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Vétsina trenérd si uvédomuje zakladni principy tréninku jako je pretizeni,
postunost, specificnost, individualizace a zménitelnost. Tyto principy jsou zakladem -
tréninkovych program plavcl na v§ech trovnich. Specifi¢nost je jednou
trenéfi si myIné vykladaji princip specifi€nosti a realizuji proto tréninkové programy,
které nemusi byt tak efektivni ¢i produktivni, jak by bylo jinak mozné. Disledkem
takového mylného vykladu je, Ze se trénink nespravné soustreduje na vysoce
intenzivni anaerobni praci na Ukor prace aerobni.

Trenérské kurzy diskutuji kategorizaci riznych sportl a disciplin do nékolika
zakladnich energetickych systému: aerobniho systému, anaerobniho glykolytického
systému (laktatového), alaktatového systému (svalovy fosfagen — ATP — CP). Princip
specificnosti je znamy, pfinejmensim v intuitivnim vyznamu, kazdému trenérovi.

V b&Zném vyznamu fika, Ze tréninkové programy by mély byt vypracovany tak, aby
vyrovnavaly rozsah a intenzitu tréninku s energetickymi naroky pfislusného sportu Ci
discipliny (napfiklad pro zavod na 100 m, ktery je pfiblizné z 50% anaerobni a z 50%
aerobni, by méla byt vénovana podobna proporce tréninkového ¢asu kazdému
energetickému systému. Nicméné zkusenost nam opakované fika, Zze pravé toto neni
ten nejefektivnéjsi pristup. Analyza tréninkovych programi provedené v Australském
sportovnim institutu ukazuje, Ze 80% tréninku byva aerobni a pouze 20% anaerobni
a to i pro plaveckeé sprintery.

V uréitém smyslu vétSina sportovcl méa dostatek pfirozené rychlosti i pro ty
témér nejexplosivnéjsi discipliny. Napfiklad vétsina plavcd umi zaplavat nékolik
rychlych sprintd (tj. zavodnim tempem &i rychleji) na kratkou vzdalenost (25 m — napf.
kraulafi mohou plavat tuto trat asi za 11 sekund — priblizny ekvivalent je 44 sekund na
100 m). Nicméné schopnost opakovat takové sprinty mnohokrat v priib&hu tréninkové
jednotky, nebo udrzet tuto rychlost na delSich tratich (napf. 50m, 100m, ¢i 200m)
zavisi na kombinaci anaerobnich a aerobnich schopnosti a neuromuskularnich
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plavec ma vrozenou rychlost na prekonani svétového rekordu (na kratké trati), ale
pouze ampioni maji dostatek vytrvalosti udrZet ji po celou zavodni trat. Na tomto
zakladé je nezbytné rozvijet vytrvalostni a rychlostni schopnosti sprinterq.

Je ziejmé, ze existuje urcity pfesun adaptaci (zlepSeni) z jednoho
energetického systému na druhy. Jiz dfive jsme demonstrovali, Ze je mozné rozvijet
aerobni a anaerobni schopnosti vyuZivanim této koncepce v tfitydennim aerobnim
makrocyklu. Povazujeme toto za jeden z nejduleZit&j$ich aspektl pfipravy vrcholovych
plavcil. Nade zkuSenost ziskand mnohaletou spolupraci s elitnimi sprintery a vytrvalci
fika, ze pedlivé planovany a dobfe sledovany aerobni trénink vede k rozvoji aerobnich
slozek (A1, A2), anaerobniho prahu (AT) a maximalni kyslikové spotieby (VO2 max.)
télesné kondice. Gennadi Turecky pouZiva tuto koncepci v Australském sportovnim
institutu a po&ita se zlep§ovanim ve viech oblastech télesné kondice na zakladé
mirné aerobni prace. K monitorovani tohoto procesu se pouziva laktatové testovani
tepové frekvence.

Aerobni trénink se pouziva pro podporu anaerobniho tréninku b&éhem riiznych
tréninkovych jednotek i mezi nimi. Vé&tsina trenér( je obeznamena s koncepci stfidani
tvrdych a mirnych tréninkd v daném mikrocyklu (tj. trénink béhem tydne). Mirné
intenzivni aerobni tréninkové jednotky se aplikuji k usnadnéni adaptace, regenerace a
obnoveni sil po vysoce intenzivnim &i kvalitnim tréninku. To znamena vyuZiti
aerobniho tréninku mezi anaerobnimi sériemi, aby se podpofil rozvoj aerobnich a
anaerobnich schopnosti a nakonec i rychlosti. Zatimco je tento zékladni tkol
planovani dobfe chapan, koncepce navrhovani intervalovych sérii, které zaclenuji
aerobni praci do anaerobni zatéze, je prehlizena &i nepochopena, piestoze je tolik
dalezita.

