdstra-
novani z pracujfcich svalt ,8fm¥ se umoini udriet vy33{
primd3rncu rychlost uprost¥ed zdvodu,

Vyscee intenzivn{ sprinty a? do unavy, jaké predstavuje

trénink lektdtni toleranee a zdvodnd rychlosti na podtra-
tich,zlep$i schupnust na zdvér gzdvodu- finiZovat,

zvIASTnf | FORMY TRENINKU. =
Intervalovy trénink pFedstevuje pouze Jednu z mnoha metod

jimiZ. miZ%e plavec zvvduvat rychl st a anaercbnf i aerobni

vytrvalost.Zname velké mnoZstvi tréninkovych prostfedkd,

z nichZ n8které jsou pre. .trénink velmi uZitelné, jiné méng,
V nasledujim materidlu ukazujeme na n¥které zlvdstni for=-
my tréninku, jako ¢ rozlc¥eném plavéni tratf,maratonu,
fartleku,hypoxickém tréninku i atletické p¥ipravé.



ROZIOZENE _ PIavinf Trar{,
RozluZeny trénink tartd{ je forma intervalovéh. tréninku,kdy
se urditd zdvodni tra¥ rozddlf na mens{ useky, Jednctlivé

7’
useky spcjené s malymi intervaly se v s udtu:piirovnidvajd

k nejlep§imu plavcovu dasu dosafeném na této tratis

Napf. 200m se miZe rczloZit na 4x50m. Kad4 50ka by se mée
le plavat scudasncu nebo p¥edpoklddancu zdvodni rychlostd
s intervaly odpodinku mezi 5"-10". O8ekdvdme,%e suulet
Casl se bude ruvnat nebo p¥ekrod{ soudasnou zdvodn{ rvch-
lust,

RuzloZené plavdni predstavuje velmi motivujfc{ a efektivn{

formu tréninku, Pravei majf{ radost, plavou-1i rozloZéné
trati ve kvalitnim vykonu, Zustdvd ctdzka, zda rogzloZené
plavan{ je sruvnatelné p¥i plavdn{ v celku. 0dpodinkovy
intervai,tfeba je velmi krdtky,umoZnuje obnovu kreatinfosfi-
tu a snad i mycglobinu,prote asi pln€ necdpovidd metabolic-
kému prust¥edf p¥i- plavdn{ trati v z4vodd. Po rezloZeném
plavani trati byvéd u sportoved zjidtovdna témd¥ maximiln{
koncentrace laktédtu v krvi a celkovy 8as bez intervald se
rovnad nebo je vyS331{ ne? zdvodni &das,

Vyznamnou rcli v tréninkovém progesu hraje trénink rychlos-
ti pomoef r zloéenéh6 plavénf.Je to jedna z mdla wbénosti,
jak mi%e plavec trén vet zdvodnd rychlost, jedna z meted,
Jak -simulovat zavodni podminky,

MARATON & FARTIEK.

Cb€ trénink.vé formy zahrnuji scuvislé plavdni dlouhych
trati,Iis{ se predev8im rvchlosti{,kterd je u maratonu kcn-
stantn{,P¥i fartleku se mi¥e pudle poZadavki plsvee nebo
trenéra jakkoliv m3nit.Metode fartleku deovcluje kombinovat
plavecké zplsoby,ddle konbincuvat prvkouvé plavédnd,rlznou
tréninkcvou rychlost ¢d mirné rychlosti a% po sprinty.

Ob€ metedy jscu velmi efektivni pro zvySovdn{ anaercbniho

prahu za piedprukladu,Ze intenzita plavdni bude mirn& nad
stavajici urovn{ anaer.bniho prahu.

Ohé metody maji v1iv i na zvySen{ myximdln{ kyslfkové spo-
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tfeby.Obsahuje-~1i fértelkuvy +trénink sprinty,je? jsou
dvstatednd intenzivni i dlouhé prc¢ dosa¥enf{ tém3¥ maxi-

mdlnfho anaervbniho metabolismi, pak tat: metcda prispivd

k rozvojl laktatni tolerance.

Jsuou rizné ndzory na ddleZitost intervalového tréninku,
fartleku a maratonu pr. trénink,

Intervalouvy trénink Eyvé cendn nejvySe,prutoZe umcinuje
vE@t81 kuntrolu tréninkevé intenzity a systematidt3jdd
aplikaci principl nadprahové z4t3%e a vzestupnosti.
V¥zkum/Custil 1968/ nepotvrdil mimo#ddncu p¥ednost
intervalovéhe tréninku p¥ed marstinem a fartlekem u vy tr-
valcl, pokud sejjednalu ¢ zvySeni aervbni kapacity.

Frute plavelti trené¥i zarazujf do kondi&nfhc tréninku

bez ocbav i fartlek i maraton.:

HYPOXICKY TRENINK.

V puslednich létech je hypuxicky trénink velmi populdrni.
Je zaloZen na piedpckladu,Ze sniZenim podtu vdechl se sniaf
3{ zdscbuvand kyslikem a tim se zvy5{ u¥inek sreciflnfho
anaercbniho i aercbnfho tréninku. g
Tecrie hypcexickéhe tréninku byla pfevzata-ze studie,kterd
uvadéla veétsi zidpsSen{ aercbn{ kapacity po tréninku ve
velkych nadmc¥skych vySk‘ch nebe prl simulaci vySek ne¥
jaké pfinesl trénink na Grovni vySky more/H\llman a Iei-
sen 1973/, |

Iréninkem ve velkych nadmoiskych vydksch mdlo duchdizet

k adaptaci,je? se prcjev{ ristem difuzn{ kapacity plio

a vyési saturaci pra0131c1ch svall k- sllkem.Predp\kl da—
1o se i zlepéeni laktdtni tolerance nebo¥ sniZenim z4soby
ky sl {ku se zvySuje produkce laktdtu,Tato tecrie se méla
pudporit provdddnim hypoxického tréninku.

Bylo zjisténo, ¥e trénink s omezenfm dfchinim v h5%né
nadmuﬁskéAXYéce/hypvxickj trénink/ nemd stejnou fyziclo-
gickou ﬁéinnvstljsku trénink s neomezenym d¥chinim pii

niz${ ne¥ normilni koncentraci kVQllku/trénink hypoxie/

Potvrzuji to i vyzkumy Craiga a kol,1978/Dickera a kol.
1980,




Craigl978, mé¥il sloZeni alveoldrniho viduchu p¥i bdhu na
bZZicim pasu s podobn& omezenym dychdnimj jake p¥i plaveckém
hypoxickém tréninku, U sportovel sice doslo k malému sni-
zeni kysliku v alvecldrnim vzduchu,tc vSak nestadilo ke
vzniku hypuxie.Proto sotva mlGZe hypoxicky trénink ptind-—
get stejné zvySeni kysl{kové spotfeby, jakc trénink ve ve 1~
kych nadmufskych vySksch., '

Hypoxické dychdni-vyvcelalo u sport-ved predevi3im zvySend

obsahu C02 v alveolich cuZ nazjvdme hyperkapnie/zvySen{

kysliéniku uhliditéht v krvi/, jehcZ jedinym tréninkovym
efektem byla vyS8s8{ schopnust zadr? vat dech.

K puvdobnym vysledklm doSel Ticker s kolektivem p¥i sledo-

van{ vlivu hypcxického dfchdnf na sloZen{f alevecldrniho

vzduchu u zivudnich plavci.

Jedinym dllezitym vysledkem hypoxickéhc tréninku je prav-
dépod bn€ vysS8{ schcepnost plavat zdvody s mend3{im podtem
vdechu. Toho vyuZivajf hlavné kraule¥i a delfindri.
Plaveim specialisovanym na jiné plavgeké zplsoby dopo-

ruCujeme dychat v tréninku stejng jskce pri zdvodd.

BEH VERSUS _ PIavin{,
Unozi trenét?i zarazujdl do tréninkcvé praxe b3Zecky tré-~
nink,Vychdzejf z teurie,Ze b3h zvySuje 1lépe aerobni ka-

pacitu nez plavini, Tato teorie bvla plvodnd zaloZena

ne vyzkumu, v n&€m¥ sportovei dusahovali p¥i bdhu vEts{
kys1ikové spot¥eby neZz piri plavdn{/Holmer 1974/.
Propagatu¥i béhu vSak opomd1i poznamenat,%e tentyZ spor-
tuvei, kterf trénouvali ve vodd, mdli vy33i tepovou frek-
venci a kyslfkovou spotfebu p¥i plavdni neZ p¥i b&hu,
BEh miZe byti validn{ tréninkovd forma v p¥ipadd,Ze se

zikladni tréninkovéd adaptace vedouc{ ke zvySen{ aerobnd

kapacity projevi na ob&huvém systému,VdtSina adaptact
cvlivaujfef aercbnf kepacitu se uskutednuje ve svalech.
Pro z2vodni plavdni,které klade ndrvky ne prislusSné sva-
lové skupiny,je plavan{ ne jvhodn® j8{ tréninkovd metoda,
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Mare puchabnusti,zda zvySend aercbnf{ kapacita,ziskand p#i
béhu, odpovidd vEncvanédmu Sasu & usilf.

Zajimavé vysledky v tumto sméru representovali Holmer

a astrand 1972. Testcvali jedncbunZ&nd dvojéata,ddviata,
uhé v Zdkovském v3ku zdvodnd plavala, Jedne ¢7vjde rokrado-
valo v plaveckém tréninku a v dospdlém viku patfilo k nejlep—~
5im na ndrcdnich zdvolech.Druhé zadalo z4dvodnd b&hat a hrit
pezemni hokéj.Dvujéata se podrobila testovdni maximdlnd
kyslikové spotfeby p¥i plavini,cyklistice a b3hu.,Plaveni

se provdd2lo ve specialn® konstruovaném kandlu,kde vodn{
proud plnil ‘funkei béZfctho pdsu,Cyklisticky test se usku-

~ tetnil ny bicyklovém ergemetru a bd3%ecky ra bE¥eckém pdsu,

Na hyciklovém ergometru méla’ d8viata témé¥ stejnou kysliko=
vou spotFebu.To se dalo odekdvat,nebol éadna z dévéat cykli-

“utlku netrénovela a stejna kapacita bvla u nich dédid&nd.

Je zaglmave,qe divka,plavkynd,m3la pri plaveckém testu

vy88{ kyslikovou spotfebu ne? jeji sestra bé Zkyn&,Tato opdt
dusahovala vy88{ kyslikovou spotkebu p#i b*hu.Uvedeny vyz—
kum ukazuje,Ze signifikantn{ mnoZstv{ adaptac{,které zvysu-
if kyslikovéu spot¥ebu je specifickd vzhledem k pohvbové
aktivité v tréninku,’

Je- sice pravda,Ze cirkulaéni adaptace se mohou ziskdvat
rdznou formou fréninku,avéak'plaveciktegj,béhé misto plavind{
s€ zbavuje moZnosti doszhnout dald{, moznd .dalezitd §54
zlepSenf aerobn{ kapacity svalovych v1dken, jeZ pracujl

pouze p¥i plavani,

i Béh doporulujeme pouze.plavc&m,jibé chybf dostateénd motiva-
¢e pru dlouhodoby trénink ve vod3,Plavclm, ktef{ rddi pla-
- vouynedoporudujeme nahrazovat trénink ve vodd wehin{m.




PRIPRAVA PRO PIaVECEES zAvomy.

Zamé¥eni na : tempo -~ strategil - taktika — rozeviden{ -

rozplavdn{ - masd¥e -~ hyperventilace-~uklid-
néni,

Stanoveni zavodniho tempa.

Du Sedesatych let platila obecnd strategie-~ dostat se do
Cela zavodu a posicl si udrZet.Dnes je patrné,%e si plavel
tempo rozloz{ —~ 2zvl43+8 v prvé fizi zdvodu,

Rizeni tempa je moZné pozurovat zvld3tE na tratfich 400m

a delsSich. _

IkdyZ mnozi trené#i povaZujf 100 a 200m tratd za sprint,
musi se zde pldnovat urdité rozloZend tempa.

R{zent tempa,plavecké rychlosti md fyziologické divody,za-
rranl se predasné akumulaci laktdtu a ndsledujfc{mu okyse~
lenf, jeZ vede ke sni{Zfen{i energetického metabolismu a tedy
rychlosti plavan{. |

I u dob¥e trénovvanych plaved nachdtfme znadné sni¥eny ana~
eruvbni metabolismus po 40-45 sek, usilovném -zat{¥enf.Pndle
toho, co jsme zatim uvedli by +#{zeni tempa na 100yd v &ase
43~45sek, nemdlo vyznam,

Neni v8ak #ddouci,aty se sniZoval anaerobn{ metabolismus
d¥ive,neZ se vlivem akumulace laktdtu zadne sniZovat rych~
lest,. .

Vlivem akumulace laktdtu se miZe snf?it rychlost glykolyzy
béhem 20 aZ 30 sek. cd zahdjend zédvodu—~jestli%e plavec pod4-
va maximdilni vykon.Je tomu tak protc,%e k vyderpan{ zdsob
kreatin~fosfdtu je t¥eba 10 2% 15 sek.a daldfch 10 a3 15
sek. k tomu, aty vlivem anaerobni glvkolyzy doSlo k v§znam-
né kumulaci kyseliny mlé&né.

Stanoven! p¥imé¥eného tempa v prvé fdzi zgvedu odsunuje ku-
rulaci laktditu natollk, %e nedochdz{ v neunosnéru omezen{
anaerobnfhc metabolismu a plavec si mi¥e udret vy$8{ rych-
lost ve stfednf{ i zdviredné &d4sti zivodu.

ZkuSeni plavei zjistili,%e voln3j5{m zahdjen{ zdvodu zname~
na vice ne? urditou kompensaci sil,ale Ze dosahuj{ celkovd
lepSihu vykonu, ~

NAKONEC VAROVANT - #{zenim zsvodnfho tempa se sice dosahu-~
huje checn® lepSich vysledkl,ale plavec se mi¥e dopustit
jiné chyby.Poplave~1i prvou é4st zdvodu p¥{1i¥ pomalu,nemi-
ze jiz ve druhé &dsti dohnat ostatni plavce.

Je ptoto nutné,m{ti zandjen{ zdvodu dobre natrénovanou, aly
se zabranilo zklaminim.

PIANCVANT zAvoDNTHO TEMPA.

V zdsadjé se jednd o 3 druky plénovin{ zivodnfho tempa:

a/ rovnom3rné tempo
b/ pfechod z rychlej¥{ho na rovnomdrné tempo
¢/ pfeched z rovacvmérného " tempa na rychlejs{
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P¥i pldnovédni rovncm*rnéhc tempa se plave kaZdy Sek trati
konstantni rychlosti.
P¥i pldnovdni prechedu z rychlejsSiho na rovnomdrné tempo

nebu pomale 51 se nejdastdji vvskytuje u milo zkuSenych
plaved se v prvé &dsti plave rychleji,
Pfechod z ruvnom3rného tempa na rychlé tempo ~ negativn{

rozddleni tempa se v prvé &dasti plave rovnomérné stancve-
nym tempem a zvy31 se rychlost ve druhé 84sti a¥ do maxi-
me. a

Ve studii zabgvajic{ se pldnuvdnim tempa do¥li auto¥i/Ro-
bin akqQl.1958/ k zavéru - ¥e negativni rozd¥lenf tempa -~
Jje nejudingjs8i zpliscb, i

K od1idnym zavertm do3li/METHEWS a kol,1963/. zjistili,

e pro zdvud je nejudindjs{ pldncvdni rovnomirného tempa.

Je zajimavéyZe o0bd3 skupinv se shodly v zdvéru,Zz nejménd
efektivni je zpdseb plédncvédn{ pFechodu z rychlého do po-
ralého tempa., Divedy jsou z¥z2 jmn® fyziolegické.
Rovnomd®rné tepo na poddtku do rychlédho zdviru oddaluje
akumulaci laktdtu do pozd* jsS{ fdze zavodu,takZe plavec
mi dustatek sil sprintovat v zdv3ru zdvodu, Hlavni roz-
dfl mezi rovnomdrnym tempem a tempem pFechdzejiciho

z rgvnom.rného do rychlej8fho spodivd ve velikostl zpoma-
lendt, :

Plavec zadinajic{ pldncvancu rovnomSrnou rychlostf, je
schopen tuto rychlost udrzet po celé trati. Pjavec,ktery
pldnuje p¥echod z rovancm3rnéhe tempa miZe zvySit svoji
rychlust a7 ve duhé &4sti zdvodu.

Je sice zrejmé Ze volnd j8im zehdjenim zdvodu se zla=pSu~

je celkovy vykon,aviéak vysledky vyzkumu jsou mdlo p¥es-
v3ddivé, Proto autor p¥i pldnovdni ne jefektivn&jsiho zid-
vedniho tempa velil empiricky p¥istup.

analyzoval rozluZeni tempa p¥i dosaZeni sv3tevych a americ-—
kych ndrcdnich rekordd za pcuslednich 20 let. Takto odhalil
uréité shody ve zplsobu rozloZenf{ tempa p¥i rekordnich vy-
kuonech pa ur&itych tratich.

PPi v .ech tratich od 100yd vySe se nejéast®ji uZivi rovno-

a2rne tempoes

To prokazuje jeho pravddpodcebnd ne jvysSSd udinnost.VSechny
vfkony obého pohlavi hyly plavédny rovnomdrnym nebo tér3t
rovacmérnym tempem.

Nékteré vynikajici vytrvalecké vykony byly dosaZeny pri
plinovdni z vulné j8ftho do rychlejsS{he tempa.Jden ovjedindle
dosahovali plavei sv&tevé nebo ndrovdnf{ rekordy p¥i pldno-
vani zmény z rychlej$tho zaddtku do volnd js{ho zdviru.

Pri pldnovani plaveckého tempa musime brat do uvehy ndsle-
dujic{ skutecnousti:

Plavec zalind zdvod .startem. P, startovnim skuku se zano-
fenim do vody rychlost sni?uje,8i{mZ se prvy usek zpomalu-
je proti dals{mu .useku.DalS{ usek se zahajuje obrdtkou,
ccz cp3t.ztd%uje odhad skuteéné rychlosti.

Startovni skuk zlep3uje &as, obrdtka &as prcdluzuje, tak

i p*i kcnstantni rychlosti plavou delfind¥i,prsari a zna-
ka¥i prvy usek zdavodni trati ¢ 2 az 3 sek, rychleji nez

2 L - r ’
résleduiicl,



V_kraulovych disciplindch je prvy usek o 1,5 a¥ 2 sek,

R

rychlejsSi n=2% ovstatndi ﬁqeky,nebuféas dal8fch usekd se
mé¥{ aZ od dotakd nohou obrdtkové stiny,takZe Cdst obrat-
kového Casu je zapoéitina do 8asu prvého useku.

Delfipdf, znaka¥, prsar - kt@ry zaplave prvy usek o 2-3
sek.lépe — plave rovnomernym tehpem,

Stejné i krauler,pokud plave druhy usek o 1,5 az 2sek.
ne? prvy.

Jestli¥e se delfind¥i,znakatri a prs=¥i zhor$illi o méné
nez 2 az > sek.,pak pfu21li rozdéleni tempa z rcvanomér-
HEHU—ET—~3chleho,

V ptipadé, Ze prvy usek byl o 2 a¥ 3 sek. lepSf,tak ho~
verime o ruzd&leni z rychlého navodn® jSi tepo.
\'4 krgulkvvcb _disciplindch rozdil men3f ne? 1,5 sek, uka-
zuje na rozddleni tempa z rovhomdrnéhoc na rvchle tempo.
Pri poklesu 2 sekund uvkazuje sz rPechod z velké rychlos-
t1i na niZs{i.
Priklady:

Plavkynd, kterd dusshla na 200yd kraulem &as 1:58 =in.
zaplaval 100yd za 58 sek.,druhou za 60 ‘sek.
Zhodsila se tedy o 2 sek,,zdved plsvala z¥e jmné rovno-
mérnym tempem.
Zde bychom si pEli v8imnout poméru rnzluépnf rychlosti,
ktera se uplatnuje p#i Velkych zévodech, “ento zplsob
rozloeZrd zavodniho tempa je moZné poradit zdvodnikovi,
aby dosdhl redlného vy~ledku.
NELZE uéekdvat,ée plavec s nejlepSim Bacem na 100yd
kraul za 54 sek, by mohl zaplavat 200 yd z= 1:56 min.
Masel by prvych 100yd plavat za 54 °°k¢,druhych za 56
sek,Potfeboval bty tedy prvy usek plavat maximd,ni ry-
chlcet{ a nelze olkivat, Ze by dokdzal max1deni rychlost
udrzet im dals{im IOOyd useku, S ne3v0t81 pravdépodobnnﬂ'
by druhou stovku zaplavat za 1:02 min, nebo hare,

abychom plavei mohli dob¥e poradit, jaké zvolit tempo,
musime zndt, jak rychle je schopen pl?vat prvou ¢éast
zavotu s prihlédnutim k nejlepd3{mu dasu dosaZenému np'm-
to vzdslencsti, aby dokdzal i dald{ &4st zaplavat s umir-
nfm Sasovym zhurSenim.,

Oupovidajicd pr&bvh rychlcsti lze urdit i kdyZ si vy 2kou-
§ime rouzdéleni rychlosti pouZité p¥i dosaZeni svXtovych
rekordQ.

