PLAVANI - METODICKY TEXT C. 2

KAPITOLA 6.
VYVAZENOST TRENINKU

Nektefi trenéfi a sportovci se domnivaji, Ze se hodnota tréninkovych progra-
mi md posuzovat podle mnoZstvi yardi ¢i metrii zaplavanych kaZdy den. Dalsi
zase tvrdi, Ze tréninkova kilometraZ miize byt sniZena, aniZ by se ztratila vytrvalost,
jestliZe sportovci plavou vys$$imi rychlostmi. Ani jedno z téchto stanovisek neni
spravné v tomto sporu kvalitni trénink versus trénink kvantitativni. Dobry pro-
gram musi vyvazen¢ obsahovat pomalé, stfedné rychlé, rychlé a superrychlé
plavani. A je to tato vyvaZenost, ktera vice nez celkova kilometraZ, anebo trénink
rychlosti ur€uje velikost u¢inku tréninku.

K vyvaZenému programu pfispivaji tii aspekty tréninku:
1. délka tréninku
2. Cetnost tréninku tydné
3. intenzita nebo rychlost tréninku

Délka tréninku

VEtSina vyzkumi tohoto problému se vice zabyvala krysami nez lidmi. Nicmé-
né poskytl cenné informace. Harms a Hickson (1983) informovali, Ze zvySeni
miry aerobni kapacity bylo o 40 az 70 % vétsi, kdyz byly krysy trénovany 2
hodiny denné oproti 40 minutdm.

Harms a Hickson (1983) dosli na zdkladé vysledki této studie k zavéru, Ze
trvani cviki, jak se zd4, ma pfimé&jsi a silngjsi vliv na mitochondrilni adaptace
a tim tudiZ na aerobni vytrvalost neZ intenzita tréninku.

Studie Baldwina a kolektivu (1973), jakoZ i Fittse a spolupracovniki (1975),
rovn€z shledaly, Ze z hlediska zlepSeni aerobni kapacity jsou 2 hodiny tréninku
lepSi neZkratsi trvani. Dostupny vyzkum tvrdi, Ze pro maximalni vylep$eni acrobni
kapacity je zapotiebi piinejmensim trénovat alespoii 2 hodiny denné. PouZivam
slova alespoii, ponévadZ studie nezkousely del$i dobu.



Optimalni béZecka kilometraz 60 az 90 mil se rovn4 asi priméru mezi 30.000
az 50.000 yd/m tydenniho tréninku ve vodg. To bylo vypoiteno pouzitim pravi-
dla Ctyfi ku jedné pfi piepocitavani kilometraZe b&hu na kilometra plavani.
To znamen4, Ze za stejnou dobu trénovany bé&Zec miiZe zabéhnout Styfikrat dal
neZ miiZe zaplavat trénovany plavec. BohuZel, jako mira kriteria bylo pouzito
pro tyto béZce misto anaerobniho prahu vylepSeni VO2max. Nicmépé tentg
vyzkum' témét uplné soulhasi s optimem, které jsem vypotital empirickymi
prostfedky. '

Vypocital jsem kilometraZ pro kazdou troven trféninklvl vytrvalosti a sprintt:
dle mnoZstvi, které by sportovci pravdépodobné snesli, zaloZené na nézoru expertii
a na tom, co vime o od&erpavani a nahrazovani glykogenu. Rovnalo se asi &islu
mezi 28.000 a 69.000 yd/m tydng, coZ je &islo prekvapivé blizké optimalnimu
rozsahu navrhovanému b&Zeckymi studiemi. Tyto kalkulace se zalflédaly na
tréninku jednou aZ dvakrat denng, $est dnii v tydnu. Pfipodtenim kilometraze
pro rozplavani a vyplavani uvedlo tento tydenni souhrn nékam do rozsahu 40.000
az 90.000 yd/m tydng (viz tabulka 6.2.)

Tabulka 6.2. Navrhovand minimalini tydenni kilometrdZ pro kazdy typ tréninku

Forma tréninku Metr(i tydné
Vytrvalost 25.000 az 60.000
Sprint 3.500 az 9.000
Tydenni tréninkova kilometraz 28.500 az 69.000
Rozplavani a vyplavani 12.000 az 24.000
(2000 na jednu fazi)

Celkova tydenni kilometraz 40.500 az 93.000

Tato Cisla pfedkladam pouze jako ndvrh. Je nemozZné zdﬁvoc-init jejif:fx. pies-
nost. Vyzkum je neprikazny a debata o optimélni tréninkové kilometréZi bude
pravd€podobné pokracovat jesté dlouhou dobu.

Vyvazenost tréninku o Y

! Pro uspéch v plavani je pravdépodobné dileZit&jsi nez ,cglkova kllf)n:}etréz
absolvovand denné, tydn& nebo za sezonu, relativni proporce t,replnku provadéného
na kazdé Girovni vytrvalosti a sprintu. Objevit vyvazenost trvemn%(u t,>ude hlavnim
cilem vyzkumu v piistim desetileti. PonévadZ sve s9ucasn): vyzic.um’timto
problémem nezabyva, opatfil jsem uréité odhady zaloZenc na zkuSenosti a vyklady
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pfibuznych studii. Vek, pohlavi, tiroveii schopnosti, individulni rozdily ve
fyziologickém uspoiadani (jako napf. relativni procento svalovych vldken RV a
PV) a akce, kde sportovci soutézi, vak znemoziiuji udélat néco vic nes
zevseobecnéni o vyvaZenosti tréninku.

