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Uplny text, podrobné odkazy najdete v origindlu:

VYTRVALOSTNI TRENINK

V poslednich dvou desetiletich se trénink pfestava posuzovat podle fyzické narocnosti,
kterou predstavuje pro organismus, ale posuzuje se podle vlivu na fyziologické mechanismy
v lidském téle. Byvaly doby, kdy byl trénink sestavovan tak, aby pro sportovce predstavoval
maximalni stres. Trenéfi vytvaieli tréninkové programy, které tlacily sportovce az na hranice
jejich tolerance bolesti a pak je motivovali k tomu, aby ji déle ptekracovali. Tyto tréninkové
programy nutily plavce plavat rychleji, vice kilometri nebo s mensim odpoc¢inkem béhem
tréninku, nez plavali kdykoliv pfed tim. Tento trend v dnesni dobé ustupuje programum, které
sméfuji na specifickou fazi energetického metabolismu (energetickych systému). Tyto
programy se zaméfuji na kazdou hlavni fazi energetického metabolismu a na dalsi stranky
fyzické kondice, mezi které patii sila a ohebnost, a pomoci specifickych tréninkovych
procedur rozvijeji jejich optimalni uroven. To se mi zd4 inteligentn€jSi pfistup sestavovani
tréninku, ktery by mél byt postupné nejefektivnéjsi. Sportovei musi pouzivat Sest Sirokych

kategorii tréninku, aby maximalizovali potencial riznych fyziologickych systémii v téle:

1. Vytrvalostni trénink
Trénink sprintu

Trénink zavodniho tempa
Zotavovaci trénink
Trénink sily a vykonu

Trénink ohebnosti

A U IR T

Kazda z téchto kategorii hraje duleZitou a trochu jinou ulohu v tréninkovém procesu. To a
nékolik dalsich kapitol popisuje smysl kazdé tréninkové kategorie a nejdilezitéjsi ucinky a
navrhuje postupy jak sestavit tréninkové jednotky, aby se tohoto Gcelu dosdhlo. Navrhnu zde
také spravné davkovani pro kazdou ztéchto tréninkovych kategorii a metody pro

monitorovani tréninku.




Nasledujici kapitola se bude soustfedit na zlepSovani vytrvalosti. Dal3i kapitoly budou
obsahovat metody pro zvySovani sprinterské rychlosti, zvétSeni plavecké sily a pouZzivani

zavodniho tempa a zotavovaciho tréninku.

Tréninkova teorie anaerobniho prahu

V poloving 70. let pfedstavil Dr. Alois Mader teorii vytrvalostniho tréninku, ktera
méla podstatny vliv na trénink sportovct ve vech vytrvalostnich sportech, véetné zavodniho
plavani. Jednim z pilifa této teorie bylo tvrzeni, Ze lidé nejlépe zlepSuji aerobni vytrvalost
tréninkem pii ur€ité submaximalni rychlosti, ktera pretéZzuje aerobni metabolismus, ale
nezapojuje anaerobni metabolismus, ktery zpusobuje zakyseleni organismu. S timto
konceptem byl spojen termin anaerobni prdh a rychlost, ktera pietézuje aerobni metabolismus
se nazyvala rychlost anaerobniho prahu.

Termin anaerobni prdh byl viak pro tuto koncepci zvolen nevhodné. Toto slovni
spojeni totiz vyvolava jiny dojem, nez jaky Mader piivodné zamyslel. Bézné nedorozuméni
spo¢ivéa v tom, Ze anaerobni prah pfedstavuje tréninkovou rychlost, pfi které za¢ina anaerobni
metabolismus. Ve skute¢nosti uréity anaerobni metabolismus pracuje, i kdyZ jsou svaly
v klidu, coz doklad4 fakt, Ze kyslina mlééna je ve svalech lidi dokonce, kdyZ odpocivaji. Proto
anaerobni metabolismus neza¢ina pti zadné specifické intenzité. Termin anaerobni prdah byl
proto zamyslen jako oznageni maximalni tréninkové rychlosti, pfi které procesy produkce
laktatu a odstrafiovani laktatu zlstavaji v rovnovaze, takze dochazi pouze k nizké nebo
k zadné akumulaci kyseliny mlécné ve svalech.

V priibéhu let bylo vytvofeno mnoho testil pro uréovéni rychlosti anaerobniho prahu
sportoveil. Nekteré zahrnuji méfeni spotfeby kysliku. Jiné vychézeji z méfeni laktatu v krvi
nebo z tepovych frekvenci. Dlouhé souvislé plavani nebo dlouhé série Gsekil s kratkym
odpocinkem se také pouzivaji pro méfeni rychlosti anaerobniho prahu. Nejznaméjsi je test T-
3000.

Pivodné mnoho védcl a trenérii véetné mé $patné pochopilo Maderovu praci hned ve
dvou dilezitych smérech. Zaprvé - piedpokladali jsme, ze podstatnd ¢ast vytrvalostniho
tréninku by méla byt provadéna piesné rychlosti anaerobniho prahu. Zadruhé — véfili jsme, Ze
pro zlepeni vytrvalosti na takovou uroveii, kam az miize byt zlepSena, neni nutné trénovat pii

vyssich rychlostech.




Trénink pouze na urovni anaerobniho prahu vsak neni nejefektivnéj$i zplsob pro
zlepSeni vytrvalosti. Nicméné rychlost anaerobniho prahu predstavuje efektivni tréninkové
tempo pro zlepSovani aerobni vytrvalosti z nasledujicich divodu:

e Trénovani touto rychlosti zlepSuje aerobni kapacitu rychlych svalovych vldken typu A

i pomalych svalovych vldken, zatimco trénink pouze pii pomalejSich rychlostech

nezlepSuje aerobni kapacitu rychlych svalovych vlaken typu A.

e Sportovci mohou trénovat na urovni anaerobniho prahu dlouhou dobu, 30-60 minut,
aniz by u nich dochézelo k zakyseleni nebo poskozeni svall. Proto by sportovci méli
byt schopni stresovat aerobni metabolismus po dobu, kterd je dostaCujici k vyvolani

adaptaci, které mohou zlepsit aerobni proces.