Pri vynikajicich vysledeich na 200yd krnul byl das obvykl
0o 2 sek, horS{ neZ ncjlepS{ &as t3chtc plavecl n= 100yd,
Druhou stovku plsvali pomaleji do 2 sek, !!

MiZeme uzsviit, Ze_pkvci na 200yd kreul se mohou bez ohle
du ne _pohlavi a viKk absclvovat prv.ou polovinu trati o 2

seke. hurél ne? jaky je jedjich nejlepS{ &as na 100yd.

Pudle t\kutychom mohli plavci s ne jlepSim vykcnem n= 100
yd. 54 sek. poradit aby usiloval o &as na 200yd
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za 1:54,0 min. ~ pfi rozloZeni{ 56 sek., & 58 sek,
“tejnou metodu lze pouZit k urdovdni{ prab&inych

gasl a cdekdavanéd zhorSeni pro viechny zdvodn{ dis-
cipliry.

1500m krsul.

P¥iklad rozloZeni tempa: Prvych 100m plaveme

0o F=T7 sek. puormaleji neZ je neilep3{ &as na 1COm.
Nésledujieich 13 stuvek bude o 2-3 sek. pomale j—~
Sirh nez prvych 100m. Foslednich 100Om se bude pii-
bliZn& shodovat s prvymi 1COm.

800m kramnl.

ZdA se yZ%e 800mr kraul se plaeve rovn2Z rovnomérnou
rychlosti se zdvirelny~ sprintem.

Prvych 400m se plave pfibliZn€ o 6 a% 8 sek., pome—~
Jeji neZ je plavclv nejlepSi &as nz 400m.Druhd 400
ka-je o 1 az 2 sek. pom?lejéi ne¥ prvi.

J;i rczloZen! je prvd stovka« 4 aZ 5 sek. pomalej-—
81 neZ je ne qlepél vykon na 100m .Sest ndsle du3101ch
stuvek se plave p¥ibli%n® o 1-2 sek., pom:leji ne¥
prvych 100m.Zav3rednd stovka se tém®¥ shoduje v rych-
losti s prvni stouvkou.
RozloZeni Tracey Wickhamové se naSemu rozpisu nesho-
auje. Jeji zdvod je typickou ukézkou p¥echodu z po-

reléhe do rvchlehb zédvodniho tempa. Pyavala 2/3 az 7~
3/% zavodu rovnoemirnou rychlosti-potom rvchlost
zvysila, T°nth typ rozloZeni se neuzivd tak &asto,
jako plavén{ rovnom®rnym tempem ,¥ada plavcl dosdhla
timto zplscbenm vynikajic{ vykony.
Tracey Wickham — svE@tcvy rekord 8:24,62

rekord na 400m kraul 4:06,28

P¥i svét., rekordu plavala 400m 4:14,00,
druhych ~COm 4:10,62
Pez1éasy 1:02,55-1:03%,80~-1:03,77=1¢ 03 88-1:04,22~
.1:02,70-1:01, 75-1:01.95

400m kraul.

g

Plan rovacmirnéhov tempa & plgn prechvdu Z roevnomer-
ného tempa do rychlého j=2 s urp3chem uZivdn t3mito
plaveis

Z4vedni tempo se obvvkle r{d{ tak, Ze prvych 200m
se plave rovanomirnou rvchylosti, jeZ je o 5 a% 6 sek.
pomale j8{ neZ jejich nejleps{ éas na 200m. Druhou

dvoustovku absclvuji rovnomdrnou rychlosti{ o laz 2
sckundy vysSS8i neZ prvou.

.-Tracey Wickham : 400K 2:04,11 a 2:02,17 = 4:06,28

lleziasy: 1:01,16--1:02,95-1:01,47-1:00,70
Peter Smitz 400K 1:55,57 a 1:54,92 = 3:50,49

lzzidesy: 56,88--58,69-57,53%~57,39



200m kr=aul.

Nejvice plavel u¥{vd rovnomdrné rozlo¥ent tempa, Prvd stov-
ka se plave o0 2 a% 3 sek. pomaleji neZ je nejlepS3{ &as na
100me Rychlost ns 50m byvs nisledujfci: prvd o 2=2;5 poma-
12j51 ne% xejlep¥{ as-ne 50ku,druhd a t¥etf padesditka se
pleve rovnom rnou rychlost{ a p¥ibliZng o 1,5 a% 2 s?k. po=
ralejl neX prvd,Zdvirednd padesitka se shoduje nebo je ma-
linko rychlej8{ nez prustiednd padesdtky.

Cynthia Woodheadovd 200m kraul:58,3]1 ~ 59,92 = 1:58,23%
Osubni rekord na 100m kraul 56,73 s=k,

Rowdy Gaines 200m kraul:52,52 ~ 56,64 = 1:49,16
Osobni{ rekord na 100m kraul 49,61sek.

Vezidasy Woodheadové: 28,13~30,18-30, 07-29, 85sek.,
Mezidasy Gainese s 25,03-27,49-28,40-28,24sek.

200m delf{in.

Dvoustuvka delfinem’'se plave rovn%s rovaom3rnym rozloZeninm
tempa,Zadinajf obvykile pomaleji neZ kraule#i a také Zpoma-
lenf ve druhé &4sti Je 0 n3co vEt8{, Prv delfind¥e Jje cha-~
rakteristické, %e prvou stovku plavou o 3 a¥ 4 sek. pomale~
Ji reZ je jejich nejlep3f Sas.Zpomelent v prib3hu druhé
stuvky &inf 2,5 a¥ 4 sek, Pri ‘rozloZeni tempa podle pade-
satek byvd prvs radesdtka 'v8tSinou o 2 sek. pomalejS{ ne¥
Je rejlep™{ vykon a nésledujfct pacdesdtky asi o 2 a¥ 3 sek
pomale j§1 ne% prvd,

Cralg Beardsley 200mdelf{n: 58,0 -~ 1:00,21 = 1:58,21
Vezicasy: 27,35 - 30,65-29,87 ~ 30,34

200m znak a prsa.

zavudni tempo se pléanuje rovacmdrngm plavdnim.Za&inaj{

O 2 aZ 3 sek.pumaleji ne# je jejich nejlep${ vykon na

100m a druhcu pelovinu plavou . 2 g% 4 sek. pomaleji.

Frihl{?{me~11 k rozloZend tempa podile padesddtek, pozoru~
Jeme stejné tendence Jake u delfindwd.

Rira Reinisch 200m znak : 1:04,55 a 1:07,22 = 2121177
Mezidasy: 31,18 Ty IT - B3Ok = 33,28

David Wilkie 200m prsa : 1:06,49 a 1:08,62 = 23515,12
100m kraul.

Analyza 100m- diseiplin vkazuje na rovhnom>rné rouzlozeny

temga.Prvé padeeatka se neplave zcela naplno a druhd Je
O neco malo pomslejs{., Mnoz{ plavei p#i prekondvidn{ syi-
tovéhe rekordu plavali prvou 50ku asi o 1 sek., pomaleji
MeZ byl jejich nejlepSf Sas prc tuto tratf. Plavei byii
ve skutecnosti 0.0,5 a¥ 1 sek.nebol pribd¥ny Sas se mip{

aZz p¥i dotykd nchoun, Zpomaleni Aruhé padesdtky &in{ ob-
vykle 1,58a% 2 sek.

Barbara Krause : 100m kraul 26,81 -~ 27,98 = 54,79sek,
Jonty Skinser - 100m kraul 23,83 - 25,61 = 49, 44sek,

>
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100m delfin.

Bill Barrett

V tombto plaveckém zplsobu & discipling se uZ%{véd rovno-
mrnéhe tempa.Pribs*nf das na 50m p¥i rekordnich vi-
konech nebyvéd k disposici,proto uvedend doporuleni
%suu zalo%ena na vlastnich autorovych zku¥enostech.
elfind¥i plavou prvou padesédtku o 0,5 aZ 1 sek., poma=-
le ji ne% je jejich nejlepS{des na 50m a druhou ¢ 2-3
seke pomaleji neZ prvou.
Mary Meagherova 100m delffin: 28,24 ~ 31,02 = 59,26 sek.
Per Arvidsson 100m delfins 25,90 - 28,25 = 54,14 sek.

100m prsa.
RuzloZenf tempa je podobné jako u delfina ~ rovhom3rné
-te r"r: Ve

Ute Gewinger 100m prsa : 33,69 ~ 36,42
Gerald MoerkenlOOm prsa: 29,60 - 33,26

100m znak,

Znekati plavou prvou padesstku o 0,5 aZ 1 sek, pcmale~
ji ne% nejleps{ vykon na 50m. Druhou polovinu zpomz1l{

0 1 az 1,5 seka-- - ’ : :

Rina Reinisch 10Cm 2znak : 29,69 -~ 31,17 = 1:00,86 sek.
Jona Naber 100m znak : 26,55 — 28,94 = 55,49 s=k.

Osuobn{ polohovy zvod.

1T 11
1:C2,86

un

Stancveni vzoru pro rvchlost v oscbnim polohovém zdvodé
predstevuje zvldStni problém, P¥i zm¥n® plaveckého
zpisocbure kazdém useku trati lze obtiZn®¥ stanovit zpo~
meelnf{, V naSem p¥istupu jsme uplatnili sroyndvini
kazdého jednotlivého dseku zaplsvaného zv14EF S po-
rovnanim plavané v pclchovee,

200m polouha,

Prvnich 50m Zelfinse plave o 1 sek, pomaleji neZ osob-
n{ rekord, znak o 3 sek.,prsa o 5 aZ 6 sek pomaleji

a kraul o 4 sek., pcmaleji neZ osobni rekordy na 50m
Tracy Caulkins : 200 OPZ 28,76-34,29-39,33-31,31
2:13,69

200 0OPZ 25,98~3%2,99~%4,22,30,05
230%,24

o

400m pcloha.

100m delf{inovy usek se plave o 2-3 sek, pomaleji neZ
osebni rekord nea 100m, Znak & kraul se plave o €-T7sek.
pumaleji,prsa v 8 — 10 sek,. .

Plavei musf tréncvat st¥rf{ddni plaveckych zplsobi.

Petra Schneider: 400mOPZ 1:01,72-1:10,40-1:20,07
1¢04,10 = 4:36,29 min.

Jesse Vassallo s 400DPZ 595,99~1:03,54-1:15.62 -
1:00,90 = 4:20,05min,




VYJIMKY z DOPORUCENYCH VZORU Z{vVODNf RYCHIOSTI.

Plavei nZkdy dosdhnou rekordnfho vykonu vyS$8{ rychlost{
nez jsme doporudili.Vysv3tlit to lze damoz¥ejmnd tak,Ze
tito plavei zdvod{ nejlépe podile pldnu prechodu z rychlé-
ho zahdjeni na pomalej${ tempo. Proto¥e ale pfevazujic{
pu¢et rekordnich vykond byla dosaZena p¥i rovnom®rném
plavdn{ nebo p#i pfechodu z rovnomirného tempa na rychlej
§1 tempo,mi¥eme vysv3tlit i jinak.Tito plavei by patrnd
mchli zaplavat 1épe p¥i rovnomdrné rychlosti.
Nasledujief p#iklady ukazuj{, jak plavei p#i pom¥rnd poma-
le j8dm plavdn{i prvé poloviny zdvodu zaplavalil leps{ &as.
Tekovyeh p¥fkladd je vice. '
l. Brigitte Treiberobd zaplavala svétovy rekord na 200m
znak v Case 2:15,46, &{m% p¥ekonala stery svij rekord
23360 10k '

Mezilasy prvéha st rtu .: 1:05,45 a 1:10,65
lezidasy druhéhc startus 1:06,95 a 1:08,51

2. John Hecken p¥ekonal americky rekoerd na 200 yd prsa
¢asem 2:01,78, ve dituhém startu zadal prvn{ stovku
a lsek. rychleji a dosdhl hor3{ &as,
l. 59,90 - 1:01,88 = 2:01,78

2. 58,74 - 1:03,49 = 202,25

NACVIK zLVODNTHO TEMPA,

NEJIEPST METODA PRO NACVIK ROVNOMERNZHO TEMPA JE
OPAEOVANE PIAVANT PODTRAT NEBO ROZIOYENBHO PIAVANT.

rlavec by m®1 byti schopen v dob% plénovanych nejvyznamsj~
Sich zdvodl upakovand zaplavat dtvrtina nebo jest? mensd
Cast zavodni trati optimdin{ rychlost{ s odchylkou 0,2-0,5
sekund,Pro v&ts8{ presnoust se prvy usek plave se startem,
dalSf useky z&inajf s obrétkou.%asy se mér{ od dotykudla-
né nebo nohou podle toho jaekou disciplinu nacwidujeme.
Interval p¥irozené co ne jkrati{.Navic se plavei mus{ udit

" stridat tempo.destli¥e se zdvod vyv{if tak,Ze se od pldno~

vané rychlosti odchylf,musi byti schopni se p#izplsobit

& pr¥i tom neztrdicet kontrolu nad zdvodem, K tomu je nejvhud-
néj8{ plavat opakované fseky riznou rychlosti~ vy3%{ nebo
nizs8d neZ je pldnované tempo.Plavei nabud u schopnost
posoudit,nakolik se mohou odchylit od idedaln{ rychlosti,
aniz by vdZné€ ohrozili svého cfle,dusdhnout nejlepsiho
vykonus _




TARDIKA,

Dobrym rozlo¥enim tempa se Obvykle dosahuje nejlepi{
moZny &as ~ ale nemusi se zsvod vyhrdt. Casto vyhrdvs
zavud mezi plavei steré vikonnosti ten, ktery necdeksd-~
vanym zplsobem zmsn{ pribh tempa senupere. '

Nejﬁspéénéjéi zplscby taktikys

1. Rychlej&f zaddtek zdvodu ne’ se olekdvid,

Tato taktika je velmi G3inng proti nezluSenym soupe~
Flim,ktet{ majif dobry zédvéredny sprint. Nezkufend
plavei mohou znervoznit, jestli%e se soupe¥ dostane
brzy dc velenf{.Plavei s rychlym zdvérem, jsou-1i
huceni zadfit zaved rychleji ne? Jsvu zvyjli-nedokd-
z1 jiz finiSovat. R
2. PomaléjS{ zadatek ne¥ se c8ekavd, ~
atu tektika je vhodnd proti soupetim,kte#{. maj{ sla-
by fini¥, NormdlnZ bv zainal’ rychlost{ je¥ je pro
- vds- pr{11§ vysokd,aviak vaE pomalej3{ za&4dtek nw pri-
o je plavat ni¥sy rychlcest!{ neZ pldnoval., Oba budou
Vv zdvéru mén& unaveni,ale vaZe vy381 rychlostn{ mo3~
nosti vdm umoZnf ve finiii zvitézit,

3«Rychly ﬁnikozj sprint v polovinX trati,

Je dobra taktika proti souperlim,kter{ maji tendenci
S vzdivat,kdyZ zistdvajf pozadu, V4s trhdk ns né&
miZe plsubit demoralisujfcim zplsobem,vyse miZete
vriatit k pdvodnina tempu & udrzovat ndskok a3 do
zavéru,

Trené¥i i1 plavei by md1i veéd3t, e existuje i defenzivn{
strategie, jimiZ je mo®ng Celit Prsve popsanym ofenziv—
nim taktikdm,

le Zahaj{-1i plavec zdvoa vySS1 rychlost{ ne? se odekd—
valo,mé]l byste se arZet za nim tak,abv bylo moZno jej
dostihnout i za cenu,?e poplavete rychle ji,ne% Jjste
pldnoval,Vvax syupetr bude muset vynaloZit vice usi~
1f na wdrZenf s v &ele zivodu, ne¥ vy na udrien{ se
vV jeho zavesu.Unavi-1i se d¥{ve neZ vv— plZete se
nakonec ujmout vedent,

2o Pokoud{-1i se soupe¥ o zpomalenf podditedn! rychlosti
hebojte se ujmout vedent a plavat z3avod podle sebe.
Nékterd plavei navykl{ na p¥echod gz volngjsiho tempa
na rychlejs{,clek4vdjf,%e v prvé fézi budou pozadu.
Odmftajf plavat na &ele i kdyZ je rychlost p¥f1i%
nizkd,Tyto plavce,pukud se zavdas neujmou vedeni,
pfedstihnou v z4vipru rychle j51 a mén3 vytrvalf plavei.

3. Nenechte si uniknout soupefe v polovin3d zdvoadu

i kdyz se var ,zda rychlost prilis vysoka, Soupere ndk-
dy ,neuspE3ny unik demoralisuje.Navic se tento plavec
neursrnym zvySenim tempa pF{1i% unavi a do finisZe
miZcte nasadit sami.




4. Pjavat v ¢ele zavodu je vyhodné, kde jsou na bhazén¥ vel-
ké vliny. Zv145té to plat{ pro delfind¥e. Pjavat t3sn¥
v totmo pfipadd za soupefem znamend videj vice energie
na p¥ekondnivlnového odroru., V takovém pr{padd se dopo-
ruduje se udrzZzet ve vedouci pozici = bez ohledu na tempo,
strategii i plén. '

PRES _VSECHNA VY3E UVEDENA DOPORUCENF si mus{te uv¥domit,
Ze zni ofenzivni,ani defenzivn{ taktika vdm nedopomohou
k vitézstvd proti zkufenému a rychlejd{mu souperi.

Taektika md nejlep3{ uplatndn{ v souté%i,kdy jsou zdvodnfei
pfibliZn& na ste jné urcvni.

ROZCVICEKS ~ ROZPIAVANT. s oo )
fredzavodni priprava rozevidenim a rozplavdnim je dnes samo
zfe jmosti.Proto prekvapuji rozdilné vysledky pracovniki,
zabyvajicich se  touto pfipravou. N3které vyzkumné price
zvySeni svalyvé teploty pred zdvodem podpurujf,jiné je zamf-
taji jako neudinné., Vzhledem k této situaci opfrdme svd tvr-
zenf o vlastni zkuSenosti. Nep¥{mé dlikazy vvchdz{ z.vyzkum
jeZ prokazuji ulinek zvy§Sené teploty svald ne fyziologickéd
pochody v pr@bZhu sportovniho vykonu.

ﬁéinek vy881 teploty ve svalech na fyziclogické pochody.

Je ovéfeno,%e pri vys¥8{ teplot® jo svalovy stah rychlejs{.
Astrand a Rodahll977 piE{ o rychlejs${m postupu nervovych
impulst p#i vy3$8{ vbit¥nf teplotd.S réstem taploty ve sva-
lech se sniZuje vnit¥n{ viskosita,klade se men3{ vnit¥ni
odpor vi&éi pohybu/de Vries 1974/. Tyto zm$ny plsob{ na
vnit¥ni prost¥edi,umoZnuji{ ni¥s{ reakdn{ das a vit%{ s{lu
pfi pohybech.

De Vries.1974/ zaznamenal v socuvisleosti s rdstem teploty

ve svalech,zvySeni plicn{ ventilace a minutovy objem srdce
a naznacil mozZncst zvySovdni p¥enosu kysliku pri prohtd-
t{ svald,

Z2jisténi podpurujf 1 vysledky studie,kde se hovoF{ o sni¥en{
koncentrace laktdtu v krvi po namahavém cvidenf, kterému
pfedchdzelo proh¥dt{/Keul,Doll a Keppler 1972/,

Neni bez zzjimavosti,Ze pokles akumulace laktdtu,ktery byl
v uvedené studii zaznamendn, ndsledoval po prohfati mirnym
rozevidenim !!!

Ponevadz je rist teploty ve svalech proporciondlni vzhledenm
k intenzite prace,mohli bychom okdvat, Ze proh¥{vdni svald
velmi intenzivnim cvidenim bude udinndjsf,ne¥ cviden{ s mir-
nou intenzitou. : r

Velmi intehzivn{ rozevilen{Tse vylerpivad také glykogen

a pusobil vy33i zkumulaci laktdtu ve svalechs, 1!

Po pr{1i8 namehavém rozevideni a rozplavdni zahajuji plav-
cl s vy88f{ hladinou kyseliny mléé&né ve svalech a s Sdsted-
né vylerpanymi zasobari svalového glykogenu— co# potom vede
k rychlej8{ unavé v samém zdvodd.