Odhady pro kazdou tréninkovou kategorii jsou uvadény ve dvou forméch:
1. Jako procento celkové tydenni kilometr4ze
2. Jako celkova tydenni kilometrs?.

Procenta jsou nejvodnéjsi pro vyjadfeni vyvéZenosti tréninku, oviem mohou
vyvolat falesny dojem, nachazi-li se tydenni kilometra? mimo obvykly ramec
40000 aZ 80000 yd/m tydng, Udaje o tydenni kilometr4Zi podavaji presnéjsi odhady
pro programy, které jsou mimo toto pasmo. Zejména jsou uZitedné pro srovnani
programii vytrvalci a sprinterii. MiZe se zdat, Ze sprintefi absolvuji podobné
procento vytrvalostniho tréninku jako vytrvalci. Avsak jejich tydenni kilometras
je obvykle o jednu tietinu az polovinu mensi nez kilometr4z vytrvalci ¢ili, celkové
mnoZstvi jejich vytrvalostni kilometraZe Jje vyrazné niz§i.

KilometraZe v yardech a metrech, které byly navrZeny pro vytrvalostni a
sprintersky trénink, jsou podle mého nézoru nutné z hlediska vit&zstvi v me-
zingrodnich sout&Zich. Je nemozné Je sniZit, protoZe isp&$ni plavci trénovali na
obou koncich téchto rozpéti.

K vyjadieni vyvaZenosti tréninku byly pouZity nésledujici kategorie:

L. KilometréZ vénovana rozplavani a vyplavani

2. KilometraZ vénovana plavéni nohou

3. Kilometraz vytrvalostniho tréninku podrozdélena v hodnoty pro trénink z4-
kladni, prahové a ptetiZeni vytrvalosti

4. Kilometraz sprinterského tréninku podrozdélena, aby reflektovala mnostvi
laktdtové tolerance, produkce laktitu a silového tréninku.

Navrhy na vyvazenost tréninku byly shrnuty v tabulce 6.3 ve formg tydenni
kilometraZe pro kazdou tréninkovou kategorii. Procento celkové tydenni
kilometraZe je uvadéno i pro kazdou kategorii. Tato &isla se obecné tykaji plavct
trénujicich na zavody od 200 do 400 m. Kazd4 z téchto kategorii je diskutovana
v nasledujicich sekcich.

Rozplavani, vyplavéni a plav4ni nohou

Piiblizng 12 a7 15 % tydenni kilometraze by se mélo v&novat rozplavani pied
kaZdym tréninkem a vyplavani po kazdém tréninku. Ve vétsing programii to
déla tydng 6000 az 12000 yd/m podle toho, zda plavci trénuji jednou nebo dvakrat
denné. Obdobné procento a tydenni kilometraZ se obvykle vénuje noham, i kdyz
zde existuje znaén4 rozmanitost od programu k programu.
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Vytrvalostni trénink

Vytrvalostni trénink by mél zahrnout 50 aZ 60 % celkového tydenniho mnoz-
stvi, s vytrvalci na hornim konci tohoto rozpéti a sprintéry na konci dolnim.

Tabulka 6.3 Navrhovand tydenni kilometrdZ a percentaz pro rizné urovné
sprinterského a vytrvalostniho tréninku

Celkem yard(i/ Procento celkové

Tréninkova kategorie mefrti tydné kilometraze tydne
Rozplavani a vyplavani 6.000 - 12.000 12-15
Nohy 6.000 - 12.000 12-15
Vytrvalostni trénink 22.000 - 58.000 50-60
Petizeni (VY-3) 4.000- 6.000 5-10
Prah (VY-2) 6.000 - 10.000 10-15
Zakladni (VY-1) 12.000 - 40.000 . 30-40
Sprintérsky trénink 4.000- 8.000 8-12
Laktatova tolerance (SPR-1) 1.500- 3.000 3-5
Produkce laktatu (SPR-2) 1.500 - 3.000 3- 5
Sila (SPR-3) 1.000 - 2.000 2- 3

15 az 25 % tydenni kilometraZe by mélo byt ve formé tréninku prahu a
pietizeni. Vyrazng vétsi dil - 30 az 40 % - tydenni kilometraZe by mél byt
absolvovan rychlostmi zakladni vytrvalosti.

Doporudit maximélni nebo minimalni kilometraZ pro zékladni vytrvalostni
trénink na fyziologickém zaklad¢ je prosté nemozné. ProtoZe hodné energie
zajistuje metabolismus tuku, méli by plavci mit pfiméfené mnoZzstvi energie ve
svalech pro kazdou tydenni vzdilenost, kterou hodlaji plavat. Jedinym
omezenim by mohl byt &as, ktery maji pro trénink k dispozici. Proto navrhuji
rozsah 12000 aZ 40000 yd/m tydng jen na zékladé Casové uvahy.

Optima pro ostatni irovn€ vytrvalostniho tréninku lze navrhnout na zékla-
d¢ toho, co vime o &asovém priab&hu vyuziti svalového glykogenu a jeho
nahrazovani. Je jisté, Ze plavci mohou trénovat na urovni prahu a pretizeni pouze
tehdy, maji-li pfiméfené zasoby svalového glykogenu. Jak jsme diskutovali v ka-
pitole 2, plavci mohou splnit jen dvé vytrvalostni série prahu nebo dvé série
pietizeni vytrvalosti difve nez vyCerpaji svalovy glykogen, potom bude tieba jeden
nebo dva dny pro jeho nahrazeni. Proto miiZe zisoba svalového glykogenu stacit
pouze na tii nebo Ctyfi prahové série nebo série pietizeni tydné. KaZda série by
méla byt 1.500 aZ 4.000 yd/m dlouha pfi celkovém tydennim mnoZstvi mezi
10.000 az 16.000 yd/m.