Z téchto divodi je trénink rychlosti odpovidajici anaerobnimu prahu zcela jisté
efektivni zptsob pro zlepSovani nékterych aspektii aerobni vytrvalosti zejména rychlych
svalovych vldken. Trénink pouze pii této rychlosti vSak nezlepsi aerobni vytrvalost na
maximalné moznou uroven. Ur¢itd spojeni v procesu dodavani kysliku do svald,
vyuzivani kysliku ve svalech a odstrafiovani kyseliny mlé¢né ze svali vyzaduji trénink pfi
rychlostech vyssich i pomalejsich, nez je rychlost anaerobniho prahu. Celd fada
tréninkovych adaptaci, které zvySuji vytrvalost je prosté prili§ slozitd a rozmanita, nez aby

optimalné reagovala pouze na jednu tréninkovou intenzitu.

Pro¢ trénovat rychlosti vyssi nez je rychlost anaerobniho prahu?

Jednim z hlavnich divodi, pro¢ trénovat rychlosti vy3si nez je rychlost anaerobniho
prahu je zlep3eni aerobni kapacity rychlych svalovych vldken typu B a mozné rychlych
svalovych vlaken typu A. Vysledky studii prokazaly, Ze rychla svalova vlédkna, zejména
rychla svalova vldkna typu B, nejsou pravdépodobné zapojovéna dokud se rychlost
vytrvalostniho tréninku neblizi maximu a Ze aerobni kapacita rychlych-glykolytickych
svalovych vlaken se nejvice zlepSovala, kdyZz byla tréninkova rychlost vyssi, neZ je

rychlost anaerobniho prahu.




Pro¢ trénovat rychlosti nizsi nez je rychlost anaerobniho prahu?

Sportovci potiebuji trénovat i pomaleji nez je rychlost anaerobniho prahu, aby zlepsili
svoji vytrvalost. Adaptace, ke kterym patii napiiklad zvySeni objemu srde¢niho stahu,
rozmisténi kapilar kolem pomalych svalovych vldken a zvySeni poctu mitochondrii a
aerobnich enzymu v pomalych svalovych vlaknech, nejlépe reaguji na trénink pomalou a
sttedni rychlosti plavani. Sportovec mize dokonce ztratit mnoho z téchto adaptaci, jestlize
trénuje piili§ intenzivné. V jedné studii provadéné u bézci byl prokdzéan vyznamny vztah
mezi vykonem bé&Zci na tratich od 800 metrti po maraton a zafazovanim dlouhych, stfedné
naro¢nych b&hi snizenym tempem. To znamena, Ze bézci, ktefi provadéli dlouhy aerobni
trénink pomalej$im tempem, dosahovali lepsi vysledky.

Snad nejpadnéjsi divod pro trénink pomalejSimi rychlostmi neZz je rychlost
anaerobniho prahu je, Ze sportovei nemohou trénovat touto nebo vySSi rychlosti
kazdodenné, protoZze by vycerpali svoje zasoby glykogenu. Jedna tréninkova série
anaerobniho prahu sniZi hladinu glykogenu ve svalech o zhruba dvé tietiny a télo bude pro
doplnéni tohoto ztraceného glykogenu potiebovat 24-36 hodin. Proto sportovei
pravdépodobné nemohou plavat dlouhé intervalové série rychlosti anaerobniho prahu
Castéji nez tiikrat az Ctyfikrat tydné, protoze by vycerpali svoje zdsoby glykogenu. A
piestoze trénink rychlosti anaerobniho prahu muze byt optimélni pro trénink vytrvalosti,
nemiize byt zafazovan prili§ ¢asto. Plavei by méli ve dnech, kdy se snazi dopliovat
glykogénové zasoby ve svalech, vyuzivat vice tuk a méné svalovy glykogen pro tvorbu
energie, a proto pro zlepSeni aerobni vytrvalosti pomalych svalovych vldken plavat

pomaleji ale adekvatni rychlosti.

Aerobni prah

Nekteti sportovni védci definovali v tréninkové teorii o anaerobnim prahu také druhy
préh, tzv. aerobni prdh, ktery stanovuje minimélni rychlost, ktera vyvola zlepseni aerobni
vytrvalosti pomalych svalovych vldken a n&kterych rychlych svalovych vléken typu A. Pfi
této minimalni tréninkové rychlosti se poprvé znatelné zvysi hladina laktatu v krvi nad
klidovou trovefi. ZvySeni hladiny laktatu v krvi nad klidovou uroven znali, Ze tato
tréninkova intenzita dostate¢né stimuluje metabolické procesy, které vytvareji adaptace,

pro zvyseni aerobni kapacity. Obecné lze Fici, Ze tato rychlost odpovidé usili na Grovni




50 % - 60 % maximalni spotieby kysliku. N&kteii experti pouzivaji pro uréeni tréninkové
rychlosti odpovidajici aerobnimu prahu hranici laktatu 2 mmol/l.

Stanoveni nazvu aerobni prdh bylo také nest'astné, protoZe navozuje pocit, Ze aerobni
metabolismus nezacind pracovat dokud jedinec nedosdhne aerobniho prahu. Tento
predpoklad vsak samoziejmé neni piesny. Aerobni metabolismus pracuje v kazdém
okamziku, dokonce i kdyZ spite. Zemfeli bychom, kdyby na$ aerobni metabolismus
nevytvarel energii, dostupnou béhem jakéhokoliv okamziku dne.