Proto, abychom napldncvall rozevideni a rozplavandi,které
bude pro zdvod uZiteéné, musime zndt minimiln{ intenzitu

a délku ramahavé prdce,kterd povede Kk zadoucigu vzestupu
svalové teploty -~ aniZv zplsaobila neZddouci unavu.
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V souvislostl o intenzitou rozeh¥dt{ Hermiston s Ofrien
1972 zaznemenall pokles kyslficové spot¥aby p#i simuleci
bhu na 220yd na b&Z%fcim pisu, jem® pfedchdzelo rozevide~
ni na urovni 30% VO,max. Rozcviden{ na 60% intenzity

z Vozna: je cenné€jiI ne¥ %adné,ale kyslikovy dluh se ZVy~—
Sujc"vice neZ mén® intaenzivn{ préce.,

Idedlnf intenzita rozeviden! urdené pro zah¥dt{ se pohy
Bu'e mezi 30 aZ 504 VO.m2x.Pro presnost musime poznamenat,
Zze mezi b3hem a rozsngenim byl povolen pouze 1 min. odpo
¢inek. Pravdépodebnd pri del5im odpodinku by mohlo byti
usilf p¥i rozeviéeni vsE%{ a nevedlo by ke zvySenédmu vyde~
ji kysliku p#i bdhu.

V souvislosti s délkou de Vries/1974/ uvid{, Ze teplota

ve svalech se zvfE{ mfrnd intenzivnim/rozplavinim jez trva
15 aZz 30 rinuk,

Deporudujeme ukondit rozevidend/rozplavin{ 15 a% 30 min.
pred zaZatkem zavodu, Podle de Vriese 1974, ulinck rozecvi-
Ceni trvd 35 a¥ 80 min. Krat¥{ vdpodinek se doporucuje

pouze pii ri{rné intenzit® rozplavani,

Milo intenzivn{m plavdinim teolota ve svalechjestoupng tak,
jeko p¥i rouzevidend jo% obsahuje st¥ednd intenzivnd usilf,

e pdkolik sprinté.

Jokonalym rozevidenim vznikne dobry pocit rozehisti a zder-
venénim kiZe- co¥ je objektivnim signdlem uspéiné ° p¥ipravy.
Oba prizneky jsou vyrazem zvyZené teplotv ve svalech.

Zavér: Rozovideni/rozplavédni trvajic{ 15 &% 30 min. p#i
30% a% 50% uslim zvyduje teplotu ve svalsch
a proto i vykonnust.Rozplavédnd zegkonlujeme ndkolika
sprinty,které pomdhajd zvySit teplotu a nepdsohr{
na unavu,

DaISf HIzDISKA TPREDzmsfvinf.

DPal8i piednost zvyfeni tep oty svalstva Je zpruznin{ svald,
uveInEni svall,zvySeni pohyblivosti,kterd povedou k vys&{
uéinnostl zdb3rd a sni%{ moZnoust porandn{ kloubd. B&hem
rozevideni se miZe zlepZovat technika plvanf, procvidovat
starty,obritky. MiZe se nacvidovat tempo.Kenedn® bihem
rozplavani se kaZdy plvec sezndmi s cizim bazénem a vytvo-
¥{ si urdity vztah k zavodu.

Plavani mirnca intenzitou je dobrou metodou pro zlepSend
pruznosti svall,uvolndni vazi a celkové procviéuvéni tech-
niky. Do rozcviéeni je vhodné za¥23it cvidend{ na pohybli-
vost ramennich a hlezennfch kloubd.

Zzvodni tempo lze procvidovat opekovanym plavdnim podtra-
t{. Sprinte#i mohou plavat n¥jaké 25ky a 50ky.NEkteré mo-
hen stertovat z blokly jiné s obrdtkou.Rodahl a Astrand
1977 upozornuji, Ze sprinty jsou d8lezité zv1Est¥ pro -
sprintery. 5 2

Plavei na 200m by m21i plavat 50ky se startem i s obritkou
vapovidajfci prvé polovin® zdvodu. Pyavei na 400m plavou
zavodnf rychlost{ 50ky nebc 100ky,zatimco vytrvalei buduu
nut¥ebovat na rozplavdn{ proevidit zdvodnt tempo na 100kdch.




B8hem rozevideni a rozplavin! se plevec musf umdt na zavody
pripravit psychicky. Koncentrace my%leni se koncentruje na
predstavivost, jak bude plavat,jak dosdhne svého efle a mu~
si si maximélné v3¥it,%e cile dosghne.

VSechny zdporné mySlsnky rus{ z hlavy ven,zapudit je. *1l4~
nujte si ofenzivn{ strategii, ale berte do uvahy, jako defen-
zivni taktiku pouZijete,budete-1i nuceni zm3nit strategili

na zadtku zdavodu,

EUSTUP PRI ROZCVISENL a ROZPIAVINT.
Na zdklad dostupnych informacf o udinefch rozevident doporu-~
dujeme ndsledujci postupe.

l. Pfed vstupem do vody se v3nuite 5 a¥ 10 min. rozevidend
pohyblivosti ramennich a hlezennich kloubf,Tim zv§3{te
pruznost Slach a vazl,kldubd a tim se umoZni v3+ti3{ uvol-
rini{ 2 udinndjs{ zdbdr.

2, 15 a% 30 min, se rozplavejte,véetnd prdce nohou a peif
s 30 a% 50% usilim. T{m se zvyZ{ teplota ve svalsch,mi~
nutovy cbjem srdce a plieni ventilace,

~Intenzita rozplavin{ mus{ byti pFim3¥end,aby se vytvoril
.pocit tepla a do3lec k zdervendni ki¥e. PFi rozplvavini
je vyBodné si ov3¥it svou ufenzivnf a dafenzivni{ strate-
gii.Vytvorte si p¥edstavu dobrého vykonu a uspschu,za~
pudte vSechny negativn{ my$lenky a pocity ,Soust¥adte se
na co nejkvalitn? jE¥{ zdh&rovou techniku.Usilujte o udin-
ny a silny zdbdr,

3. Procviite si starty a obrdtky.Procvidujte je  tak dlouho,
az si budete vEt¥it,%s je v z4vud3 zvlddnete Usp33n¥.
Proevidujte i Stafetové starty,pokud poplavete ve Stafe-
te, .

4. Plavte ndkclim usekd zdvodnd rychlostf, Pouzijte p#i tom
pocatedni rychlost a rychlost p¥{slufnou sti#ednfm use—~
klim zdvodu 2% si tempo upevnite.

5. Rozplaviani miZewe ukondit 25m a nebe 50m sprinty,abyste
méli j}stutu 0 vzestupu teploty ve svalech/nikclv rychlo-
sti !!

f.Rozplavin{ ukondete 15 a% 30 min, p¥ed va¥{ prvou disci-
plincu.Tak 2ziskdte &as na me tabolisaci kyselinv mlé&né,
ktera se zatim mchla nshromadit.

TePFed startem miZete se je¥td rczplavat pro udrient pohy—
blivosti a citu pro vodu v délce 5 - 10 min, Budete—1i
miti poeit provést ndkolik cvidend pehvblivosti p#i pri
pradném pocitu tuhosti svalstva, udelejte to.VZechna tato
zavéredna priprav ukondete 2 a3 5 min, p¥ed zdvodem.

T4ISf PROCEDURY p¥ed zAVODTY.

lasaZz a hyperventilace jsdu-frustfedky v nichZ se v&#{,
Zze maji vliiv na zlspsSend vykonu.Zntaveni po startu je
dileZité,aby dal¥{ start byl us p38ny.




VABAZ ~ predzdvodni masdi je mezi plavel st4le populdrns j-
" BL{.V§eledky vyzkumnfch prac{ se ne tyto rr ocedury
1i8{. Ndzorovd rozdflnost vedla autora k empiric—
kému pocouzeni posouzeni o adinncsti masd¥e pro
. plavee,
Z teoretického hlediska by ‘masi? m:la byti pro plavce
uéinngd z ndkolike divodd:
e i a/ lasd%{ se wy3{ teplota svalstva
b/ Masa¥{ kondstin s= zvyS{ hybnost.UvolnEnim, jeho? se
- dusahne zvySenou teplotou v konbinaci s pohyby v klou-
bech je moZné sni%it svalové napdt{ a predstartovni
'L;.Zkbst. 2
poru— Pro uvedené pfednosti doporudujeme zavadit mas4¥ do pted—
zavodni{ p#{pravy - pakud jste ovSem nedodli k opadnému
zav dru,

HYPERVENTI LACE.

Rada plavd i trenérd v3#{,%e provdasnd hyperventilace

rfed zavodem je prosp33nd pro vykon,Pro hyperventilaci
existujs fy-iologické opodstatnéni, i kdyZ to nelze vtr-~
it jedncznadénd.,

Hyperventilaci! se vykonnost nezlepduje proto,Ze by hlubo-
kymi vde~ay se zvy3ily zdsoby kyesi{lku pfed startem. Kysl{ik
vdechnuty ravic nejze skladovat, Vdechnuti{ pfed startem

ate- na 25m - 50m napemghd plavat tentc Usek bez nadechnuti,
a~ aviak skuteénd hodnota hyperventilace Je ve sniZe n{
se

obsahu kysliéniku uhliditého k krvi, Na pocit zadychdn{
a potfeby kysliku, ktery vzniks pii zédveod&,se podflf ku~
mulace kysliémiku.uhliditého.a ne nedostatek kvslfiku.
fentc pocit 1lze odsunout hlubokfmi a usilcvnymi vydechy
pfed zahajenim 2zdvodu,8im% se sni%{ obsah kyslidéniku
uhliéitého v krvi. Proto se hyperventilac{ vdce zdlraz-
nuje vydechovd fize ne¥ néddechovd/{Pozn,V Londynd jsme
méli moZnest pozorovat Montgomeryho p¥i hyperventilaci,
Pred startem byl ve vedlejsim bazén® 2 intenzivns vyde~
choval né€kolik minut./ .
Za nejucing j81{ zplsob hyperventilace se povazuje provést
chlo— t€sn€ pred zahdjenim zdvodu 3 normdlnd nddechy a vydechy.
T{m se snfZ{ obsah kysliéniku v krvi.Pri s¥%-%u se provede
hluboky nddech,ktery postalf k napln3ni alveol kyslikem.
" Hyperventilace je uZitedn4 pro sorinterské trat® cod 25 do
100m. Spernd je hodnuta pro deld{ trats.
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UklidnZn{ a zotaveni po starts.

Plavec -by m31-po zdvod3 uplavat 600m a% 1000m volnym tem—

Pem,aby zvysSil rychlost zotavendt.

laktut se ze svald rychleji odplavuje, jestli%e svaly zlstd-

vaji v mirné aktivité/Keull,Doll,Keppler 1972/.Rychlost

zetaveni probihd dvojndsobnd rychle ji p#i odstrancvdni ky-

seliny mléEné ne% p¥i klidovém odpodinku/Fox 1979/.

Cdstrancvdani laktdtu provézf mechanismus "svalové pumpy"

Svelovou kontreke! se zvySuje rychlost %ilnfho ndavratu
krve do srdce,kde se nedbyteény laktdt mi%e odstranit

a metabolisvvat pomoef vlsken srdednfho svalu.




Navic,zvySenim minutového objemu srdce se dostane vEt¥{
mno zs‘bv1 krve do plfic,kde sezbavi kyslidafku uhli&itého
a prijimd kyslik. Tento kysl{k se miZe dopravit do svall
g zvySit odstranovdn! laktdtu metabolosac{ na glukosu.

Intenzita vyplavdni by m&la byti dostadujfci ke zvySendi

cirkulace,ale nemdla by plscbit dals{ zvySovdni akuluiha-
ce laktatu.

NejvE+t5{ mne¥stvi laktdtu se miZe z krve odstranit b3hem

b&dhem 10 aZ% 1% min. po skondeni zdvodu, m2li bychom odpla
vat 890m aZ 1000m velnym aZ st¥ednim tempem.

I‘
[AKTAT w100t

: Skutedny pokles k'xseliny mlédéné
Q v pribdhu zotaven{ p¥i ektivnim
Yol cdpodinku mirnou intenzitou.
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sva ovi sfra a wrousnf POHYBLIVOST,

Kenlidni pfiprava se jiZ fadr let ¥adf mezi nejvyznamndjs{
prustPedky plaveckého tréninku.

Vychazi s. z predpokladu,%e zlepS3enim svalové sily se zvys{
hnac{ sila a tf{m i plaveckdi rychlost.

RevnéZ se predpuklddd,Ze vEt3{ pohyblivoest,vEtS5{ rczsah
pohybl, zvlé&t: v ramennim a hlezenim kloubu umo¥nuje udin-
né j31{ techniku plaveckého zdb3ru.

SVaIovs sfra.

Vztah mezi svalov.u sflou a plavackou rychlost{ se vS8eobec-
né uznivi. VEdecky dosud ndle?itd vSak neni podlerZeno.!!
V Fad® prani,které sledovaly vliv zvyScvdn{ svalové sily
specidlinim posilovacim tréninkem na plavackou rychlest
nebylo signifikantni zvys$en{ plavacké rychlosti prokdzdno
/Clark 1963%,Cuoper 1966,Davis 1955,Godd 1973,Hutchinson
1959, Hutinger 1570; Murry 1962,Nunney 1960,Ross 1979/.
Autori pouZivali rGzné metody a prest¥edky posilovédni,
jeko vzpirani,izcocmetrickych a izetonickych posilovacich
cvicenf,cvicenf na kladkich a pod, Pleveckou rychlost md-—
¥ili na usecih 25~50 a 109yad. '

Ve vyzkmumnych pracech se neobjevovel viznamny vztsh mezi
zvysenim sily a plavecké rychlosti.

Tradiéni formy posilovdn{ jsou zslo¥eny na p¥edpokladu,Ze
svalové sila se zvySuje cvidenim,p¥i které dochdz{ k usi-
lovné svalové kontrakei,

Nedavné vyzkumy vSak ukizely,%e zvydovidn{ svalové sily
musi byti specifické vzhledem k druhu posilovaciho trénin-—
ku, k rychlosti pohybu pri vykonu a podobnosti pohybu
putzivanych: p¥i vykonu s pohyby pri posiltovacim tréninku
8 pri rmereni svalové sily.

Pri_tréninku sily na suchu zamd¥feny ne posilovdn{ sice
shodnych svalovych skupin,ale prov4dsny pomalu,bude miti
minimsInf uinek ns rozvoj sily potrebné k rychlému pla—
vani v zavods, :

Udaje tykejici se specifidnusti pohybl a rychlosti v sou~
vislosti se zvySovdnim svalové sily uvePejnili autori:
Moffroid a Whipple 1570,C.:still 2 kel,1978,Pipes a Wilmore ,
1975,

Prokdzali,?e sila,kterd se rozvij{ p#i nfzké rychlosti
nemize miti vliv na zvyS:.vani sily,kters se uplatnuje pri
rychlosti vysSsi.Dale , sfla jeZ se rozviji pri urdéitém

typu pohybd se nepfendS{ na pohyby odliSného charakeru.
¥onffroid a Wipple testovali na specidlnich posilovacich
/izokinetickych/ p#istrojich silu ext:nzi kolennfho klou-u
p¥i rychlusti 0,3,6,3,12,15 a 18 otddek za min, skupina IT.
pracovala pfi 18 vtdlkgch za min., ITI. skupina byla kontrol-
ni, -
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rychlcest Skupina T. Skupina ITI, Skupina IIT,

gbréatelk 6 otdfek 18 otdfek  kontrolni
i O rpm 23,6 21,8 14,1
| 5 rpm 3554 16,8 3y~
: 6 rpm 4754 24,8 8;3
i 9 rpm 1":5 : 14;5 8,4
12 rpm At =T 145 6,49
15 rpm 1C. 8 1243 : 4,8
18 rpm 824 1546 ¢)

Cb& experimentalni skupiny sics zvy$ily rychlost,avsak
ne jvy881 zlepSeni se projevile p¥i rychlosti odpovidaji-
c{ zdvodni rychlesti p¥i plavédni.
V8imnéte si,Z%s skupina I. jeZ trénovela 6 otdlek/min.
se pri vy33ich rychlostech ,neZ byla jej{ tréninkovd
viznemnd nczlepSila.To znamend,%e silovy trénink plaved
byse mil uskutelncvat pri stejné nebo vyssi rychlosti neZ
Jeka Je pot¥ebna pro zavod, To je velmi dulezité,nebot
vet8ina plavecxych - ‘hybd se provadi zmdnou rychlosti,
Pruto také skupina II.,kterd.trénovala 18 otddek/min.
a vice zlep8ila silu tzstovangch &tyfhlavych stehennich
svall témé¥ dvojnascbng ve srovdni se skupinou, jeZ absol-
vovala trénink p¥i nizké frekvenci,
Pod obné vysledky zjistil Costil/1978. U vSech sl:adovanv¥ch
svorotvel zjistil v¥znamné zlepSen{ s{ly extensord klcubu
kclena p¥i testeovéni stejnou nebo niZS{ rychlosti neZ byla
tréninkovd rychlust.Nzopak pfi vysSS8i testuvac{ rychlosti
ne? tréninkové se zlepSen{ v sile extensoru kulennfiho
kloubu nezjistilo.
Jinym zplscbem slzdovall specifidnost tréninkového procesu
Pipes a #Wilmore. Srovndvali vliv rychléhc a pomalého
izckinetického cvideni na rist svalové sily.Rozvijeli.
svaloveu sflu tréninkem specifickymr z hlediska formy
i rychlosti, Pe r» chlém izokinetick®m tréninku vzrostla
sila nejvice. Skipina, kterd pouZ vala prc trénink poma-
14 izokine %4 cyiden{ se zlepsila neivice v testech
v pomalych izekinstickyeh cvidenich. Skupina,kteri
cvidile se zd4t3%emi/inky,kladky/ dosghla nejlepSiho
zlepSeni v testech ve vzpirind,
VSechna uvedend zjist3ni jsme si ovb%fovali u plaveld univer-
sity, Mezi dynamometrickfm testuvénim maximdln{ sily pomoed
testn bench-pressu a rychlost{ dosahované na 25m kraul
jsme zjistili nevyznrany vztah / r-0,22/.Pfi  testovdni
si{ly imitecvanfm zplUsobem z4b3ru s meximdlnim usilim na
specidlnim posilevacim p¥{stroji/Biokinetic Swim Bench/
jsme nalezli k 25m krau’ vyznamnou relaci /r-0,87/
Custill 1980, prokital vztzh mezi vybuSrou silou a rych-
luvsti ve sprintech s velmi vyznamnou koleraci/r-0,93/
DusaZené vysledky dokazujf,%c 8ila neni obecnd kvalita,
7€ Jc specilicka vzlledem Ke zpusi'bu, jakym byla rozvi-
jSna.
Je mu¥né,%e hlavni adaptace,které p¥i zvySovdni sily vzni-
kajl, se tfkaji vice nervovéhc systému neZ svalstva. Vime,
%e se nikdy nevyddva v3echna sila, kterou msi{ svaly k dis
pusici. Nervovy systér prost¥ednicivim inhibiénich vlivi




devoluje svalovy: stah pouze n¥kterych svalovych skupin.
Trénink svalové sily predstavuje patrn¥ proces postupného
odstranvvani tlumivych ulinkl nervového systému a umoZnuje
zapojeni v8tS8iho podtu svalovych vidken do &inncsti.

V tomto smyslu existuje teorie,podle ni{% trénujeme spide
pohyb ne? svaly/Davids, Iogan a MeKinney 1965/.

Centrdlni nervovy systém je uspo¥dddn z hlediska pohybd,
ne svall, proto impulsy pro kcntrakei jedneltlivyech svald
prichizejic{ z centra,stimuluj{ pcuze ke stahu urditych
vldken ve svalech a sled t%chtc impulsl je pro kaZdy pohyb
jedineény.P¥i jinych pohybech,které vyuZivaji stejné svaly
se mohou zaméstndvat jind svalovd vlidkna's 0dliSnym sledem
stahll vldken ve stejném svalu,

Silovd posilovdei cviceni jsou ta, kterd p¥ekomdvajl odpor.
Prenos trémlvanusti bude signifikantn® lepS{,kdyZ se posi-
lovaci cviéen{ budovu provdddt v pedcbném smdru a2 podobnou
rychlost{=. jakd je rychlcst plaveckého Zbiru p¥i zdvods,

Na zdékladé zjifténych poznatkl, miZeme vyslovit ndsleduji~-

Cl ZAvery:
a7Cviéen¥ sily,kterd bude ruzvijez plaveckou silu se mus{
podubat co nejvice plavecke technice,
b/Cvigeni se musi provaddt zavodni rychlost{/frekvenci/.
c/JaKc pri Kazdem treninku, 1ak I DYl rozvojl sily musime
aplikovat princip nedprancve zat=Ze & princip postupnos—
Ti.
V tréninku sily se pusi pfekcndvat vEt3{ odpor ne% p¥i
zgvcde® a musI se d2t moZnust,eby s rustem sily s2 stup—
noval i odpor.
F¥1 pTlavani proti odporu/ns silu/ se sice zvySuje preko~
navany odpur,nespodobuje se mechanika z4db3rd jako pfi zdvoe
dé nap¥. na specidlnim pdsu nata¥enym na gumé,kdy plavec
prekonav4d odpor gumového provazce, nebo plavdanf{ s pac-
kama ~ jsou tyto metody mdlo efektivni,nebol zpomalujf
rycalost pohyboveho cyklu nebo vedou k neudinnému protd—
hovani pazi vodou./Pozn. Efektivn{ tyto prostiedky tedy
buduu, pokud se bude dodrZovat frekvence, /men3{ packy/
Zavhodn3js{ se pevazuji cvileni na specidlnich posilova-~
cich cvidenf zvanych Mini Gym aBiokinnetic Swim Benches
kdy lze dob¥e napod.bit mechaniku plaveckého zdbéru piri
zvySeném odporu a p¥i stejné nebo.vy38{ rychlosti neZ je
zévodn{ rychlost, . ¢

SESTAVOVANT PROGRAMJ NA zvySovAN¢ PravEcrE sfIv.

