VYTRVALOSTNi PROGRAM V TRENINKU VYTRVALCU?

e tradi¢ni definice je: program s vysSim objemem (aerobni) prace nizsi
intenzitou, ve které jsou roztrousené mensi ranky rychlejsiho, zdvodné
specifického tréninku

® objemy prace tvofi zaklad tréninku a potom zavodnich schopnosti

* béhem celé doby pripravy se planuji vétsi ‘bloky” prace s planovanymi
kratkymi nardsty objemu a intenzity

e toto navyseni slouzi ke sledovani zlepseni

CO ZNAMENA VYTRVALOSTNi PROGRAM?

- Vyvazenost mezi:

e specificnosti — na jaké discipliny se zavodnik pfipravuje — jaké typy
tréninkového zatizeni budou pomahat pripravenosti na tyto discipliny a potom
uspésnému zavodeéni

e pretizenim — upravovani a zvySeni objemu prace, intenzity prace (rozvoj
VSECH energetickych systému), nervo - svalové opakovani zavodnich
dovednosti (tempo, starty, obratky, finis, zavodni strategie)

e zotavenim — vyvazeni stresu z vysokoobjemového zatiZzeni odpovidajicimi
zotavovacimi postupy

- postupny vyvoj béhem mésicu a let spiSe nez dnl a tydna, které zahrnuje
fyzicky, psychologicky a osobnostni rozvoj

- program postupného vyvoje od 10ti let az do dospélosti

- tréninkové odezvy se mohou u jednotlivcli znacné liSit — adaptacni principy

- dulezitost budovani a potom zotaveni v kazdé fazi tréninkového cyklu

celozivotni nacvik



OBECNE RYSY USPESNYCH VYTRVALOSTNICH
PROGRAMU:
a) Aerobni obsah

e vétSina plavani se provadi v aerobnim energetickém systému - vytvafri se
aerobni zaklad

e Sirsi zakladna “‘pyramidy’ budovand béhem ¢asu = vétsi moznost pro vrchol
pyramidy

* snadno sledovatelny a zaznamenatelny

* snazit se uplavat tolik opakovanych UsekUl s kratouckym odpocinkem, aniz by
se tepova frekvence jednotlivcl zvedla z aerobni zény

e vysoka pozornost se vénuje rozvoji prace na urovni anaerobniho prahu (nebo
prace s kratSim odpocinkem)

e aerobni prace slouZi k podpore, rozvoji a udrzeni zdbérovych vzorci a
technické dokonalosti

e pomaha k uréeni chyb v technice
e pomaha pfi Uprave techniky
e vytvari zaklady pro dalsi praci

e fizené vyuzivaji praci na tepovou frekvenci nebo praci pfi maximalni VO, a
propojuji cas dosazeny v téchto sériich se specifickym zavodnim tempem

b) Prace na vylepseni anaerobnich energetickych systému

e ATP-CP
e anaerobni glykolyze

e tréninkové série se sestavuji tak, aby podporovaly rychlost (pfirozenou i
ménici se), laktatovou produkci a laktatovou toleranci a byly pravidelné
zaclefiovany do kazdého mikrocyklu

C) Dalsi obecné rysy uspésnych vytrvalostnich programii:

e zvySuji zatizeni od pocatecniho nizkého az stfedniho objemu a intenzity



* postupné zvysuji objem a intenzitu, ob¢as béhem mnohem vétsich 16 — 24
tydennich tréninkovych “blokd’

e propojuji rychlejsi praci s potfebami a taktikou zavodniho tempa a rozvijeji
tyto energetické systémy

e pro podporu tréninkovych adaptaci vyuzivaji odpocinek a zotaveni
* uznavaji rozdilnost pohlavi a umoznuji individualni specificnost

¢ individualni a tymové zlepSovani jdou ruku v ruce

e uzivaji vice program v kazdé tréninkové jednotce

e vyuZzivaji sportovni védu

e chytre pouzivaji silu a kondici

d) Vyuziti principu tréninku nadtrati

e cilem je trénovat a zavodit na delSich usecich (obvykle dvakrat tak
dlouhych), nez na které se plavec specializuje

e to pomlUiZe ziskat potifebnou vytrvalost pro dokonceni zavodu
e tato strategie se vyuziva, jakmile ma plavec dostatecny aerobni zaklad

e Cas a vzdalenost se pouzivaji jako méritko zlepseni aerobniho zakladu

ZAKOVSKE VEKOVE SKUPINY

Méjte na paméti, ze je dllezité URCITE OMEZENI kazdého plavce, kdy? prochazi
vasim systémem

ZENY MUZI

evyssi tydenni kilometraziv TJ

70 -90 km tydné *60 — 80km tydné
*85% aerobni obsah 70 — 75% aerobné
evétsSi dliraz na préci s eprace kratkym odpocinkem je

kratkym odpocinkem dllezita ale vytrvalostni série s



del$im odpocinkem ZIVOTNE

DULEZITE
erychlost pres vytrvalost a pak ¢2 — 3 hlavni série tydné specific-
zdokonalovat kého zavodniho tempa
ezotaveni dle pozadavk evetsi dliraz na planované zotaveni

INDIVIDUALNI ROZVOJ:

e vytrvalostni trénink je zakladni (moZna NEJHLAVNEISI) slozkou béhem
vyvojovych fazi vSech plavcu

°11 —14 let

e difky: Toto je obdobi, kdy mohou skutecné formovat svoje budouci Uspéchy
ve sportu na fyzické a fyziologické urovni

e rychlé adaptace na vytrvalostni praci

e chlapci: vytvareni zdklad(

e postupné periodizovat v pribéhu let a nikoliv dni
e urcit rozdily v dozravani

* specifické vytrvalostni programy pro stfedné az pozdné -nactileté (15+)
uspokoiji talentové pozadavky v druzstvu

e vékova skupina 15+

e dllezity je pristup a mentdlni rozvoj
e trénink mentalni odolnosti

® umoznuje sportovci se silnou pracovni mordalkou zavodit se “supertalenty’
predeslych let

e vyuzit pro svou ¢innost kvalitni vytrvalost
e poskytuje vice zavodnich pfilezitosti

MOZNOSTI VYBERU SPORTOVNICH DISCIPLIN




e nékteré discipliny spoléhaji na vhodny “dozivotni” a "'sezénni” vytrvalostni
tréninkovy zaklad

e vytrvalostni programy pridavaji sportovcim “vice strun do jejich luku’
* moznosti jsou 1500VZ/800VZ; 200M, Z, P, VZ a PZ; 400PZ plus dalkové plavani

e stdle jesté existuje i schopnost zavodit v kratSich disciplindch (zvlasté v
zakovském véku)

e programy zaloZené na vytrvalosti umoznuji, aby kazdy jednotlivec mél svoji
vlastni oblibenou disciplinu

Z originalu Dona Watsona-Browna upravil Tom Fronék a prelozil Jaroslav Strnad.