Koncepce specifi¢nosti aplikovana na sprintérsky trénink tradiéné znamenala
vysoce kvalitni tréninky. Ty jsou celkové velmi naroéné pro plavce a ¢asto maji za
nasledek vysoky stupefi Ginavy, ktera je spojena se sniZzenim urovné dovednosti a
technické presnosti. Zakladni predpis intervalového tréninku znamena konstrukci sérii
vyuzivajicich rlizné kombinace trati nebo trvani prace, trati nebo délky odpodinku
anebo zotavovacich aktivit, po&et opakovani a pomér prace k odpocinku (Pyne 1994).
Néktefi trenéfi pouzivali napf. série 20 x 50 za 30 sekund, se startem za 1 minutu. tato
série by mohla predstavovat dobrou kvalitni aerobni praci pro kraulaiku na 200 m,
ovdem rychlost je pfili§ pomala pro stovkafe pokousejiciho se zaplavat v zavodé cas
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specifiénosti je dalezita v téchto kratich a rychlejsich intervalovych sériich. V tomto
pfipadé by bylo asi vhodnéjsi pouZit uritou praci pfesahujici 25m a vést plavce

k tomu, aby udrzel 13 s. nebo lépe a vyhoveél tak pri'ncipﬁm specificnosti a pretiZeni,
napf. 4x 25m za 13 — 13,5 s. ve dvouminutovém cyklu.

Pokud jde o opravdovou praci se sprintem, planuje mnoho trenéru fadu
sprintérskych sérii béhem tréninkového tydne. Uspé&sni australsti trenéfi sprintu
zadlefuji uréitou sprintérskou praci do kazdé tréninkove jednotky, spiSe nez, aby se
soustfedili na 3 aZ 4 tréninkové jednotky na sprint. Trenéfi napfiklad K. Wood a B.
Wakefield vybudovali solidni véhklas tomuto typu prace — tzv. vysokorychlostnimu
pretizeni (HVOs — high velocity overloads), kdy se provadi fada kratkych sprint
(obvykle pres 25m). Trenér Alexandra Popova — Turecky — pouziva v pfipravé rovnéz
malé, ale &asté davky sprintérské prace. Casto kongiva tréninkovou jednotku urcitou
sprintérskou praci, jako napr. 4x 25m se startem nebo sprint 6x 15m. Spojeni této
prace s aerobni praci, je jak se zda, GispésSnou cestou souéasného rozvoje vytrvalosti
a rychlosti.

Princip specifi¢nosti selhava pfi zavadéni delSich interval do prostého
intervalového tréninku, ktery je-li absolvovan i s dostate€nou intenzitou muze byt velmi
unavujici. Naroky velmi vyerpavajici série stovek a dvoustovek jsou natrvalo vryty do
mysli vétsiny dnesnich i byvalych australskych plavcl. Tyto série jsou typické vysokou
tepovou frekvenci a krevnim laktatem (tj. vysoky vydej energie), av§ak €asto pfi
nizsich nez zavodnich rychlostech.. Tyto série jsou velmi dlleZité, vyzaduiji dobré
naplanovani a dikladné monitorovani. Dvé az tfi takové série tydné predstavuji horni
mez. Test 6x 100m maximalnim usilim byl vy$krtnut z Narodnich testl po kritice, ze je
velice naroény a trenérovi pfinasi jen omezené informace.

Jinym pfistupem k tomuto typu prace je pouzivani kombinovanych Useku.
PFikladem takovéto prace mizZe byt napf. 4x (3x 100m VZ za 1:06, start 1:40, 2x 50m
za 32 s. + 100m VZ lehce pro zotaveni, start 2:00) pro kraularku plavajici 400m
s osobakem za 4:16 s. V tomto pfikladu plavkyné& plave 3x 100m pfi rychlosti VO2
max., 2x 50m zavodnim ‘
tempem a potom volné& 100 m pro zotaveni. Rozlozenim série do fady Casti ziskava
plavec lep$i $anci na udrzeni zadané rychlosti po celou sérii. Kontrola série mize byt
dosaZena zadanim &asu pro opakované useky, sledovanim tepove frekvence nebo i

mérenim krevniho laktatu.