Trénink sprintu

8 a7 12 % kilometraZe by mélo byt vé€novano trénovani sprintu. V tomto
piipadé by se méli sprintéii nachazet na hornim konci $kdly a vytrvalci na dolnim.
Trénink produkce laktatu a tolerance laktatu by mél tydné v obou pfipadech
zahrnovat 3 aZ 5 % z celkového mnoZstvi. Zbyvajici 2 az 3 % by se méla absolvovat
jako silovy trénink.

Ponévad? vyzkum tréninku sprintu je minimélni, ziskavame nejlepsi informace;
které mame o jeho kilometraZi a Setnosti, ze Zkuenosti isp&$nych trénerii. VEtSina
z nich doporuéuje délku mezi 400 az 800 yd/m pro série produkce laktatu.
Optimélni rozsah pro série tolerance laktatu se pravdépodobné nachdzi nékde
mezi 600 aZ 1200 yd/m na jednu sérii. Trénefi rovnéZ doporucuji, aby trénink
produkce laktatu a tolerance laktétu neprobihal vicekrat nez dvakrét az Ctyfikrat
tydné (Maglischo a Daland 1987, Paulsson 1984, Wilke a Madsen 1983). Zavody
by se mély zapotitavat jako trénink laktatové tolerance do tydenniho mnoZstvi.

Trénink sprintu ma velké naroky na anaerobni metabolismus a pravdépodobné
vyZaduje obasné, ze dne na den, zotaveni. Jednim z divodii miiZe byt, Ze dochazi
k ptechodnému naruseni svalii. Snad pravé toto je divod, pro¢ sportovci nejlépe
reaguji, kdyZ maji mezi sériemi sprintu alespoti 24 hodin odpocinku.

Toto tidobi odpotinku miiZe byt zaroveii zapotiebi k nahrazeni glykogenu ve
svalovych vlaknech RV. Jak Jacobs (1981), tak i Cheetham a kolegové (1986)
informovali, Ze jediné tficetivtefinové maximalni usili sniZilo svalovy glykogen
0 25 %, zatimco Thomson a spolupracovnici (1979) podali zpravu, Ze po péti
jednominutovych maximélnich vypétich byla svalovd vldkna RV jejich svéfencti
zbavena zcela glykogenu z 50 %.

Silovy trénink je prozkoumén jesté méné neZ ostatni dvé urovné tréninku
sprintu, nicméné zkusenost velkych atletickych trénerti sprintu naucila, Ze je
optimalni 4000 aZ 5000 m sprintu tydng& a v Zddné f4zi ne vice nez 1000 az 2000
m (Dintiman a Ward 1988). Pievedeno na plavce pak pfipada tydn€ 1000 az
1300 m tréninku sprintu. Na druhé stran& nejisp&$ng&jsi plavecti trénefi doporucuji
tydn& 2000 az 3000 m silového tréninku, kdy se pouze 200 aZ 600 m absolvuje
béhem kazdé jednotlivé tréninkové faze. Snad lehci atleti absolvuji méné€ silového
tréninku nez plavci kviili vétsi moznosti traumatu, coZ je spojeno s maximalnim
Gisilim na trati. Aby se dosdhlo nejlepsich vysledki, mély by se silové série
pravdépodobné plavat jen tiikrat aZ pétkrat tydng. Proto byla doporucena celkova
kombinace pro tyto tfi typy tréninku sprintu néco mezi 4000 az 8000 yd/m tydng.

Specializovany trénink pro rizné discipliny a plavecké zpiisoby
Jak jsme se jiz zminili, tyka se informace v tabulce 6.3 tréninku stfedotrataii.
Nasledujici série problémi se zabyva piizbiisobeni tohoto obecného schématu

pro riizné discipliny a plavecké zpiisoby.
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Jakmile plavci jednou dosahnou seniorské tirovné, musi byt jejich trénink
specializovan podle discipliny a plaveckého zpisobu. Avsak je pravdépodobné
lepsi, jestliZe se plavci ve svych pocatcich nespecializuji. V této sekci projedndme
specializovany trénink pro sprintéry a vytrvalce, nékteré navrhy na trénink plavci,
ktefi se specializuji na jednotlivé zdvodni zpuisoby, i nékolik rad pro trénink
polohovkaii.

Sprintéri

Sprintér je plavec, jehoZ hlavnimi discipinami jsou traté¢ 50 aZ 100 yd/m.
Svalova sila a anaerobni vytrvalost jsou pro tyto plavce naprostou nezbytnosti.
Ackoliv sprintéfi vytrvalostni trénink potfebuji, musi byt peclivi, aby jej nepietahli.
Nicméné je ur€ité mnozstvi vytrvalostniho tréninku nutné, ponévadz dobréa aerobni
z4kladna sprintérim umozni pozdé&ji v sezoné intenzivngjsi trénink. Vytrvalostni
trénink zvysi mnozstvi svalového glykogenu natolik, Ze mohou byt absolvovany
delSi a Castjsi série sprinti, aniZ by doslo k vyCerpanosti. Kromé toho vytrvalostni
trénink zkrati zotavovaci dobu mezi sériemi cviku, ale i mezi tréninkovymi fAzemi.
Konecné, pfi disciplindch 100 yd/m piinos zvySeni aerobni kapacity na zvyseni
vykonu bude téméf roven pfirtistku svalové sily a anaerobni kapacity. Piispévek
spotieby kysliku k zajiSté€ni energie pro stovkové discipliny se odhadoval asi na
35 az40 % (Serresse, Lortic, Bouchard a Bouley 1988). Ptispévek aerobni kapacity
je vsak asi jesté vétsi, protozZe zdokonaleni mechanismu, ktery odstratiuje kyselinu
mlécnou ze svalil, sehrava vyznamnou Glohu pii zdrZovani acidosy.