Koncept aerobniho prahu je uzite¢ny, protoze poskytuje pohodlny a efektivni zptsob
pro uréeni minimalni rychlosti pro vytrvalostni trénink. Zvyseni hladiny laktatu v krvi nad
klidovou troven poskytuje hmatatelny dikaz, ze je aerobni metabolismus stimulovan,
piestoze trénink pii této intenzit¢ nepiedstavuje nebezpeci velkého zakyseleni nebo
poskozeni svali. Kromé toho je nepravdépodobné, ze by doslo k vyCerpani svalového

glykogenu, pokud zatéz netrva nékolik hodin.

Urovné vytrvalostniho tréninku

Sportovci by méli pro zlep$eni vytrvalosti, pouzivat tii irovné vytrvalostniho tréninku.
Prvni Groven jsem nazval Zdkladni vytrvalostni trénink nebo Vytrvalostni trénink 1 (En-
1). Sportovci absolvuji tento typ tréninku rychlosti, ktera je pomalej$i nez rychlost, jejich
anaerobniho prahu, ale rychlejsi nez je rychlost aerobniho prahu.

Druhou troven vytrvalostniho tréninku nazyvam Prahovy vytrvalostni trénink nebo
Vytrvalostni trénink 2 (En-2). Sportovec provadi tento druh tréninku rychlosti, ktera
zhruba odpovida jeho anaerobniho prahu. Pouzivdm terminu ,zhruba®, protoZe pro
pretizeni aerobni vytrvalosti v pomalych svalovych vlaknech a v mnoha rychlych
svalovych vlaknech, aniz by dochazelo k zakyseleni, neni nezbytné plavat pfesné rychlosti
provadét prahovy vytrvalostni trénink pfesné na trovni anaerobniho prahu. Od té¢ doby
jsem zjistil, Ze tato pfesnost neni pro vyvolani pozadovanych tréninkovych adaptaci nutna.
Sportovei potiebuji trénovat pouze pfiblizné na urovni jejich individudlniho anaerobniho
prahu. Trénuje-li sportovec dostate¢nou dobu, kazdy den, kazdy tyden, mél by byt
tréninkovy vliv stejny, at’ uz je rychlost lehce pod nebo lehce nad prahem. Trenéfi se

nemusi soustfedit na piesné dodrZovani individudlniho anaerobniho prahu kromé




vyhodnocovani zlepSeni aerobni vytrvalosti. Védomi toho, Ze nemusi byt pfesni, aby byl
trénink u¢inny, by mélo trenérim usnadnit sestavovani prahovych tréninkt. Ne-invazivni
metody jako je pocitani tepové frekvence, méfeni plavecké rychlosti a subjektivni vnimani
urovné vy€erpani mohou urcit rozsah rychlosti pro prahovy trénink dostate¢né presné pro
efektivni fizeni takového tréninku. Tieti Groven vytrvalostniho tréninku jsem nazval
Pretézujici vytrvalostni trénink nebo Vytrvalostni trénink 3 (En-3). PretéZujici série by

méla byt plavana vyssi rychlosti nez je prahova rychlost.

T¥i arovné vytrvalostniho tréninku

1. Zakladni—En- 1
2. Prahovy—En-2

3. Pietézujici —En-3

Zakladni vytrvalostni trénink

Zakladni vytrvalostni trénink zahrnuje plavani dlouhych tseki stfedni rychlosti.

Uéinky tréninku

ProtoZe jsou plavecké rychlosti submaximalni, bude se vétSina prace a tedy i vétSina
svalovych adaptaci na trénink tykat pomalych svalovych vldken. Rychla svalova vlakna typu
A budou zapojena mirné a tréninkovy vliv na rychla svalova vlakna typu B bude minimalni.

Proto slouzi zakladni vytrvalostni trénink jinému dulezitému ucelu. Protoze pomala
svalova vldkna provadéji vétSinu prace, maji rychla svalova vldkna Cas nahradit svalovy
glykogen, ktery ztratila béhem pfedchozich okamzikd intenzivnéjsiho tréninku. Kdyz je
zakladni vytrvalostni trénink provadén minimalni rychlosti, je také mozné, aby se obnovovaly
i zasoby svalového glykogenu v pomalych svalovych vlaknech. Protoze metabolismus tuki
dodava pii této rychlosti vice energie, miZe byt mnozstvi glykogenu v pomalych svalovych
vlaknech na konci dne podstatné vétsi nez bylo jeho mnozstvi pouzité pro trénink. Tuk muze
v zavislosti na délce plaveckych sérii a primémé rychlosti provedeni dodat 50 % - 75 %

z celkového mnozstvi energie, vydané béhem zékladniho vytrvalostniho tréninku.




Zékladni vytrvalostni trénink také zvySuje mnozstvi energie dodané tukem pii vSech
submaximalnich tréninkovych rychlostech, coz by mohlo zputsobit, Ze svalova vldkna
vyuzivaji béhem tréninkovych sérii tohoto typu méné svalového glykogenu.

Zékladni tréninkovy u¢inek v pomalych svalovych vldknech a v nékterych svalovych
vlaknech typu A, je zvySeni rychlosti dodavky kysliku do svall respiratnim a ob&hovym
systtmem a dale zvySeni rychlosti vyuziti kysliku pomalymi svalovymi vlakny. Zmény
v respiraénim systému zahrnuji zvySeni respiracniho objemu a maximélniho minutového
objemu, takZe muze béhem kazdé minuty cviceni dojit k vymeéné vétSiho mnozstvi vzduchu.
Adaptace v obéhovém systému zahrnuji zvétSeni plicnich kapildr, zvétSeni tepového objemu a
zvySeny maximalni srde¢ni vydej, takze mize byt do svalti béhem kazdé minuty dodéno vice
kysliku. Také se zvySuje podil tekuté slozky krve a proto mize i nadéale snadno téct. DalSi
vyznamny tréninkovy efekt je zvySeni hladiny hemoglobinu, ale tohoto u¢inku mize jedinec
ziejmé dosahnout pouze pfi plavani zakladni vytrvalostni rychlosti ve vétsi nadmoiské vysce.

