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Néktefi jedinci maji schopnost provadét opakujici se akce neobvykle rychlym tempem. Tato
vlastnost ve spojeni s technikou co nejucinnéjsiho pouziti sily vytvari ,sprintujiciho“ plavce.
Nasledujici diskuse se tyka faktoru, ktery fidi maximalizaci schopnosti plaveckého sprintu. Jeho
obsah je znamy jiz vice nez 30 let, ale trenéfi jej z velké ¢asti ignorovali.

Souéasna situace

Pfi soucasnych plaveckych zavodech ve sprintu (na vzdalenost 100 metrd nebo méné) je
zfejmych nékolik znaku. Vykony jednotlivcl jsou velmi variabilni, coz naznacuije, ze definované a
spravné postupy pro kontrolu Grovné vykon( sprintu existuji zfidka. Existuje nékolik jedincd, ktefi
se pfiblizuji nejvyssi vykonnostni Urovni. To Ize interpretovat tak, ze to naznacuje, Zze k rozvoji
tohoto talentu dochazi spiSe nahodou nez prostrednictvim stylu kou¢ovani. Tréninkové programy
sprinterského plavani jsou velmi rozmanité. Rychlostni formy tréninku pfedstavuiji pouze malou
¢ast tréninkové zatéze. Zbyvajici ¢as je ¢asto pohlcen nevhodnym a vykonem plujicim plavanim.
Sprintefi jsou Casto soucasti stejného programu a skupiny jako plavci na dlouhé vzdalenosti.
Déalkovy trénink, ktery zplsobuje Unavu, potlacuje schopnost sprintovat, protoze vyCerpava
funkeéni silu / silu plavce. Tato sila je znovu obnovena az po dostate¢ném zotaveni nebo vyladéni
(Costill, 1998; Trappe, 1998).

Nejbéznéjsim trendem ve sprinterském tréninku je pouziti pouze omezené formy intervalového
tréninku jako ,rychlostni prace“. Trenéfi se fixuji na 25 nebo 50 metrd jako ,vzdalenost“ pro
stimulaci sprinterského plavani. TéZkou praci na tyto vzdalenosti opakuji ponékud nevhodné
kvuli vysoké Urovni Unavy, kterou svaly generuji. Toto omezené vystaveni rychlostnim stimuldim
je dale spojeno s tradici vedeni sprintu na konci tréninku, kdy jsou snizeny kapacity pro sprint a
vyrobu energie. Tyto postupy jsou v rozporu se znamymi fyziologickymi pozadavky pro
sprintersky trénink. Zakladni predpoklad pro vhodny rozvoj rychlosti jsou neunavené svaly.
Zlepseni rychlosti je totiz primarné nervosvalové, nikoli fyziologické (Rushall, 1999b; Rushall a
Pyke, 1990).

Pouzivani intervalového tréninku jako nejucelnéjsi formy tréninku pro prizplsobeni se
cvi¢ebnimu stresu je Siroce vyuzivana. Existuje vSak dalSi zasada stejného vyznamu: trénink by
meél byt specificky pro kone¢ny pozadovany vykon. Pokud si chcete zavodit ve sprintech, pak
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by rychlost tréninku méla byt alespon stejna jako rychlost koneéného ocekavaného soutézniho
vykonu. Pokud nejsou uplatnény ty spravné tréninky pro provadéni zamyslenych pohybovych
vzorcU, nebude ,dovednost“ (neuromuskularni kontrakce) plné vyvinuta. Takové vzorce nelze
naucit a rozvijet, pokud jsou provadény v Unave (Williams, McEwan, Watkins, Gillespie & Boyd,
1979).

Télo nema schopnost ucit se pohybové vzorce, kdyz je vysoce pohybové stresované (namahané)
a unavené. Tento faktor nesouvisi se specifi¢nosti tréninkového principu spojeného s adaptaci
na pretizeni v energetickych systémech. Princip specifické fyziologické adaptace neplati pro
motorické uceni. Abychom se naucili spravné pohybové vzorce, které maji byt provadény
v podminkach unavy, musi se toto uc¢eni objevit ve stavech bez Unavy.

Pokud si prejete zaplavat 100 metrl za 50 sekund, pak musite trénink opakovat rychlosti
nejméne 1,95 metru za sekundu. Vykon pomalejsi rychlosti by ved! k tréninku na pomalejsi vykon,
nez je pozadovany. Neuromuskularni vzorce vykonu jsou specifické pro jakoukoli rychlost
plavani. Faktor dovednosti pfi produkci maximalnich a optimalné efektivnich vykont sprintu
zavisi do zna¢né miry na mnozstvi provedenych dovednosti pfi konkrétni rychlosti vykonu. Kdyz
pozadovana uroven vykonu vyzaduje vysokou rychlost, mél by ¢lovék trénovat pfi této rychlosti,
aby ziskal dovednost v daném konkrétnim pohybovém vzorci. ,,Rychlost“ plaveckych pohybd,
jak se v soucasnosti v Siroké mife praktikuje, je bohuzel tak stresuijici (zatéZuijici), ze jen malo
sportovcll dokdZe vyprodukovat sprinterské schopnosti. Jednoduse neprovadéji vhodné
tréninky a nezazivaji vhodnou vnitfni a vnéjsi zpétnou vazbu, aby vyvinuli silné konzistentni
vzorce pro sprint.