Pri sestavovani pldnu si musime uv3domet,%e rist sfly je
specificky vzhldem k tréninkové rychlosti.

Pcdvedni faze zdb&ru trvd 0,6 a% 0,8 sek,proto i frekvence
jednoho zgb&ru muse bytl provadena tou O nebo vyssSi rychlos-

Dile rusime respektovat délku prdce dle plavecké discipli-
ny a pracovanl interval.

Nekteri autu?i doporuluji *prov zvysivdini sily pracovai{ za-
tiZeni v délce 5 aZ 30 sef/Thorstensson,Sj8din,Karlsson
1975,Costill 1978,sstrand,Rodahl 1977, Iarb 1978.




Mathews & Pox 1976, doporudujf pracovni zetiZ¥enf{ 10 a% 25
sek.,dal8{ %2 aZ %Yc¢ sek,p¥i intervalech 30 aZ 75 sek.

Pro posilovaci trénink plavcd se doporuduje izokine ticky
zplisob posilovdn{. ZjiZt¥no, %e je nejudind3js{/Pipes,Wil-
more 1975/,Pat¥{ sem nd3kterd izokinetickd -cvideni na spe-
cidinfch posilovacich p¥istrojfch/Viny Gym, Biokine%ic
Swim Benches/které umo?&nuji napodobit z:ib&rcvou tedhniku
pTi rychlosti,je% se shoduje se zdvodni.

Tradiénim zplsuvbem nelze tuhoto udinku dosdhnout.

Visto izokine tického cvideni se mohcu pouZivat 1 jiné zpli~
soby posilovéani, jestliZe zajistime podminky,p¥i nich%Z se
zapojuji stejné svaly jsko pri plavdni a rychlost pohybl
je shpdnd s rychlusti p¥i zdvod2, Délka pr=ce musi odpo-
vidat délce trén.vané traté, U sprinter® ma jédno opako-
vani cviden{ trvat asi 1 sekundu.

TRENINK na zZVYSOvANT PIAVECKE VYTRVAIOSTI v STIE.

Dopusud jsmre.zdlrazé&novali zvySovdni svalové sily jako
prustredek ristu sprinterské rychlosti. Plaveil v8ak mus{
se vice zamdtovat na zvySovdn{ svalové vytrvalosti.
Przdpoklddejme plavce, jehoZ nejlepS3i &as na Scyd je 20,2
sek a na 100yd 45,5 sek,
Podle Casu 2z padesatky hy m®1l dosahovat p¥i stovce lepS{
tas.Vezmeme~1i v uvahu unavu a cbritky., m8l by zaplsvat
100yd za 44,2 sek. Reczdlen{ tepmpa : 21,2 a 23 sek.
- Nejvét81 slabust{i vB3Siny plavcld byvd nedostatednd sva-
lova vytrvalost, pot¥ebnd k udrZeni tém*¥ maximiln{ rych~
losti ve druhé polceviné trati. Anaercbn{ vytrvalost se
ma rozvijet opakovanyr tréninkem laktdtn{ tolerance a tré-
ninkem zavodni rychlosti.
Presto ale existujf{ urditd specifickd pousilovdn{ cvidend
na;.suchu,ktera: jsou zamé¥ena na rist anaerobni vytrvalos+
ti svald a jscu vhodn2js{ ne? trénink ve vodd. Pri dobrém
zplisobu posilovdni/prekondvini vi3t${ho cdporu/ miZe dojit
k vét81f motivaci plavce. pro silovy vykon ve vodd ne¥ na
suchue. Véts{ vynakldddni s{ly ve vod® mi%e u unaveného
plgvce vést ke zvySovdni frekvence a k pouhému protahHvédn{
paze vodcu., Naproti tomu posilovac{ trénink na suchu miSeme
systematicky zvyScvat svalovou vytrvalost a na doplndni
miZzeme za¥adit i pdsilovdn{ ve vri%

-~ .

Pri tréninku svalové vytrvalosti,zamd¥eném na wrditou dis-
cipl%nu se ma rychlost zabfru pfibliZné shodovat s rychlos
ti zabérovych pohybli t€to discipliny v z3vodd. Pndet zZbiru
se taktéZ rovnd nejmén® podtu zdbiru v zavoadd.Délka &asu
by se méla rovnat &asu, jaky oCekdvéme,%e plevec dosihne.
Pf. krauler k8hem 100yd zdvodu provede 60 zdbird za A8 sek.
Na suchu by m€l pracuvat ve ste jném re¥imu.

Ke zvySeni anaerocbni vytrvalosti postadf 2 a¥ 3 serie po
60 vpakovénich s intervalem 3 &% 5 min., Trénink svalové vy-
trvaluosti by se m® 1. provadst 3 dny v_tydnu, trénink sva-
love sily ve zbyvajici dny,




TRENINK SVAIOVE SfIY a VYTRVAIOSTI SVALSTVA NOHOU.

ﬁplny program silového tréninku mus{ obsahovat cvidendi
ke zlep8eni odrazové sily nohou pro starty a obréatky

a dale cvideni ke zlepSeni aerobn{ kapacity svalstva no-
hou,které se zapojuji do &innosti p#i rlznych pohybech
zab 3ru nahou.

K tecmuto udelu se pouZivaji cviden{,p¥i nichZ se vyv{ij{
tlek nohou pPi napindni{ nthou v kolenou na posilovacim
stroji nebo *ng skokanském mistku. !!P¥i posilovdni nohou
na pohyblivém voziku,pohybujicim se na Sikmé ploSe desky
se procviuji{ &tyfhlavé svaly stehenni a dvojhlavé svaly
1y tkové,.

Plavecky posuvny vozik mi¥e slouZit i ke zvySovdni sily
a vytrvalosti pa%{ i svalstva horni &dsti trupu.Z4b3rové
puhyby paZzi nelze dokcnale napnﬁ(bit plaveckou techniku,
ale je moZné je nepodublt 1épe neZ jinymi existujfcimi

. metodami

Zariznn}iﬁhni Gym moZno konbinovat s elektronickym poci—
tafep na ndmZ lze odelist velikost vyneloZené s{ily p¥i
kazdém jddnotlivém z4b3ru i celkové zatiZeni vynaloZené
za uréity das. Poéital miZe informovet o vzristu sily

a je tedy dobrym motivadnim prostiedkem, Pro posilovdni
nchou je také mozZné pouzit gumy,kladky a pod.

1'd-1i se i na voziku zvySovat sila,je treba cvieni pro-
vadét cu ne jrychle ji.Pro trénink evalové vytrvalesti by
se mél puCet opakovani ruvnat predpoklddanému podtu na
zavoini tratl p#l zavodé,

pozn. Pro vytrvalce pouZila Tracey Wickhamova taktéz
pfenos frekvence a &dasu do silového programu s tim,Ze
posilovala intervalevd 16 x 32 sekund, jak plavala 50ky

a danym poétem zdb3ru, Posilovala v A53ekundach kaZdych
32 sekund- $ill 8 seki odpodinek,Pro patnictistovkare lze
aplikovat v Casechna lOOm s krétkym intérvalem, stejnym
prinei pem,

Kioubni{ pohyblivcst.

V plavani povaZujeme kloubni pohyblivost za velice vyznam-—
nou.Védecky chyb{ dikaz. Hypoteticky je pozitivn{ vztah
mezi pohyblivoustf a vykonnosti dobfe zdlGvodndny a totéZ

- plat{ i pro zarzend prntahovacich cviéeni do tréninknvého

prchrami, VE3tS1 pohyblivost pFispivd k lep3imu vjikonu:

a/ v&8t3f{ rozsah pohybu v urditgch k1*ubech umoznuje~
u01nne3é1 techniku zdbéru -

b/ p¥i v3t8{m rczsahn pohybl v uréitych kloubech se mén®
nerusuje horizontdln{ pcloha a sniZuje se laterdrn{
vykyvy t&la,sniZuje se negatlvni odpor vody

¢/ v3t8im ruzsahepm pohybl se p#i plavdni sniZuj{ energetic~-
ké ndroky nebot se zmenSuje vnit¥n{ viskosita svalid
vidi provddénym pohybiim,.




Tradidn® se trénink kluubn{ pohyblivosti u plavel zamE¥uje
na bederni pate¥ykydelni kl.uhy,pletenec ramenni a klouby
hlezenn{. CV1ceni pohyblivosti ramen a kotniku se zda byt
odévodnd né.

Cmezeny rozsah pohybl v bhedrech a kydlich byvd dasto dl-
sledkem spatnD plavecks techniky-mikoliv pwhybllvosti Flexe
v kyéelnim kloubu ahypertenze v bederni patcri je p¥i plavd
ni{ zplsobu prsa a delfin reakci{ na udinny kop a zdb3r paii.
Samy o sob& tyto pchvby hnac{ e{lu mevyvijeji.

Ne p¥., pFri slabém.kupu se nezvednou boky.To ale neni{ zplso~
beno nedustatednou pohyhlivestd kyéelniho kloubu,ale sla~
bého kopu nohou,ktery nevytlad{ boky vzhiru.

Zlbpsenim ouhybllvoqtl v kyélich a bederni pateri se pravdd
pod.bn€ uder nvhou nezlepS{. ZlepSenim kopu emSrem doll se
zvednou i bouky plavce,.

Nadprimé rni pohyblivost ramennich a hlezennich kloubl je
vyhound pro vS8ech-y plavecké zplsoby.Znaka?¥i potfebuji dob-
rou pohyblivost v ramennfch kloubech k dobrému zasouvdni
dlané do vody a vyhmdtnuti vody na zaddtku fdze zdbiru,
Kraulerim a delfind¥im pchyblivé kloubv ramene umcZni do~
kons 1€ prenaseni paze nad hladinou bez brzdicich vlivd
a-kraulerim také pfenos bez bo&niho Svihu paZe,ktery zpiso-
buje boéné vybocenl té la,

VseCﬂny plavecké zpusoby vyzaduji pro uéinny z&db3r nohama
VySSl ne? primérny rozsah pohybu v hlezenim hloubu, Delfi-
nd¥i a znaka¥i pot¥ebuji vy*3{ plahtdrn{ flexi s vi it¥nd
rotac{/sklopeni chodidel a jejich vtodenim,coZ umoznuje
udrzet dell{ dobu udinnou - -polohu pro kop.U delfind¥i smé~
rem dold ,u znaka¥d smirem vzhiru. Prsati pot¥ebujf opdt
dobrou dorsdlni flexi s vnd js{rotac{/vztyfenim a v todenim
chudidel ~ nepot¥= buji velkou plantdrni flexi,kterg p-sa-
¥im hnac{ s{1lu nohou sniZuje, -

Znakatri ,delfind¥i a krﬂuleri nems{ mltl vyS8{ dersdlnd
flexi. Néli by ale umdt uvo yInovat hlezenn{ klouby p¥i po-
hybu nohou smdrem Vzﬁru/znakarl do0ll/ atlak vody pak uvede
chodidla do p¥irozené pclohy.

MLR;NI KIOUBNf POHYBIIVOSTI.

Rozvoj pohyblivosti lze kontrolovat testovdanim.Predevsim
mé¥ime rozsah pohybd v ramennich a hlezennich kloubech.
Cureton 1941 vyvinul ¥adu vhodnych testid pro m3¥eni a roz~
vijeni pohyblivesti.

As;Flexe ramenniho kloubue.

V leZze ra briSe brada zasunutd ,%elo se dotykd podloZky
vzpa21t dovnitf,ruce uchopit za palce dlané na zemi., Na
~znameni tladit paze cu nejvice vzhiru,hlava zlstdvi na
zemi a ruce spujeny. Pravitkem zmﬁrlte vzddlenost Spi-

Gek prst& od podlahy. V tomto testu by nejvEtS{ pohybli-
vost m@1li vykazovat znakari.




EXTENZE ramenniho kloubu. e
sedu €1 stoji zapezit co ne jvyS,ruce jscu od sebe oddd—
leny na §{¥ku ramen.Po n¥kolika Zvizich vzad tladte pazZe

>

vzad a duvnit¥.M¥{ se vzddlenost mezi Spidkami malfkd.
Testem se hodnot{ flexe ramenniho kloubu, Dobrg vysledky
by m¥li miti delfind¥i pro uvolndné ptendSenf paZ{ nad
voduu, p¥l minimdinim svalovém/vnit¥nim/odporu., Krauleii
putFebujf debrou extenzi ramenniho kloubujkterd je p¥Fedw
pekladem vysece postaveného lokte p¥l preloss paZe. Timto
zplsobem se odstran{ vychylovdn{ t%1a do stran.

{ F’*‘*"/
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Pt &
Plantarn{ a dorsdln{ flexe v hlezennim kloubu.
/sklopenf & vzty&eni chodidel/ Pri hodnocend{ hlezenn{ho
kloubu se obvykle m3#{ cely ruzsah pchybu. Hen{ to ale
vyhodné, P¥i md¥eni celého rozsahu s= mi¥eme snadno pre-
hledncut,kdy plavec se slabou dorsadlni{ flex{ kompe nzuje
vétSim ruzsahem plantirn{ flexe a nacpak,

E méreni klcubnf pohyblivosti lze pou{t domdcky vy robeny
uhlomZr,

i)

Mé¥en{ plantdrni flexe.
/sklopeni kotnikl/
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i LI Mé¥en{ dorsalni flexe.

7 ’ //Z /vztydeni kotnik./

by (et

Na primé¥eny kus plexiskla zakreslete stupné jako na uhlo~

méru a pripevnéte jej na zdkladovou desku, V sedu snoZ%mo,

s uhlomirem mezi chodidly,paty jsou umf{stndny na nule,
chodidla v zdkladn{ poloze vztydend., Pri mivend plantdrn{
flexe ch.didla sklopte,prsty tladte co nejvice k podloZece.
Mér{ se pudle pelohy paled, Pri testovdnd drite nchy u se-~
be. Soulasn miZete mé¥it rozsah obou nchou, Presné j81{ je
vSak mérit jédnotlive,Pri mi3veni dorsiln{ flexe postupi~
jeme obdobné,




MERENT velikosti vtoden{ a vytoden{ chodidla,

0 vtodeni a vytodeni chedidel se v plavecké literature
nehovori. Maly rozsah pohybu v totmo sm®fru sniZuje udin—~
nust kopu stejn® jako mald plantdrn{ nebo dersdlni flexe,
K md¥eni Dpst peu?ijeme po dodcku zhotoveny uhlomér.

V sedu poleZime posuzovanou konletinu na uhlomér na nulu.
Chcdidle vytodite co nejvice dovnit¥,aniZ? p#i tom kréite
kulena, &i posunujete patu z nulového bodu.ME¥{ se oddd-
leni palce 0od zdkladni{ polohy ve stupnich.

P¥i hidnoceni vytoden{ chodidla zevnit¥ se po vytonleni
m3F{ vdddleni malfku oéd zdkladn{ pulihye
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6VICENT PRO ROZVOJ POHYBILIVOSTI. &

0 zvySuvani rozsahu pohybu v klibech tcho drsud vime mdlo.
Obecnd& se uzivaji 3 zdkladni metcdy:
a/ Protahovani Svihovymi pohyby, také hmity 2 komihdnim.
Dusahujeme vySsS{ rczsah pchybu v uréitych kldubech.
b/Prutahcvdni tahcvymi pohyby —-pomalé a usilovné zvdtso-
van{ pohybu v klcubech 2za normdln{ rozsah a vyarg
v této pcloze.,Cvidenim zisksvd plavec i sf{lu na udrZeni
v krajni poloze nékelik sekund. Jde o aktivni &inncst.
Z poditku pro dousaZeni krajni p lohy je t¥eka pomoe
jizého plavce ~ pasivn{ protahovéni.

¢/Propricceptivni nervosvalovd facilitace /PNF/.
Metoda PNF je konbinaci protzhovani tahovymi pohyby
a izcmetrickéhe svalovéhe stahu,

Cvicenec provede cvideni tahem do krajni polohy/sdm
.nebo s dopomuci/.Ndsleduje 6 sek.izometrickd kountrakee |
/svalovy stah bez pohvbu/.B3hem izometrické kontrakce
pisubf sila v opadném sm3ru, Yontrakce se mi%es provid-
dét proti cdporu né€jakého pevného obiektus Po izomes
trickém stahu ndsleduje ndsleduje " kontrakce do opad-

ného sméru, cpét dv krajni peolochy.

VétSina autorl povaZuje metody protahovdn{ tahovymi
cviéenima PNF za nejudin3js{ i kdy% zet{m v3decke ne-
ni prokszdno,

De Vries 1974, si ovéril,¥e metudcu PNF se zvySuje roz
sah pchybl rez poSkozeni.klcubl,

Pri protahovini svall Svihovymi a hmitavymi pohyby
miZze setrvalnd sila pohybujici se &4dsti t3la vést

k poranéni Slach a vazl. HOIT se domn{vd,%e izometric-
ka -kontrakce v konbinaci s pohyby usilovnym tahem,
kterd se aplikuje p#i metuvd® PNF-1épe plsobi na zvy-
Scvdni rozsahu pohabd ne? gamotné tah vé pohyby.




€

e

Tzometricka kountrakece umoZ&nuje patrnd komplexnd js{ relaw-
xaci svalstva,které je t¥ebva prcetahovat,aby se dosdhlo
vét5{iho rozsahu pochybu v kloubue,Tuto domdnku potvrdily
vyskky vyzkumi, v ndmZ se u souboru 21 gymnastek srovnd-
val uéinek metudy PNF a tahovych pohybld na zvy¥eni kloub-
nftho ruzsahu, Flexe v ky&elnim klcubu se zvitSila nejvice
pfi pouziti metody PN"/Moore a Hutton 1980./

argumenty,hovefici ve prospéch zvySovdn{ pohyblivosti
tahuovymi pohyby jsou sice plscbivé,ale nesmime zapominat

na skuteénosti, jeZ mluvi vé prosp&ch Svihovych pohybd.
Zvy8ovani rozsahu pohybl,ste jné jako zvySovdni svalové si-
ly ma by ti specifické vzhlzadem k tréninkovym metoddm,

jeZz se pouZivaji.

4at{mco metody tahovich pohybl a facilitace mchou byt uéin-
né pru zvySovdni pohyblivesti,pre dosahcvdni krajni polohy
v niZ je muZné déle setrvat,tak nemus{ signifikentn® zvySo-
vat dynemickou pohyblivost,rozsah pohybu v daném kloubnim
spujen! v prib*hu cviéeni.Kdybychom pfipustili,Ze statickou
pohyblivost zvySujeme Svihovymi pohyby,dopustili bychom se
ste jného omylu, jako pfi tvrzeni,Ze zvySovan{ sily se zlep-
Suje sportovni vykon bez ohledu na tvyp a rychlest pouZitého
posilovaciho cvideni,

Svihuva protahovac! cvifenf urdend ke zvy$eni pchyblivosti

pletence ramenniho,

V p¥ipaZeni uchcpte rudnik pfed tElem r);
a pruvedte vykrut vzad.Se zvySovdnim x
pohyblivesti se gkracuje vzddlencst
uchopu.

Pa
/ >
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V lehu na laviei provdadjte za dopo- : 3 o~
moci pasivni p¥enos paZe s prehnan? \)\ \>//’
vysokym postavenim lokte, ~ \
g
N
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Ve stoji Svihem zap=Zte povys aZ do "‘*““’”Y_, 4
vySe ramen,Znakeii p¥edpaienim vazpa- ¢
21 /Svihem/. :

Ve st»rji primém spojte v pripeZendt
ruce za tZlem. Provedte predklon
a Svihem cou nejviece zapazte,




Protahcvani v1huvym1 poryby Je negvhudn‘géi ke zvySovdnd
poyhblivosti v kloubech,které se upp: atnugi p¥i Svihovych
cvidenich. Tyka se to zvliét“ ramenniho kloubu., PF¥encs
paz{ n vitEina pleveckych zplscbld je Svihovy,ktery vyZadu-~
je adekvatod r(hyblivtst a minimédln{ vnit¥ni{ odpor vidi
ychybu/vdpor vazd a Slach. ZvySovdn{ rozsahu pohybu Svi-
hem patrné lépe sni?uje vnit¥n{ odpor neZ protahovdni ta-
hem nebo meteta facilitaéni,

Pratahovdnil svall tahovymi pohyby a metoda facilitace Je
Lehnné j31 pr.. zvySovdni plantdrnf a dorsdlnf{ flexe vtoleni
g vytoleni chodidel,rczsahu hlezennihce kloubu.

