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Zenské vytrvalostni plavani
Ralph Richards

Abychom uréili dlouhodobou spravnost nascho vytrvalostniho programu v seniorské
kategorii, musime si ncjprve odpovedét na nasledujici otazky tykajici se mladsich vekovych
kategorii vytrvalkyn:

e Kolik 14-i letych divek absolvuje deset dvouhodinovych tréninkovych jednotck kazdy
tyden? -

e Kolik 14-ti letych divek soustavné trénuje a uplave v dvouhodinové (réninkové
jednotee 8 kilometra?

e Kolik 13-ti az 14-ti letych divek uplave (kazdy rok) za 44 — 46 tydnia 2000 kilometri?

e Kolik 13-ti az 14-i letych divek absolvuje kazdy rok 300-400 tréninkovych jednotck?

(tedy zhruba 900 hodin tréninku roc¢né?)

o Kolik 13-ti az 14-ti letych divek dokaze v 12-ti a vice zavodech ro¢n¢ plavat

v rozmezi 3 % od svych osobnich nejlepsich vykoni?

e Co muZeme udélat pro zlepSeni vykonnosti a pro zvétSeni zdjmu u

nasich potencionalnich plaveckych vytrvaleckych hvézd budoucnosti?

Zenska vytrvalecka tréninkova skupina
Faze 1
Prizkumny projekt pro povzbuzeni rozvoje vytrvalkyn

plavajicich traté 400, 800 a 1500 metri
Pozadi
V priibchu roku 1998 navrhl juniorsky reprezentaéni trenér Bill Sweetenham
plaveckym asociacim vicch australskych statd (Gi oblasti), aby byly vytvofeny statni
(ncbo regionalni) tréninkové skupiny pro plavkyné vytrvalkyné veékovych kategorii. Tato
iniciativa vznikla jako jedna z odpovédi na snizovani poctu a kvality australskych plavkyii
specializujicich se na 400 ncbo 800 metrii kraul, které by mély vysokou narodni ¢i

mezinarodni vykonnost.




Struktura programu

Kazdy stit vytvoril v ramei vicobeene stanovené osnovy vhodny tréninkovy program.

) sdenit illa S ol . a 5 . S b , . .
Pod vedenim Billa Sweetenhama a za podpory personalu Statnich plaveckych asociaci (nebo

v nckteryeh pripadech za podpory personilu Statnich sportovnich instituci nebo Akademii)

kazdy stit tento program vyzkousel. Vicobeené stanovené osnovy obsahovaly

Vytvoreni jedné nebo nékolika malych tréninkovych skupin se 4-6 plavkynémi, aby sc
minimalizovaly pozadavky na tréninkové prostory. V kazdém staté byl jmenovian
trenér, ktery koordinoval cely program, i kdyz se v zakladnim dohledu nad
tréninkovymi jednotkami stiidalo nékolik trenérd.

Vybér plavkyi ve véku 12-1i az 15-1i let, kieré projevovaly predpoklady pro discipliny
4007800 metrii kraul nebo 400 metrts PZ. Plavkyné byly vybirany s cilem, aby divky
mély piedpoklady dosahnout v pristim roce ¢asy, poticbné pro kvalifikaci na narodni
mistrovstvi jejich vekové Kategorie (dosazeni t&chto limitti bylo povazovano za
minimalni standard).

U vieeh skupin platilo, ze plavkyne i trenéfi se zacastnili dobrovolng (vybér byl
pozvinkou k acasti). Stitni asociace nebo sportovni instituce ¢ akademic byly
vyzyvimy, aby tyto akce sponzorovaly (nebo, aby nasly vhodny wvndjsi zdroj
finanénich prostiedki napiiklad z programu ,Women in Sport* v ramci Stitniho
oddeleni sportu a rekreace), tak aby na plavkyné nebyly presouvany dodateéné
tréninkove niklady.

Plavkyn¢, které se programu zacastnily, by mély pred zahdjenim programu nebo
v jeho pribéhu projit vySetienim a zhodnocenim svalové-kosterniho aparitu,

V zakladnim  programu  vytrvalostnich tréninkovych  skupin byly doporucené (i
specilické tréninkové jednotky tydné. To by umoznilo, aby plavkyné z rGznych
tréninkovych programi (avsak s podobnymi tréninkovymi cili) trénovaly pohromadé a
tak vytvorily pozitivai tréninkové prostiedi, které by povzbuzovalo k dosahovani
vynikajicich vysledkii na vytrvalostnich tratich. Kazda tréninkova jednotka by méla
trvat 2 az 2,5 hodiny.

Cilem tréninkovych jednotek bylo doplnit praci, kterou plavkyné provadély ve zbytku
tréninkového tydng, a nabidnout stimulujici a motivaéni tréninkové série. Pro tspéch
tohoto projektu byla velmi dilezita soucinnost s domécim tréninkovym programem.

Osobni trenéii plavkyi byli vyzyvani, aby se zacastnili spoleénych tréninkovych

jednotek, 1 aby s nimi sladili sviij tydenni tréninkovy program tak, aby vie spole¢né
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vedlo ke spInéni vykonnostnich cilii ve vytrvalostnich disciplinach. Plavkyné mély
béhem trvani programu uplavat 55 a vice kilometrii tydné. Tento tréninkovy objem
odpovida doporucenim juniorského reprezentacniho trenéra (1. podle: Progrese ve
vytrvalostnim tréninku v obdobi dospivani - pro clitni plavee jednotlivych vekovych
kategorii* od Billa Sweetenhama).

Kdy7 to bylo mozné, probihala jedna tréninkova jednotka tydné v domécim prosticdi
nekter¢ 7 clenck tymu. Jestlize viak ncktery osobni trenér nemohl hostit tuto
tréninkovou jednotku, jeho plavkyné nebyla vyfazena 7 tymu.

Vykonnostni vysledky byly po cclou dobu trvani programu monitoroviny pomoci
vhodnych testovacich metod (napfiklad stupiiovity test, nebo analyza laktitu, tepova
frekvence, zibérové parametry, zaznamenavani tréninkovych Cast, atd.). Testovini
viak ncbylo hlavnim zam&fenim v programu  (nebyl to vyzkumny projekt). ale
slouzilo pouze pro dokumentaci celkovych tréninkovych vysledki. Osobni trenci
pravidelné  dostavali  vyhodnoceni — skupinovych — tréninkovych — jednotek  od
koordinujiciho trenéra .

Ucast v tomto prizkumném projektu byla spjata s Narodnim juniorskych programem
(napriklad tréninkovy tabor vytrvalkyi probehl v prosinci 1998).

Program mél piivodné probihat asi tfi mésice. Vyhodnoceni tréninkovych vysledki

pak mélo urcit, jestli by mél program pokracovat dal.