Trenéfi plavani jsou konfrontovani s matoucim problémem: Jak Ize vytvofit sprintersky trénink,
kdyz je tak namahavy? Pokud trenér zvysi trénink sprintu, za¢astnéni plavci podlehnou rychleji
nadmérné unave. Zfejmym rfeSenim by bylo upfednostnit kvalitu (rozvoj specifické dovednosti)
nad kvantitou (rozvoj adaptace na stres). AvSak nemélo by existovat vibec zadné dilema.
Slouceni vysledkl vyzkumu psychologie a fyziologie naznacuje dalsi alternativu, ktera umozriuje
soucasné rozvijet jak schopnost sprintu, tak vhodnou fyzickou adaptaci.

Co nam fika véda o sprinterském plavani

Princip presnosti pohybové dovednosti je velmi presvédCivy. Integrace nervovych a
fyziologickych funkci do kvalifikované motorické ¢innosti je velmi slozita a specificka. Napriklad
neni t&zké prokazat Uplnou disparitu energie a motorickych funkci pfi plavani na 50 metr( za 30
sekund a 32 sekund. Cim vétsi je mnozstvi tréninku pfi stanovené rychlosti, tim predvidatelngjsi
budou kone¢né vykony. Dalo by se oCekavat, Ze kdyby sprinter hodné trénoval v pozadovaném
zavodnim tempu, pak by vykony byly docela predvidatelné s malymi odchylkami.

Vétsina trenérl vi, Ze energie pro svalovou kontrakci pochazi ze tfi zdrojli, aerobniho a dvou
forem anaerobniho metabolismu. Uvolnéni aerobni energie zavisi na dodavce kysliku do
pracujicich svall pres kardiovaskularni systém. Pro rychlé intenzivni kontrakce je vSak prisun
aerobni energie velmi nedostatecny. VétSina energie pro sprinterské plavani je ziskavana z
anaerobnich zdrojl. Tim vznika fenomén ,,akumulovaného deficitu kysliku®“. Jen malo trenér( si
uvédomuje, Ze ve svalech jsou dva anaerobni zdroje energie. Energeticky systém alactatovy je
funkéni pouze béhem prvnich 10 a mozna az 15 sekund maximalniho plaveckého Usili, protoze
vyuziva existujici zdroje energie, které jsou uloZeny ve svalech. Tento zdroj energie se béhem
nasledujici doby odpocinku obnovi béhem nékolika sekund. Nedochazi k akumulaci laktatu. Je-
li doba intenzivni prace delSi nez 15 sekund, bude velmi pravdépodobné prekro¢ena funkéni
hranice alaktatového zdroje energie. Druhy zdroj anaerobni energie - glykolyza, poskytuje vétsinu
energie pro dal$i obdobi svalové kontrakce nad 15 sekund, pokud je zachovano ptvodni tempo.
Je tfeba poznamenat, Ze v tomto prFispévku se ¢asove odhady prekryvaji, coz je zamérné. Vyuziti
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energetickych systémd neni ohranic¢ené, ale funguji soucasné a jejich funkci v pribéhu ¢asu
limituje pouze dlraz na jejich pouzivani. Glykolyza produkuje kyselinu mléénou. Pfi dlouhodobém
pouzivani vede k akumulaci laktatu, extrémni svalové Unavé a vyCerpani zasob glykogenu.
Vzhledem k realnému trvani plaveckého sprintu se vyuzivaji anaerobni zdroje energie, coz vede
k vysoke Urovni Unavy, ale zarover neuromuskularnich vzorce specifické pro rychlost.

Vyzkum kratkych intervalt

Astrand a Rodahl (1977) pfinesli vysledky vyzkumu, které jsou znamy od konce 50. let. Pokud je
doba prace dostate¢né kratka, i kdyz je intenzita velmi vysoka a jsou-li doby pro zotaveni kratke,
energie udrzi mechanicky efektivni ,rychlou” praci, aniz by doslo k hromadéni laktatu. Hladina
glykogenu zlstava v kratkych intervalech vysokd, zatimco v delSich intervalech se vyznamné
snizuje. Obrazek 1 zobrazuje vysledky studie, kde béhem 30 minut Slapali probandi na kole pfi
stejné pracovni zatéZi a se stejnym pomérem prace vici odpocinku tfemi riznymi zp(soby: 60
s/120s,30s/60sa10s/20s.V nejkratS§im pracovnim intervalu se laktat v krvi nehromadil a
zasoby glykogenu se do konce testovani snizily jen mirné. Na druhém strané nejdelsi interval
zpUsobil nadmérnou akumulaci laktatu a vycerpani glykogenu. Stredni rezim zpUsobil zvy$enou,
ale konzistentni akumulaci laktatu.