Mezi dalsi ziskané adaptace patii zlepSeni toku krve, které umoziuje, ze se v kazdé
minuté cvifeni dostane k pracujicim svalovym vlakntim vyssi procento krve a zvySeni poltu
kapilar v okoli pracujicich svalii, coz ma za nasledek, Ze kolem nich projde béhem kazdé
minuty cvi¢eni vétsi mnozZstvi kysliku. Muze se zvysit mnozstvi myoglobinu, takze miize byt
do mitochondrii pomalych svalovych vlaken transportovano vice kysliku pro pouziti
v aerobnim metabolismu. Ve stejném okamziku se zvysi velikost a po¢et mitochondrii tak, Ze
tyto ,,chemické tovarny* kde aerobni metabolismus probiha, jsou vétsi a je jich vice.

Zakladni vytrvalostni trénink také zlepsi rychlost odstrafiovani laktatu z pracujicich
svalovych vlédken a z krve. MnoZstvi proteini transportujicich laktat se zvysi, takze je vice
laktatu odstratfiovano z téchto vlaken do krve a v mitochondriich metabolizovano. Také by se
méla zlepsit rychlost rozptyleni laktatu zpomalych svalovych vlaken. ZvySeni poctu
svalovych kapilar dopravi vétsi mnozstvi krve k témto svalovym vldkniim a proto se z nich
muze béhem kazdé minuty cviceni vétsi mnozstvi laktatu rozptylit do krevniho obéhu.

Adaptace v respiraénim a ob&hovém systému mohou byt dosazeny jakymkoliv citlive
provadénym, nespecifickym vytrvalostnim tréninkem, at’ uz se jedna o plavani, béh, jizdu na
kole nebo jiné aktivity. Adaptace, mezi které patii tok krve, zvySeni poctu kapilar v okoli
pomalych svalovych vlédken, zvyseni jejich laktatovych prenaSecii a zvySeni myoglobinu a
mitochondrii v téchto vlaknech, viak mohou byt dosaZeny pouze specifickym tréninkem, to
znamena plavanim, a pouze pii pouzivani stejnych svalovych vlaken, ktera sportovec pouziva
v zavodé. To se mize zdat samoziejmé&, ale mnoho sportovci a trenérii si neuvédomuje

dilezitost. Pestoze je mozné trénovat viechna svalova vlakna, ktera plavci pfi zdvodech




pouzivaji, celou fadou jinych aktivit, mize dokonce i velmi dobfe sestaveny tréninkovy plan
néktera znich zanedbat. Jestlize k tomu dojde, stanou se tato vladkna slabym c¢lankem
v metabolickém fetézci, ktery muze plavci znemoznit, aby plaval tak rychle, jak si pieje.
Z toho vyplyva, Ze nejlepsi zpusob, jak zajistit, aby sportovci trénovali pomala svalova
vlakna, ktera pouzivaji v zavodé, je plavat zavodnim zpusobem i béhem zakladniho

vytrvalostniho tréninku.

Uéinky zakladniho vytrvalostniho tréninku

Zakladni

Zvyseni objemu srde¢niho stahu a srde¢niho vydeje.

Zvyseni objemu krve.

Zvyseni kapacity plicnich kapilar.

Zlepseni toku krve.

Zvyseni poctu kapilar v okoli pomalych svalovych vlaken.

Zvyseni rychlosti odstraiovani laktatu z pomalych svalovych vlaken.
Zvyseni rychlosti odstranovani laktatu z krve.

Druhotné

e Vice Casu pro nahrazeni svalového glykogenu v rychlych svalovych vldknech.
e Vice ¢asu pro nahrazeni svalového glykogenu v pomalych svalovych vldknech.
e Vice energie pochazejici z tukovych zasob pfi vSech submaximalnich rychlostech.

Sezonni planovani

Nespecificky i specificky zakladni vytrvalostni trénink by mél byt v pocate¢ni fazi
sezény zdlraziiovan ze dvou divodu. Zaprvé, zakladni vytrvalostni trénink zvy$i mnoZzstvi
kysliku, ktery je k dispozici pro svalova vldkna v pozdéjsi Casti sezony. Zadruhé, zvySeni
rychlosti metabolismu tukil snizi vyuZivani glykogenu béhem vytrvalostnich sérii, takze
plavci jsou schopni rychleji zregenerovat svalova vlakna. Obé tyto adaptace zlepsi schopnost
plavci tolerovat vétsi mnoZstvi intenzivné€jsiho tréninku, ktery budou muset provadét
v pozdé¢jsich fazich sezony.

Zakladni vytrvalostni trénink by mél byt béhem prvnich 8-12 tydnt kazdé nové sezony
pouzivéan extenzivné a mél by béhem tohoto obdobi tvofit asi 60 % - 70 % celkové tréninkové
kilometraze. Jakmile plavci zvysi svoji aerobni kapacitu a rychlost metabolismu tuki, mize
tento druh tréninku klesnout na 50 % - 60 % celkového tréninku. Mize ho nahradit vétsi

mnozstvi prahového vytrvalostniho tréninku nebo pretézujici vytrvalostni trénink.