Planované vysledky programu

e Zlepdeni vykonnosti (tedy zlepseni zavodnich ¢asi) u plavkyn, které se programu
zacastnily.

e Zlepseni individualnich fyziologickych kapacit u plavkyi, kieré sc programu
zacastnily.

e ZvySeni dirazu na Zenske vytrvalostni kraulové discipliny a na disciplinu 400
metri PZ. Zamér programu byl, aby i dalsi mlad¢ plavkyné usilovaly o ucast
viomto druzstva a/ncbo, aby sc snazily dosahovat dobrych vysledki ve
vytrvalostnich disciplinach.

e Specializovani priace na tempu, na technice a cilené séric (doporuceni dava

narodni juniorsky trenér), kieré jsou specilicke pro vytrvalostni discipliny.



Priklad tydenniho tréninkového plianu (10 tréninkovych jednotek)

( zvyraznéné tréninkové jednotky jsou spolecné pro vybrané druistvo)

Soucasny stav Zenského vytrvalostniho plavani

Na narodni Grovni je sniZeni vykonnosti patrné z vysledki Australskych mistrovstvi

Ponddli | Utery r;SLerLJ ~ Ctvrtek | Pitek |  Sobota | Nedéle vEkovych kategorif (viz srovnani let 1996-1998). Trend sniZovani vykonnosti byl pozorovan
Irénink zamefeny na | Trenér si vybird Acrobni Trénink zam&Feny | Trénink kvality - .
acrobni prih - tepova | z¢ acrobnich sérii vytrvalost na anaerobni prih vytrvalost po deldi dobu a byl zdiraziiovan v riznych publikacich a na trenérskych seminafich
frekvence — 50-40 | (nohy/paze), sérii séric pazi 2-3 | tepova frekvence = | tepovia frekvence = s . gas y
tepti pod maximem, zametenych na km, technika, 40 -30 tepi pod 20-10 tepii pod v poslednich tfech letech. Nyni nastévéa doba, kdy je potfeba jednat a zvritit tento soucasny
Hlavni série 3-4 km, | techniku, [IVO* a HVO* a maximem. maximem. . o5 . 7 —
plus séric nohou polohovych sérii polohové série trend sniZovéni vykonnosti ve vytrvalostnich disciplinéch.
sdeskod-ncbaber gl , Hiaynisérie Higvalisecie o Zenské vytrvalostni plavéni stagnuje také na mezinarodni rovni. Toho si viimla i
rano olno
odpotinek tréninkova tréninkova Americka plavecka federace a ve svych publikacich, které v posledni dobé vydava,
X o jednotka 7-8 km | jednotka 8 + km . .
zdiraziiuje nutnost navratu k odpovidajicimu mnoZstvi acrobniho tréninkového zatiZeni
Irenér vybird ze sérii | ‘Trénink kvality Trénink Podobné jako | Trénink zaméFeny . i . g . , .
zamétenych na trénink | hlavni série 3000 | zaméfeny na | v pondélirano | na aerobni prah — zejména u mladych divek. Jestlize ponechdme ni$ Zensky vytrvalecky program napospas
anapebnitiojpraly metpd amesobal kepon® Ivglcvrnce nahodg, pak medaile z Olympijskych her ziska pravdépodobn& n&kdo jiny. Neni viak jesté
nebo acrobni prah  hlavni 50-40 tepi pod
vytrvalosti, trénink série kolem 4 maximem, pozdé, protoZe nade soutasné, mladé, 13-15 ti leté plavkyné (pokud maji talcm) se mohou
techniky a HHVO+ km 1 SE Volno Volno i , . .
zatazujeme Hlavni série b&hem pristich dvou let vykonnostng dostat na olympijskou troveri.
polohové
scrie tréninkova
jednotka 7-8 km
L e L e e e Vyhodnoceni vysledkiu Faze 1
Doporuc¢ena minimalni tydenni kilometraZ je 55 km
Po ukonéeni prvni faze programu byla vypracovéna detailni hodnoceni. Tato hodnoceni,
SHVOs  hight velocity overload™ — maximalni rychlostni pretizeni®= doporuceni pro predepisovani séei na maximalni ve kler)'lch sc zicastnéni vieobecné shodli. Ze pﬁvodni program byl velmi l'xspé§n)" pfl splnéni
. . ) ]
rychlosini petizeni jsoa
o nejdileitégsi faktory jsou maximdalni rvchlost plavani, frekvence zabéru a sprdavna technika (11 je bezvyznamnd) poiadovanych cili. Program byl efektivni ZPUSOb Jak urdit Slab"Iy téchto dlSClplln a udelal
o jednotlivé opakované usehy by mély byt 25 m a kratsi zitivni kroky ke zlepgeni tu a kvali ’ - . . (P .
o pomér . prace  odpocinek ™ by mél podporovat odpocineh, vhodny je 14 nebo vice PO y P pOﬁ hty vykonu M léChto SPCClﬁCk)’Ch dlSCIp”néCh. Navic k
. mezi L explozivaimi tisdimi ™ by mél byt wéivan aktivai odpocinek (1 plavani nizkow intenziton) pl'xvodné poiadovany'm v;'lsledkﬁm vypozorovali statni koordinéloﬁ programu dal§f dodatetné
. celkovy objem  vysokorychlosiniho plavini v tréninkové jednotce by mél byt relativné nizky — primérené je 400
800 m ) vyhody programu...
o mald ¢ast maximalni rychlosmi prace muze byt také kombinovina se cvicenimi, sériemi nohou nebo pazi (i
explosivni usili™ nebo 10 m po startu nebo pri finisi) a péi startu nebo finisi ostatnich tisekii (1 prvnich nebo .o Vyhodnoccni do(azn(kﬁ, které Vypln]ly ucastnice programu ( ajcjich rodite ) ukézal(),

poslednich 5 m od zdi) tolik citace z knihy Ralpha Richardse ., Plavecky: trénink ™, kap. 7 I'vziologicka priprava

poznJ Strnada

Ze velky vyznam mély také motivaéni aspekty programu. Dotazniky uvadély zlepseni
ot i i " L sebevédomi, sebedivéry u téchto divek a jejich v&t3i odhodlani k tréninku.
Pozniamka: Behem pryvnich ¢tyi tydnd programu mize byt nezbytny postupny narast

e Velké procento divek, které se zigastnily tohoto programu, bylo vybréno do statnich

druZstev pro Australské narodni Sampionéty pfislusnych v&kovych kategorii.

tréninkového objemu. Je nutné zadit s tydennim tréninkovym objemem kolem 40 km, pfi 7-8
tréninkovych jednotkich a postupné zvySovat na 10 tréninkovych jednotek tydn¢ a na
doporuéenou tydenni tréninkovou Zilé7, e Vykonnostni zlepSeni u plavkyn, které program dokonéily, bylo v3eobecné,
v nékterych pfipadech dokonce velmi vyrazné. Jedté dileZitéjsi viak bylo, Ze plavkyng
prijmuly (dokonce uvitaly) vytrvalostni trénink spiSe jako normilni, neZ jako n&co
vyjime¢ného. Nekteré divky b&hem toho tfimésiéniho tréninkového programu
podstatn& zvysily svoje celkové tréninkové zatiZeni a byly schopné udrZet nebo jeste

zvysit toto tréninkové zatiZeni po skon&eni programu.




e Osobni trenéfi plavkyil byli vyzyvani ke spolupraci s koordinatory nebo s trenéry
zodpovédnymi za prib&h programu a ziskali tak cenné informace a praktické

zku3enosti pro planovani a realizaci vytrvalostng zaloZeného tréninkového programu.