Figure 1. Lactate levels during interval training where total work
to rest ratios are the same but duration 1s varied.

15-

60 s work
120 s rest

10-

30 s work
60 s rest

BLOOD LACTATE mM/I

10 s work
20 s rest

Sapog e tpushe®

S

a
Ceattsgyeey

0, 10 20 30

TIME {mins)



o

Metod |Cky material éS PS CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Trvala pfitomnost snadno dostupného glykogenu je nezbytna pro efektivni (neuromuskularni)
funkci. Umozniuje sportovci procvi¢ovat si nervosvalové vzorce spojené s vysokou mirou kvality
vykonu bez naruseni, protoze je znamo, ze jelikoz se laktat hromadi nad urcitou Uroven (hruby
odhad je> 4 mM), je nervosvalové fungovani stale vice naruseno. V dlsledku toho tvrdy a delsi
sprint, pfi kterém se hromadi laktat, neumoznuje naucit se kvalifikované pohybové vzorce
spojené se sprintem. Dalsi vyhodou velmi kratkého intervalového tréninku je, ze zotaveni je rychlé
a je podstatné kratsi, nez jaké je vyzadovano pfi praci s velkou produkci laktatu. V plavani
usnadriuje zvySeny pocet provadéni dovednostnich cykld. Cviceni, ktera vyuZivaji pracovni a
odpocinkové intervaly s témito vlastnostmi, byla ozna¢ena jako ,ultrakratky trénink“ (Rushall,
1970).

Tabata a kol. (1997) prokazali, Ze dva rlizné energetické systémy se mohou béhem stejného
cviceni prizpUsobit. Jeden protokol zahrnoval 6-7 opakovani 20s cvi¢eni s 10s odpocinkem v
intenzité ekvivalentni 170% VO2max. Druhy protokol zahrnoval 4-5 opakovani 30s cvic¢eni s
2minutovym odpocinkem v intenzité ekvivalentni 200% VO2max. Bylo zjisténo, ze fyziologické
faktory se zhorsily v poslednich 10 sekundach u delSich opakovani. Kratsi interval maximalné
vyuzival aerobni a anaerobni energii. Tento vyzkum naznacuje, ze doba pracovniho ¢asu musi
byt dostate¢na k vyuziti maximalni kumulaci energie, ale méla by byt dostatec¢né kratka na to,
aby se vykon nesnizil a nedoSlo fyziologickému rozkladu.

Jelikoz plavani je cyklicka aktivita, ktera nevyuziva celé télesné svalstvo, je podporovana a
ucinné chlazena vodou, nemusi byt intervaly odpocinku tak dlouhé jako v cyklistické studii.
Praktické zkuSenosti ukazaly, ze pomér plavani k odpocinku 1: 1 je pro plavani uspokaijivy.

Vyuziti energie formy tréninku ultrakratkych useka.

Energie, ktera se pouziva béhem velmi kratké intervalové sady vysokého poctu opakovani, se
méni od Uvodnich do pozdéjSich fazi béhem motivu i v ramci celého tréninku.

« Na zacatku série se primarné vyuziva energie, ktera existuje ve svalech, pfiemz zdroje
alaktatovych kyselin jsou vyuzivany vice nez zdroje laktatu. Aerobni energie je postupné
stimulovana k akci a zvySuje svou funkci s kazdou nasledujici zkouskou. Jak motiv postupuije,
energie alaktatu je stale zaméstnana. Vlakna typu Il (rychla glykolyticka) jsou nepretrzité
stimulovana spolu svlakny typu | (pomala oxidace). Kuréité glykolyze dochazi, ale ne
v mnozstvich, ktera vedou k vyznamné akumulaci laktatu. MnoZzstvi oxidaéni prace na konci
motivu ultra-kratkého tréninku je vétsi nez na zac¢atku, zatimco rychlost plavani zlistava stejna.

« Jelikoz se vtréninku dUsledné pouzivaji ultrakratké intervaly, néktera vlakna typu lla
(nizkooxida¢ni nebo glykolyticka vlakna) se nakonec pfeméni na vlakna typu llb, ktera se stanou
oxida¢nimi, pficemz si stale zachovavaiji svou rychlou kontrakéni funkci. S adaptaci téchto viaken
se prace stane dfive oxidaéni nez v ,netrénovaném® stavu. To znamena, Ze sprinterska praci
zacne byt vice ,pohanéna“ kyslikem nez anaerobiézou produkujici laktat. Kapacita pro produkci
prace prostrednictvim energetického systému alaktatu se tak zvySuje, i kdyz jen o pfiblizné 2-3
sekundy. Stale pretrvavaji uréité pozadavky na glykolytickou praci. Casta, ale mirna stimulace
spojena s velmi kratkymi opakovanimi vede k urcité adaptaci, i kdyz toto zlepSeni nemusi byt tak
velké jako zlepSeni zaznamenané v tézkych sprinterskych motivech, kde se laktat hromadi na
vysoké urovni.