Uéinny kup vy Zaduje,aby se nohy p¥i uvoln®nych kctnicich
dustaly plsobenim tlaku vody do dorzdlnf{ nebe plantarni
polchy flexe.Pdsobenim tlaku vody se nochy destanou do
stejné pulohy jako pi¥i protehovénd tahem/aktivnim nebo pa-
DiVP“‘/pTuLJ se tatc metuvda -povazuje za nejvh dndjs{ ke
zvy Sovand hybn¢sti v hlezennim klcubu, Vy3S{ hybnost toho=
tu kloubu umoZnuje udrZet nohu b&hem kopu co nejdéle

v cptimelnim rostav:nis

SV‘h(Va cviceni{,urtend ke zvgtsenl flexe a extenze ramen-
niho kloubu jsme uvedli.

Cyideni naprotahovdni &tythlavych svall stehennfich,které
pot¥ebuji prsa¥i,aby mohli na zaldtku zdh rové 'fdze nchou
pribliZit chodidla co nejvice k hyZdim.To jim umoZn{ del-
51 plscbenf s{ly~ deld{ drdhu. Cvileni se provdd{ tdhem

nzbo pomoei metody facilitace.Vyb3r metod zdleZ{ na treo-

nér. vi, o
{2,
LA
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Upo %uj»m°,ze mJtniy tahovych cviéend{ ‘a PNF mohou miti
ste jnd ITLanve uﬁlnky jakc metoda Svihovych cvidend,
Jestli pomuenik neni dost cpatrny a z=2tlad{ kondéetinu
au Iuluhy,ktcrj pre'sahuje soudasny stev hybnosti v danénm
kluubu-d.ochiazi k¥ porandni.fohvb se smi dotahovat pouze do
mirné belestivistia. Po tydnu byvste m¥1i dosahovat vEtsi
ruvzsah pohybu bez bulestivosti. ,

Optimalni pcéet cpakoevdni cvideni pohyblivosti nebyl dosud
védecky urcen. V*t3ina cdbcrnikd postupuje na zdklad® vlas
nich zku3encst{. Jensen a Fischer 1972 doporuduji,aby taho
vy pohyb trval 8 aZ 10 sekund a cpakceval se denn® 6x.
Helt pro pruteahovdni syald metodou PNF decporuduje 6
vpekuvani.ZvySovani hybnusti Svihovymi cviky je omezeno
pouze Sasovymi mozZnostmi 2 motivaci plavce.

Vinimdlné bty se kazdy cvik mé8l cpakovat 10 aZ 20x.
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vienan XyYsLIXOvE SPOTREBY,ANAEROBNTHO PRAHU a SVAIOVE
STRUKTURY 'PRO PIAVECKY VYKON,

Mnohu let se velikost kyslfkové spot¥eby povaruje za je-
den z ne jvyznamn® j§{ch diniteld vytrvaleckého vykonuiRist
zasub kysliku ve svalech umoZnuje,aby energeticky metabo~
lismus probfihal aerobn® a tak se snifovala akumulace lak—
tdtu a oddalovala unava.

V literatufe se vénuje velkd pozornost obZhovému systému
nebo¥ jého prostrednictvim Se ke svalim dopravuje kyslik.
ZylaStnd pozurnost ee ¥nuje ijkumuIZaméfehjm na vypracovie
ni{ tréninkovych metod, je? puSUbi na zlepéovani pfenosu
kysliku. :

Neddvno byl prokdzén jiny,mo¥nd spulehlivdjs{ ukazatel

vy trvalostniho vjkonu - ANAEROBN TRAH.

Anaerubni-préh je mE¥{tkem schopnost{ 81ovika praconvat,
aniz- p¥i tom dtOhdZi k akumulaci velkého mnoZstv{ laktdtu.
Rist kyslikové spotrehy je zfejmné jen jednou z metod sni-
zovédni akumulace laktitu, VS8echny mechanismy,které odstra—-
o kyselinu mlé&nou z krve mohou byt pro vytrvalostnf
vykon stejné dlleZité. Asi Jsvu i jiné zpusoby sniZovdn{
produxce laktdatu neZ je pFencs kysliku.

ANAEROBNT PRnH mife byti nejspolehlivdjd{m ukazatelem

41kunncstnihu vyknnu uélnn(sti znémych i dosud neobjevenych
fyziuluvlckych mechanismi. :

Uclnnust rychlych a pomalych svalovych vldkyn pro sportov-
ni vykon je dald{ z cblastl fyziologie t3lesnjch cvident,
JiZ se v neddvné douhs vinovalo hqdn’S pozournosti, Obgevilo
se mno¥stv{ vzdJemné si odporujfcich informace. Objevily se
spekulativni tvrzenf,Ze pulet a mnozstvi rychlych nebo po-
malfch svaluvych vldken uréuje disciplinu,pro kterpu md °
plavecdispoéice, Ze svalové vldkna jednoho typu se +rénin~
kem mchou pfemnit na.ﬁiny1wp,ée vytrval stn{ trénink po—~
#ede ke ztraté schopnosti rychlyjchsvalovych vldken. k ry—
chlosti a silovym vykcnlm,zatimeo rychlostnf trénink povede

ke ztrdté& vytrvalosti.




SPOTREBA Kysifxu,

Termin kysl{kova spot¥eba vyjadfuje velikost zdsobovéni
svald a jingch tkdén{ kyslikem. V laboratornich podminksch
se m3P{ vypodtenim mnoZstvi vydecﬁnutého kyslf{ku za jednu
minutu, kterj se cdedte mnoZstvim krslfku vydechnutého za
stejnou doru,Rozd{l mezi t¥mito hodnotemi p¥edstavuje ky-
slikovou spot¥febuve svalech.Ka%y 7 nds md urditou mezni
kapacitu kyslikové spuifeby.Je ddna objemem meximdln{ kys—
1ikové spotPeby /Vozmax/ nebc maximilnim kyslikovym p¥ij~-
~em. Ve vyzkumech se ukdzalo,%e jedincl s velkou kapacitou
Ky s 1{kov é spot¥eby dosahuj{ vyss{ vykony ve vytrvalostnich
disciplindch. /COSTIL 1970/

Duspélé Zeny maji;pr&mérné VO,mex 2 litry, dosp&li muzi

3 ;itry za mirmutu.. U talentuvanych sportuvkzﬁ byva VOzmax

nzd. 4 1itry a u talent. vanych sportoved p¥esahuje 5 litrd

za_min. VO,max a VO, lzevyjdd¥it v relativnich hodnotdch

dle podtu mililitrd kysl{ku spot¥ebovanych na kilogram t&.

lesné vaky. za min./ml/kg/min/Timto zpls.bem se eliminuje

odchylka, jeZz vznikd rozdily ve vize.

pFfeplevee velké hmotnozti s ykslikovou spotfeb.u 4 litry za

minutu,bude miti vzhleem kwWt8{ vdze k disposici mén& kysli-

ku na 1 kg svalové hmuty ne# osoba §tihlejs{ se stejnou kapa

citou kyslik.vé spotfeby. Vyjddfenim VO, max ve vztahu k hmot

nusti ziskame p¥esndjsi predstavu o vytrvalostnich schupnos-

tech spcrtovel, |

Kyslikuowou kapacitu vml/kg/min. vypo&teme vyd&lenim kysli-

kové spotfeby za min. -t8lesnou vahou jedince v kg.

Po.tup p¥i prevadéni absolutni kyslikové kapacity na relatiy

ni vypada takto:

Sportovec vdZi 7TOkg, md VO,max 4,2 1litrd/min. nebo 4200ml/
4200rl : 70kg = 60ml/kg/min. ( g

Primirné wdnoty pro relativn{ VO,mex &inf 35 ml/kg/min.

u Zen a 45 ml/kg/min. u muZl. U vynikajfeich vytrvaled jsou

hodnuty nad 60 a¥ 80 ml/kg/min.

Vgepax se_mlZe tréninkem 2zvy3 vat, Vyizkumy uksdzaly,%e limid

tujfeim &initelem moZnusti zlepdovat kapacitu je d&dilnost!l
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Jinymi slovy,d%didnost uvlivﬁuje vy¥konnost ve vytrvélﬂstnioh
disciplindch. Ukdzalo se, ¥e t3hem je*né sezony miZe abso=-—
lutni VO,max vzrist 010 a% 20 %, Relativn{ V02max se miZe
zv¥8it 0 20 2% 40 % za pre dprkladu, Ze se plavee v pribshu
tréninkového procesu zbavd nadbytedbého tuku.Spurtcvei,ktef{
zd€dill vlohy pro welkou kapacitu maximdTn{ kyslikové sputie~
by Jsuu ve vyhods,

USINNOST _TRENINKU na VO, max,

Kyslik se dusfdvd dv t¥la p¥ss dychaof systém., Jeh: pf¥eans
ke svallm obstardvsd ub5huvv systém,ktery kvslik rozptyluje
do svall, Na p¥enosu kysl{iku ke svallm se podil&ji t¥1i sys-
témy: a/ systém djchact

t/ systém ob3hovy

¢/ systém svalstva
Kazdy z t8chto systémd predstavuje ¥adu mechanismd, je% mu-
sime brdt v dvahu pri urdcvdnd nejlep?iho zplisobu pro tré-~
nink nsa zvyécyénf Vozmax. Zdé ==, Ze dfchac{ systém neomezu—
je kyslikovuu spotfebu.V pribshu namahevého cvideni vydechu~
je témd¥ polevinu kyslfku s ktery vdechuje, potom rist vo,
maX bude pravd&podobnd vyslﬁdkem zlep8eného pfenosu kvsliku
obZhového systému a vEtE{ utilisaoce kysliku svalovym systé-~
mcmae

ADAPTACE OBEHOVEHQ SYSTEMU na zvyden{ VO, max.

Transport kysliku z plic do svalovych tkdnf{ pfedstavuje
n€koli fdz{, z nich¥ lze ka¥dou tréninkem zménit,Difuce
kysliku z plicnich alveol do kreva{ho proudu jé z4visld na
poétu kapildr kclem alwecld a na pcétu Cervanych krvinek,
které jsou k dlsp051ci pro prenos kvsl {ku,Rychlost p¥znosu
kysliku Je zavisld-na rychlosti pritoku kKrve do svald
/mlnutgvﬁ a tepovy objem- srdce/ a na mno¥stv{ krve ykteré
se dustane k pracujicim svalim/distribuci krevn{ho proudu/.
KdyZ se okyslidend krev dostane k pracujfcim svalim,uvelnd—
né mncistvi kysliku do tkdn{ je z4vislé na podtu kapildr
nechéze jicich se kolem. ka%dého svalovéhc v14kna/na husto-

té kapildr/, ddle na schépnosti svalovych vldken uvola vat
kyslik z krve,




Mechanismy, které zvrI¥uji pransort kysliku 4o pracujfeich
svalovych tkdn{ tazhnuji v sob& rist minutovéhc objemu
- srdce,hustotu kapildr,distribuci krevn ho proudu,objem

krve a p.8et Cervenych krvinek,

OBJEM SRDECNf C&INNOSTI /cardiac aoutput/.

Objem srdednf &innosti je uréen mnuZstvim krve,kterou srd-
ce a obfhovy systém zdscbuje tkdn¥, Srdce predstavuje
zv1dstni purpu ab3hového systému; Prév4 strana prederpd-
véd krev dunplic, kde krev p¥ijimd mvslik a vyddvd kyslid~
nik uhlidity.0dtud krév'prcudi de levé poloviny srdece, od-
kud je vypuzovdna srdednimi stahy do svald a jinfch tkdn{i.
Pri pritoku tkdnémi pfeddvd krev kyslfik,glukosu,v 1né mast-
né kyseliny a odvadi{ kyslidnik uhlidity a kyselinu mlé&nocu,
Minutovy dbjem srdce s vypo&itdvd ndscbenim tepové frekvence
dale tepovym objemem/mnuZstvim krve vypuzenym z levé polo-
viny srdce za 1 systolu /stah ardce/. ME¥{ se pouze mrnoisty
krve vypuzené z levé srdedn{ kbmory,nebo{ tato krev prindé{
kyslik do svalovych tkdni, :

Minutovy objem srdce se pohybujz od klidovyech 5 litrd/min,

do 30 litrd/min. p¥i vysoce namahavém cvidend.

Vypoditdva se ndsledovnd s

Tepuva frekvence = 180 tepd za min.

Tepovy ovbjem = 1600 m1 krve na 1 tep.

180 . 160 = 28800 ml krve, &ili 28,8 1itrd za min.

Je zndmu,%e tepovy objem se pFi namahavém cvideni tréninkes
zvySuje.Clausen/1973/2zjistil 18% riist.Pecdobnéhe ristu se
vSak nedosahuje tréninkem p¥i submaximdlnim zat{%end
/Hartley a k01.1969, SAITIN a ko. 1968/.N3kte¥{ auto¥i pi¥{
dvkonce o poklesu/Clausen 1669,Ekblom a kol.1968,Hanson

a kol.1968/.

Hlavn{ adaptac{, p¥i nf% dochdz{ k ré&stu minutového ubjemu
srdce je rdst tepuvého objemu,

1

Ltentu vzrist byl zaznamendn jak p¥i maximiln{ y tak submaxi-
malni tréninkové z4t3%1.PF¥i submeximéln{ z4t5%1 dochdz{

k pcklesu tepové frekvence,tek¥e tepovy minutovy objem srdee

zistdivd v pudstat® na stejné Grovni.




GEINEK TRENINKU ne TEPOVY a VINUTOVY OBJEM SRDCE.

Pfed tréninkems Submaximdlnf vsil{: Veximilni usil{:

trat: 400r K trati 400m ¥
as 1 4:25 gas: 4:05
T" = 170 TR: =100
tepevy objem : 140 140
vypoEet: 170.140=23800~1/min, - 1904140 = 26600m1/min
Pu_tréninku: tra¥: 400m & trat: 400m ¥
das : 43257 das : 3:59,0
9 s 147 _ TF : 190
terovy chjem : 160 tec. s 160
vypodet: 147.160= 23520m1/min. 190,160 = 30400m1/m
= 23,5 l/mim. - 3C,4ml/m.

SniZeni TP p¥i provddin{ pohybové &innosti,je? souvied

s tréninkem.je vybornym ukazatelem vzristu tepového objemu
& teké pFipravenosti sportovee pro vykon,Proto je nutné
Cast& ji @znamendvat vtréninky’ tepoveu frekveneci,

Maxi malnthe tepového cbjemu se sice dosahuje,a? kysl{ko-
Vi snotfeba prekrodi 40% svého maxima/Astrand,Rodahll977/
avSak néktef! sutodi se demnivajf{,%e pro trénink te puvého
vbjemu 2 maximilniho minutového vbjemu ®wrdce jscu nejvhod-

néjis{ dlouhé Qpakuvané égeky_plavané mirncu intenzitou
s kré tifmi intervaly odpoSinku.Zdav.dn3nfs v&t3{ objem
prace: pfi ni%Z3im vy&erpini,Uvedeny postup nebyl dosud
dokunele ov&¥en,ale pravdépodocbnd bude pravdivy,

HUSTOTA KaPIL £R.

Kazdé svalové vldkno J™ obRlopeno kapildrami,které jsou
prakticky prodlouZenim tepen.V kapilzrdch dochdz{ k difu~
zl kysliku do Svalcvych vldken a odpcadovich 15tek ze sva—-
lowych vldken dco kapild+, Maly prisvit kapildr umo¥ nuje
prichod pouze jedné molekuly kysliku najedncu. Proto je
pro 12pS1 2zdsubuvdni kyslfkenm zvy3it ndrdst kaiiildr kolem
kaZdéh¢ jednotlivého svalového vldkna.Tréninkem se pravds-
 Pudubné mnoZstv{ kapildr zvySuje.Nekter{ autori rist kapi-

ldr pupirajf a tvrdf,%e jde pouze o otev{rsn{ d¥ive
uzavrenych kapilsr., :

Al




Tuto tvrzendi z¥ejmn® scuvis{ s rozdilnou metodou politdndt
kaplldr.PFi.zjis&tovdnd kapildr v okamiiku,kdy jscu kapi-

laty cteﬁféné,m&ﬁe jejich zvdt$eni plocha zakryt skutelny
nidrdst pudtu kepildgr. V podstat®*se jednd o akadzmickou otdz—

ku.Tréninkem se v ke?dém piipadd mnoZstv{ kapildr zvys{ ,

zvy8{ s moZncst v3t8fhepf{sunu kysliku difued.

PROUDENT KRVE K PrRACUJICcfM SVAIUN.
Iddské t31c md asi 5 litrd krve.V klidovém stavu se krev

pfesunuje do v3ech tkdni stejnomdrné, PFi t2lesné prdci se

zvy3uje proud kree du pracujicich svald a sniZuje se doddv=-
ka do nepracujicic¢h sval&.‘a jingch tkdnf.’ -
V klidu jscu svaly zdsobeny asi 15 a% 30% zcelkového mnoZ-
"stvi krve. P#i cvideni je tu 85-90% a prevdind &4st jd
do- dinnfch svalovych vldken,/Mathews a Fox 1976/,

Distribue> krve umo¥ nuje rozSirovdn{ cev jeZ zdsobujl

¢inné svaly a zuzZovdni cév v oblasti, které nejsou v ¢innos-

(Y]

ti.Ruz8{fenymi cévami provhdzi{ zvyXené mnoZstv{i krve a sou-
asné se ‘zmdn8uje ocdpor a tlak v perif-rnfch arteriich.

Vysledky vyzkumu ukazuji,¥e Zetréninkem sc zvyduje mnoZstvi

krve,ktera proudi dv pracujicich‘rva]ﬁ v prGb2hu maximdlnd
zdté%e. Ndzory na udinnost tréninku na proudde{ krve dc sva-
1& v pribdhu submaximdlnfho zatiZen{ se riznf. NEkter{ auto-
¥izaznamenali p:kles,zatimco iin{ vzrist krevniho proudu.
V jisté studii se uvdd{ 15% pockles v p¥esunu krve k pracu-
jfcim svaldm b3hem submaximilnfho zat{¥eni/Clausen a ko.1971/
v jiné se pri maximilni z4t8%i uvdd{ vzrist 56%,pFi submexi
madlnim zatiZen{ 25% krevn{ho proudu/Simons,Shepard 1972/,
Seltin a kol.1976 rcvndZ zaznamenall rist.krevniho pritcku
do .pracujfcch svall béhem submeximilni zdteZe.
Pravddpcdnbné rist minutového objemu srdce,hustoty kapilédr
a elasticita cévy nap -méhaj{ vzristu krevnii- prouddnd

v prdbShu meximdinfho t&€lesného cvilenf.CbtiZn?ji se vysvi-

tluje pokles krevnfheo proudéni pri submeximdlnim usilf,
MiZe t» znamenat,Ze ¢i vykondni stejného mnozstvi price je

.zapctrebl mne8{ mnuZstvi svalovych vldken,MiZe tc znamenat

z

. v ’ - ’ ”
i zvySené uvolncvidni kysliku ve svalech,




P¥i uvelnd3nd vE3t8{he mno¥stvi kysliku s= mlZe sniZovat
pot¥eba pfisunu krve. Sndze lze vysvétlit vzrGst krevniho
prouddni p¥i submemimialnim usilf. Vlivem adaptace by se
mel zvySit pfosun kyslfku do &innych svali, ani%¥ by se
zv§3ila prdce srdecs,

OBJEM KRVE a CERVENE EKRVIBKY.

ITrénuvany sportoved cbvykle vlastnf v3t3{ celkovy quem
krve a v€t8{ m uvZstvi derwenich krvinek neZ netrénuveny
/Astranda Rodahl 1977/.Cervend krvinkv chsahuj{ hemoglobin,
ktery slouzf{ k p¥epravs kysliku., Proto vznikaly dominky;

Ze & rdstem hemoglobinu by sz m3lo zvydit i mnoZstvi kysli-
ku piensSeni krvi. :

pod rormdl se sniZi kyslikovd spt¥eba/Tkblem,Golgarg,Gul-
1lbring 1172/ a je dorud sporné, zda vzestupem hemnglobihu
nad normil se zvysS{ zaso¥y kysliku. Podls ndzord n3kterych
Jdbernikd stadi norrdilnf mnoZstv{ hemoelobinu na drovni
mo¥ské hladiny zcela nasytit krev kvslikem/Doll 1973 4.!/
Proto je nazor,Z%e varist hemoglobinu nemiZe zvysSit ani
zawoby kysliku. Upczornuji také,%e sni¥encu saturacf krve
kyslikem v prib&hu cvilen{ mi%e nahrazovat zvySené uvol-
novdhi kysiiku v pracujicich svalech.