Vék vybranyceh divek by mél byt v rozmezi 12 — 14 let s tim, ze plavkyné |, kieré se
z0castnily Faze 1 tohoto programu, mohly pokracovat i po pickroceni veékového

limitu. Vybér byl ponechan na jednotlivych statech, ale pozornost by méla byt

vénovana divkam, které zavodi na tratich 400, 800 a 1500 metrd kraul a 400 metrt
PZ. Plavkyné vybrané do tohoto programu by mély vyuzit specializovanych
Faze 2 tréninkovych jednotek ke zlepseni svého zavodniho potencidlu v t&chto cilenych

Pokradovani Zenského vytrvalostniho tréninkového programu disciplinach a ne pouze k tomu, aby zlepsily svoji kondici pro 100 a 200 metrové

.« discipliny.

Doporucené zmény nebo dodatky k programu S &
e Plavkyné by si mély vést tréninkové deniky a pichled souhrnnych informaci

s - . . poskytovat svym osobnim trenériim a pravideln¢ odesilat narodnimu juniorskému
e Plvodni doporuceni, uréena pro program, zistanou platna i pro Fazi 2...... jednotlivé
trenérovi.
staty v3ak budou mit v&tsi volnost ke zmén& nékterych opatieni tak, aby vyhovovala
jejich in(iividuélnim polfebém. e Narodni vytrvalostni tréninkovy kemp pro mladez mél byt naplanovin na konee roku.
L ETads s ol Tento kemp mél byt pro viechny plavkyné podle vykonnosti s prednosti pro divky,
e Dvanidctitydenni délka programu ( ta mlZe byt proménna podle individualnich ! o . ,
= 5 e e X které se acastnily  Vytrvalostniho programu. Toto  tréninkové  soustiedéni bylo
pozadavkii jednotlivych statli ) se ukazala dostate¢na. Pfedchozi faze programu méla . . .55 .
; . , planovino jako nadstavba k praci provedené v domacim tréninkovém programu ncbo
zacit béhem kvétna, aby umoznila plny pfipravny cyklus pfed zimnimi statnimi
. . - - N i ve vytrvalostini skuping Gcastnici se Programu a mélo by byt uréeno pro divky, které
Sampionaty jednotlivych stati ( tyto Sampionaty jsou obvykle na 25-ti metrovém = . : ol .
. e . ; . byly schopné absolvovat tréninkovy objem 80 kilometrii tydné¢. Tréninkové zatizeni
bazéné ). Druhy, dvanactitydenni program pak mohl byt naplanovan po Australském . : : .
) i . ) béhem soustiedéni by méla piedstavovat krok vpred v kvalité tréninku a ne vyznamny
narodnim mistrovstvi na kratkém bazénu, které se kona v zafi. T
X ] nartst tréninkového objemu.
e Do programu mé&ly byt zafazeny jedny nebo n&kolikatery zivody. Jednotlivé staty si ) . )
. R . e Od osobnich trenérii divek je tieba vyzadovat vyssi osobni zapojeni. Specidlné je
mohly zorganizovat samostatné vytrvalostni zavody nebo mohly pfihlasit svoje .
X . . L . . tFeba acast na 20 — ti a vice procentech tréninkovych jednotek v ramei tréninkové
plavkyné, které se zucastiiovaly programu, do jiZ existujicich soutéZi ( ¢ervencové
. N . i . i skupiny Vytrvalostniho programu.
ASI Grand Prix ncbo zimni statni mistrovstvi ). Staty mohly také pofadat jakési PR o
» Kazdy stat by s¢ mél snazi it plavkyng, které¢ se ucastnily Vytrvalostnil
hvody sia-dillea®, lde Viscliny ‘JPogiamy™ ve visch stitect: po: celé Austrili . wzdy stat by se mél snazit ohodnotit plavkyng, které se acastnily Vytrvalostniho
i — T s s e : ZD1is + napiikl: % . & '~.’
sootidaly zivwoilyve sieindin formiiie programu. To maZe byt provedeno nékolika zplisoby: napfiklad clegantni tricka
_ : . fily v médiich, ocenéni osobnich aspéchii ( napfiklad vytvofenim Zebiicku 10-ti
s Nirodat junionsky ebernilill by, vechny' Plaviyill ‘kiend e Prograutiu® profily ch, ocenéni osobnich uspécht ( napfiklad vytvofenim Zebficku
nejlepsich plavkyn viech dob prislusené vekove kategorie pro kazdy jednotlivy stat )

atd.

za&astnily, absolvovaly vkaZdém tydnu jednu standardni tréninkovou jednotku (
kterou by on navrhl). Tato spole¢nd tréninkovéa jednotka ( nebo alespoii hlavni

tréninkova série vtéto jednotce ) by mohla byt provedena bthem domdciho

i .
tréninkového programu ( pocitkem tydne ) nebo jako soudést spolegnych tréninkd Prilohy:

divek zafazenych do Programu. Osobni trenéfi by méli byt povzbuzovani k tomu, aby 1. Acrobni ziklad a vytrvalostni plavini pro plavee Zikovskych a juniorskych kategorii
sc aktivngji podileli na planovani spolenych tréninkovych jednotek skupiny. 2. Tréninky pro dosaZeni vysoké vykonnosti
V§cchn¥-spolcc":né tréninkové jednotky, skupiny ,,Programu® byly zaméfené na hlavni 3. Trénink pro dosaZeni acrobniho zlep§eni — trénink na trovni VO,max miZe, ale

fyziologické a technické cile, které naplanoval narodni juniorsky trenér. taky nemusi byt tou nejlepsi metodou tréninku




Priloha 1.

Acrobni ziklad a vytrvalostni plaviani pro plavee zakovskych

a juniorskych kategorii (,age group swimmers*)
Bill Sweetenham

Na uvod musime poznamenal, 7¢ regencracni a adaptacni schopnosti mladych
plaved ve srovnani s dospélymi, plng vyvinutymi, plavci seniorské kategoric jsou velmi
rozdilné. Muzi jsou odlisni od Zen, které maji mensi mnozstvi svali, a specificke discipliny
budou vyzadovat riiznou Groveii tréninku acrobniho zakladu. Kazdy sportovee bude svym
zpisobem trochu odligny.

Usp&sny trenér musi vyhodnotit poticby kazdého jednotlivee a dodat tu spraviou davku
trenérsk¢ho  uméni, aby dosahl maximalni acrobni a vytrvalostni kondici pro dancho
sportovee,

Tento acrobni a vytrvalostni trénink a pliprava zacind pied obdobim dospivini na velmi
Jednoduchém a obeeném principu a zistava sc sportoveem i po dosazeni dospélosti po cclou
dobu jcho pisobeni v seniorském plavani. Pro Zeny bude mit tato pFiprava po dosazeni
dospelosti velmi casto velky vliv na jejich schopnost zlepsit svoje vysledky na tratich 100 a
200 metra kraul a 200 metrt PZ, Delfin, Znak, Prsa stejné jako ve vytrvalostnich disciplinach
400, 800 a 1500 metrd kraul a 400 metra PZ.