+ Konzistentni trénink ultrakratkych Usek( produkuje sprinterské vykony, které udrzuji rychlé
pouzivani vlaken (typ llb), ale dodavaji energii vykonu s vétSim mnozstvim kysliku. To rozsifuje
schopnost udrzet sprint s dobrou mechanickou funkci. Nakonec se také zlepsi glykolyticka
anaerobni funkce. Mirna stimulace ultrakratkého tréninku nakonec dosahne Urovné prizplsobeni
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glykolyzy nad uroven dosaZzenou silnou stimulaci z tézkého sprintu. Kdyz se zkousi tézké
sprinterské motivy, plavci ¢asto vstupuji do pretrénovaného stavu, nez je dosazeno maximalni
adaptace.

Prestoze mirnéjSi ultrakratka prace neprodukuje tak rychlou adaptaci na laktat, nakonec
produkuje vyssi Uroveri glykolytické adaptace a nasledné vede k dal§imu zlep$eni vykonu.
Ultrakratky trénink rozviji produkci energie alaktatovych kyselin, rychle se dostavuje oxidativni a
glykolyticka funkce a aerobni adaptace, to vSe pfi provadéni motorickych schopnosti
specifickych pro sprint. Tyto vysledky usnadnuiji lepsi sprinterské vykony nez ty, které jsou
podporovany typickym a vétsinou nevhodnym tréninkem sprintu pro plavani.

VYHODY SPRINTERSKEHO TRENINKU ULTRAKRATKYCH USEKU

1. Vyzkum srovnavajici velmi kratké pracovni ¢asy (10 sekund nebo méné) s delSimi (30
sekund nebo vice) pracovnimi ¢asy ukazal, Ze tyto pracovni ¢asy jsou extrémné unavuijici.
| ti nejlepsi plavci by neméli opakovat sprinterské tréninky zalozenymi na Usecich
s del§imi pracovnimi ¢asy vice nez tfikrat tydné. Selhani adaptace je pozorovano, pokud
je provadéno po delsi dobu (¢asto po dvou mésicich). Tento stav nemusi nastat, pokud
jsou vyuzity kratSi pracovni ¢asy.

2. Je mozné provadét vice sprinterskych plaveckych tréninkli bez problematickych
Unavovych Ucinkd typickych programi. Vyuziti ,ultrakratkych opakovani“ produkuje
vS8echny vyhody Zzadouciho sprinterského tréninku a pfidava neékteré nové benefity. Od
trenéra se oCekava, ze bude pracovat s plavci, aby zjistil intervalové vzdalenosti, na
kterych se opakované vykony budou alespor rovnat pozadovanym vykontm. Pro jistotu
by pracovni doba méla byt pfiblizné 10 sekund. Vzdalenosti mensi nez 20 metr( se tak
stanou dUlezitymi tréninkovymi jednotkami pro sprintery. Napfiklad pro trat 100 metrd
motylek, ktera trva napf. 64,0 sekund, musi opakovat 12,5 metrové Useky za 8,0 sekund.
Postup: 4 série (40 x 12,5m) s odpocinkem 8 az 10 sekund mezi kazdym opakovanim by
byl docela proveditelny. Pro tuto formu tréninku by byla vhodna vétSina Sifek bazénu.
Vyhody tohoto tréninkového formatu jsou jasné. Cim vice tréninku Ize dosahnout tempem
pozadovaného vykonu, tim lepsSi bude finalni vykon.

3. Neochota odstranit drahy, které by umoZfiovaly plavani na Sitku, neni pfijatelnou
vymluvou pro nepouzivani zadané vzdalenosti a ¢asovych obdobi pro trénink sprintu.

4. Tabulka 1 porovnava ultra kratké opakovani s béznym tréninkem sprintu. Nékteré z
hlavnich rysd a vyhod navrhované formy tréninku jsou uvedeny nize.
a) Vétsi pocet opakovani je proveden stejnou rychlosti.
b) Vétsi mnozstvi prace se provadi za stejnou dobu.

c) Je pravdépodobné, ze ultra kratké opakovani Ize pouzit kazdy tréninkovy den bez
ohledu na sezénni tréninkové obdobi.

d) Dosahne se vétsi plavecké dovednosti v zavodni rychlosti.
e) Dosahne se vétsi anaerobni adaptace.
f) Stimuluje se aerobni adaptace.

g) Urovné Gnavy jsou pfijatelné.
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TABULKA 1. CHARAKTERISTIKY A KVALI',I'ATIVNI’,POROVNANi DVOU FOREM
PLAVECKYCH SPRINTERSKYCH TRENINKU