Pripustime~1i platncst uvedanych tvrzeni,potom plati ,Ze
zvfSené uvel&n:vdni kysliku nenahradf sni¥ené kvslikové-
zasobovan! v primibu maximilnfho usilf.

Samuz¥ejmné,%e ve velkfch nsdmofskych vyskdch,kdy se kysli-

Xi— kové zdscbeni krve virazng sniZuje a dochdz{ ke stavu HYPOXIE
jsvuvwysoké vikony snrojeny s rlstem &ervenych krvinek.
/Xeul,Doll,Keprlerl972/. EKdvby se hypoxie objevila p#i

meximilnim zatiZen{ na urovni hladiny mofe,tak by nirdst

ir

hemuglobinu vedl ke zvyZ%eni vykonnisti. Sportovee nesm{
nikdy pripustit,aby mu hladina hemoglobinu poklesla pod
normil /sNEMIE/ , vgklnnost by silnd pcklesla.

anemii "lzz pPedejit zeraz.vdnim adekvdtniho mno¥stv{
Zeleza do stravy. Vyznam zvySeni objemu krve po tréninku

Je v tomyZ: vzestup krevni plazmy je spujen s réstem




Pri uvelnd3nd v&8+48{ho mno¥stvi kysliku s= miiZe sniZovat
potfeba prisunu krve. Sndze 1lze vysvEtlit vzrést krevniho
prouddn{ p¥i submamimalnim usilf. Vlivem adaptace by se
m2l gzvySit prfiosun kyslfku do &inngch svall, aniZ by se
zvg3ila prace srdce,

OBJEM KRVE a CERVENE KRVIBKY.

Irénuvany sportoved cbvykle vlastn{ v3t3{ celkovy uﬁje"
krve & v€t8f moZstvi derwenich krvinek neZ netrénouveny
/Astranda Rodahl 1977/.éervenékrvinkvlbsahuji hemoglobin,
ktery slouzf{ k prepravs kysliku, Proto vznikaly domdnky;

Ze s rdstem hemoglobinu by se m3lo zvydit i mnoZstvi kysli-
ku pfeneleni krvi. ' _ : :
Vyzkumy v8ak prokdzaly,Ze sniZenir obsahu hemoglobinu v krvi
pod rormal se sniZi kyslikovd sp.t¥eba/Tkblom,Golgarg, Gul-

1bring 172/ a je doeud sporné, zda vzestupem hemuglobihu
nad normdl se zvyS8{ zaso¥y kysliku. Podle ndzord n3kterych
Jdbernikd stad{ norrdilnf mnoZstv{ hemoeloubinu na Grovni
mo¥ské hladiny zcela nasytit krev kvslikem/Doll 1973 4.!/
Proto je nsazor,Ze vzrist hemoglobinu nemiZe zvysit ani
zawoby kysliku. Upczornuj{ také,Ze sni¥encu saturac{ krve
kyslikem v prib&hu cvideni{ mi%2 nahrazuvat zvySené uvol-
novédh{ kysifku v pracujicich svalech.
Pripustime--11 platncst uvedanych tvrzen{i,potom plati ,Ze
zvySené uvol&n:-vdni kysliku nenahradf sni¥ené kysl fkové.
zasobovdnd v prim*bu maximdlnftho usilf.
Samuz¥ejmné,%e ve velkych nsdmofskych vysSkdch,kdy se kysli-
kové zdscbeni krve vyrazn® sni%uje a dochdzf{ ke stavu HYPOXIE
jsuuvwsoké vikony snojeny s rGstem &ervenych krvinek,
/Keul,Doll,Keprler1972/., EKdyby se hypoxie objevila p#i
meximilnim zatiZen{ na urovni hladiny mo¥e,tsk by ndrdst
hemuglobinu vedl ke zvyXen{ vikonncsti. Sportovece nesmd
nikdy pripustit,aby mu hladina hemoglobinu poklesla pod
normdl /sNEMIE/ , vfklnnost by silnd pcklesla.
anemii "lzes p¥edejit zeraz.vdnim adeskvdtniho mno¥stv{
Zeleza do stravy. Vyznam zvySeni objemu krve po tréninku

Je v tomy;Z: vzestup krevn{ plazmy je spujen s réstem




gervenych krvinek,tak’s neovchdz{ k zahuit3ni krve/viskozitd/
VEt8{ viskozita krve plsobi ns sni¥en{ krebnihn preudfnld
/Wilmore 1977./
Nekdy je vzestup plazmy propcrciondlnd vydS{ ne?¥ vzestup
ervenych krvinek,co¥ je pozitivn{ udinek tréninku,ktery
pdsubl na zvySen{ krevnifho proudu., Existuje jedt* jzden
problém,ktery souvis{i s rlstem objemu krevn{ plazrmy jako
disled:zk tréninku. Relativn{ sni%enf{ podtu krvinek/ v pomd-
ru k plazmé/mid%e miti za ndsledek naemii-~stev ~ zniry jako
NEPRAVA ANEMIE. Wsr8st krevnf plazmy pisobf pokles relativ-
ni kovncentrace 8erventch krvinek i kdyZ se tréninkem absolut-
ni poéet krvinek zvy&il.T{m lze wsvitlit informace 0 pomdr—
ns C¢astém vyskytu ansmie rezi sportovei.
Dosud tohe mdalc vime

v trininkovych metoddch vedoucich ke zvy&end objeru krve

’ - b4 ‘ 4 ~ " 4 a ~
a dervenychlervinek.Patrnd plavin{ st¥ednich dsekd stiednd

az vysokou intenzitou s krdtkymi intervaly cdpodinku miZe
by tiefektizn{ pro vznik t3chto adaptac{. Timto zplisubem
tréniniuvytva¥ime vys%{ po¥adavky na kyslik, co% vade a¥
k hypoxii,kters uspifuje evéZFenf objému krve a &ervenych
krvinek,

ADAPTACE SVAIOVYCH BUNEK NA zvySovArf xysifxovi SPOTEEBY.

Difuz{ st2nami vldsednic se kyslfk dostdvd - krve do svalo-

vych bunsk. Sarkcplazmou se p¥endid{ pomoci myoglobinu

k rituchunﬂriim/bunééné &tvarv svalovych bundk/, V mitochon-
drich se kyslik spotfebevdvd k metabelisaci pvruviatu bhZhen
cyklu kyseliny mlé¥né a p¥i prenosu elektronu., Prote se d4
oéekdvat,%e rlst obsahu myoglobinu ve nvdlsch a rist mi~
tochondrif puvede ke zv§Senému uvo 1hovind kysl{ku.
Vytrvalostnim tréninkerm seo zvySuje jek velikost,tak podet
mitochondrif a obsah mycglobinu. Vytrvaloes tnim tréninkem
narlstd i aktivita urditvech enzymd mitochondrif,kterd

Jsou souédsti aercbnfho retabolismu. Tyto enzymy regulu-
J1 ovxidaci pyruvdtovyich a vodikovich jontd na CO,2 H,0.
Rdst aktivity t3chto 2nzymld by m31 miti stejny udinek

Jako zvySeni podtu a velikesti mitochondrif,




Tu prekticky znamend,Ze aerobni glykclyza riZe probihat
rychle ji, takZe se sniZnjf ndroky nz anasrobni glykolyzu

a vddaluje se unava.

U 38 aZ 95% plaved byla potréninku zjist%na zvySend aktivi-
ta jedncho z nejvyznamné j§ich enzymd mitnchnndrii - dehydra-
geninace./Ericksson,Gollnick,Saltin 1973,Costill 1978/.
Uvedené adaptace jsou spujeny s rOstem kyslikové spotfeby,
av8ak nezn-me mechanismus,ktery plisobi tento vzestup.Jdednim
z moZnych vysvitleni je. 22 rdst rychlosti glykolyzy vede

k vy881 pot¥ebe kysl{ku.Tim se patrné sniZ2{ parcidln{ tlak
k~sliku ve svlovych bunkdch a rozdflv tlaku v bunkdch a2 krv{
maji ze nasledek v3t¥{ difusi kysliku v bunkdch a jeho trans—
pvrt de¢ mitochondrii spolu s mvoglobinem.,

Zda se, %e rist velikosti 2 podtu mitochndrif,aktivity
enzymd mitochondrif a kyslfkové spotfeby pejvice podporuje

vytrvalustni trérink a nejmén® sprintersky trénink.

Tentc nazor veklého puétu putord nspfekvaepuje,protofe p#i
sprinterské zdt3%i se akurmuluje lakt4t,ktery sniZuje aerob-
ni glykolfzu.

Foznamendvime,2e verist husteoty mitochondri{ a enzymové
aktivity se projevi jen u svall,které se pri tréninkovém
procesu zapojovely do 8innosti/Cestil 2 spoul.l1978,Gellmick
a King 198, Holleszy 1967./

VYZNAM MYOGIOBINU PRO KYSITXOVCU SPOTREBU.

Myoglobin je nsServenaly pigment nechdze jic{ se v citoplez~-
né svalovych bun¥k. Cervens barva poch4zf z hem/souddsti
mycglobinu obsahujici Zelezo.Kyslik se prendd{ nyoglobinem
spuolu s hemem pudcbnym zplsobem jako se kyslik pFends{

dehrorady s krevnim hemuglobinem, VEt43{ mnoZstvi myoglobinu

se nachdz{v pomelfch svalovych vldknech. Ddvd jim tmavé&erveny
vzhlad v puruvndn{ se svétle rdZovou bharvou rychlfych svalo-
vych v 1dken, jeZ maj{ nfzky obsah mvcglobinu.

V metabelickém procesu plnf myoglobin dvE v¥znamné funlce:
1/pfendsi kyslik z cytcplazmy svalcvich bun¥k do mitochondrid
2/slouzi jake zasobn{ systém pro malé mnoZstvi kys1{ku




Vzestup rychlosti pfenovsu kysliku peomoed myoglobinu do mi-
techondri{ médvelky vyznem pro st¥edni a dlouhéd tratsd.lViZe
vést §2 zviSeni aercbnfiho metabelizmu a k oxidaci v3tSfiho
rncZzstv{ pyruvdtuvych a hvdrobenovych jontd p#i niz¥{ pro-
dukei laktdtu,.Vytrvalostnim tréninkem se zvy¥enim mnoZstv{
myoglobinu miZe zv2t8it prenos kvsliku.

Za bezvyznarné ss povaruje uskladnovdnd kvslikugnebu% Zadso~
by kysliku ve svlaech mchou byti jen velmi malé-asi 240ml.
Tentv kyslik se miZe k8hem prvych skund cvideni pienést

de mitochondrif a to je8tE d¥{ve neZ se do svald destdvd
kyslik atmosfericky. Tak malé mncoZstv{i kysliku v3ak dokd¥e
snfZit produkeci laktdtu jen na ndkolik sskund a nepatrné
ovlivn{ vykon na &#ednf{ a dlouhé zdvoedni trati.

Kslik védzany na myuglobin miZe hrdt vyzmernou rcli v uspdi-

nosti sprinterd. Zvy%ovdni obsehu myoglobinu sz v prvé fdzi

rychlostnfho zdvodu mi%:2 zdscba kysliku zvy3it nat lik, Ze
vede ke sniZeni proflukce laktdtu o ndjaké vyznmené desth,
sekundy, které mchou byti pFf{dinou rozdilu mezi vitizem

a puraZenym.

Dusur nen{ zndm nejlasp8{ zplsob jek trénovat zvydeni{ obsahu
mycglobinu v krvi. Prchlzmatikeu se zabyvd mdlo autord,
Efektivni bude patrn& metodaplavdni dlouhych trati suhmaxi-
Inf rychlostf{ a s krdtkfmi vdpodinky. Tento systém miZe
pFfimét prenovsovy systém precovat o¥i zdsobovdn{ mitochon-
drif kyslikem na maximdln{ nebo tém*¥ maximdln{ urovni.
méné efektivn{ budiu pastrn® vysoce intenzivn{ sprinty,nebol
zpisobuji akumulaci laktdtu d¥{ve,ney voZadavky aerobnihn
metabolisiu 2zadnou dostrtedn® ovlivnovat prenosovou funkei
myoglobinu, ktery vvtvd¥{ cptimdln{ t‘réninkovy efekt.
Sp¥inty mohou bgti stimulem k vydeji kysliku z myoglobinu
bZhem nd8kolika prvych sekund usilovné prdce.Tim se v3ak
nepodporuje poZadavek na r¥enos kysliku jake je tomu ppi
dels8{r submeximdlnim usild. Sprinty jscu pro zvySovind

obsahu myglcbinu neefektivnd.

Zamy§lite~1i zvy3it mnoZstv{ myoglobinu vz svalech,pak p#i

vpekovaném plavanf s krdtkymi odrodinky od 10 do 20 sak

=R




Tu plati p¥edevdim p¥i tréninku vytrvaliatns plavandch
kratkych usecich do 50m,U t2chto trat{ by patrn®& d:18{ in-
tervalovy nﬂr@éi*"k urcznil obnovu zdsobu svalového “P.

rokud by k toru do¥lo,potom by CF misto prendSeni kysliku

na myorlebin do mitochendrif{ se stal zdrojem ensrgie pro

e — . —

obnovu ATF a vyrazn? by se snfil irmpuls ke zvySeni{ obsahu
my oglobinu/Saltin,Essen 1971./

ron®vad? vzes*up ryoslobinu s= projevuje poukz v trenulanyhh
Svalech/Hollszy 1983/je z¥e jmé,%e jecho ne jvE t8{ ndrést se
z- jist{ pouze tréninkem hlavniho plaveckého zplsobw:.

LIMrtugfcf  FARTORY VO, rax.

VSechny mechanismy o nich? Jsme hovo?ili je moZné tréninkem

2lepsit. V tréninikovém procesu Jsou v8ak rozd{lnd dal:zzité.

Nékteré z nich jsou slabym Sldnkem v Fetdzedi kyslikového pre~
nosu.a vyZadujd v3ts{ pozornost.“epresentujf totiZ fézi pro-

cesu,kdy prenovsovy systém jedtd nedostatedn® saturuje vZechny
kys1likové poZadavky p#i cvideni. ,

Tyto mechanismy nazjvéme limitujfcimi fktory, nebo¥ jsou

prvni, které sniz?ujf vykonnost, Viznam limitujfcich faktord
je znalny, p? sto¥e jsou sl,hyr ¢lénkem a2 v tréninku jz t¥era
Jim vénovat znadné uolli t8f neZ jinym metabolickym &14n~

kim, Z hlediska fyziclogie jsou t¥i systémy: p¥er-s k- slfku,
€¥chac{ a oh3hcvy systém, systém svalovy. Dychaci systém se
nepovazuje za limitujfefho Zinitele kysiikové spotfeby. Pres

nasi dc vbBhového systéruvitsS{ mnostvi kysl{iku, ne? jaké se
miZe krvi4ransportovat, T PTi nejndrotngjsim cviden{ se vyde-

chuje v1ce nez polovina vdechnutéhn kysl{ku, Troto¥e respi-~
raéni n,chanlgmy,gaxo je vit 1nf kapacita,detnost funked
alveol nepat#{ mezi limitujfef faktcry,nen{ t¥ehra jim v tré—
ninku v8novat zvladtn{ pozornost. Tu&l reservujere pro obd-
hovy a svalov

¥
Bonsdévna sewifilo, Ze slabym &ldnkem kyslikového p¥enosu

~ e

'y
42 _cbZhovy systém. Odbornieci se domnivali,¥s srdce nenit

kyslik duv svald tak rvchle, jsk si cvidand

Schupno pFendfe

(o N t+ |\

é velkych vyzkumi se usilovale o stanovend

vyZaduje. V ¥a




nejefektivnijsSicj meted na zvySen{ kysl{kového p¥enosu kysli-
kového pienosu krvi.

O velkém zajm sv348{ skutednost,¥e trénink ob3hového systému
*y1l postaven n: roven vy trvalos tnfho twréninku, pridemZ swvilové-
m systému se s vyjimkou sprintd nevdnovala tém'y #4dn4 po-
zornost,

Teorie,povaZujici ox hovy systém ze hlavn{i Jimitujfs{ faktor

vytrvaleckychevideni p¥astavd platit,

s

Nekte#{ autufi se domnivsjf, e oprevdovym slabym &ldnkem

,

retézce je schopnest svalovich bunsk nfejimat z krve kysldik.

Nazur vwehdzi z objevu,%: ne vechen ky s 1{k, p¥2pravovany v kr-

vi pP?ivelmi nemshaviich cvidenfch ke svallm, je fimi prajat.

/Doll,Keul, Maiwald 1968/.K: svallm se pfepravuje vit3{ mno¥-
stvi kysliku,ne? jaké m- hou svaly srotfabovat. Timitrjicim

faktorem prowkonnost je pi#fjem kvsliku s7aly a ne jeho pie

nos ke svallim. Je t¥2ba poznarenat,¥e n3¥kte¥{ odbornici
i nadale povaZuji p¥enos kysl{ku cbZhového systému za rozho-
dujiciho ¥initele,ktery omezuje rytrvalestni vykornnost.
/Clausen a kol 1971.B=lke 1573/. Brlke je pfesvédéen, Ze
svalovd vldkna p¥ejimaif pti kontreakei veSkery p¥epravova-
ny kyslfk v krvi a mohle by kysliku pfevz{it vice,pokud by
byl k disposici. Kyslik, ktery v krvi zlstivd,kdyZ tato
vapousti svalstvo,se podle tého% sutora pfepravuje v der-
venych krvinkdch mfjfcfch svalovi vldkna, Jje% nejsou

v Cinnosti, T{m zdlvodnuje autor platnost svého tvrzend

v rychlosti p¥enosu jeko limitujfeim Einiteli,nikoliv p#{-
Jem kysliku ve svalech,

YV svulasncsti existuji o temto problému t#i teorie
Nékter{ poavZuj{ ob%hcvy systém za hlavnd limitujfed faktor
Vytrvalostniho evidenf. Jin{ tvrd{ obez¥etnd, %o vzestup
VOzmax jako disledek tréninku je z 50% ovlivn®n srdednd
cévni &innost{ a z daldich 50% zvySenym pF{jmem kysliku:
pracujfcimi svaly /Holdoszy 1973/.%one&nd Jsou odbornfei,
véetnd autora publikace,kte#{ tento vzestup priditajf pre-

devSim zvySenému p#{jmu kys1lfku svelovymi bunkami,

Tento rozpor se nmtns zebrazuje iv tréninku.




T¥1 v8zch 4druzifch evilend vykongvd svou funkei srdce, proto

Jjakékoliv pohybové &innosti by mély byti adekvdtn{ pro

trénink pfenosu kyslfiku ch3hového systéma .

k Jeli tomu tak,pek bv dobry udinek na plavecky vikon md1

- witi béh,kruhgvj posilovace trénink,vodni polo a pod. Mlo
: by byti moZné uzivat tyto prnstfedky hez obav z ni¥sfho

tréninkového efektn spolu s plaveckym tréninkem nebo samos—

tatnZ, :

V p¥ipad®, Ze hlavnim limitujicim faktorem je p#{jenm kysl{i-

ku svalovymi buﬁkami,pak bv nahrazenf pleveckého trénirka

Jingmi t&lesnymi aktivitami brinilo plavetim dosdhnout maxi -

¥ rdlng moZné zlepSen{ plaveckd vykonnosti,

Je zndmo,%e udinek tréninku se projavuje pouze v &innych
svalech, Nevime presnd, nakolik se svalovd v1dkna pouZfva-

na pro plavani zapojuji 1 p¥i jinych t2lesnych cviéenfch,
fouzivat prec plavecky trénink .jiné pohvhové aktivity je tedy
problenatické.'Navic, 1 kdyZ z kineziologické analjzy vime,
e nékteré svaly se uplatﬁuji pri vSech plaveckjch zplisohech,
nevimezda jsou to¢ i ste jnd svalovd vldkna.Proto doporuuje me
¢asto trénovat hlavnim plaveckym zptsobem.

Vame se snad oprostit od védom{, 2¢’ nespecifickym tréninkem
se zvySuje vytrvalost a zamarit se Jen na plavdn{ zivodn{-
ho' zpisvbu zdvodnt rychlost{?Byloly to jistd p¥eddasné.