I kdyZ to plati i pro muze, tento cfckt u nich neni tak vyrazny. Jestlize plavee béhem
dospivini ziskal kvalitni acrobni zaklad, potom pro stejné velké zlepseni vyzaduje dospély
sportovee mensi plsobeni podnéti nez plavei juniorskych vékovych kategorii (age - groups).

Acrobni trénink je definovin jako . provedeni co nejvétsiho  mnozstvi - price
v co nejkratsi nu‘)},né dobg, s ncjmensim moznym odpoinkem, aniz by tepova frekvence byla
vy3Si nez 40 teph pod maximalni hodnotou. Toto zatizeni by mélo pied dalsi tréninkovou
jednotkou umoznit plné (v tomto kontextu »wpIné* neni shodné s ,kompletnim*) zotaveni
(obvyklc za 8-12 hodin).

Vytrvalostni trénink probihd stejné tak, jak byl popsan acrobni trénink, ale s trochu
VESim nasazenim - tepovi lrckvence asi 30-40 tepi pod maximalni hodnotou.

To znamend, 7e parametry, se klerymi trenér pii planovéni tréninkd pracuje, slouzi bud’
k fizeni intenzity na vy$si drovei, zatimeo ostatni proménné (1j. odpocinek, objem, atd.)
zastavaji pevng; nebo k udrzovani stejné intenzity pii snizovani délky odpocinku. Ale pouze
Jeden 7 (&chto piedchozich navrhic miize byt uplatiiovan v jednom okamziku, i kdyz jakmile

je jeden princip ukonéen, mize byt pouzit druhy.

Je mnohem prospesngjsi a zajimavéjsi provadét tento trénink v tymovém prostiedi, kdyz
pfijmeme a porozumime vyznamu sportoveovy schopnosti provadét tento trénink béhem
pfedpubertalni a pubcertalni faze vyvoje. Trenér ale nesmi ignorovat nebo zancdbavat cclistvy
tréninkovy piistup, ktery udrZzuje vrovnovaze mnoZstvi ostatnich typi priace, zcjména
kvalitniho rychlostniho tréninku, ktery je v tréninkovém programu pravidelné vyzadovin
soucasn¢ s acrobn¢-vytrvalostnim tréninkem.

Je ticba zachovat postupny nartst acrobni prace bez nahlého zvySovani a zvySovat pouze
jeden tréninkovy podnét najednou. Zjistil jsem, Ze pro juniorské (age — groups) plavee je
vyhodné jeden tyden zvySovat tréninkovy objem a druhy tyden kvalitu (intensitu) s
udrzovacim ncbo adaptaénim tydnem kazdy ¢tvrty az paty tyden.

e Priklad tohoto programu by byl nasledujici: (poznamka: doporucuji plavat série

plavané pazemi pouze s paskem na nohou)

5 tréninkovych jednotek / kazda 4 km za jednotku, drzet rychlost 38 vicfin/50 metri
v sériich plavanych souhrou a pazemi bez ohledu na délku uscki a drzet rychlost 50
Tyden 1 | vtefin/50 metrii u sérii nohou. Souhru a paze plaveme v cyklu 50 viefin/50 metri a nohy
v cyklu 60 viciin/50 metri.

Tyden 2 | Stejné jako v prvnim tydnu, ale zvysit rychlost na 37 viciin/50 metrii u souhry a paZi a
drzcet Casovy pramér 48 viciin/50 metri sérii nohou.

Tyden 3 |6 tréninkovych jednotcek, ale stejné jako ve druhém tydnu.

Tyden 4 | Stcjné jako v piedchozim tydnu, ale paze a souhru plavat o | vicfinu/S0 metrii rychleji a
nohy o dvé 2 vicfiny/50 metri.

Tyden 5 [ Udrzet maximalni hodnoty objemu, intenzity a odpoéinkii dosazené v piedchozich
Etyfech tydnech. '

Tyden 6 | Intenzita a objem jako v patém tydnu, ale souhru a paZe plavat v cyklu 45 viefin/50 metri
anohy plavat v cyklu 55 vicfin/50 metri.

Tyden 7 | Drzet viechny proménné stejné jako v piedchozim tydnu, ale zvySit na 7 tréninkovych
Jjednotek v tydnu s S km za tréninkovou jednotku.

Tyden 8 | UdrZzovat vicchny proménné stejné jako v sedmém tydnu, ale zvysit na 8 tréninkovych
Jjednotek v tydnu s S km za tréninkovou jednotku.




s Jin:i moZznost by mohla byt:

11 tréninkovych jednotek /4 km za tréninkovou jednotku, souhru a paze plavat v cyklu
S0 vierin/S0 metrii (drzet rychlost 38 viefin/S0 metrit) a nohy plavat v cyklu 60 vieiin/50
Tyden 1 [metrin (drzet rychlost S0 viefin/SO metri).

Tyden 2 | 11 tréninkovych jednotek /'S km za jednotku, ale zvySit rychlost na 37 viefin/50 metri u
souliry a pazi.

11 tréninkovyceh jednotek /S km za jednotku, ale zvySit rychlost pazi a nohou na 37
Tyden3 | vierin/S0 metri a zrychlit na 48 viefin/50 metri u nohou.

Tyden 4 Drzet maximalni hodnoty objemu, intenzity a odpocinku dosazené v predchozich tiech
tydnech.

Tento vyvoj  pak bude postupne pokracovat v dalSich 4 tydnech, ale v 5 a 7 tydnu se
snizi startovni intervaly, zatimeo viechny ostatni proménné zistanou stejné a v 6 a 8 tydnu se
2vySicintenzita, zatimeo objem zistane stejny. 9 tyden by byl adaptacni tyden. Vyse uvedenc
piiklady ukazuji, jak Iz¢ v tréninkovém programu manipulovat s objemem a intenzitou.

Jak jiz bylo uvedeno, pro optimalni adaptaci je klicové plavat kazdy Gsck od 100 metri
vyice rovnoméme nebo negativné (pozn. Prekladatele: druha pilka traté je plavana rychleji
nez preni). Soucasné by si mél trenér uvédomovat, ze dalsi mozny zpiisob zvySovani intenzity
je dodrzovat casy a startovni intervaly 2z piedchoziho tydne plavané kraulem, ale naplinovat
wréit¢ procento tréninkového objemu hlavnim: zpiisobem. Neni také hlavnim cilem kazdé
tréninkove jednotky zaméfit se na acrobné-vytrvalostni ziklad (ale u plaved mladsich
vekovych kategorii (age — groups) by se mély nejméné (i z kazdych péti tréninkovych
jednotek soustiedit na tento acrobné-vytrvalostni ziklad, zejména behem prvnich 8-10 tydni
sezony). Potom mohou byt postupné acrobni tréninkové jednotky nahrazovany tréninkovymi
jednotkami nebo tréninkovymi sériemi s vetsim dirazem na kvalitu.