Doporuéeni pro sestavovani sérii zakladniho vytrvalostniho tréninku

Opakované série tvoii ¢tyfi proménné:
1. Délka série
2. Délka odpocinku
3. Délka opakovaného useku
4. Tréninkova rychlost

Délka série Délku jakékoliv vytrvalostni tréninkové série 1ze vyjadrit v metrech nebo ¢asem,
ktery je potieba k absolvovani série. Prvni zplisob se pouziva pouze pro mladistvé a plavce
v seniorské kategorii. Druhy zpisob ma vyhodu vtom, ze ho lze piizpisobit plavcim
jakéhokoli v&ku a schopnosti. Zatézovani metabolickych procest zavisi vic na dobé trvani a
intenzité nez na uplavané vzdalenosti. Napiiklad, dvacetilety plavec s narodni vykonnostni
trovni by mél uplavat 2000 metri rychlosti vhodnou pro zakladni vytrvalostni trénink, aby
vyvolal stejny fyziologicky stres jako desetilety plavec, kdyz uplave 1000 metrii podobnou
intenzitou. Star$i plavec by mél stejnou intenzitou plavat rychleji a mél by proto uplavat delsi
vzdalenost nez mladsi plavec, i kdyZ budou oba trénovat zhruba stejné¢ dlouhou dobu — asi 27-
znas je zvykla se vyjadfovat v metrech. J4 budu pfi navrhovani doporuCeni pouzivat
vzdalenost i ¢as tak, aby bylo mozZné tato doporuceni pouzivat pro sestaveni tréninkovych
sérii pro plavce jakéhokoli véku nebo schopnosti. Vzdalenosti, které doporucuji, jsou vhodné
pro zkusené plavce ve véku od 13 do 50 let.

Vzdalenosti pro série zakladniho vytrvalostniho tréninku mohou byt jakékoliv od 500
metr(i nebo 6 minut plavani az po maximalni vzdalenost, kterou je plavec schopen uplavat
v konkrétni tréninkové jednotce. Plavani krat$i nez 6 minut je pravdépodobné piili§ kratké pro
vyvolani vyznamného tréninkového G¢inku. Pfi mirné rychlosti potiebuje plavec 2-3 minuty,
aby dostate¢né stimuloval respiracni, ob&hovy a svalovy systém, aby vyvolal tréninkovy
ucinek.

Protoze je rychlost nizk4, delsi iseky a delsi doby trvani tréninku by mély vyvolavat
vét§i tréninkovy Gcinek nez kratsi doby trvani a kratsi useky. V soucasné dobé nezname jaka
je optimalni doba trvani a vzdalenost plavani pro zakladni vytrvalostni trénink. Sportovei
mohou zlepsit svoji vytrvalost také tréninkem submaximalni intenzitou, jestlize maji

dostate¢nou energii pro zvladnuti tohoto tréninku.




Délka odpocinku Plavci mohou plavat tGseky zakladni vytrvalosti souvisle nebo formou
intervalovych sérii s velmi kratkym odpocinkem mezi opakovanimi. Opakovani jakékoliv
vzdalenosti, dokonce i 25 metrovych usekd, by mélo vyvolavat stejné tréninkové adaptace
jako delsi useky, jestlize jsou odpocinky mezi témito kratkymi useky tak malé, Ze se rychlost
metabolismu pied zafatkem dal$iho opakovani podstatné nezpomali. Proto by mély byt
startovni intervaly velmi kratké, aby odpoc¢inek mezi 25-50 metrovymi useky nebyl delsi nez
5-10 sekund. Jestlize jsou jednotlivé opakované useky delsi, mohou byt odpocinkové pauzy
podobné kratké nebo trochu delsi. Jestlize je délka plavani jednotlivych tseki delsi, mohou
plavci odpocivat trochu déle, aniz by doslo k podstatné snizeni rychlosti metabolismu. Pfi
zékladnim vytrvalostnim tréninku muiZe byt odpo¢inek u usekit 800 metri a delSich dlouhy az

jednu minutu.

Délka opakovini Prtestoze opakovani 25-50 metrovych tseki miize vytrvalost zlepsit, pro
zékladni vytrvalostni trénink tyto Gseky nedoporucuji. Kdyz plavci ¢asto odpocivaji, velmi
¢asto trénuji na nebo nad prahovou intenzitou, dokonce i kdyZ jsou odpo¢inkové pauzy velmi
kratké. Costill a jeho spolupracovnici prokazali, Ze sportovei maji tendenci plavat rychleji,
kdyz jsou opakované useky kratsi nez 200 metri nebo kdyz jsou odpoCinky mezi
opakovanimi del$i nez 60 vtefin. Proto by vétsinou mély byt opakované tseky u zakladniho
vytrvalostniho tréninku del$i nez 200 metri nebo trvat déle nez dvé minuty. Pfi tomto typu
tréninku viak byvaji nadmérné pouzivané 100 metrové a kratsi iseky, protoZe je jak plavci,
tak trenéfi preferuji. Jsou fyzicky i administrativné snadnéjsi na provedeni. Pfeplnéné dréhy
se méné Casto ,,ucpavaji“, kdyz se plavei Castéji zastavuji, takze se trenérim zdd snadné&jsi
zvladnout velkou tréninkovou skupinu pomoci kratsich opakovani a ¢astéjsich odpocinkd.
Dalsi divod pro preferovani delich opakovanych useki vyplyva z toho, ze je méné
pravdépodobné, Ze jejich tréninkovy ucinek je negativné ovliviiovan délkou odpocinkového
intervalu. Starty, ve kterych jednotlivé useky plavci absolvuji, musi byt ¢asto stanoveny podle
sttedni vykonnosti v tréninkové skupiné nebo draze. Proto budou ti nejlepsi plavei plavat
v ,,5tédfej$im* poméru prace / odpoCinek neZ ostatni. Jsou-li opakované tseky delSi s mensi

pravdépodobnosti se zpomali rychlost metabolismu téchto plavcii béhem odpocinku.

Tréninkovd rychlost Spravna tréninkova rychlost pro zakladni vytrvalostni trénink mtze byt
uréena zpusoby, které mohou byt celkem piesné az ponékud piesné. Laktatové testovani je
nejpfesnéjsi metoda pro urleni rychlosti, ale tato metoda je pro mnoho trenéri nedosazitelna.

Spravné rychlosti zdkladniho vytrvalostniho tréninku jsou v rozmezi od téch, pfi nichZ se
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poprvé zveda hladina laktatu v krvi nad klidovou uroven, az po ty rychlosti, které jsou
pohodIné pod plavcovym anaerobnim prahem. Pro zékladni vytrvalostni trénink u vétSiny
plavci jsou spravné takové rychlosti plavani, pfi kterych je hodnota laktatu v krvi mezi

1 mmol/L a 3 mmol/L.