Obtiznost trénovani sprintérii spociva v zachovani vlastni vyvazenosti mezi
tréninkem vytrvalosti a sprintu tak, aby mohla byt aerobni kapacita pfiméiené
zvySovana bez vyraznéjsich ztrat svalové sily a anaerobni kapacity. Jak vysoka
vytrvalostni kilometraZ je piili§ vysoka ? To je otdzka, kterou nelze v souCasné
dob& zodpovédét. A i kdyby to mozZné bylo, tu by odpovéd’ vyznéla pro kazdého
sportovce ponékud jinak. Minimum je moZné nyvrhnout vypo€itdnim kilometraze,
kterou sprintefi pravdépodobné potfebuji k dosaZeni rozumného vylepSeni na
véech irovnich vytrvalostniho tréninku. Toto minimum by se pohybovalo pfiblizng
mezi 20000 aZ 30000 yd/m tydné.

Dal§im krokem je pozménit proporce riiznych typt vytrvalostniho tréninku
tak, aby zahrnoval vice plavani zakladni vytrvalosti a méné prahové kilometraze.
I kdyZ je urity prahovy trénink nezbytny pro trénink RV vldken, celkové mnoZstvi
takového tréninku by mélo byt nizsi oproti stfedotrat’aiiim a vytrvalciim tak, aby
rychlost jejich stahii a anaerobni kapacity mohla byt udrzena na rozumné Grovni.
Trénink pfetiZeni vytrvalosti by mél byt udrZovan na doporuéené urovni, aby
bylo zarugeno, Ze viechna svalova RV vlakna ziskdvaji jakousi vytrvalost.

Dospéli plavci, ktefi se specializuji na traté dlouhé 50 a 100 yd/m, by méli
zvysitkilometraZ sprinterského tréninku pfiblizné na 9000 az 12000 yd/m tydné.

-

Intenzita nebo rychlost pfi jejich tréninku sprintu je v8ak zdaleka dileZitéjsi nez
mnozstvi.

MnoZstvi vytrvalostniho tréninku prahu by mélo byt pravdépodobné sniZzeno
na piiblizné 3000 az 6000 yd/m tydné. Trénink pietiZeni vytrvalosti by se m¢l
udrzovat na 3000 azZ 6000 yd/m tydné. KilometraZ v zakladni vytrvalosti by méla
byt rovnéZ sniZena asi na 15000 az 20000 yd/m tydné. Kilometraz pro rozplavini
a vyplavani by se méla pravdépodobné zvysit na 10000 az 15000 yd/m tydné.
MnozZstvi produkce laktatu, tolerance laktatu a silového tréninku by se méla zvysit
na piiblizn€ 3000 nebo 4000 yd/m tydng. Tabulka 6.4 navrhuje tydenni kilometraZ
pro sprintery podle kazdé formy tréninku.

Sprintefi by méli vénovat vice ¢asu pii praci nohou neZ vytrvalci, ponévadz
pti svych zdvodech praci nohou vyuZivaji mnohem vice. Hlavni diiraz by mél byt
kladen na vylepSeni vytrvalosti svalii na nohach, protoZe kraulafi maji sklon
ulevovat nohdm béhem vétSiny tréninku vytrvalosti a dokonce i pii nékterych
trénincich sprintu. Proto musi absolvovat specialni série vytrvalostniho plavani
nohou, aby bylo jisté, Ze aerobni kapacita jejich svali na nohéach je
maximalizovana. I kdyZ plavani sprint nohama je nékdy uzitecné, méli by byt
sprintéii schopni zdokonalit anaerobni kapacitu a silu svalii na nohach tvrdou
praci nohou bé¢hem tréninku sprintu celou souhrou.

Tabulka 6.4 Navrhovand minimalini tréninkova tydeni kilometraz pro sprintery

Forma tréninku Yardy/metry tydné
Zakladni vytrvalost (VY-1) 15.000 - 20.000
Prahova vytrvalost (VY-2) 3.000 - 6.000
Pretizeni vytrvalosti (VY-3) 3.000 - 6.000
Laktatova tolerance (SPR-1) 3.000 - 4.000
Produkce laktatu (SPR-2) 3.000 - 4.000
Sila (SPR-3) 3.000 - 4.000
Tydenni tréninkova kilometraz 30.000 - 44.000
Rozplavani a vyplavani 10.000 - 15.000
Tydenni kilometraz celkem 40.000 - 55.000

Sprintefi maji obecné pomalejsi prahové tempo nez plavci srovnatelnych
schopnosti v ostatnich disciplindch. MiiZete pocitat s tim, Ze sprintefi budou
provadét opakované stovky ve vytrvalostnich sériich o 3 az 5 vte fin pomaleji
neZ stiedotrat’ati. Maji i niZsi tepovou frekvenci kdyZ plavou prahovou rychlosti
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(obecné v rozsahu 150 a3 170) a plavou pii
v rozsahu 70 az 80 % maximalni rychlosti).

e

, I'kdyZ jsou spr.i.ntéﬁ vasi pomalejsi pfi vytrvalostnich opakovénich, jejich vétsi
silaa wch!ost by jim mély umoznit, aby béhem tréninky sprintu vynikali. Rychle

percentudlné niZ$im usilj (obvykle

kterymi l?lavou padesitky v sériich prahové vytrvalosti. Casy rychlych
opakovanych stovek mohou byt 0 10 aZ 12 vtetin rychle;jsi neZ prahové rychlosti.