Je rozumné zvySovat intenzitu iréninku az po dosazeni maximalniho tréninkoveho
objemu. Tréninkovy objem je mozné snizit, kdyz se po 9. tydnu zvysila intenzita nebo kdyz.
byly rozvinuty optimalni acrobni hodnoty. Toto je velmi zikladni a jednoduchy cil, Ktery
minimalizuje eventuilni moznost, aby se piilis velké mnozstvi price vénovalo pouze Jednomu
tréninkovému podnéitu,

Kazdy trenér se musi ptat: rozviji mij tréninkovy program dostatené a systematicky

acrobné-vytrvalosini ziklad a mi soucasné urcity cil a motivaje tym?
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Priloha 2.

Tréninky pro dosazeni vysoké vykonnosti
Pro vytrvalkyné v obdobi dospivani
(poskytnuto Billem Sweetenhamem)

Tréninkovy plan ¢. 1
X
e 8 x 50 kraul st 1 min, liché stfedni intenzitou, sudé — 15 metrii explozivné
e 200 kraul st 2:50 min
* 100 kraul st 1:40, rozloZen€ na 2 x 50 (prvnich 50 metri v tempu 200m a druhd v tempu 100m) /séric
stupiovat 1-3/
300 - 200 - 100 kontrolovanou rychlosti ve startovnim intervalu, ktery odpovida 2 min na 100.
12 x
e 150 - 100 — 50 ve 45 viefinach/50 metrii v prvnich 8 sériich a potom v 50 vieFinach/50 metrii
v poslednich 4 sériich.......... drZet tepovou frekvenci 1S tepit pod maximem u 150 a 100 metrii a drct
presné tempo Styfstovky u 50 metri...... VSECHNY USEKY MAJI ROVNOMERNE MEZICASY
8 X 50 cviteni K/Z souhra, start 50 vt
800 pazc sc svazanyma nohama (pouze pasck - bez pullbuoyky), kontrolovana frekvence dychani (kazdy 6.
zab&r) v 11 minutich.
20 x 50 motylck nebo kraul s kratkym odpocinkem (napf. kraul ve 45 vicFinich).
2 x 100 volné v 1:40 min
Celkem: 8.7 km

Tréninkovy plan €. 2
20 x 100 kraul, prvnich 5 st 1:30 min, dalSich 15 st 1:20 min
4x
* 400 (tempo osmistovky)
* 200 (tempo Ctyfstovky)
* 100 (tempo dvoustovky) ....... zaCit s daldim opakovéanim, aX kdy? je tcpové frekvence 50 tepi pod
maximem. (Zaznamendvejte ¢asy, hodnoty tepové frekvence a intervaly odpoginku.)
20 x 100 kraulové paZe se svazanyma nohama pouze paskem(ve stejnych startech jako pfi rozplavanf)
24 x 50 st 50 vicfin (liché opakovani explozivn¢ a v sudych opakovénich tempo patnictistovky)
200 volng
Celkem : 8,0 km

Tréninkovy plan €. 3

3 x (8 x50 51 50 vtetin) 1. série stupiiovang, 2. série explozivng, 3. séric — tempo &tyfstovky.

200 se startem, tempo osmistovky (roviomémé mezicasy), kontrolovat tepovou frekvenci a pocet zaberi.

5 x 800 kraul st 10:30 ... (u viech 800 m jsou dodr¥ovany negativni mezitasy). Cilové tasy pro
prvnich 400 metrii ...... 1.4:50,2. 4:45, 3. 4:40, 4. 4:35, a u 5. rovhomerné mezicasy, které
by mély byt rychlejsi neZ u viech predchozich opakovéni. (K odpotinku pridejte 15 viefin
vzdy, kdy? je asovy limit spinén).

16 x 100 nohy, st 2 minuty a sniZovat start o 5 vicfin vzdy po 4 opakovénich

32 x 50 kraul st 50 vtefin, tempem osmistovky, (potitaji se pouze ta opakovéni, ve kierych je dosaZen
predepsany ¢as, a2 je dosaZeno cclkového podtu 32)

Celkem : 8,6 km

Tréninkovy plan &. 4

12 x 50 kraul st 45 vicFin, potitat zabery

12 x 100 kraul st 1:30 minuty, posledni 4 opakovani tempem osmistovky

12 x 200 kraul st 3:00 minuty, o trochu rychlcji ncZ tempo osmistovky

12 x 100 kraul st 1:40 minuty, posledni 4 opakovéani tempem &tyfstovky

12 x 50 kraul st 50 viefin, lichd opakovénf tempem dvoustovky, suda opakovani tempem &tyfstovky
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Skoncete trénink, jestlize jste aspesné zvIadli predchozi série ... . Jjestlize ne, pokracujte
40 x 50 kraul st 45 vietin, tempem patnéctistovky.
Celkem : 6,0 km

Tréninkovy plin ¢&. 5
40 x 200 —
5 x st 3:15 minuty (nohy, pae, souhra) nejméne 50 metrii nohy
5 x st 3:00 minuty libovolng, nejméne 50 metrii motylek
10 x st 2:40 minuty
10 x st 2:30 minuty
10 x v nejrychlejsim mo2ném startu, nebo odpoinek 10 viefin, nebo ve startu
2:50 minuty, dr2et tempo ¢tyfstovky
200 volne
Celkem : 8,2 km

Tréninkovy plin ¢&. 6

20 minut 30-ti metrovych sprintii (s vyplavanim 20 metrii), s dlouhym odpocinkem

20 x 100 ..... prvnich 10 st 1:45 minuty, druhych 10 st 1:30 minuty (liché
nohy/souhra, sudé souhra/nohy)

Ix
* 500 (tempo patnactistovky)..... prvnf dvé série - stovky st 1:30
* 400 (tempo osmistovky)... ... treti séric - stovky st 1:40 minuty
* 300 (kontrolovana rychlost)
.

200 (tempo etyfstovky)
e 100 (tempo dvoustovky)

1600 nohy na ¢as

200 volne

Celkem : 8,3 + kin

Tréninkovy plin & 7

8x 150 (100 volng, + poslednich S0 tempem &tyFstovky) st 2:45 minuty

4 x 150 (50 se startem maximalng + 100 volng) st 2:45 minuty

5ix

* 400 tempem osmistovky....... NEBO.....6 x 200 maximalnim Gsilim

200 stredné ... 400 stiedné
(start odpovidajlci 2 minutdm na 100 vku nebo za&inat dal¥f opakovéni, kdy2 klesne tepova frekvence
na hodnotu 60 tepii pod maximem, za¢néte dscky stfednim tempem, kdy2 bude tepové frekvence 40
tepti pod maximem)

1200 souvisle, souhrou; stupiiovang po 200 nebo po 400 metrech

Celkem : 6,0 km

Tréninkovy plin & 8

1500 souvisle v 18:00 minutach

20 x 150 kraul st 2:15 minuty tempem osmistovky, zaznamendvat tepovou frekvenci
20 x 50 kraul st Iminuta (ncbo st 50 vietin), tempem &tyfstovky.