Prace trvajici méné nez
15 sekund

Prace trvajici 15 a vice
vtefin

sezény

Pomér prace k odpoéinku 1:1 1:3-5

Interval odpocinku Méné nez 15 sekund 1 min a vice

Trvani série 30 min 30 min

Cas straveny plavanim 15 min 5 min

Pocet opakovani 90 20

Poéet kraulovych zabéra za 1 interval || 8 16

Poéet kraulovych zabérl za sérii 720 320

Frekvence zafazeni do tréninku Mozno kazdy den 2 - 3x tydné

Zarazeni v sezoné Mozno v prlbéhu celé | Pouze ve specifické

tréninkové fazi sezony

Tréninkovy efekt

Zavodni rychlost udrzovana
v priibéhu celé série

Nezadouci snizovani zavodni
rychlosti v pribéhu série

Kondiéni efekt

Aerobni, alaktatovy, a
v malé mife laktatova
adaptace; funckéni sila

Aerobni, mensi alaktatova i
laktatova adaptace; lehce
funkéni sila

Unava v sérii

Na konci stfedni az tézky;
mirné stresujici, ale schopny
trvalého vyuziti se spravnou
stravou a odpocCinkem

Maximalné do  poloviny;
extrémné stresuijici; vyCerpani
glykogenu; neni vhodné pro
trvalé pouzivani; mdze
zpUsobit chronickou Unavu

Odpocinek (zotaveni)

Umozriuje rychlé zotaveni.

Pomalé zotaveni v zavislosti
na doplfiovani glykogenu

Chovani plavce

Udrzeni zavodni rychlosti,
konstantni technika

Maximalni usili; rychlost a
technika se zhorsuji

Chovani plavce na konci série

Unaveny, ale mlze bez
problém( dal pokracovat v
tréninku

Vysileny; neni
pravdépodobné, Ze by dobre
proved] nejaké dalsi

tréninkové Ukoly
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Vyhody ultrakratkého systému tréninku jsou velmi zadouci. Jeho vlastnosti byly ovéreny v
laboratofi. Nyni z(istava na trenérech, aby tento model vyuZili v tréninku.

Nap¥. v testu ultrakratkého intervalového tréninku trvajicim po dobu ¢tyf tydnl dokéazala vybrana
motylkarka tolerovat dvé série: 40 x 12,5 yardl za 6,5 sekundy s odpoc¢inkem 7 sekund, pét dni
v tydnu bez zjevného selhani adaptace. Celkovych testovani vSak probéhlo mnohem vice
s garantovanymi vySe uvedenymi vysledky.

Plavecky trénink ultrakratkych intervalovych useka.

Tato forma tréninku je zaloZena na takovém principu, Ze dostatecné kratké intervaly intenzivni
prace nevedou k akumulaci laktatu. Je vhodny pro rozvoj alaktatovych kyselin a aerobni
vytrvalosti souCasné a poskytuje prilezitost k tréninku specifickych dovednosti pfi intenzité
soutéze. Je vhodny pro tréninkové faze, kde je dilezity specificky trénink. Pokud se stfida kratky
pracovni ¢as s kratkym ¢asem odpocinku, je mozné absolvovat velké mnozstvi tréninku v
zavodni kvalité. Napriklad pomér tréninku a zotaveni v pomeéru 1: 1 pfi ¢asech v celkové délce
10-15 sekund Ize u trénovanych plavcl Zakovskych kategorii udrzet na soutézni kvalité 200m
traté po dobu alespori 30 minut. Kdyz se v8ak zachova stejny pomér prace a odpocinku, ale
doba trvani pracovni faze se zvysi na 20 a vice sekund, vykon se znatelné zhorsi a prace nem(ze
pokrac¢ovat po dobu 30 minut. Velmi kratké intervaly nevedou k akumulaci laktatu. Kdyz se laktat
hromadi, Unava se stava znic¢ujici a adekvatni zotaveni pak trva vyrazné vétsi ¢ast ¢asu (Rushall,
1999b).

Priklady ultrakratkych tréninkovych sérii:

Opakovani Vzdalenost Zpusob Intenzita Interval Forma
startu odpocinku
20 x (20 m) motylek 100m 20-25 sec vznaseni
race pace na vodé
20 x (20 m) znak 100m 20-25 sec vznaseni
race pace na vodé

V téchto pfikladech plavec za¢ina kazdé opakovani v intervalu 20 az 25 sekund, pfi¢emz doba
odpocdinku je zbyvajici doba do 25 sekund po doplavani.

Vybér celkového intervalu 20 nebo 25 sekund zavisi na trovni plavce. Cim je plavec mladsi, tim
krat$i by mél byt pracovni ¢as a nasledné i ¢as odpocinku. Pfredpubertalni plavci se s nejvétsi
pravdépodobnosti budou tocit na vzdalenosti 15 metrl nebo méné v Case kratSim nez 10
sekund. U starsich plavcl je mozné, ze 25metrovy bazén by mohl poskytnout vzdalenost na
hornim hranici pro tento typ tréninku.
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Zavér

Tento ¢lanek dokazuje, ze efektivni trénink sprintu musi zahrnovat podminky, které umoznuiji
rozvoj pohybovych vzorcl, tedy dovednosti a plavani pfi vysokych rychlostech. Soucasné
tréninkové postupy neumoznuji rozvoj téchto vzorcd ani maximalné neprizplsobuji vhodné
energetické systémy, které by meély byt spojeny s plaveckym sprintem. Ultrakratky intervalovy
trénink je podporovan jako forma, ktera opravuje tyto dva vySe uvedené nedostatky.