Sprintéti by mé&li vénovat tréninku odporu vice &asu ne ostatni plavci. Na

tfes:h az péti sériich. Ve vods by méla byt rychlost zibéri podobn4 nebo rychlejsi
nevz .rychlost zabeéri pfi zivods, Rychlost a délka zibéri by se mély sledovat
pf:chvé a plavci by si méli byt vzdy védomi, e 1) se musi pokouset o udrsen;
zavodni rychlosti zibgru a e 2) maji udrZet co nejdelsi délku zab&ru ani by
zpomalili rychlost z4b&ry, ’

Tabulka 6.5 Navrhovang minimalni tydenni kilometrds pro trénink vytrvalcs

Forma tréninku Yardy/metry tydns
Zakladni vytrvalost (VY-1) 30.000 - 50.000
Prahova vytrvalost (VY-2) 8.000 - 12.000
Pretizeni vytrvalosti (VY-3) 4.000 - 8.000
Laktatova tolerance (SPR-1) 3.000- 4.000
Produkce laktatu (SPR-2) 3.000 - 4.000
Sila (SPR-3) 1.000 - 2.000
Tydenni tréninkova kilometraz 49.000 - 80.000
Rozplavani a vyplavani 10.000 - 15.000
Tydenni kilometraz celkem 59.000 - 95.000
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Vytrvalci

Vytrvalci musi maximalizovat aerobni kapacitu, a to i v ptipadg, kdy to zna-
mena ponekud slevit na svalové sile a anaerobni kapacité. Proto by méli tydné
plavat vétsi kilometraZ neZ plavci v kratsich disciplinach. Urcitou &ast této
dodate¢né kilometraZe by méli absolvovat ve formé tréninku prahu a tréninku
pietiZeni vytrvalosti, atkoliv vétsina bude probihat na irovni zékladni vytrvalosti.
Tydenni kilometraZ vytrvalci by m&la byt pravd&podobng vysi nez 60000 yd/m.

Mnozstvi prahového tréninku a tréninku pfetiZeni vytrvalosti by mélo byt
piiblizné o 20 % vys§i nez v doporucenich pro stiedotrat’ate. To pfedstavuje
zvySeni 0 3000 aZ 4000 yd/m tydné u téchto dvou typli vytrvalostniho tréninku.
VétSina tohoto zvySeni by se méla uskutednit v zdvodnim obdobi. To bude
stimulovat dal§i zvyseni aerobni kapacity v dobg, kdy se zatind stabilizovat.
Navrhy na tydenni kilometra v kazdé form tréninku pro vytrvalce jsou obsaZeny
v tabulce 6.5.

Vytrvalci budou mit rychlej$i prahové rychlosti neZ plavci v jinych discipli-
nach. MiiZete potitat i s tim, Ze vytrvalci budou béhem vytrvalostnich sérii trénovat
pii ponékud vyssi tepové frekvenci a vy$§im percentudlnim isili neZ ostatni plavci.

Vytrvalci by se neméli vyhybat tréninku sprintu. Naopak by méli sprint tréno-
vat pravidelné, aby minimalizovali ztratu anaerobni kapacity, ktera by mohla
byt zpiisobena vétsim mnoZstvim vytrvalostniho plavani. A¢koliv anaerobni
kapacita hraje mensi roli ve vytrvalostnich zavodech ve srovnani s aerobni kapa-
citou, je dilezité. Jeden odhad uvadi percentuslni 14 % piispévek anaerobni
kapacity pfi ¢innostech trvajicich 15 a# 20 minut (Darabos, Bulbulian a Wilcox
1984). Tento piispévek se pravd&podobné zdvojnasobuje pfi tratich 400 m a 500 yd.
Celkova kilometra? tréninku sprintu by méla byt stejnd jako doporudena kilometraz
pro stfedotrat’afe v tabulce 6.3. ProtoZe se viak zvysila tydenni kilometra?, bude
procento niZsi.

Vytrvalci nebudou schopni zlepsit své Casy pfi vytrvalostnich opakovanich
tolik jako stiedotrat’aii a sprintéfi, kdy? plavou sprinterské série. Oproti sprinterim
mohou byt vytrvalci schopni sprintovat 50 yd/m tseky pouze o 3 aZ 5 vtefin
rychleji nez jsou jejich prahové rychlosti pro tyto tseky. Casy pro rychld opakovani
stovek mohou byt pouze o 6 aZ 8 vtefin rychlejsi nez prahova rychlost.

Hodnota tréninku s téZkymi z4vaZimi na suchu Je pro vytrvalce problema-
tickd. Jejich disciplina nevyZaduje velkou silu a tato forma tréninku muZe byt na
piekdzku pii zlepSovani aerobni kapacity. Jestli zadlenit posilovaci trénink se
zavaZimi nebo kruhovy trénink na suchu do programu vytrvalcd, zistava
zdleZitosti individudlni preference a# do chvile, kdy bude k dispozici hlubsi
Vyzkum. Tyto programy by se viak nemély nikdy zafazovat na iikor pfimé&fené
tréninkové kilometraze,
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Trénink v jinych disciplinich

Sportovci musi plavat sviij hlavni zpisob béhem tréninku &asto, aby se
trénovala svalova vldkna zapojena pii specifickém plaveckém zpfisobu. Dale,
timto zplisobem musi plavat na vSech drovnich vytrvalostniho a sprinterského
tréninku, aby v téchto svalovych vldknech byly stimulovany riizné energetické
systémy k maximalni adaptaci. Z téchto diivodii by znakafi, prsafi a motylkafi
neméli plavat vétSinu Casu kraulem. Kraul miiZe byt zdiraznén pro vechny plavce
na zaCitku sezony. Potom by vSak plavci méli alespoii 4 aZ 6 tydnii zdiiraziiovat
vytrvalostni trénink v jejich specidlnich disciplinich a dalSich 4 az 6 tydnd
provadet sprintersky trénink hlavnim plaveckych zpiisobem.