Dalsi metodou pro uréeni spravného rozmezi rychlosti pro tuto Groven vytrvalostniho
tréninku je pfidani 2 — 6 vtefin na 100 metra k prahové rychlosti kazdého plavce, (jestlize ji
znate). Podle mych zkuSenosti tato metoda u mnoha plavcl zajisti intenzitu nad aerobnim
prahem a pod anaerobnim prahem.

Pro uréeni spravné rychlosti zakladniho vytrvalostniho tréninku lze pouzit také
tepovou frekvenci. Tepova frekvence 120-150 bude pro vétSinu plavell znamenat intenzitu
nad aerobnim prahem a pod anaerobnim prahem. O trochu pfesnéjsi je metoda, kdyz kazdy
plavec plave rychlosti, ktera vyvola tepovou frekvenci 30 — 60 tepti pod jeho maximalni
tepovou frekvenci.

Frekvence dychani a subjektivni vnimani usili jsou dal$i metody, které mohou ur¢it
spravny rozsah rychlosti pro zakladni vytrvalostni trénink. Dychani by mélo byt rychlejsi a
hlubsi nez béhem odpocinku, ale plavci by neméli lapat po dechu. Pfi ur€ovani intenzity podle
subjektivniho vnimani vyvijeného usili by mél plavec u zakladniho vytrvalostniho tréninku

pii pouZzivani stupnice 1-20 citit, Ze se jeho usili pohybuje mezi Cisly 12 — 14.

Progresivni pretizeni

ZvySovani denniho a tydenniho objemu zdkladniho vytrvalostniho tréninku je
nejefektivngjsi zplsob, jak zajistit plynulé zlepSovéani aerobni kapacity. Pro postupné
zvySovani tréninkového zatizeni muze plavec plavat v sériich zakladniho vytrvalostniho
tréninku postupné delsi opakované tseky a zafazovat vice plavani celym zplisobem a méné
pazi a nohou. Samoziejmé, stejnym postupem (sériemi pazi nebo nohou), mohou byt také
cilené pietézovany svaly pazi i nohou.

Dalsi metodou pietiZeni je plavat série zakladniho vytrvalostniho tréninku rychlejsim
tempem nebo s krat$imi odpo¢inky mezi jednotlivymi seky. Pii pouzivani té€chto metod musi
byt plavei opatrni, aby nezménili povahu u¢inku téchto tréninkovych sérii. Casem totiz muize
zvysena rychlost nebo nedostatek odpo¢inku vyvolat tréninkovou intenzitu, ktera je na urovni
anaerobniho prahu nebo nad ni, coZ by mohlo pozménit u¢inek tréninku a zcela ur€ité zvysi
tréninkovy stres. Vhodnou dobu pro zafazeni dal$iho pietizeni lze urCit monitorovanim
tréninku pomoci jedné nebo vice metod monitorovani tréninku — méfenim koncentrace laktatu

v krvi, poCitanim tepové frekvence, sledovanim frekvence dychdni nebo subjektivnim
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vnimanim intenzity. Rychlej$i tempo plavani nebo kratsi odpo€inek jsou pfipustné dokud
sportovec zustane v pozadovaném rozmezi tréninkového stresu — to znamend, dokud hodnota
laktatu v krvi neptekro¢i 3 mmol/L, tepova frekvence nepiekroci 150 tepli nebo neni vyssi nez
30 tepi pod maximalni tepovou frekvenci, rytmus dychani neni prehnané tézky nebo

subjektivni vnimani intenzity nepiekroci ¢islo 14.

Souhrn doporuéeni pro planovani zakladniho vytrvalostniho tréninku

e Délka série: 600 metrii nebo 8 minut plavani a del$i. Doporucuji minimalni celkovou
vzdalenost 2000 metri nebo 15 minut.

e Délka odpocinku: 5 az 10 vtefin pro kratké useky, 10 — 20 vtefin pro stfedni traté a
20 az 60 vtefin pro dlouhé useky.

e Délka opakovani: Je mozné pouzit jakoukoliv trat’, ale doporucuji tseky 200 metra
nebo 2 minuty a delsi.

e Tréninkova rychlost: Takova, aby vyvolala laktat vétsi nez 1 mmol/L a niZsi nez 3
mmol/L, o 2-6 vtefin na 100 metrd pomalejs$i nez je prahova rychlost, na tepovou
frekvenci v rozmezi 120-150 tepti za minutu nebo 30-60 tepti pod maximélni hodnotou
tepové frekvence, rychlejsi rytmus dychani nez v klidovém rezimu, ale ne piehnané

t&Zky, nebo subjektivni vnimani intenzity v rozmezi 12-14 na stupnici od 1 do 20.

Prahovy vytrvalostni trénink
Trénink v této kategorii by mél byt provadén rychlosti, ktera se piiblizuje rychlosti

anaerobniho prahu jedince.

Ué&inky tréninku

Urcité u¢inky tréninku vyvolané prahovym tréninkem jsou podobné tém, které vyvolava
zakladni vytrvalostni trénink. Napfiklad zlepSeni dodavky kysliku z plic do svali by mélo
zvySovat aerobni kapacitu.

vytrvalostnim tréninkem je, Ze prahovy vytrvalostni trénink rozsifuje adaptace, které zlepSuji
vyuziti kysliku a odstrafiovani laktatu do rychlych svalovych vldken. ZvySenad rychlost

prahového tréninku zpisobuje, ze vlakna ze skupiny rychlych svalovych vldken, zejména
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rychla svalova vlakna typu A (Fta), se postupné stfidaji a zapojuji se do prace. Protoze, je
produkce a odstranovani kyseliny mlééné v rovnovéaze, nedochazi k prudkému snizeni pH ve
svalech, minimalizuje se poskozeni svald a podporuje se tvoreni dalSich kapilar, myoglobinu,
mitochondrii a zvySené odstranovani laktatu ze svald.