Uplatnéni ultrakratkého tréninku musi byt rozumné. Trenér by nemél prosazovat pozadovany ¢as
zavodu, ktery je pro plavce nemozné dosahnout. Pokud bude tréninkova zatéz pfilis stresuijici
(napf. pracovni doba je del$i nez 15 sekund; nedostate¢né doby zotaveni a odpocinku), bude to
také zasadni poruseni vyuziti této metody. Program Ize volné kombinovat plavanim rlznych
zpUsobl, opakovani a vzdalenosti. Hlavni roli trenéra je zajistit udrZeni rychlosti plavani a
zdUraznéni technického provedeni plavani.

Zavér této studie je docela jednoduchy. Rozvoj plaveckého sprintu bude efektivni, pokud bude
mozné provést vice tréninkl v zavodnim tempu. Byl popsan zplsob, jak toho dosahnout. Tfi
hlavni charakteristiky této metody jsou:

1. pracovni doba by méla byt krat$i nez 15 sekund,

2. rychlost plavani by méla byt ekvivalentni rychlosti pozadovaného vykonu v zavodé

3. mél by byt proveden dostate¢ny pocet opakovani v sadé, aby se dosahlo trénovani dovednosti
a adaptace energetickeho systému.

Uplatnéni této formy tréninku by mélo probéhnout v Uvodni fazi tréninku, nez dojde k jakékoli
unavé nebo k provedeni jiné t€z8i série. Tato forma tréninku by méla byt hlavni slozkou
sprinterského plaveckého tréninku.
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ABSTRAKTY TRI STUDIi, KTERE PODPORUJI VYUZITi ULTRA KRATKEHO VYCVIKU
1. HODNOCENI VYHOD TRENINKU ULTRA-KRATKYCH USEKU

Astrand, |., Astrand, P-O., Christensen, E. H., & Hedman, R. (1960). Intermittent muscular
work. Acta Physiologica Scandinavica, 48, 448-453.

Dobre kondi¢né disponovany muz proved| nékolik hodinovych cykll ergometrie a vytvoril staly
pracovni vykon 64 800 kpm. Kazdé cvi¢eni sestavalo ze stfidavé prace a odpocinku v délce 0,5,
1, 2 nebo 3 minuty. Rovnéz byla provadéna nepretrzita prace po dobu jedné hodiny pfi polovi¢ni
intenzité.

Bylo zjisténo, Ze tézka prace byla preménéna na submaximalni zatizeni dychani a obéhu s
krat§$imi pracovnimi dobami 0,5 a 1 minuta.

Mechanicka ucinnost byla nejvy$si pfi snazsi nepretrzité praci. Mezi preruSovanymi fazemi
pfinesly nejvyssi ucinnost kratsi ¢asové intervaly, a to zejména 0,5minutové stfidani prace a
odpocinku. Jak se interval prferuSované prace zvySoval, mechanicka u¢innost klesala.

Prace s kratkymi intervaly (0,5 a 1 minuta) byla vnimana jako relativné lehka a béhem jedné
hodiny nedoslo k vyrazné Unavé. Prace ve dvou a zejména ve tfech minutach zpUsobila
vyCerpavajici maximalni zatéz.

NejprekvapivejS§im vysledkem byly nizké hodnoty laktatu pfi 0,5minutové praci, méné nez
polovina oproti 1minutové praci, a mnohem méné nez ve zbyvajicich dvou delSich pracovnich
obdobich.

Vyznamnym zji§ténim této studie bylo, ze pfi pouziti kratké pracovni doby a doby odpocinku Ize
provadét velké mnoZstvi téZzké prace se submaximalnim zatizenim obéhu a dychani. Velké
svalové skupiny Ize trénovat bez sou¢asného zatizeni dychacich a obéhovych organd. Termin
pro tuto formu Skoleni je ,ultrakratky trénink”.

Je tedy mozné efektivné trénovat Cinnosti s plnym Usilim a velkymi svaly a zaroven si uzit
obéhové a respiracni (aerobni) tréninkové efekty podobné tém, které se dosahuiji pfi nepretrzitych
¢innostech provadénych pfi mnohem nizsi drovni intenzity. To by méla byt lepsi forma tréninku
nez zavedengjsi, ale méné prospésna forma, ktera se ve velké mife vyuziva nejen u plavani, ale
u dalSich sportl. Toto Setfeni jasné ukazalo, ze tézky trénink delSich sérii s prodlouzenym
intervalem nepfinasi nejlepsi tréninkovou odezvu.

Implikace. Extrémné kratky trénink produkuje aerobni a alaktatové energeticke tréninkové efekty,
stejné jako neuromuskularni tréninkové Ucinky specifické pro zavod. Je to mozna nejlepsi forma
tréninku pro ty jednotlivce, ktefi musi delsi dobu soutézit v naroéném pracovnim vytizeni.
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2. TRENINK ULTRA KRATKYCH USEKU ROZzViJi AEROBNi SLOZKU PRACE VYSOKE

INTENZITY

Christensen, E. H., Hedman, R., & Saltin, B. (1960). Intermittent and continuous running. Acta
Physiologica Scandinavica, 50, 269-286.