V druhé poloving sezony by méli sportovci plavat vice neZ polovinu trénin-
kové kilometraZe svym hlavnim zptisobem. Dvé série tydné minimalng by méli
plavat z kazdého nasledujiciho typu tréninku: tréninku zakladni vytrvalosti,
tréninku prahové vytrvalosti a tréninku produkce laktatu. Méli by rovnéZ zaplavat
kaZdy tyden alespoti jednu sérii pietiZeni vytrvalosti a laktatové tolerance hlavnim
zplisobem. Kraulem je mozZné plavat v&t$inu, aviak nikoliv v§echny série zdkladni
vytrvalosti. Plavci by méli plavat téméf celou svou kilometraZ nohou ve své
specidlni discipling.

Specifické metody tréninku tii ze Ctyt zavodnich plaveckych zpiisobu a
polohovky jsou pfedmétem nasledujicich &tyt sekei.

Znak

Znakafi by méli plavat znakem po pfiméfenou dobu vytrvalostniho a sprin-
terského tréninku. Znakaiské viajecky by mély byt nataZeny pii kazdém tréninku.

Znakafi by méli vice plavat nohama naz kraulafi. Téméf v§ichni znakafti své-
tového jména pouZivaji Sestidoby kop (spise neZ dvoudoby a ¢tyfdoby kop pou-
Zivané znaénym poétem kraulaiti), coZ potvrzuje nutnost u¢inného znakaiského
kopu. U znaku kop pravdépodobné vice pfispiva k propulzi, protoZe plavcova
poloha na zddech umoziiuje delsi propulzni kop nohou nahoru nez u kraulu.

Hlavni diiraz tréninku nohou by mél byt kladen na vylepSeni aerobni vytrva-
losti svalti na nohach. Znakafi, stejné jako kraulafi, maji sklon nohdm pfi
vytrvalostnich sériich ulevovat, kdyZ to délaji, trpi tim aerobni kapacita jejich
svalii na noh4ch. Znakati by méli byt odrazovani od tohto, aby pouZivali ve
vytrvalostnich sériich pferu§ované tempo kopani kvuli usetfeni energie.

Znakafi rovnéZ potiebuji nékdy plavat sprinty nohama, ackoliv rychlost pfi
sprintu celym znakem vyZaduje silny kop, takZe plavani znakaiskych sprinta
samo o sobé by mélo stadit pro zlepseni anaerobni kapacity svali na noh4ch.
Vlastni mechanika kopti by méla byt zdiraziiovana neustdle. Trénefi by méli
zvlast pozorné sledovat, zda znakafi spravné kopou. Jednim prostiedkem
k napravé je pouZit cvi¢eni pruznosti ke zdokonaleni extenze kotniku.
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Motylek

Mnoho trénerti a plavel ma mylnou piedstavu, Ze se motylkem v tréninku
nemaji plavat dlouhé vzdalenosti. INic nemiZe byt vzdalenéjsi pravdé. Motylkaii
potiebuji acrobni vytrvalost ve svalovych vlaknech, kterd pouZivaji, a nikde neni
zaruka, 7e ji plavani kraulem poskytuje. Zapojeni svalovych vlaken, i kdyZ je
podobné, neni v obou plaveckych zpisobech piesné totéz.

Je viak tieba opatrnosti, aby pfi vytrvalostnim tréninku nedoslo k pfetréno-
vanosti. Motylek je velmi tvrdy plavecky zpisob kvili velkému kolisani rych-
losti béhem kazdého zabérového cyklu. To mé tendenci vyvoldvat anaerobni
metabolické procesy pfi relativng nizSich rychlostech, proto se zvySuje pravdé-
podobnost naru$eni vyvadZenosti mezi aerobnim a anaerobnim tréninkem a u
plavci, ktefi plavou dlouhé série motylkem, se moznost pietrénovani zvySuje.
Nastésti se mechanika zibéru motylka a kraulu podoba vice neZ mechanika
zbylych dvou zavodnich zpiisobu, takZe motylkaii si mohou vybudovat urCitou
vytrvalost tréninkem kraulu.

Kop je pro motylkafe velmi dileZity. Proto musi mit motylkafi dobrou aerob-
ni vytrvalost svalii na nohdch, vybornou schopnost extenze kotnikii a dobrou
mechaniku kopi.

Je obecnym minénim, Ze by motylkafi méli upustit od plavani tohoto zpiiso-
bu, jakmile se zhorsi jejich mechanika zibéru. Diky tomuto mylnému nazoru
neplave fada plavci série vytrvalosti motylkem a pravdépodobné snizuje sviij
potencial pro vylepseni aerobni kapacity. C4ste¢né zhorfeni zéb&ru se b&hem
vytrvalostnich sérii musi oéekavat, ovéem to by nemélo zptisobovat Zadné vazné
mechanické problémy. Plavci jsou schopni délat rozdil mezi motylkovym sprintem
avytrvalostnim plavanim. Skute¢nost, Ze se jejich mechanika pii dlouhych sériich
zhoruje, neznamend, Ze se zhorsi i béhem zavodi, pokud se ovSem soustiedi na
spravné plavani ve vSech typech sérii.