1500 paze sc svazanyma nohama jen paskem v 18:00 minutéch

200 volne

Celkem : 7,2 km

Priloha 3.
Trénink pro dosaZeni acrobniho zlepSeni — trénink na Grovni
VO;max miiZe, ale taky nemusi byt tou nejlepsi metodou tréninku

Ralph Richards

Nedavno zvefejnény trenérsky manual Australského plavani* se zabyval i pouzitim
riznych typi tréninku v celistvém tréninkovém modelu pro vyvoj plavee. Zpiisob, kierym je
tréninkovd metodologie popsana, je zaloZzen na pfimém pouziti encrgetickych systémi v
plavani. Ale také faktory jako vek, dospélost (a rozdily spojené s pohlavim), gencticky
potencidl, tréninkové prostiedi a Zivoni styl maji vyznamny vliv na koncény vysledek
tréninkového programu. To je divod, pro¢ libovolni dva plavci ve stejném tréninkovém
programubudou reagovat na skupinové tréninkové podnéty s nejvétsi pravdépodobnosti

rozdiln¢ (nckdy jsou rozdily malé, jindy vyrazné).

Acrobni kapacita

Acrobni kapacita je fyziologické mefitko kieré, jak se zdi (2 dobrych divodd), pritahuje
nadi pozornost. Acrobni kapacitu definujeme jako mnozstvi kysliku dodaného do pracujicich
svald za danou jednotku Casu  (tedy litrd O, za minutu). Je viak zicjmé, 7¢ na acrobni
kapacitu maji silny vliv faktory jako vyska (v&tsi elo = vétdi kapacita plic) a dospclost (vetsi
mnozstvi svalové hmoty). Jednoduse feceno, acrobni kapacita se miize zménit jako vysledek
fyzickych faktori bez proporciondlniho zlepseni mnozstvi dostupného kysliku na jednotku
svalové hmoty. Vedei obvykle upravuji tato méfeni tak, aby tyto rozdily odrazela — acrobni
kapacita jedince je proto vyjadiena v mililitrech kysliku za minutu na kilogram vihy (&la
(tedy ml/kg/min). Ale, viha t¢la nemusi byt dostateené charakteristicka, abychom  se
dozvedeli o, co poticbujeme, protoze pro nas je dilezita svalova hmota v poméru ke spotiche
kysliku (tedy tukové buiky nam pfi plavani nepomahaji hybat pazema a nohama). T¢lesna
hmota se tedy vyjadiuje pouze jako aktivni (@lesnd tkan. Ale ani tato zpiesnéna mékeni nemusi
byt dostateénd, protoze propulzni/odporové charakteristiky kazdého plavee jsou urceny také
tvarem (€la a ne pouze samotnou (&lesnou hmotou. Proto objem éla (jako dilezita

hydrodynamicka proménna, kterd ovliviiuje efektivnost plavini) v kombinaci se

* Irénovani plavani: Uvodni manudl, Ralph Richards - Australské plavani Inc., 1996




svalovou hmotou mohou byt dilezité faktory pfi uréovani acrobni kapacity jednotlivee
(Zwiren, 1989 a Grana a kol. 1989) a to zcjmcéna béhem détstvi a v obdobi dospivini. Studic
provedené u déti, kieré jsou zapojeny do sportovnich tréninkovym programi, ukazaly ménici
se vysledky tykajici se pomérnych prispévki ristu, vyspélosti a tréninku na zlepseni acrobni
kapacity (Mercier a kol. 1987). Po zkoumini rozdili v experimentalnich  protokolech,
mnozstvi viédeckych poznatki ukizalo, z¢ déti a dospivajici, kicfi pravidelng pii tréninku
pouzivaji acrobni aktivity, zvysi svoji VO;max podstatn¢ vice, ncz by bylo mozn¢ pouze
samotnymi faktory ristu a vyspélosti.

Nyni predpokladejme, 7e¢ se maximalni kapacita spoticby kysliku u mladc¢ho plavee
zvysi. Jaké jsou predpokladané vysledky co se tyce jeho vykonnosti? Zaprve, podivejme sc na
plvod dodavky energic u plavei v piedpubertalnim véku. Jsou 7de dve zavazné veci:

1. Jaky je uginck dodavky encrgic pii submaximalnich plaveckych rychlostech?

2. Jaky je tento ucinek behem plavani vysokou rychlosti (4. s vysokou intenzitou)?

Pii jakckoli submaximdlni rychlosti plavini, jestlize se snizi procento poptavky acrobni
energic (tedy v poméru k dostupnému maximu), zvysi sc metabolicka ucinnost. Jinymi slovy,
jestlize plavee klade na t€lo pro udrzeni submaximdlni plavecke rychlosti mendi fyziologick¢
pozadavky, celkovi ucinnost plavini se zlepsi. Jestlize zistanou ostatni faktory jako jsou
zasoby glykogenu, mechanika plavéni atd. pfiznive, istym vysledkem bude zvysend plaveova
schopnost vydrzet zatizeni. Tento stav sc obeené nazyvi kondice™. Je to tak¢ pripad, 7¢ sc
zlepsi plaveova schopnost absolvovat vEtsi objem prace, jak pfi nizkém tak pii vysokém
zatizeni (Jacov a kol. 1991). Existuji dobré divody pro¢ by se plavee nemél sousticdit
vyhradn¢ na trénink jediného mechanismu dodavky encrgic (Pynce 1995, Richards). Bylo
prokdzino, 7¢ béhem vysoccintenziviich zivodnich trati ncbo pii opakovanych tsccich
pouzivanych v tréninkovych sériich jsou pro déti dilezité oba prispévky encrgic - anacrobni i
acrobni. | kdyZ viak plavei v predpubertalnim véku pouZivaji pro spinéni svych zavodnich /
tréninkovych pn.lich proporciondlné vice acrobni encrgic (v disledku celé fady biologickych

[aktorii).
Acrobni vykon ncbo acrobni kapacita — jaky je v nich rozdil?
Zvyseni acrobni kapacity jednotlivee miize byt zecla snadno povazoviano za vyhodu pro

plavani, protoze sc zvysi kapacita dodiavky encrgic. Statistické analyzy vlastnosti §pickovych

plave viak ukdzaly pouze mirnou souvislost mezi ncjvyssi hodnotou VO;max a nejvelsi

Gspésnosti ve vytrvalostnich disciplinach (Troup a Danicls, 1986). Tento vztah s¢ méni,
protoze zde funguje dohromady ccli fada lyziologickych laktori. ...

1. Vscchny (i energeticke systémy dodavky energic musi pracovat soucasnc.

2. Slozeni svalovych vidken souvisi s genetickymi a adaptacnimi viivy.

3. Zmény Zivotniho stylu, psychologické faktory atd. jsou pro riizné plavee riizné.

Ale existuje silng souvislost mezi ckonomicnosti plavani v zavodni rychlosti a uspechem
na dlouhych tratich (4. na tratich 400-1500 metrd). 7 tohoto divodu sportovni védci
v poslednich letech soustiedili svoje asili na identifikovani specifickych bodi, ve kterych je
dodivka encrgic vzhledem k rychlosti plavini kriticka. Jak sc tento vztah behem tréninkoveho
programu méni, pomdha vysvetlit kondiéni adaptace. Individualni anacrobni prih kazdcho
plavee je spojeny s plaveckou rychlosti, spotichou kysliku, koncentraci krevniho laktitu a
tepovou frekvenci. Jestlize je tento bod dosazen pii velmi vysokém procentu maximalni
kyslikové kapacity danc¢ho jedinee, pak ma plavee lepdi acrobni vykon. Acrobni vykon sc
tedy stava praktict@jsim meritkem, ale acrobni kapacita a acrobni vykon budou dohromady
ovliviiovat vytrvalostni potencial daného jedince.