Byly zkoumany fyziologické reakce dvou muzi na béh rychlosti 20 km / h na vodorovném
bézicim pasu. Byly provedeny pracovni a odpocinkové doby od 5 do 15 sekund v rliznych
kombinacich po celkovou dobu 30 minut. Rovnéz byl zkouman nepfretrzity béh zvolenym
tempem.

Oba testovani reagovali na podminky odlisné. Jeden mélo mensi pracovni kapacitu nez
druhy vyzadujici ,leh¢i“ pracovni vytizeni, aby se zabranilo Skodlivé unavé. Toto
pozorovani potvrdilo potfebu individualizovat tréninkové programy, pokud maiji vSichni
UcCastnici ziskat nejlepsi Ucinky tréninkovych zkusenosti.

Oba testovani dosahly absorpce kysliku béhem preruSovaného béhu blizko nebo rovna
jejich maximu. U jednoho testovaného byl pomér prace k odpocinku 15 sekund az 15
sekund a u druhého 10 sekund az 5 sekund, tento ved| k maximalni odezvé.

Bylo nalezeno nékolik vztahl mezi iterakcemi doby trvani, vzdalenosti a prace: poméry
odpodCinku.

« Pokud se zvysi celkova tréninkova vzdalenost, méla by se zkracovat pracovni doba
nebo se zvysit pomér prace a odpocinku, jinak by se zvysil laktat.

« U kratsich pracovnich intervall se laktat hromadi prvnich pét minut a poté se vyrovna,
pfi¢emz tato Uroven se s prodlouzenim pracovni doby zvysSuje. V uréitém okamziku, kdy
se prodluzuje pracovni doba, se vSak akumulace laktatu zvysi, coz naznacuje nadmérnou
praci a stres.

« Pokud se pomeéry prace a odpocinku snizuji, méla by se také zkracovat doba prace,
jinak se stres z tréninku (hladiny laktatu) zvysi.

U obou testovanych pfi této rychlosti béhu byly hodnoty laktatu pfi pracovni dobé 15
sekund nadmérné, zatimco pfi 5 a 10 sekundach nikoli.

PFi nepretrzitém provozu rychlosti 20 km / h mohl jeden testovany pokracovat pouze 3
minuty, zatimco druhy testovany pokracoval 4 minuty. Mnozstvi odvedené prace, a tedy
i potencidl ziskani prinost z tréninku, se zmensovalo s rostouci dobou prace a
hromadénim anaerobnich metabolitd.

S kratkymi intervaly prace a odpocCinku je mozné provadét znacny objem vysoce
intenzivni prace podporované primarné aerobnim metabolismem.

»Dva fyzicky trénovani jedinci mohou bézet nepretrzité po dobu 3 nebo 4 minut na
bézeckém pasu rychlosti 20 km / h, pficemz dosahnou maximalnich hodnot pfijmu
kysliku a kyseliny mlééné v krvi. Na konci této doby, kdyz dosahli vzdalenost 1km,
respektive 1,3 km, byli zcela vy&erpani a potfebovali pomérné dlouhou dobu na zotaveni.
Pri stejné rychlosti, ale preruSované kratkymi fazemi aktivity a odpocinku, se charakter
prace zcela zménil; navzdory vyraznému poklesu pfi absorpci kysliku béhem skute¢nych
pracovnich interval(l Ize praci provadét bez nebo pouze s relativné mirnym zvySenim
koncentrace kyseliny mlééné v krvi, coZz naznacCuje aerobni nebo prakticky aerobni
pracovni podminky. Trénovani jedinci mohou vydrzet efektivni pracovni dobu 15 nebo 20
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minut v ramci experimentalniho ¢asu 30 minut a ubéhnou celkovou vzdalenost 5,
respektive 6,67 km, aniz by byli UpIné vy&erpani. “ (str. 286)

e V této studii je obsazeno nékolik pokynl pro planovani efektivnich tréninkovych
programd.

+ VyCerpavajici trénink nemusi byt nutné nejlepSim nebo dokonce uU¢innym stimulem.
Tréninkové objemy se snizuji s intenzivni pracovni dobou 15 sekund a vice v praci:
pomeéry odpocinku 1: 1 az 1: 3, a jsou nejméné, jsou-li provadény jako jediné nepretrzité
pracovni Usili.

+ Je mozné provést velky objem vysoce intenzivni prace pomoci doby prace a odpocinku
5 nebo 10 sekund, obvykle v poméru prace: odpocinek 1: 1.

+ Vzhledem k tomu, Ze pracovni ¢as s vysokou intenzitou trva déle nez 15 sekund,
neumeérne se zvysuje pozadavek na del§i dobu odpodinku.