Prahovy trénink muze také vice zlepsit nékteré stranky aerobni vytrvalosti pomalych
svalovych vldken nez zékladni vytrvalostni trénink, protoze intenzita prahového tréninku
zpusobuje, ze tato vlakna pracuji na nejvysSich urovnich spotieby kysliku a odstranovani

laktatu, které dokazou udrZet bez hromadéni vétsiho mnozstvi kyseliny mlééné ve svalech.

U¢inky prahového vytrvalostniho tréninku

Zakladni
e Zvyseni procenta vyuziti VO,max.
e ZvySené odstraniovani laktatu ze svalt a z krve.
e Zvyseni po¢tu kapilar v okoli pomalych a rychlych svalovych vlaken.
e Zvyseni myoglobinu a mitochondrii v pomalych a rychlych svalovych vlaknech.

Druhotné

ZvySseni objemu srde¢niho stahu a srde¢niho vydeje.
Zvyseni objemu krve.

Zvyseni kapacity plicnich kapilar.

Zlepseni toku krve.

Zvyseni VO,max, zejména v rychlych svalovych vlaknech.

Sezonni planovani

Plavani je nejlepsi metoda pro prahovy trénink, protoze kromé zlepSovani toku krve,
vyvolava tréninkové ucinky zejména ve svalovych vldknech pouzivanych pii tomto tréninku a
jejich okoli. Ur¢ity podil prahového vytrvalostniho tréninku by mél byt zafazovan do vSech
fazi plavecké tréninkové sezony, aby se aerobni kapacita rychlych svalovych vldken mohla
zlepsovat soucasné s aerobni kapacitou pomalych svalovych vlaken. MnozZstvi prahového
vytrvalostniho tréninku by se mélo snizovat béhem zavérecnych 3 — 4 tydni pted vyladénim,
aby pomalé svalova vlakna a rychla svalova vldkna typu A méla dostatek ¢asu pro obnoveni
urcité anaerobni kapacity, kterou mohla tato vlakna vytrvalostnim tréninkem ztratit.

Pti prahové rychlosti je hlavnim zdrojem energie pro obnovu ATP svalovy glykogen.
Kdyz plavec absolvuje jednu tréninkovou sérii dlouhou 1500 metrd a vice, ztrati pracujici
svaly 50 % - 70 % zasob glykogenu, které jsou ve svalech ulozeny. Toto snizeni se tyka

zejména rychlych svalovych vlaken typu A (Fta). Jakmile je jednou glykogen vycerpéan, bude
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nutné zafadit 24 — 48 hodin snizené aktivity pro obnoveni vétsiny jeho zasob, podle podilu
sacharidu ve stravé daného sportovce. Proto je ziejmé, Ze zvySené vyuzivani glykogenu a Cas,
ktery je zapotiebi k jeho obnoveni, neumozni sportovciim, aby trénovali na prahové Grovni
jeden trénink za druhym, aniz by vycerpali svoje svaly. Jestlize se plavci snazi plavat
prahovou rychlosti, kdyz ve svalech nemaji dostate¢né mnozstvi glykogenu, mize jim hrozit
ztrata svalové hmoty, myoglobinu a mitochondrii, coz zpusobi, ze se jejich sila a vytrvalost
spise snizi, nez zlepsi.

Proto by se plavci neméli pokouset plavat prahové série, kdyz jsou jejich glykogenové
zasoby ve svalech zna¢né vycerpany, protoze tim posiluji vétsi vyuziti svalové bilkoviny, coz
Casem vede k pretrénovani. Plavei poznaji, Ze jsou jejich zasoby glykogenu ve svalech nizké,
kdyZ maji problém plavat pfedchozi prahovou rychlosti nebo blizko ni. Dojde-li k tomu, je
potieba na jeden nebo dva dny snizit mnozstvi prahového nebo pretézujiciho vytrvalostniho
tréninku (EN — 2 a EN — 3) aby byl ¢as pro obnoveni svalového glykogenu.

Po jedné nebo dvou sériich zaméfenych na prahovy vytrvalostni trénink by mél
nasledovat jeden az jeden a pul den takového tréninku, ktery by umoznil obnoveni zisob
svalového glykogenu ve vlaknech, ve kterych jsou tyto zasoby vycerpany. Na zékladé toho,
co vime o vyCerpani glykogenu a o jeho doplnéni, nemohou sportovci, ktefi trénuji 12
tréninkovych jednotek tydné (dvakrat dennég, Sest dnt v tydnu), opakovat prahové nebo jesté
rychlej$i vytrvalostni série vice neZ Ctyfikrat nebo pétkrat tydné, protoze by silné vycerpali
svoje zasoby svalového glykogenu. Ze stejné¢ho divodu by sportovei, ktefi trénuji pouze
jednou denné&, méli pravdépodobné omezit pocet prahovych vytrvalostnich sérii na tfi nebo

Ctyfi tréninky tydné.

Doporudeni pro sestavovani sérii prahového vytrvalostniho tréninku

Nasleduji navrhované délky sérii a opakovani, délky odpocinki a tréninkové rychlosti

pro prahové vytrvalostni tréninkové série.

Délka série  Délka série prahového vytrvalostniho tréninku se mize pohybovat od 500 do
4000 metri, piestoze idealni délka je pravdépodobné mezi 2000 az 4000 metry. Efektivni
doba téchto sérii se mize pohybovat nékde mezi 6 az 45 minutami a idealni doba trvani je
mezi 20 az 45 minutami.