Trénink pro zlepSeni acrobni kapacity a acrobniho vykonu

Pii planovani tréninkového programu se objevuji tii otdzky........

1. Existuji kriticka obdobi vyvoje, ve kterych miZze byt acrobni trénink

pouzit, aby co nejvice zapisobil?

Tato otizka ma ve skutecnosti celou fadou dusledki. Zaprve, uvazime-li plaveovu
karic¢ru, doporucuje sc, aby velky objem tréninkovych aktivit u plaved v piedpubertilnim
veku mél acrobni povahu (Obert a kol. 1996, Richards, 1996). Pfirozenc se nesmi zapominal
na rozvoj plaveckych dovednosti a rozvoj rychlosti, které musi byt soucasti integrovancho
tréninkového modcelu. Zadruhé, se zictelem na sczonni tréninkovy plan, zlepSeni acrobni
kapacity a acrobniho vykonu (dohromady) zajisti ziklad pro specifick¢ zavodni adaptace
v pozdgjSich fazich sezony (Pyne, 1995). Je dilezité, aby dostateéné mnoZzstvi acrobni price

nasledovalo po kazdém obdobi snizeni tréninku nebo po obdobi bez tréninku.
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2. Jaké mnozstvi tréninku je tfeba vénovat acrobni praci?

Znovu, 1o bude mit uréit¢ disledky zalozené na veku, dospélosti plavee a na tom, co ma
dany plavee za scbou. Musi se také zvazit, jak mnozstvi tréninku ovlivije adaptaci.
I'réninkovy rozpis, zaloZeny Cisté jen na objemu, bude mit podstatné vady, protoze ucinky
objemu a intenzity na sebe vziajemné  piasobi pri stimulaci adaptace. Ve vztahu objem -
intenzita je také potieba poéitat s poticbou pfimérencho odpocinku (tfeti faktor v adaptaéni
rovnici). Proto je mozné¢ absolvovat velmi velké objemy denni price relativné nizkym
procentem (1), S0-60 %) acrobni kapacity dancho jedince. Mensi mnozstvi prace je mozné
absolvovat pii vyssich procentech acrobni kapacity (4. 85-95 % VO,max) dokud se t¢lo
ncadaptuje na vyssi droven stresu a polom mize byt  zafazeno vEtsi mnozstvi tréninku
v t1&chto intenzitich. Objem price, kterou je plavee schopen vsticbat, zavisi na rychlosti. jakou
plavee regeneruje. U mladych plaved  zastava obvykle v pribéhu celé sezony objem
acrobniho tréninku relativad konstantni, u stargich plaved se mize objem snizit jak postupuji
tréninkove adaptace (nemél by viak byt nikdy zeela vynechan). Trenéii jsou ¢asto frustrovani,
kdyz ncobdrzi piesné, struéné¢ a jasné instrukee (napfiklad, ze na zacitku tréninkovcého
programu ma acrobni zitéz predstavovat 80 % tréninkoveého objemu a snizovat se na 50 %
objemu béhem  specifické zavodni pripravy). Vidite vsak, Z¢ otizka ,Jaky objem je
dostacujici? je piilis slozita a rozdily mezi plavei v jakékoli tréninkové skupingé mohou byt
prili§ riznorodé na to, aby bylo mozné poskytnout presny vzoree. Jednoduchy a prakticky je
odhad ze strany trenéra. Pomoci jednoduchych plaveckych testtt vykonnosti je mozné uréit
pomémné zlepieni nebo pokles acrobnich hodnot (1. acrobni kapacity nebo vykonu, nebo

obou) a upravit tréninkovy objem a intenzitu,

3. Treti otizka zni: ,jaka tréninkovi intenzita je nejlepsi pro zlepSeni

acrobniho potencialu?*

Opét, vyznam individualnich odchylek v plavecké populaci pfedstavuje problém pro rychlou
a snadnou odpoved'. Napriklad, predstavme si, ze kromé individuality genotypu mohou byt
rozdily napiiklad v jednotliveove citlivosti na tréninkovy podnét (Bouchard a Lortic 1984).
NEkteri jedinei okamzit¢é reaguji na vysokou ¢ nizkou troven stimulace, zatimeo jini
pokracuji ve vstiebiavani tréninkovych objemi (at’ uz s vysokou ¢i nizkou trovni stimulace) a

potom  reaguji najednou. Zpisob, jak  tomuto jevu porozumét,  spocivia v rozsihlych
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zaznamech tréninkové historie kazdého plavee a potom v upravovani programu tak, aby
odpovidal zpusobu, jakym dany jedinee nejlépe reaguje na tréninkovy stres. Zde jsou néktera
obeend doporuceni, kierd mize trenér pouZit pro uréeni tréninkové intenzity.......

Zaprvé, plavei, ktefi jsou méné [it (1j. maji relativné nizkou acrobni kapacitu kvili omezené
historii tréninku nebo kvili nedavnému vypadku z tréninku atd.), vyzaduji pro zlepieni nizsi
uroven stimulace. Protoze vEétsina trenérii nema moznost piimo mérit acrobni kapacitu, musi
spol¢hat pfi urCovani procenta vyuzité acrobni kapacity na vnimanou nimahu ncbo na
tepovou frekvenci. Lehka az stiedni intenzita (tedy tepova frekvence 40-50 tepi pod
maximem) je obvykle dostacujici na vyvolani kondic¢ni odezvy.

Zadruhé, plavei, kicii za scbou maji rozsahlou tréninkovou historii (1j. nékolik let tréninku)
ncbo maji priznivy genotyp, se budou na tréninkové zatizeni adaptovat rychleji a budou dfive
vyzadovat vEétsi stimulaci. Pro zlepdeni acrobni kondice bude zapotiebi zvyieny objem
tréninku ve vyssich intenzitach (1. asi 75 % VO,max). Obeené je to stiedné tézka
vytrvalostni prace provadéna pii 30-40 tepech pod maximem tepové frekvence.