Specifi¢nost tréninku je rovnéz dulezita i v dlouhodobém (mésice az roky) a
kratkodobém (dny az tydny) planovani. Vétsina trenérl postupuje podle programu, kdy
je objem a intenzita tréninku periodizovana v pribéhu sezény anebo pfi pfipravé na
soutéz. A zase, tradi¢ni vyklad principu specificnosti pocita s tim, ze se sezéna déli na
mezocykly a makrocykly, které se sestavaji z vytrvalostni prace na zacatku sezony,

z kombinace vytrvalosti, rychlosti a rozvoje techniky. Uprostfed sezoény potom
nasleduje pred zavodni faze nebo vyladovani tj. obdobi se systematickym snizovanim
objemu aerobni prace a rozvojem svalové sily a plavecké rychlosti.

Spojeni vytrvalosti a rychlosti po celou dobu ro¢niho planu je kliC¢ovym prvkem
planovani. Mnoho trenért radéji nelpi na predstavé, Ze ve vytrvalostni fazi by méla byt
délana pouze vytrvalostni prace a v rychlostni fazi pouze rychlostni prace a zapojuji
rizné typy prace po cely tréninkovy rok, tj. do vytrvalostni faze na po¢atku sezény
pridavaji néjakou sprintérskou praci a uprostfed sezdny zarazuji néjakou vytrvalostni
praci. Tento model, jak se zda, je docela Uspésny, sledujeme-li tréninkové programy
nejlepsich australskych a mezinarodnich trenéri. Rysem elitnich plavci je jejich
schopnost plavat rychle (tj. ttmér zavodni rychlosti) béhem celého tréninkového cyklu.
To je mozné pouze ted, kdyz spravné spoji vytrvalostni a rychlostni prace. Neuspé&ch
nékterych australskych sprintér( trvale podavat svou nejlepsi formu muze byt
nepfimym dlkazem, Ze jejich dlouhodoby tréninkovy program vyzaduje dikladné
zhodnoceni.

Individualni rychlostni sporty, které jsou svou povahou cyklické, napf. béhy,
plavani, veslovani, a cyklistika, vyzaduji velky objem tréninku. To je zvlasté patrné u
sportl s nadleh¢ovanou nohou jako je plavani, veslovani, cyklistika. Oproti tomu
svalové kosterni stres z béhani limituje rozsah prace, kterou Ize vykonavat nez dojde
k unavé anebo zranéni. Sporty jako napf. plavani — (az 90 km tydné) a cyklistika (az
120 km tydné) jsou charakterizovany velmi rozsahlym, nékdy az marnotratnym
objemem tréninku. Nicméné tento velky objem je nezbytny, aby podpofil rozvoj
Jfitness" nutny pro Uspésnost na zavodni a mezinarodni Grovni. Aerobni trénink je
nutny pro podporu rozvoje technickych dovednosti a rychlosti (anaerobni energie
(power) a kapacity. | kdyz mnohé traté v téchto sportech jsou povazovany za pfevazné
anaerobni, je jasné, Ze v tréninku fady Uspésnych sportovcl hraje hlavni roli objem
aerobni prace.

Klasicky sportovni priklad uvadény mnohymi na ospravedInéni koncepce

specificnosti je plavani. Mnoho nezu¢astnénych divakd zpochybriuje v pfipadé




plaveckych sprinterQ (tj. u té€ch plavc(, ktefi zavodi na tratich 50 a 100m) potiebu
absolvovat velky objem aerobniho tréninku. V 80. letech existoval trend nizkého
objemu vysoce intenzivniho tréninku, ktery byl popularizovan ptivodné v USA a
pozdé&ji jej prejali nékteri austral$ti trenéfi. Tato forma tréninku pfitahovala trenéry a
plavce, kterym §lo o rychlé plavani a mohli podstatné zkratit dobu vénovanou tréninku.
V jedné popularni knize o plavani napsané v roce 1983 jeden vysoce uznavany
severoamericky trenér a vyznamny védec o sportu napsal, Ze sprintefi by méli 60%
celkového pracovniho zatiZzeni vénovat systému ATP — CP, 25% systému kyseliny
mlécné (anaerobni laktatovy systém) a pouze 15% aerobnimu systému (Troup a
Rerse, 1983). Takovy rozpis tréninku se znacné lisi od tradi¢niho australského
pfistupu a od pfistupu Evropand, ktefi davaji pfednost programu jehoz zakladem je
aerobni trénink.