O relativaim vlivu sb3hového a svalového systéru nma kyslfko-
vou spotfebu se piSe velmi protichldn&.Je t¥eba brit do dva-—
hy protich&dné ndzory na nespecificky trénink,

Pfesto dirazn® plsvelm doporudujeme plavet dle roZnost{ co
nejvice hlavnim plaveckym zpdsobem,

ANAEROBNT PRLH novd tréninkovg koncepce,

lermin anaerobnf prsu /AT/ se urduje intenzita cvident, p¥i
ni% rych’ust difuse kyseliny ﬁlééné do krevnfho proudu p¥e-—
VySuje rychlost jejfho odstranovéni z krve.

V¥rez neni vystiZny,nebot anazerobnt retabolismus s= objevu-
Je je8t¥ pred dusa¥erim anaercbniho prahu,Nicmén3 n=scledu—
jied mechanigmy brénd,aby produkce laktdtu vedla k vyznam
nému zvysen{ kcncentrace laktdtu w krvi nad normdl g




1e nercobnf svalovy metabolismus se stdvd Ui

nn&js{ a sni~
Zuje se pot¥eba anaerobniho me tabolismu,

V pracujicich svalech ss matalizuje 1sktdt.

K jeho metabolizaci dochdz{f v sousednich,odpodivajfcich
svalovych vldknech.

Iaktdt se‘udstraﬁuje z krvetak rychle, jak se akumuluje

pomoei srdce, jater a jinjych svalf.

Prekro®{—~1i produkce laktdtu. schopnost mechanizmu jei

zpracvvavat, dusdhl se anaerobni prih organismu.

-anaerobni prah se vvjadruje % meximdln{ kyslikové spotrebry

v vkamZiku,kdy s= v krvi objev{ nadbvtek laktdtu. Dob¥e
trénovany vvtrvalec dosahuje anaerobni prdh p¥i pracovnim
usilf, je* vy¥aduje 85 a% 90% jeho meximdln{ kyslfkové
spot¥eby/Custill 1970, macDougall 1977 aj./U netréncvanych
jedined se nadbytek laktdtu objevuje p¥i-dsilf,je? vyZaduje

jen 50 az 60 % jejich VO,max.

df 70 a% 75%

W\

Sportovei bez vytrvalostnfho zam3¥sni se uv
VOQEax/Bhgle a kx0l.,1970/.

Ruzdil mezi dob¥e trénovanymi vvtrvalei a sptintery lze p¥i-
-«

¢ist rozdflym formim trénin u nebo rozdfllm v dddidnfch
fektorech jako jsou properce v rychlfch a poralych svalo-
vych vldknech,

Fomals svalovd vldkna mejf{ vySsd schopnost amaerobnfho meta-~

bolismu neZ rvchld, proto u sportoved s vy881im % pomalych
svalovych vldken by produkce laktdtu p¥i tréninku mila by ti

i

o]
N

81,V svulasnosti nezndme v jakém nom3ru je trénink

a dédiénust k anaerobni prah,

Vysvétleni v§znamns vys$s{ hodnoty AT podidvid McDougalllay 7T,
jeZ jsme aplikiovali na zdvedni plavdnd.

JestliZe dva psort .vei, jejich?¥ VOzmax je 5 1litrd popla-
vou rychlosti, jeZ vyZaduje 85% V02max,tak sportovee jzhoZ

AT sep?ibliZ{ nebg pPfarrodf uvedend %, bude schopen déle

L

o

rychlost udrZet,nebot e v jeho svalech akumuluje ménd lak-
titu. Ve svalech sportovee s ni%%{ AT bude kyselost trvale

stoupat,nebet poodukee laktdtu Je u ndj vyis{ a laktdt

nelze tak rychle odstranit,




Pri vyscké kyselosti must pievec zpomalit rychlost plavi—

ni.

Stdle vice fyziologt se shoéduje v ndzoru,%e zvy“en{ anaer
ercbnfhe prahu je pravddpodcbns nejvyznamnd j5{ tréninkovou
adaptac! prc vytrvalostn! z4vod- moZnd, Ze vyzmam3jS{ ne%

VOZmax. Je tomu tak proto,%e AT nent Jen odrazem vys3{ VO

max 2

rale ukazuje také na ni¥S{ produkei a vyS8{ rvychlost
vdstranovdn! laktdtu z pracujicich svald.Anaercinf prdh
vV scbd zahrnuje v¥echny 3 fyzioloeickd mzchanismy .

’

Zrejmy je vztah mezi zvySenim anaercbnfho prshu a VO maxe

2
DokaZe-11 spbrtuvec Pl meximdln{i precovnf 244334 spotfebo-
vat vice kysliku,zyyéi se jeho spot¥eba kyslfku p¥i ni¥sf
pracovnim usilim,T{m se snf{Z{ produkece laktdtu i na nizs{
nsZ je maximiln{ droven VOzmax. Mechanizry, kterfri se zvviu~
Je rychlost vdstranovent laktd+l jscu stejns ddlezité i pro

-
foacrebn? prsh.

Ukdzelc se,%e sportuvei s nizso{ VOzmax Jsou schopni pracovat
pri vy&8{ urovni kyslikové spot¥eby nes sportovel s v tsd{
hodnoteou VOzmax, aniZ by u nich dochdzelc k nadrdrné tvorb¥ :
laktatu/Costill 1970/.Pﬁedpoklédéme,ée ﬁéinnéjéi odstranoyd—
n{ laktdtu  jim umeZnuje udriet vy881 rychlost bez chledu

ns hor${ kapacitu kysl{kové Spotfeby. Prokdzaln se na pt.
u maratonce Dereka Claytona/Costill 1970/. Claytonova Vo,
max byla niZ3{ ne3 w. ostatnich vytrvaled jeho doby. Dokdzal
vSek bEZet na Urovni 90% své maximalni hodnoty bez nadbyted-~
né akumilace laktitu, Bada b2Zcl s vvE3{ meximdin{ kvsl{ko-
vou spetfebou nemchla mv rychlostd stalit,nebot dokdzalt
pracovat bez nadmdrné kyselosti pouze na 80% urovnd VOZmax.
PF.Sportovec A md VO,rex 70ml/kg/min. = AT 90%

Spoertovee B ms VO, max 80ml/kg/min. a AT 70%
Budou~1i oba plavei zdvodit rvychlostd JjeZ vyZ-duje kvsliko-
vou spot¥ebu 60ql/kg/rin., tak se u plavce A nadbyte&nf lak-
tat nebugekﬁﬁ%ulovat, nebot se Jeho rychlest nachdz{ pod je-~
ho anserobnim prahem/90% ze 70ml/kg/min se rwovns 63km/kg/min.
Na druhé strand plavec B se bude bl{%it k pfekyselenf svalo-

vych tkéni,




VZTAH mezl ANAEROBNIM PRAHEM a VYTRVAIOSTNS ScHOPNOSTE.

Plaveec A, Plavec B.
Vo,mex ~ 70ml/kg/min, VO,max - 30ml/kg/min.
AT - 90% z VO, rax AT - 70% z VO, max

Pri rychlosti jeZ vyZaduje 60ml/kg/min. kysl{kové spotie~

by budou vba sportovei pracovat pfi nédsledujicich % Vozmax.

60:70 = 86% 60 : 80 = 75%
Plavec a4 pracuje asi pri Plavee B pracuje asi pii 75%
86% VOZmax, tedy dostatzaiéné Vozmax -~ nad urovn{ anaerobnf-

rod Grovn{ anaercbnfho pr-hu. ho prdhu.

angerobni prdh pat${ k nejncv3isim pejmim v tréninku,pr to

Je dosud milo informacf o zpdscbu tréninku. FOX1975 prokd-
zal uéinnost 2 rinutového intervalového tréninku pri 7opa-

kovan! s 90 sek. odpo€inku na sniZeni akumulace nadbytedné-

ho laktdtu v krvi, :
Skuseénost,fe vytrvalel mivaj{ vy33{ AT napovidd,Ze vytrva-

lecky zplscb tréninku miZe byti ‘e&ts ﬁéinnéjéf.

VY2NAM RYCHIFCH svalovich vldken a POMAIYCH swalovych
v1dken,

Technika svalovych biopsif, objevend ve évédsku, unoznila
pracovniklim ve fyziologii o0dd&1it vzorky svalovych tkin{,
Objev je vyznamny v fom,ée umoZ&nuje p¥imo studpvat 18inek
zatiZend a tréninku na svaly bez nsruenf tchoto u&inku
odebirdnim krevnich vzorkd s plynovou analyzou.

K biopsii jsme peouZili velkych svald jeko vastus lateralis,
gastrocnemius,latissimus dorsi a deltoideus, Tim se zamezilo
nebezpeé{ pcékozen{ narv.ovych vldken akrevnich vldsednic,

. fouzili jsme $echniky, je? nidm uro¥nila stanuvit pom3r
svalovych vldkenve svalech,velikost v1dken, glykogen,obsah
aTP a CP,aktivitu a t¥{d3n{ enzymi, Stalové biopsie ukazuj{,
ze lidskg sval obsahuje dva rozdflné typy vldken:pomald
svalova vldkna a rychld. Pamalsd jsou Cervend, rychld ri¥o-
vd.Nadto se identifikuvalo ndkolik podtypd u rychlych svalo-

vych vldken,




Rychld a pomaldwmalovd vldkna,

Rychld rsvalovd vl1skna se stahujf{ 30 aZ 50x za minutu.
Pumald svalova vldkna se stahuji‘pomaleji 10 aZ 15x

za minutu. P~rald v1dkna jsou vytrvals3i8{ vzhledem

k vy38{ schopnosti aerobniho metabolisru.Maji ransi
kepacitu pro anaerobni prdci,Naproti tomu rychld v1dk—
namaji v&tZ{ schopnost pru ansrobni energeticky metabo-
lismuis,ale vzhledem k nizké kapacit® pro acr . bn{
metabolisrus &2 rychle unavi,

Vysukd schopnost aerobniho metabolismu pomalych svalo-

vich vldken je vyslednici mnohe &initecld,

le Majf 2 a% 5x vys3{ obdah myoglobinu neZ rychld svalo-
vé vldkna, Cervenou barvu zajiZtuje myoglobin.

2. Majf vice a deldi mitochondrie a vat&{f aktivitu
aerobnich enzymd nachdzejicich se v mitochondrifich.,
To umoZnuje o0dddlit akumulaci lektdtu oxidaci v t3{ho
rnoZstvi pyruvidti.

3.Maji kolem ka%dého jednotlivého vldkne vice kapilidr,

Tim se mi¥e 2zvys8it difuze kysliku do svalovych vldken
a oudplavovandi Cdpadovjch produktl.

4. doj{ vyS85{ obsah lipidi a vy%E{ aktivitu enzymi, pro-
vdze jicd metabolismrus t3chto lipidd. To umofnuje mé—
né se spoléhat na glykolvyzu a takto Seti¥it swlovy
glykogen.

P7r{8iny vEt8{ anaerobni schopnosti rychly~h svalovych
jsoutyto:

1l. Oba typy maji tém3¥ stejny obsah ATP a glykogenu,
rychld vS8ak obsahujf{ vice kreatin fosfdtu. Aktivita
enzymi, souvisejici{ s uvolnovdnim energie ATP-CP
reakce je vy 8{i,.To vysvdtluje,prod ses rychld vldk-
na mohou v prdbZhu prvych 10 a% 20 sekund rychleji
stahovat.

2.sktivita enzyml pti anaercbni{ glykolyze je vysS

{
nez v pomalych vldknech. To umlZ&nuje rychlym v l1dik—
nimdéle trvajici{ tém¥ maximiln{ rychlou svélovou
kontrakei.




3.Rychld vldkna majf{ celkem asi 0.12% vicd proteinu

a v sarkoplazmd vit3{ mno%stvi vdpnku #eatV,

/Ca—spouéti kontraktiln{ proces,proto jeho zvySené

rno¥stvi umoZnuje del¥{ trvini rychlych kontraked.
VZt8{na svall obsahuje jak rychld,tak pomald svalovi
vldkna.Jejich ponérz%gigg?ina dtuhu vwkondvané préce,
kterouvykondve ji.Nap¥iklad posturdlni svaly majif vesmds
vy881 procento pomalych svalovych vldken a dervendjsd
barvu, Svaly providd jic{ pfevdin® flexi maji vice 1y~
chljch vliken ,kters jsou rtZovd., Krom?* rozdilné proporce
mezi vyskytem rychlych a pomalych vldken u riznych typta
svall jedneosohy existuje z¥ejmnd rvzd{l v pomdru vld-

ken u rznych jedincl.Tyto rozdfly jsou dosti znadné

/Houston 1978/. Jedinec mi¥e miti v n¥*kterych svalech
vice ne#? 80% pomalych svalovych vldken,zatimeo jiny miZe
miti ve stejnych svalech vice ne¥ °0% rychlych vldken.
Puodls nékterych teorif{ by sportovei s p¥evahou rychlych
vldken m31i byti zvyhodndni v disciplindch vyZadujict
rychlé pohyby a s pomalym’ vldkry disposice pro vytrva-
lostni discipliny.Jedinci s p¥ibliZ%né rovnomérnym rozdé- '
lenim svalovych vldken &a téch je v 1idksé spolelnosti
vétS8ina,majiwt8{ moZnost vyniknout na st¥ednich tratich.
Uvedené teorie jsou &dstedn& vyzkumnd ovéieny,

Existuji sice vyjimky,dle odebranych svalovychvzorkd,
vét3ina vrcholovych sportoved md vice pomalych svalovych
v1iken ,které se ulastnf na vykonu, zatimco u vynikajicich
~ sprinterd je tomu anopak. Sprinter pot¥ebuje v&33{ %
rychlych svalovych vldken/Costill, Fink,Pollck 1576/,
Primérnd oso»a vlastn{ vét3{ rychld svalovd vldkna,.Trenin-
kem lze snadno zm23nit.U dob¥e trénovanych vytrvalcl se
vesmis vy skytuji vit8{ pomald vlidkna ne? jsou rychld vldk- |

na, Sportovec dob¥e pripraveny na rychlostni nebo silové

Y 7

discipliny wlastnf v&#4t3{ rychld vldkna ne¥ jakd se vyskytuj

u prim®rné poupulace,




Vlastnosti rychlych a pomalych svalovych vldken.

Vlastnosti: : Rychld Rychld Pomald
: typ A typ B

Rychlust kontraktility velki velkd re nS{
Kapacita an=zaerobnihc ve t5{ v2t31{ mens{

metabolisma

Kapacita aerobniho

sebaboTiand mens{ nejmensd{ véts{
VYytrvalost — - . ¢ o o » mend3y ne jmens{ vit &1
Vjbusns sfla ., « « . . . vEt&1 vitEL men{
Mitochondrie , . . . . . méns neiréné. nejvice
Kapirdry s as s ¢ s MENS ne j ménd n=ivice
Anserobni enzymovi

aktivita e o o o -VELEL vyELES mansq{
aerobni enzymovi

aktivita e s« » o men3{ nejmenS{ nejvé ts{
aktivita ATP e St T O mens{
sktivita CPK > o o o VELEL vé t5{ men S{
Obsah glyrugenu P e bez rozdild

Cbsah ATP e bez rozd{la

Obsah tuvku e niZs{ nizsd{ vy S5{
Cbsah proteinu e o o o VyESL vySs{ nizsd
Velikost & o te o o VEESL  v3t31 men&d
Sbsah myoglobinu . . . . ni%s{ nejnizsf{ vy3s{
Obsah vapniku v oo o vysS8L vysS&{ ne jnizsd{

Novd klasifikace tupd svalovych vlﬁken.

Podle poslzdnich vyzkumd se u &lovika vyskytujfi 3 podtypy
svaloych vléken._Jeden z nich vlastnf v3t3{ aerobn{ kapacitu
a tedy i vytrvalost neZ zbyvajic{ dva., Saltin a k0l.1977

Je vznadil jaki rychld svalovd v1dkna Asyrychld svalovd v1dk-
na B,rychld s&aluvé vldkna C,N3kte¥{ autc¥i pouZili jind
voznaceni,autor se v&ak pridr#{ uvedené klasifikace.

Rychls svalovd vldknga A maj{vy33{ aecrobn{ kapacitu.vy3s{

kapacitu lze vzhledem ke druhym dvoum skupindm p¥icéist
vét8imu podtu a vEt8{im mitochondriim,v&t3{ hustot® kapi-

1ar vyséffm obsahu myoglobinu a vit3{ aktivit® asrcbnizh




enzymi. Iidé vEt3{inou vlastni 50% romalych a 50% rychlych sva.
lovych vldken,z nichZ asi polovina je tgpu A a polovina typu

B.Pocet vldken typu C je obvykle nepatrnf-proto se nep.d{td.

Je moZné predpov3d&t sprinterskou nebo vytrvaleckou schopnost

podle svalvé *iopsie?

Je moZné podle pro plavce vybrat nejvhodndj3{ disciplinu dle

pom3ru svalovych vldken zapcjenich p¥i plavdn{?
PRAVDEPODCBNA ODPOVED zNf NE 11!

100m plavani tcvtiZ neodpovidd bdhu ne 100m. Rovh&% 1500m

senerovna maratonu ve sxyslu vytrvalostnich zdvodd.

Sprinte?i v plavdni pot¥ebujf vyZ3{ aerobnf i anaerobni

kapacitu glykolyzy, nebot pumdrn& dlouhy &as p#i plaveckd
stovce umuéﬁuje vysckon akumuleci laktatu/neplat{ pro 50m/ .

Vytrvalei sice derpaj{ v&tZinu energie glykolyzou,avSak pla-

vecké vytrvalostni discipliny vyZadujf i rychlost,kterd kla-
de ndroky i na anasesrcbni procesy.PondvadZ jsou ‘plavecké
sprinty,m#1i bychom u plavel-sprintard odekdvat vsts{ podet
pomalych svalovych vldken ne¥ u. sprinterd béZcl.Vzhledem ke
kratSim trat{m plaveckych vytrvalostnich trat{/vzhledem

k atletickym/, mohli bychom u plaved odekdvat vy$sS{ % rych~
lfch svalovych vldken,

Nep¥ekvapuje tedy zprdra o sloZen{ v1dken deltovych svaldl,
kdy u vét3iny plavel nalezli 30% a¥ 68% pomalych svalovych
vléken/Custill,Naiglisho 197%/. Pri testovdn{i atletd sprin-
terl se zjistilo 10: pomalych svalovych vldken, u vytrvaled
90%.

JelikoZ rozdfl v obsahu rychljcha pomalych svalovych vldken

@

rszi plaveckymi sprintery a vytrvalei niZ%3{,domnfvdme se, Ze
plavec, jehoZ svaly obsahujf mén® ide41n{ % rvchlfch svalo~
vych vldken—~ miZe sviij nedustatek nahradit tréninkem,u&innos
t1 zabErd,rychlost{ a zavodni, tektikou,

Lotéz miZe udinit plavecky vytrvalec,vlastn{-1i nis%{ nes
je idedlni % pomalych svalovychvldken,

Eompensaéni schopnost plavece je pFirozend omezend., Plavec
7, 2~ 4 z . .
8 80% rychlych svalovych vldken se asi nikdy nestane vyni-

kajicim vytrvalcem,stejn¥ jako sportovec s 80% pomalfch




| A

svalovyech vldken se'nikdy nedostane na Zpi¥ku krétkfch
trat{is Plavci, kte¥{ vlastn{ 40 a% 70% rvchlych svalovych
visken ,budou schopni dosghnout vvniksjfc{ vysledky na
sprinterskfch i strédnich tratich. Vy3%{ 4 pomalych vld—~
ken asi 50 je mén3 vyhodné pro dlouhé tratd, Plavcl se 40%
nebo vice pomalfch svalovych vldken budcu uspidn’j¥{ na
400m a deld?ch tratich,pfi ndl-%itém tréninku mohou bfti
velmi doh#{ i na 200m.

Uvedéna dcoporudeni jsou zaloZena na uvaze a mdla by se vi-
decky povtrdit.

Uréeni typu svalovych vldken md omezenou platnost pro pred-
povadd épéénosti plavce v uréité disciplin&, Svalovd biopsie
maji doporudit vyb3r discipliny dle sloZen{ svalovych vld~
ken pro plaviani vytrvaleckych nebo sprinterskych dieciplin.
Plavel s 80% rychljch svalovich vldken mochou bytiuspsini

na kratkych tratich a plavei s 80% pomely¥ch svalovychvld-
ken se hodf na 1500m.

Flavei zavodi na rGznych dlouhych tratich a je velmi pravdd-
podubné, Ze se tréninkem mi%e vyruvnat ménd ideslnimu sloZe-~
ni-svalovychvldken, Trené¥i mohou obecné zna'osti o svalo~
vych vlzken a jejich sloZeni{ vyuZit prc sestaveni 181inné~

ho tréninkového programu.

Zapojeni rychlych a .omaliych svalovych vldken do préce.