« PferuSovana prace (,,ultra kratka“ prace) typu zkoumaného v tomto Setfeni predstavuje
rezim tréninku, ktery umozni zvysit objem prace s vysokou intenzitou aZz na Uroven
zavodni rychlosti.

« Pferusovana prace tohoto typu je jedinou formou tréninku, ktera efektivné rozviji aerobni
slozku prace pfi vysoké intenzité.

« Odpovédi na prerusovanou praci jsou individualni. | kdyz se pracovni interval (napf. 10
sekund) muze zdat velmi kratky, pro nékteré sportovce to mize byt stale pfili§ mnoho.

3. TRENINK ULTRA-KRATKYCH CYKLU (NE TRENINK LAKTATOVE TOLERANCE), JE
NEJLEPSi FORMOU PRACE PRO VYCVIK VYSOKEHO USILI

Christensen, E. H. (1962). Speed of work. Ergonomics, 5, 7-13.

Velké mnozstvi vyzkum( fyziologie tréninku se zaméfilo na aerobni vytrvalost. Mnohem méné
zdlraznily téZzkou nebo stfedné tézkou praci. Kazdé zvyseni pracovni zatéZe vyzaduje vice
kysliku, coz zase zvySuje zatéz na dychani, cirkulaci a regulaci tepla. Trénink sportovct tim, Ze
u nich po dlouhou dobu dochazi k velmi vysokému fyziologickému stresu, omezuje pfipadnou
adaptaci a zplsobuje Unavu na dostate¢né vysoké Urovni s trvalymi Ucinky, které narusuji
nasledny trénink. Takova prace ve skute¢nosti spiSe snizuje mnozstvi efektivniho tréninku, nez
aby byla u¢innym prostifedkem, jak zlepsit konecny vykon.

Hlavnim matoucim faktorem pfi pfedepisovani tréninkovych zatézi jsou individualni rozdily v
pracovni kapacité. | kdyz jsou vytvareny normy a tabulky, které oznacuji rozsahy, neuspokojuji
zadnou potrebu individualniho predpisu tréninku. Takové obecné pokyny ze vSeho nejvic
neberou v Uvahu individualni odchylky v tom, jak je Usili nejuc¢innéji rozlozeno na dlouhou a
naro¢nou praci.

Je mozné vykonat velké mnoZstvi tézké svalové prace za predpokladu, Ze je vykonavano ve
formé kratkych ¢asovych Usekl stfidavé prace a odpodinku. To vytvari submaximalni zatizeni
obéhu a dychani a umozriuje, aby byl tréninkovy objem vyrazné vétsi, nez kdyz se pracuje déle.
S ultra kratkym tréninkem se vyhnete respira¢nimu a obéhovému stresu a akumulaci laktatu, coz
je rys oslabuijici tréninkové Unavy pro sportovce.
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Prednosti tréninku zalozeného na ultrakratkych Usecich na rozvoj aerobni vytrvalosti je to, ze
zvysSuje rozvoj vytrvalosti na periferii (ve svalech). Pouziva jako primarni zdroj kysliku kyslik
uloZzeny ve svalech a cirkulujici v krvi. Znovu a znovu jsou tyto zdroje kysliku vyCerpany a
doplnény, coz zpusobi maximalni stimulaci téchto mechanism( dodavky kysliku. Stimuluji se
mnohem vice v ultrakratkém tréninku nez v nepretrzité praci (kde je intenzita prace nizsi a / nebo
nespecifickd). Ultrakratka prace se jevi jako jediny zpUlsob, jak dojit k maximalni stimulaci tohoto
dllezitého rysu aerobni adaptace. DalSim faktorem této adaptace, u které dochazi ke spravni
neuromuskularni aktivité, je dal$i zd(vodnéni jejiho pouziti. Ultrakratky trénink je nejlepsi zplsob
stimulace aerobni adaptace na periferii, aniz by doslo k pretizeni centralnich mechanismi
(dychani, cirkulace, tvorba tepla) aerobni prace.

Vycvik specifickych sportovnich udalosti na vysoké urovni Ize provadét pomoci velmi kratkych
pracovnich davek a kratkych odpocinkl. ZvySuje se nejen celkovy objem prace, ale také se
udrzuje objem specifické vysoké intenzity kvality prace. Lze posilit neuromuskularni vzorce
specifické pro soutéz.

Tato prace se opira o tvrzeni, Ze sportovni trénink, ktery produkuje vysokou Uroven unavy s
vysokou Urovni laktatu, je ,dobrou® tréninkovou zku$enosti. Takovy trénink se Casto nazyva
trénink s toleranci laktatu. Snizuje objem a kvalitu potencialné prospésného tréninku, ktery by
mohl byt proveden, a proto by mél byt povazovan za $kodlivy pro moznou adaptaci, minimalné
ve srovnani s tim, ¢eho Ize dosahnout ultrakratkym tréninkem.

Implikace. Ultrakratky trénink, spiSe nez trénink s toleranci laktatu, je lep$i metodou pro rozvoj
zlepSeni vykonu v téZké praci nebo pfi vysoké intenzité sportovnich akci.