Zatieti, plavci s dobrou kondici budou vyzadovat acrobni zatizeni pii 75-85 % VO,max, aby
vyvolalo pozadovanou tréninkovou odezvu. Tato price je vnimana jako tézka a je provadéna
pii tepove frekvenei 20-30 tepi pod maximem. Jakmile se této drovné dosihne, musi trenér
provadét pravidelné testovani, aby urcil, jestli se acrobni kapacita jesté stale zlepSuje nebo
jestli stagnuje. Vysokou troven kondice lze udrZet i se snizenymi objemy acrobni price, ale
nelze tuto uroven udrzet donekonecna. Nakonee se i u plavee s tou nejlepsi kondici projevi
snizeni acrobni kapacity, jestlize nebudou splnény pozadavky na tréninkovy objem a
intenzitu,

Dokonce i mladi plavei budou reagovat na tyto tréninkové principy. Vyzkumy i
praktické zkuscnosti trenérii toto tvrzeni podporuji. Nedivno zveiejnéna studie zahrnovala
vyzkum skupiny divek v predpubertalnim véku (na zacitku studie byl primérny vék divek 9,3
roku), které trénovaly po dobu 12-ti mésici. U této skupiny byl zjistén 38 % narist VOmax,
zatimeo stejnd kontrolni skupina divek prokazala jen 13 % narGst VO,max na ziklad¢ pouze
ristu a dospivani (Obert a kol. 1996). Je zajimavé poznamenat, z¢ tréninkovy plin pro tuto
skupinu zahrnoval progresivai narist tréninkového objemu i intenzity. Projekt  zacal
trimésiénim tréninkem s diirazem na plavecké dovednosti. Na po¢atku byly tréninkovy objem
a intenzita relativné nizké. Po tomto obdobi nasledovalo osm mésici tréninku, kde se objem
progresivné zvysoval na 10-15 km tydné a v zavéru studie vyvrcholit v 20 km tydné (1. toto
tréninkové zatizeni se pro tuto vékovou skupinu nepovazuje za nadmérné). Picstoze tato

studie byla oznacena jako intenzivni plaveeky trénink, analyza pouzitych metod ukizala, ze
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tréninkove A;xliicxli nikdy neprckrocilo 90 % VO,max a postupné naristalo z nizkych urovni
na asi 75-85 % maximalni kapacity behem pozdéjsich mésici studic. Tréninkove zatizeni se
podobi mnoha programim v Australii pro 9-10 leté plavee a odpovida  doporucenim
navrhovanym v trenérském manuilu Australskcho plavani.

Je jasné, ze mladi plavei nepotichuji velké objemy tréninku s velmi vysokym procentem
jejich acrobni kapacity k tomu, aby sc zlepsovali. Tento fakt se vSak nesmi zamcénovat
s pouzivinim  yhodncho mnozstvi - vysoko-rychlostniho  tréninku pro- zlepieni anacrobni
kapacity (jak laktatove, tak i alaktatove) mladych plavei. Celkovia omezeni zpisobena faktory
dospivani snizi poticbu velkych objemit prace, které vyzaduji vysokou slozku anacrobni
cnergic. Piesto mnoho trenéri stale obhajuje trénink mladych plavei, ktery pro rozvoj acrobni
kapacity obsahujc znacny objem vysoko-intenzivniho tréninku (1j. hodné nad 90 % VO,max).
Maglischo ve své knize (Iimest Maglischo, Swimming Lven Faster, 1993) tvrdi, Ze | Zastinci
tréninku VOmax chybuji, kdyZz neberou v Gvahu, 7e sportovee nemize udrzovat rychlosti na
trovini VOmax moc dlouho, aniz by sc unavil. Potom objem tréninku, ktery lze absolvovat
t&mito rychlostmi, nemusi byt dostateény pro vytvoreni maximalni adaptace v acrobnim
metabolismu.™ Richards ve své knize (Ralph Richards, Coaching Swimming: An Introductory
Manual, 1996) tvrdi, 7¢ ,Picd a béhem obdobi prudkého ristu v détstvi neni vhodné nebo
nezbytné planovat maximalni acrobni trénink. Submaximalni acrobni tréninkové zatizeni je
vice nez dostacujici pro stimulaci plynul¢ho zlepSovani u mladych plavei.*

Ve skuteénosti je trenérska literatura plna tréninkovych navodi, kieré pouzivaji vysoko-
objemové/vysoko-intenzivni tréninkove séric. Tyto série, jestlize jsou sprava¢ pouZiviny,
mohou mit svgje platn¢ misto v programu nejstarSich juniorskych  kategorii ncho  pro
Spickove dospelé plavee. Maglischovy obavy, 7e ,tréninkovy objem nemusi byt dostacujici*,
17¢ do ur¢it¢ miry pickonat pouzitim intervalového zatizeni s velmi kratkymi odpocinky mezi
ascky. Aviak dosihnout trvalé plavecké intenzity, kiera stimuluje maximdlni spoticbu
kysliku, neni jednoduché. Zaprveé, maximalni spoticba kysliku neni dosazena okamZite,
obvyklc je k jejimu dosazeni zapoticbi 1-2 minuty, dokonce i kdy?Z je zat¢z t¢mer od zacitku
Wvycerpivajicit. Zadruhé¢, plaveckd rychlost na arovni maximalni spoticby kysliku sc da
udrzel pouze asi 3-5 minut, pak zacne mit vyznamny vliv nervosvalova inava a zvySujici s
akumulace laktitu. Proto musi plavee spojovat tsili po sob¢ (napfiklad 4 x 100 metri s velmi
vysokym usilim s kratkym odpocinkem 5-10 vicfin nasledované vyplavanim a opakovat ccly
postup). Je nercalistické ocekavat, Z¢ by mladi plavei byli schopni provést velmi ¢asto

dostacujici objem tréninku touto vycerpavajici intenzitou. Starsi plavei jsou schopni vsiebat

tento typ tréninku za piedpokladu, 7¢ do celkového tréninkového programu jsou také

zaclencny vhodng regencraéni tréninky.

Shrnuti

Zlepseni acrobni kapacity je Zadouci tréninkovy cil, klery je nezbylny pro rozvoj
plavecké vytrvalosti a pro rozvoj celkové schopnosti vsticbat rozmanité tréninkove podnéty.
Cile, zlepsit acrobni vykon, lzc také dosihnout zatazovanim tréninkového zatizeni. kier¢
predstavuje pouze 60 % (pro plavee, kicii nejsou v dobré kondici nebo pro novacky) az 85-90
% (pro plavee v dobr¢ kondici) maximalni kapacity. Vysledné adaptace vyvolaji posun
plavecké  rychlosti, kiera  odpovida individudlnimu anacrobnimu  prahu (. rychlost
anacrobniho prahu se progresivng zrychluje).

Pro submaximilni vykon je dostupné vyssi procento acrobni kapacity a tak sc zvysuje
cnergetickd ucinnost v celém spektru plaveckych rychlosti. Tréninkové programy, kier¢
pravideln¢ vyzaduji tréninkove zatizeni na maximalni Grovni acrobni kapacity. sc nezdaji
vhodn¢ pro plavee v predpubertilnim veku. Progresivai navysovini tréninkového objemu a
submaximdlnich intenzit vytvoii pozadovana acrobni zlepieni. Ale nejstarsi juniorske
katcgorie plavei a/nebo Spickovi dospéli plavei mohou efektivné pouzivat tréninkové série
vytvoien¢ k dosazeni maximalniho acrobniho zatizeni. Kdykoli se viak v tréninkovém cyklu
uzivaji maximalni acrobni tréninkova zatizeni, musi byt po jcjich pouziti odpovidajici
zotaveni (1. upravit intenzitu dalsich tréninkovych podnétii tak, aby slouzily jako aktivni

zolaveni).