Myslenka plavat motylkem dlouhé vytrvalostni série nesmi byt dovadéna
do extrému. Trénefi by méli peélivé zvolit rozumnou pocate¢ni vzdalenost pro
vytrvalostni série, aby ji plavci mohli zvladnout s malymi obtizemi. Tato
vzdalenost by se méla tyden po tydnu zvétSovat aZ plavci uplavou motylek
s kratkymi odpocinkovymi pfestavkami alespoii 20 az 30 minut. Tyto série by se
mély absolvovat kazdy tyden dvakrat aZ Ctyfikrat.

Doséhnout tohoto tvoficiho procesu lze pomoci riznych metod, jako napfi-
klad plavanim dlouhych sérii opakovanim kratkych tsekii. Plavci budou schopni
udrZet si lepsi mechaniku pfi Castych ale kratkych odpoginkovych pfestavkach.
Jinou metodou je kombinace plavani motylka jednopaZ a obéma pazemi. Napfiklad
opakovani, b&hem nichZ plavci udélaji dva nebo tfi zdbéry pravou pazi, potom
dva nebo tfi levou pazi a dva nebo tii obéma paZzemi v celé sérii, jsou velmi dobra
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pro plavani vytrvalostniho motylka. Plavani motylka jednou a dvéma pazemi
miize byt také stiidano podle délek. TotéZ plati i o stiidani kraulu a motylka nebo
motylka a delfinovych nohou. Cilem téchto sérii by vzdy mélo byt vice plavani
motylka souhrou.

Plavci, ktefi maji program s vysokou kilometrazi, by méli byt schopni zaplavat
20 az30 % svych tréninkovych davek motylkem, aniz by sniZili své potencionalni
tréninkové adaptace. Uprostied sezony by méli uplavat minimalng 8000 az 10000
yd/m tydn€ vytrvalostniho plavani motylkem.

Prsa

VSechno, co bylo fe¢eno o dileZitosti nohou u znaku a motylka, plati dvoj-
nasobné nebo i trojndsobné u prsou. Prsafi by méli plavat prsaiské nohy tolik, co
vydr# jejich kolena. Moznost problému kolen si viak vynucuje absolvovat
kilometraz kopi s dvojim zamé&fenim: zvyit vytrvalost nohou a zabranit zranéni
kolen. Protoze nohy dodavaji tolik propulze v tomto plaveckém zplisobu, miize
plavéani celou souhrou sniZit (nahradit) mnoZstvi plavani nohou potiebné pro
prsafe. Takze kdyZ si moZnost zranéni kolen vynucuje volbu mezi plavanim
nohama nebo plavanim celou souhrou, potom je plavani souhrout tou lepsi volbou.
Svaly na nohach budou zapojeny a tréninkovy efekt pro celé télo bude vétsi.

Oproti plavciim plavajicim jiné plavecké zplisoby, maji prsafi pfi plavani vy-
trvalostnich sérii tendenci ulevovat spiSe svym paZim neZ noham. Proto plavani
celou souhrou zvysi aerobni a anaerobni kapacitu svalti na nohich, ale svaly
horni &asti téla budou ponékud zanedbany. Je tudiZ dobrou my$lenkou zadlenit
do tréninkovych programi prsaiii podstatnou ¢ast vytrvalostniho plavani paZemi.
To udrZi aerobni kapacitu svalt horni ¢asti t€la na maximalni trovni. Méli by
v téchto sériich uZivat “prsaiské paze”.

Kromeé technického cviceni by se nemél pouZzivat trénink pazi s delfinovyma
nohama. Prsafi se slabym zdbérem pazi to mohou kompenzovat pfenechanim
vétSiny prace nohdm. Proto miiZe tréninkovy stimul svalii pazi ziistat velmi slaby
pro optimalni adaptace aerobniho metabolismu. Béhem sprinterskych sérii prsafi
sviij zabér paZemi celkem neprotlacuji, takZe neni tieba plavat sprinterské série
prsafskych paZi. Jestlize n€ktefi plavci béhem sprintu nevyuzivaji pln€ paze,
potom by bylo vhodné zafadit sprinterské série jen paZemi.

Energetické poZadavky pfi plavani psou jsou vétsi nez pfi motylku, protoZe
se rychlost plavani v prib&hu pfenosové (recovery) fize kazdého zibérového
cyklu zna¢n€ sniZuje. Proto vynakladaji prsafi velké usili, aby zrychlili své t€lo
po kazdém ndvratu do vychoziho postaveni. Z tohoto diivodu produkuji prsafi
vice kyseliny mlé¢né pfi niz8ich rychlostech a podobné jako u sprinteri jsou
jejich anaerobni prahy v poméru k jejich nejlep$im ¢astim pomalejsi. Proto plavou
b&hem prahovych sérii celkem pfi nizsi tepové frekvenci a percentudln€ s mensim
usilim neZ stiedotratafi a kraulafi - vytrvalci.
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I kdyZ jejich plaveckych zpiisob vyZaduje znanou energii, neméli by prsafi
oproti motylkafium sniZovat uprostied sezony sviij specialni trénink pod 50 %.
Potiebuji pfimeéfenou specifickou kilometraZ ve vech trovnich tréninku, aby
vylepsili ve svalech tfi energetické systémy. KdyZ bolava kolena znemoZiiuji
plavat prsa, miiZe se znacnd ¢ast souhry nahradit prsafskymi paZemi a motylkem.
Podobnost zdbéri paZemi u prsou a motylka je tak velkd, Ze by prsafi se slabym
zab&rem paZi udélali dobie, kdyby v priib&hu tréninku plavali hodné motylka.