Prdle Hennemana a Olsonal965 - jsou svaly inervovgny neuro-
ny s ?ﬁznym prahem vzruSivosti,Rychld svalcvd v1dkna iner-
vuji neuren,ktery je stirulovédn pouze p¥i vysokém poZadav—
ku na sf{lu. Proto sz ¥ada rychlych vldken miZes kontrahovat
jen p¥i velkém ndroku.na sf{lu, jaky je p¥i sprintech nebc

v pripadé, Ze se vliven'ﬁnavy zvy81 nédrok ne silu,aby bylo
mozZné udrzet v prib3hu vytrvalostnihe plavdn{ poZadadovanou
silu.

Prmald v1dkna jsou spojena s men$imi neurony s nfzxym
prahem vzrudivosti.P¥i nizké urovni usilf p¥i vytrvaczlckém

plazdani je tendence pfednostng zapojovat porald svalovs

v r ’ . ’r 4 .
vlakna a pri pom3rnd vvsoké urovni svalového usilf se poma~-

15 vldkna naviec napojujf k rychlym v1ikndm/Sostill 1978/,




Zxistuje ndzor,%e s p¥i sprintu zapojul{ j=n rychld v1dk~
na,pri niZ8{ rychlosti jen pomaléd. Dnes Je zndmu, Ze vit-
Sinu prace p#i nizsd intenzitévvkonévaji pomalsd vldkna

a pri sprintu pracuji oba typy vldken. P#i sprintu jscu
poZadavky na silu dostatedns vysoké pro stimul obou typd
vlsken,kde%to p¥i nizké rychlesti, nestadd nizkd stimulace
aktivovat velky podet rychlych vldiken,vdt3inu prdce vvkond—
vaji pomala svadovid vlakna,

PPi plavini témd# meximdlnd rychlosti se zapojujf oba ty py
vlaken,vEtS8inu v8ak vykcenivaj{l ryesahld vl1dkna,Je jich schop~
nost metabolizovat glykogenanaerobnd umnéﬁje uvo Inovat ener—
gii rychlost{ odéovidajici rychlosti plavce.Samoz¥e jmn&,
rychla vldkna rroflukujf vice laktstu a, plavec se drive unavfy.

Svalovy stah / Costi1ll,Sharp,Troup 1980/
l 7 zapujenych svalovych vidken,
. 45% pomalych
ino 4% rychlych A

1 15% rychlych B
En
/‘/' s
{c _/,/9 pomald vIdkna
= |
!
|
! M — /)
nizkd _ ., st¥edn{ _ s maximalnd

zapojeni svalcvé sily
Inozstvi energie doddvané jednotlivymi‘typy vldken, lze
uréit na zsklad¥ biopsiif p¥ed a po plavind riznych vzdd-
lencsti a rychlostf., Sni%{-11i se u Jednoho tvpu vldken
obsah glykogenu vicere? u cstatnich, pak tento typ za ji1s—~
toval nejvice energetické zdscbovind.
Custill/1978/zjistil ne jvé&ts{ vySerpivin{ rychlfch svalovyich
vlaken po odplavan{ 60 x 100 kraul s l'odp.Po ukondéend{
vSak byla vyderpdna i pomald svalovd vldkna, PFi plavdnd{

400m se nejd¥{ive yy&erpala pomald vldkna,ko konci i rychl4,




Ne8im poZadavkim o zfiéténi zapojovdn{ svelovych vldken
miZe dopomuei laboratorn{ vyzkum p¥i pouZit{ ergome tru-
pfirovname~1i laboraturni das k &asu plavecké discipliny.
Energe ticky metabulisius zévisf vice na Case a usili, ne¥
nadélce trati a druhu ektivity. Proto s= 45 sek,usilovny
vfkon na ergumetru bude s ohledem na urdité typy svalovych
vldken podobat plavaf na 100 yardl.I kdyZz se pfi'ubnu po-—
nhybov§ch aktivitdch zapojujf jiné svalové skupiny,prdbZh

zapojovanf svalovfch vldken by m2l byti podobny.

Huston/1978/ zazamenal vyderpidni glykogenu bXhem 2 dni,

které s= dulifovalv- vvsokou a nizkou intenzitou tréninku.
V den s nizkou intznzitou trénovali plavei kraulem 6,%km
délka useku od 50 du 40Cm,vdpoéin~~ byly kritké. =
V den s vysvkou intenzitou reczplavali n2kolika stovkami,
rotom plavali kraulové nohvﬁvﬁagfgg 1500m po 25 aZz 100m

s dleuhymi cdpodinky, tém3¥ maximdlnl usilf.Testovin{
Earpdni glykogenu ukdzalo,%e v orcu dnech s=2 uplafncvala
jak pomald,tek rychla svalovd v1dkna,VEt3{ mno¥stvi glyko-
genu se vylerpalo z pomalych vldken p#i nizké intenzité.

V den intenzivniho tréninku bylo vyéerypdnf pomalych a rych-

1¥ch svalovych vldken A tém€F ste jné.

% zéscb glykogenu v _pomaly¥ch a rychlych sval. vlsdknech.
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Vysvitlivkyz svisle ¥trdfofané- nevyderpand vl1dkna

: 8ikmo Strdfované — &dstedn& vylerpana

4 ’ ’ X v ’ ~ ¥ 4 e
: b{lé plochy ~ téné¥ upln2® vyCerpana vlakna

P - pomald vldkna , R - rvchld vldkna

A — trénink s nizkou intenzitou

B -~ trénink s vysokou intenzitou

7 grafu je ziejmé,%> rychld svalovd vldkne hrad{ v3tSinu
energie - prfi wyscké -intenzit® a zdaleka se tak nevyuZi-
vajl pfi vytrvalostnim plavani.

el

Va—-1i sprinter zlepSit anaercbni kapacitu rychlych svalo-

vych vildken,mus{ v tréninku pr:vdddt asts ji sprintersky

reénink. Mimo to by p¥avdZnd m81l plavat hlavnim zplisobem,
Tr2ninkcva adaptace, k niZ? dochdzi,se projevi nouze ve
svalovych vldknech kterd jsou procvidéovdna.

Vytrvalee protrénink aerobni kapacity pomalych i rychlych

Id s I ’ #. '
vlaken prusi plavat dlouhé nebo kratké useky opakované

s _kritkymi udpodinky,

St¥edotrata?i ;e mus{ vyrovnat s pot¥ebou zvfSen{ aerobn{

i anaerobni kapacity vyuZitd{ obou tvpl svalovych vldken.

a2 _jejich tréninkem.

NaZe vys~étleni je dosti zjedncduSené a mohlo by se zdat,
ze sprintefi se maji koncentrovat na sprinty a vytrvalei
na dlouhé trat¥. Neni tomu tak. :

Kazdy plavec pot¥ebuje pro dosa¥eni vrcholné vykonnosti

konbincvat vSechny typy tréninku. Rozd{fl bude v pomdru

jednotlivych prost¥edkd tréninku.

DupcrucCujeme provddét uréity typ cyklického tréninku,ktery
umoZnuje 8dstedné zotavend uréitych sraleovych skupin ze dne
ns den., Scu&asnd mus{ v3ncvat velkou pozernost p¥ijma uhlo-
hydrétu, aby v dob& mezi tréninkovymi” jednotkami dochazelo
k cc nejvdtS8imu nasycenf svalcvého glykogenu.

Na pfedchdize jicim grafu je zndzorn®no, jak 21/2 hod. tren.
jzepaﬁka miZe vésti k témdy ﬁplnému vyCerpini glvkoge nu

ve vice neZ polovin¥ svalovgch vldken,je¥ se udaszn{ tré-

ninku. p#i dvoufdzovém tréninkumstdvd uvitSiny svalovych

vlicken k vplnéru vylerpidni glykogenu..




S prihlédnutim na uvedenf graf/studii/ by plavel md¥li jist
3x dennd.Ka?dé jidlo by m2lc byti pehaté na uhlohydrdty.

4

nes je znimu,Ze k rychlejd{imu nssyceni{ svalovym glykoge~

=

nem dochsz{ tehdy,kdyZ majf plaveci moZnost jist jfdlio s vy-

sokym obsahem uwhlohvaratu ndkoalik hodin po tréninku/Costill

1978/"
Z tho davodun je vhodné provdddt urdity cyklicky trénink

s nizkcu a vysoken intenzitou tak, aby v3echna svalovd v1dk-

na méla dostatek &=su pro nasyceni glvkogenem. Uplné nasycen{

svaluvy" glykogenem vyZaduje 24 a? 28 hodin/Hultmann akol.,

——— —e - - ———— e e S——

1971 , MacDougall & rol. 1975/,

MiZe se typ svalcvého vidkna tréninkem zm3nit?

Yed ndkolika I6ty by odpov3d ne mto otdzlu znsla IE.
Dnes rikdre - mlZe.

Svalove binpsie, o2zsbrané &ty¥em sportovelm po 18 tydnech
gervbnihe tréninkw,ukrdzaely zvifené % pomalyenr svaluvyceh
vldken & sniZ%ené .% rrchlfch’vldken typu C. Kdv% se. ste jnd
skupina podrobila assarobnipu tré ‘ninku,projevi se opalny
n¥inek. Do znamend . %e verostlo% »vchlfch svalovych vldken
tyru C & sni?il. se % pumelfch vldken,

Vyzkum naznalil, e vlivem tréninku je mo%né obmdnit pomald
b

vlgdkna na rychld 2 opaZn¥, p¥i&mZ rychld vldne C by mila

byti p#i transformaci prost¥ednikem/Tansscn,Sj8din,Tisch
1978/.8m3r zmin je z¥etelnd specificky vzhledem k druru
tréninku coZ ukazuje nerevidané moZnosti zvySovat sprinter—
skym tréninkem pofet rychlych svaluvych vldken a vytrvalost-
nim pomals.

Definitivni potvrzenf o udinku tréninku na vrozend propor-
ce rychlych a pcumalych svalovych vlsken potfebuje dalsd{
vyzkum,nebot uvedené vyslaedky jsou zaloZeny na ude 2jich
nzkclika spertovels V pusledni dob® vzristd polet vyzkimngch
praci{, které nDznaéuji,ée specifick?y trénink plsobi vy=
znamné zmény uvnit¥ skladby vldken. které by m3ly vésti

ke zvySeni vykonnosti.

de ztejmé, Ze specifickyr tréninkem se pomsld vldkna zad-
neurychelji stahovat a rychld ziskdvaji v t8{ vytrvslost




B |

cdl feh vyzlumd mlZe trénink také stirulovat d&le-~

e naddvn
ni bunik/3t8pen{ vldken/ a tim zvySovat celkovy podet v1d-
ken. Yokud se t7kd4d meteboulickych adaptaci vldken/Collnick

k0l1l.1973/zaznamenal zvyfenou rychlost kontraktility po

)

: 4 7

Sestimésiénim sprinterském tréninku na ergometru. Rychlos

<

kuvntraktility pomalych vldken se vS8ak nevyrovnala stazlivos-
ti rychlych svalovych vldken.Autcti robwné€Z pozorovali jis-
tou zt2atu aerobni kapacity u pomalych vldken, Mechanismus

’

Zvy«

2K

eni kontraktilnirychlosti pomalych svalovych vldken je

L)

zném, o zvySen{ vytrvalosti rychlych vldken tréninkem se

’

acGbornfci domnivaji,Z%e k n{ dochdzi zvySenim podtu rychlych
sy¥alceych vldken, typu B. d
U plevel, ktef{ trénovali 3 aZ% 8 let nalezli autori/Nagaard
e Nielsen 1978/ v horni polovin® t8la/stfedni deltovy sval
a Siroky sval zddovy/ velky po&et rychlych vldken typu A,
ale Z4dnd vlédkna typu B. Autori odekdvali,?= v t3chto sva~
lech naleznou 15 a% 20% rychlych vldken B, tek jak je zaz~
namenali u kontrolnf skupiny. Jejich domn®nku,Ze nep#{tom—
nuvst rychlych vldken horni puloviny t€1la nen{ vrozend,ale
G3ledkem tréninku. opodstatnuje vyskyt melého mno¥stvi
rychljich vldken typu B ve &tyFfhlavém svalu stehennfiho
u t2chtv plavel, Do¥1li k zdv3ru,Ze p¥itomnost rychlych
svalovychvlaken typu B ve svalovin® dolnich konéetin svid-
&L ¢ pPitomnosti tZchto vldken i ve svalstvu horn{ polovi~
ny téla p¥ed zapoletim tréninku.
Dhlazy o vzrlstu poétu rychlych vldken typu 4 poddvajd
/Costill,Daniels a k0l,1976,Houston 1980, Costill nalezl
ve dojhlavém svalu lytkovém u b&Zcl vytrvaled jen 2,2%
ryenlych’vldken tyou B, Houston u kajakd*l jen 8,5% t&ch~
to vlidkem ve dvojhlavém svalu paZe, ale 13% ve vnit¥nim
svalu &ty*hlavé hlavy svalu stehenniho.
Sni%en{ podtu nebo 1plnd nepf{tomnost rychlych svalovych
vldken typu B mezi skupinou rychlych vlsken miZeme vysv3t—
lits tréninkem se rychld vldkna vice ovkysliduji,vice zabar-
vi,proto se klasifikuj{ spiSe jako rychld vldkna typu 4

ne? typu B, Jiné vysvitlen{ / pro vy83fi # rychlych vldken

tyou a ml%e byti skutedné zvysSen{i celkového podtu t3chto




tréninkem. V souvislosti s touto moZnosti shromd#dill odbor-
nfci Adkazy o tom,%e trénink pidscbf na svalovd vlékna tak,
¥e dochdzi k d¥%leni svalovych bunzk.
Neprimé i primé dlkazy o StZpeni svalovych vldken u ¢lovika
puskytly studie /Nygsarda a Nielsena 1978, ccestilla,Coyle
a kol 1978,Gonyea & kol/Teorie na d&leni svelovych bunek
u 8lovika zalo¥ili na zmindch v procesu vyskytu raznych sva-
lovych vlaken vlivem tréninku.
Zv1a8t vyznarny je vjzkum/Nygaérda a Véelsena 1978/ktery s=
tykd plavel a to zdévoedrich. S valoviu biopsii odebrali
u skupiny 25 puZl a Zen ve viku 15 az 17 let. Pjevcil tréno=
vali 3 a% 8 let, Tvrzeni o $t&peni svalovych vlsken je zalo-~
Yeno na naslednijfcich pozvrovani:
1. FPlavei vlestnili vice svaloviny ne% j=jich vrstevafci
z kontroln{ skupiny,ale svalovd v1dkna m31i mensSi,
2. Mezi vldkny norralni velikesti se .yyskytovala vldkna
velice mals.
3., Na bun®énjch menbrinich bylv zdfezy,které témi¥ Stépily"
n3kterdi vlakna na dvi.
Nyggard a Nielsen puovaZ uji tato pozeorovdni ze dtkez,%2 vzes—
ttr pottu svalovych vldken nestal jejich $t%¥penim.
Custill,Fink a k0l.1978 se domniveji Ze ve svalech nchou
u muzd vzrostl podet rychljch vldken typu A o 4% vlivem ve-
lice rychljch izokinetickych cvideni, To samo o scb2 ale
nenf dkaz o &t3peni svalovych vlfdken. Rychld vldkna pckles—
12 jen o 0,8% a pumald celkem o 7,7%.¥dyby rychld vldkna ty-
pu B prevzala vlastnosti rvchlyeh vldken typu A nebo dokon-
ce pomalda vldkna se stala rychlymi vldkny,pak by ¢ ristu
rychlych vldken typu A muselo odpovidat poklesu druhych
vldken.Na druhé stran®,jestli%e do®lo k absolutniru vzestupu
podtu rychljch vldken A,potom by jejich podet m&1l odpovidat
poklesu ostatnich vldken.

Takovd situace skutedn® nastala a vedla autory k domEnce,

Ze vlivem tréninku se zv§3il polet rychlych vldken typu A.




Zmény V_procesu

sprinteského tréninku mezi pom2alymi
a rychlymi svalov¥mi vlckny.
Typ vldken:

% p¥ed tréninkems # po tréninku:
Pomald vldkna 4€,5 *3 38,8 *5
Rychld A By = 5 33,0 -2
Rychld B 24,3 %2 386 40
Fodle vyeledkd uvedenych ve studii dochdz{ ¢ 1ids>%ch
svaluvych tkdnich pravdZpodobnd ke &St3reni

T v podskuping
rychlych svalovych vldken A.Nepfitomnost rychlyeh svaloyw

-~
Yy

,j"Ch
vldken typu B v horri poloviné plevcl nazraduji,Zc také

vldkne B prejimaji{ aerobni vlastnosti,jeZ majf vldkna A.
Kdyby jedinou tréninkovou adapteci{ bylo 3t3peni rychlych
vldken A, tak stejn® by se v téchto svalech vyskytovalo
mal’% vlaken B,

zv1d3t3 ,kdy% nizké % B se nalezlo na dol-
nich kondetindch plavci., Nenf zndmo, zda probihd St&pend
i u pomalych vlaken., Goney a ko0l.1977 a HO a kol,1980
prokazall St€penf{ té€chto vlédken na zvifatech,ale nejsou

dlkazy,%e k n¥mu dochdz{ i u &lovika, at ji% St&penf visd-

ken probihd jen v rychlych vldknech,typu A nebo také
malych vldknech,znamenslo by

V po-~
jednu z nejvyzmamné jS{ tré-
ninkovou adaptaci vedvuc{ ke zvy%en{ vykonnosti.

ZvySeny podet vldken by byl vyhodny pro

sportobni vykon,
zv1gs8té, poroste-11 podet tdch vldken,kterd obstardvajl
energii pro vykcn uréité spertovni discipliny.
ZvysSeny podet rychlych/i

pomalych/ vldken m4 vyznam i pr
stfedotrata¥e. ZvySen{ sval, vldken by pro st¥sdotratare

. V. . v 7 ’ 4 e v
znamenalo plavat rychleji, p#i niZ%{ unav3 vzhledem k v3t8{
Rapacity okyslidovdn{i vldken. Stejny vyznam md

zvySeni
po€tu rychlych vldken pro sprintery.lNohou zvy3it silu,

zvy38it zasub.vdni energie,ani% by se zvySil laktsdt.Stépe-

= [ R,
nim vldken se mi%e potenciondlnd zvyScvat 1 vykounost, pro-
toZe d€lenir bundk vznikajf mend{ svalovd vl1fkna

3
b=

moZnost{

veétSiho ristu neZ mej{ vldkna,kterd ji% hypertrofovala.




Mize vytrvalustn{ trénink snfZ?it rychlost sprintera?

2jisténim Connicka 1973 ,%e se sprinterskym tréninkem zvySu-
je rychlost kontraktility pomaljch vldken i jejich aerobni
kapacita skryva v scb® védZné dilema.

Kdyby vytrvalostnim tréninkem vznikal opalny udinek, po-
kles rychlosti,potom hy velky objem vytrvalestniho tréninku
mohl sni%ovat sprinterskou rychlost. MoZnost vyskytu podob-
ného efektu je pfi velké kilometrd%i americkych plaveld po-
vazliva,

FoZnost pPesunu mezirychlymi vldkny typu A a B, miZe rovnéZ
cmezuvat rychlots/Nygaard e Nielsenl978/.Prichdzelo by do
ﬁvahy jen v pripradé€,Ze rvchld vldkna A by reagovala pomale~
ji neZz vlékna B. Secher a Nygaard 1976 v tomtc sm3ru prokdi-
zali,?e pri cvideni proti meximslniru odporu poskytovala
rychléd v1dkna B vice energi@® neZ vldkna A,p¥ipadn® pomald
vlskna.Tc miZ%e znamenat,%e rvchld vldkna Bse stahuji rychleji
nebc jscu schopnd rychleji uvoelnovat energii anaercbné.

Na zaklad® uvedenych pczorovanf by se zvySenim podtu rych-
1fch vlaken A k n3muZ do$lo vytrvalostnim tréninkem mohla
snizovat rychlost.autor se vSak k této deménce nepfiklini.
Svij ndzor zaklddd na sleduovd { Constihlla a koll978., Plavei
trénovali 6 aZ 3Q sek. extenzi nohou marimdlnim usilim.
auturi zaznamenali vzrést podtu vldken A,ktery provdzel
vzestup maximilni s{ly & pracovniho vykonu za 60 sek. To zna-
méné,Ze preméne rychlych vldken B na A neomezila rychlost,
Sledovani plavei mli samozfeimn® sprintersky trénink,aviak
preméeny ve skupin€ rychlych vldken se shoudovaly s populaci,
eZ trénuvala vytrvalostn®,Rezpor ve ysledecich obou studif
miZe spogivat v tom, Ze vyzkum v prvém pripad® byl proveden

jednorazové, ve druhém trval nZkolik tydni. Te moZné,Ze ry-

chla vlakne B se prednostné zspojuji v prvych d@nech. Po n3-
koiika tydnech tréninku se vice uvkysliduji a kdyz se vice

zbarv{, jsou vana3ovdna zy rychld vldkna typu A.

To v8e hovo?{ pro tecrii Costilla a kol.