Pri znatném pocatecnim zajmu se ukazalo, Ze pristup ,maly objem- velka
rychlost” ma nékolik nedostatkll. Je aplikovatelny jen pro traté 50m a snad i 100m.
Dale se zda, Ze je UspéSny pouze v pfipadé starSich, vyzralejSich plavcl, ktefi maji
ddkladny tréninkovy zaklad budovany po fadu let. Za treti se ukazalo, Ze zatimco

trénink nizkého objemu a vysoké intenzity stacil k udrzeni bézné Grovné anebo Urovné

urover. Rada plavc(i na narodni trovni, ktefi pfijali tuto formu tréninku, z(istala pouze
na této narodni urovni a nemohla dosahnout mezinarodni Grovné nebo nakonec
mezinarodni uspéch.

Zda se, Ze povaha chybného principu specific¢nosti spociva v jeho prili§ obecné
aplikaci. princip specificnosti se musi aplikovat tvrdé v nékterych ¢astech tréninkového
programu. Je ziejmé, Ze rychlost a prace na rychlosti musi byt provadéna
s dostateCnou intenzitou, aby se ziskalo pretizeni stimulujici fyziologické a
neuromuskularni adaptace nezbytné pro vylep$eni vykonu. Rada trenérii a
sportovnich védcl zpochybriovala potfebu zdanlivé neimérného mnozstvi vysoce
kvalitni aerobni prace, na niz si vybudovalo mnoho australskych trenér( svou reputaci.

Dalezitost pouZivani aerobni prace na podporu anaerobniho tréninku nebo
rychlostniho tréninku je zvyraznéna pfi vyladovani nebo v predzavodnim planovani.
Trenéri se shoduji, Ze to je rozhodujici stadium pfiprav pro velké soutéze a Casto se
muUze stat obdobim ,hop nebo trop“. Tradi¢ni pfistup spocival ve systematickém
sniZzovani objemu prace pfi zachovani, nékdy i zvySovani, mnozstvi a intenzity

rychlostni nebo kvalitni prace. Néktefi plavci vyzaduji dlouhé vyladovani, kdy znaéné




odpogivaji a svou télesnou pfipravenost (fithess) zdokonaluji ur€itou sprinterskou

praci. Jestlize tato prace neni podpofena ur€itym aerobnim tréninkem, nebo kdyz je

snizeni aerobni prace prili§ velké, mlze se stat adaptacni proces a superkompenzace

nevyvazeny a nakonec selze. To je vysvétleni pro néktera vyladovani, kdy plavci na

zavodech podavali slabé= vykony navzdory dlouhym pfipravam.

Zavérem: existuje nékolik divodl pro zalené&ni mnozstvi aerobni prace do

vyvazeného a sjednoceného tréninkového programu.

1. Aerobni prace je nutna pro rozvoj riznych slozek aerobni télesné zdatnosti
(fitness), napf. maximalni kyslikové spotieby, anaerobniho prahu a ekonomicnosti
nebo ucinnosti.

2. Aerobni prace je nutna pro podporu rozvoje a udrzovani anaerobnich slozek.

3. Aerobni prace je nutna pro usnadnéni zotaveni po vysoce intenzivnim zavodu Ci
tréninku.

4. Aerobni prace pomaha udrzet idealni t€lesné sloZzeni upravovanim poméru vydeje
a prijmu energie.

5. Aerobni prace ma zasadni dulezitost pro rozvoj technickych dovednosti pfi nizSich
tréninkovych rychlostech dfive nez se prenesou na vys$si zavodni rychlosti.

6. Aerobni prace je podstatnou slozkou pfi vyladovani, které trenéfi pouZzivaji pred

velkymi narodnimi anebo mezinarodnimi zavody.

SHRNUTI:

e Specifi¢nost tréninku je jednim ze zasadnich principl pfi pfipravé programd

e Hovofi se o tom, Ze princip specifi¢nosti byl nékterymi trenéry myIné vykladan a
aplikovan prili§ obecné pfi programovani tréninku.

e Zatimco vétsina plaveckych trati ma zna¢nou anaerobni (rychlostni) slozku,
neplati, Ze by mél byt obdobny pomér anaerobniho tréninku.

e Vysoce specializované programy se mohou za uréitych podminek vyuzivat, pro
starsi plavce v nékterych sprinterskych disciplinach. Pro velkou vétsinu
vyvijejicich se zavodnich plavct je vSak vhodnéjsi vyvazeny program aerobni a
anaerobni prace.

e Do vyladovaciho tréninku pfed zavodem muze byt rovnéz vyhodné zaclenit

odpovidajici mnozstvi aerobni prace pro podporu procesu superkompenzace.