Polohovka

Plavci - polohovkéii musi znacny ¢as vénovat plavani vech Ctyi plaveckych
zplisobii a musi zaClenit do kaZdého plaveckého zpiisobu véechny tirovné tréninku,
i kdyZ nepotfebuji zdiraziiovat v kazdém plaveckém zpuisobu kazdou formu
tréninku ve stejném rozsahu.

Hlavnim tréninkovym poZadavkem v ptipadé motylka je vyvinout aerobni
vytrvalost a snadnou rychlost, ponévad? je to prvni zpiisob plavany v tomto zavodg.
Plavec - polohovkéi chce zadinat zavody na 400 i 200 yd/m rozumné rychle, aniZ
by se unavil. To vyvolava u motylka potiebu zna¢né zabérové prace, tréninku
produkce laktitu, tréninku sily a vytrvalosti. Trénink laktatové tolerance neni
tak dilezity, protoze ta ¢ast zavodu, kdy se plave motylek, by se méla plavat
submaximélni rychlosti. V prsafské a znakaiské ¢asti 400 PZ je prémie za vytr-
valost, ponévadZ tyto plavecké zpiisoby musi byt plavany efektivni submaximalni
rychlosti s co nejmensim nasazenim anaerobniho metabolismu. Plavci by se méli
soustfedit na série vytrvalosti, zejména na urovni prahu a pietiZeni.

Vytrvalost i snadnd rychlost jsou nutné pro prsaiskou a znakaiskou ¢ast na
200 PZ. Proto by méla byt pro tyto polohovkate (200 PZ) zatazena urcita ¢ast
tréninku produkce laktdtu a sily. Pfi plavdni prsou je zapotiebi i néco malo
tréninku laktatové tolerance. Svalové pH se snizi béhem této ¢asti a zlepSeni
naraznikové kapacity miZze vykompenzovat rychlost nastupujici acidosy.

Trénink laktatové tolerance i produkce laktatu je nutny pro rychlé zaplavani
v obou polohovkach. Hlavni zaméfeni obrany proti hrozici acidose je zvyseni
naraznikové kapacity. ZvySeni rychlosti produkce laktdtu rovnéZ napomiZe
sportovcim plavat rychleji, navzdory acidose, kterou maji.

Vytrvalostni opakovani by se méla skladat pfedev$im z ptimych sérii, v nichz
se plave jeden plavecky zptisob alespoii 1200 az 2000 m neZ dojde ke zméng. To
se musi udélat, aby se poskytl pfiméfeny stimul pro zlep$eni aerobni kapacity.
Praxe ménit plavecké zpisoby kaZdych 50 az 400 yd/m nemusi poskytnout dost
Casu pro stimulaci aerobnich mechanismu v uréitych svalovych vldknech.

Vétsina opakovani produkce laktatu a tolerance laktitu by se méla provadét
podobnym zpiisobem, i kdy# délka sérii bude znaéné krat$i - 300 az 600 yd.
Stimul pro zesileni svalovych a krevnich narazniki bude v&ts, jestliZe se jednotlivy
plavecky zpiisob bude pied svou zménou n&kolikrat opakovang plavat.
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Avsak opakovaci série uzivajici vice nez jeden plavecky zptisob v polohovce
nejsou tak zcela bez uzitku. Pomdhaji plaveim zdokonalit schopnost pfechazet
z jednoho plaveckého zpiisobu do druhého, aniz by ztratili rytmus. Rada plavct
ma sklon plavat bezprostfedné po zméné plaveckého zpiisobu zabéru velmi rychle
a pozdg&ji zpomalit, kdyZ zjisti, Ze plavou piespfilis rychle. Polohovkaii se musi
naucit dodrzovat béhem zavodu stejné tempo kdyz plavou znak i kdyz plavou
prsa, takZe tempo acidosy se piespfili§ brzy nezrychli.

Série, v kterych se absolvuje nékolik opakovani v kazdém jednotlivém stylu,
jsou vybornymi cviky zmény. Odpocinkové piestavky mezi témito opakovanimi
by mély byt obvykle kratkeé, i kdyZ by mohly byt béhem kraulovych opakovani
prodluZovany, aby podnitily rychlejsi plavani. Diraz by mél byt kladen na aerobni
zaplavani prvnich tfech plaveckych zplisobii a zdvére¢ného kraulu anaerobné.
Opakovaci série, kdy jsou plavany hned za sebou dva plavecké zptisoby, jako
napi. motylek a znak, znak a prsa, prsa a volny zpusob, jsou rovnéZ vybornymi
nacviky zmény.

Polohovkati potiebuji mit silné nohy pfi motylku, znaku a prsou. Prsaisky
dobrou polohovku. Kromé pozitivniho vlivu na prsaiské nohy pfi zdvodu maze
dobry prsaisky kop plavci umoznit, aby poskytl pazim trochu odpo¢inku pro
kraulovy usek. Plavci v téchto disciplinach potiebuji vykonné kopy i pfi motylku
a znaku, i kdyz by se tyto kopy nemély béhem zdvodu tolik zdiraztiovat, aby se
uspoiila energie pro prsa a volny zpiisob, které nasleduji.
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