PrestoZe trénink kratkych usekd na prahové trovni mize zcela jist¢ vyvolat dané
adaptace, nevyhodou kratsich useku a kratsi doby trvani je, Ze sportovci budou mit tendenci

plavat podstatné rychleji nez prahovou rychlosti, protoze tuto kratsi dobu dokéazou tolerovat
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postupné se zvySujici stupenn zakyseleni. Na druhou stranu 1 pro vysoce motivované
sportovce je obtizné u delSich sérii a delsi doby trvani plavat rychleji nez prahovou rychlosti.
Plavani prahovou rychlosti obvykle zptisobi rychlou ztratu glykogenu a postupné hromadéni
kyseliny mlé¢né ve svalech. Proto sportovci nedokdzou udrzet prahovou rychlost o mnoho
déle nez 20 az 40 minut, nez se unavi. VySsi rychlosti zplisobi, Ze se unavi jesté diive. Plavci
nemohou soustavné plavat rychlosti vys$si nez je rychlost jejich anaerobniho prahu po dobu
del$i nez je 30 minut bez podstatného snizeni rychlosti. Podle mych zkuSenosti mnoho
sprinteri nedokaze udrzet prahovou rychlost o mnoho déle nez 20 minut, i kdyz néektefi
vytrvalci dokazou udrzet prahovou rychlost 40 az 45 minut. Sprintefi, protoze maji vyssi
procento rychlych svalovych vlédken, pravdépodobné produkuji veétsi mnozstvi kyseliny
mlécné a to dokonce i pfi pomalejsich rychlostech a proto nemohou udrzet rovnovahu mezi
produkci laktitu a jeho odstranovanim tak dlouho jako wvytrvalei. Vytrvalei jsou
pravdépodobné schopni plavat prahovou rychlosti déle, protoze maji vétsi procento pomalych
svalovych vlaken. Tato vlakna vytvaieji pii jakékoliv submaximalni rychlosti méné kyseliny
mlécné a proto jsou lépe vybavena pro dlouhodobégjsi udrzovani rovnovahy mezi produkci

laktatu a jeho odstraniovanim.

Délka opakovdni Prahové vytrvalostni useky je mozné délat jako dlouhé nepretrzité plavani
nebo v podobé sérii s velmi kratkymi odpocinky. Stejné jako u zakladniho vytrvalostniho
tréninku i u prahového vytrvalostniho tréninku je mozné pouzit jakoukoliv délku opakovani,
dokonce i 25 metrt, aby se vyvolaly pozadované tréninkové adaptace, jestlize je odpocinek
mezi opakovanimi dostate¢né kratky, takze se rychlost metabolismu béhem odpoc¢inku nijak
podstatné nezpomali. Ale tseky 200 metrt a del$i jsou pro prahovy vytrvalostni trénink
doporu¢ovany ze stejného divodu jako u zakladniho vytrvalostniho tréninku. U kratSich
opakovani je kvili ¢astéjsimu odpocinku mozné plavat rychleji nez prahovou rychlosti. Tento
piistup pak vice stimuluje anaerobni metabolismus neZz aerobni metabolismus a tim je
ponékud snizen ucinek tréninku.

Délka odpocinku Stejna rada, ktera se tykala délky odpo€inku u zékladniho vytrvalostniho
tréninku se vztahuje i na prahovy vytrvalostni trénink. Délky odpoc¢inku by nemély byt delsi
nez 5 - 10 vtefin u 25 - 50 metrovych usekl a se zvySujici se délkou opakovani mtze byt
odpocinek o trochu delsi. Délka odpoCinku mezi 15 a 30 vtefinami by méla byt ziejmé
maximalni pro jakoukoli délku opakovani uz ztoho prostého divodu, ze krat$i odpocinky
poskytnou vice ¢asu na trénink. U vzdélenosti 500 metrt a delSich by delsi odpocinek nemél

snizit G¢inek tréninku, protoze kazdé opakovani samo o sobé trva dostatecné dlouho, aby byl
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zajistén dostate¢ny ucinek tréninku. Pfesto nedoporucuji delsi dobu odpoc€inku, protoze
s kazdym odpocinkem navic muze plavec plavat rychleji nez prahovou rychlosti pro danou
délku série, coz pravdépodobné povede k dostatecnému vyuziti glykogenu a nechténému

zakyseleni.

Tréninkovd rychlost Pro urCeni plavecké rychlosti anaerobniho prahu kazdého jedince lze
pouzit nékolik metod. Méfeni laktatu v krvi je nejpiesnéjsi metoda pro vybér a monitorovani
plavecké rychlosti pro prahovy vytrvalostni trénink. Tato rychlost vytvoii u vétSiny plavcl
v krvi hodnotu kyseliny mlé¢né 3 — 5 mmol/L, piestoze nektefi sprintefi mohou byt schopni
plavat pii koncentracich laktatu mezi 5 az 7 mmol/L a stale udrZovat rovnovdhu mezi
rychlosti vyskytu a odstranovéani laktatu zkrve. Jak vSak jiz bylo feCeno dfive, plavec
nepotiebuje trénovat piesné na urovni svého anaerobniho prahu. Trénink pii rychlostech,
které se této rychlosti pfiblizuji, by mél vyvolat vysledky, které jsou stejné piiznivé.

Pro uréeni plavcova individualniho anaerobniho prahu existuje také nékolik metod,
které nevyzaduji laktatové testovani. Par z nich ma dobrou platnost, ale ostatni jsou nepresné.
Pro monitorovani prahové tréninkové rychlosti 1ze také pouzit tepovou frekvenci a subjektivni
vnimani intenzity, prestoZe jsou nachylngjsi k omylim. Obecné lze fici, ze tepova frekvence
vrozmezi 10 a 20 tept pod plavcovym maximem odpovida rychlostem blizko anaerobniho
prahu. Trénink, ktery se provadi tak tésné¢ u maximélni tepové frekvence vSak muze u
nékterych plavel (zejména u sprintert), zpusobit, Ze trénuji nad rychlosti anaerobniho prahu.

Subjektivni vnimani Gsili odpovidajici stupni 15 — 16 na stupnici od 1 do 20 obvykle
odpovida prahové tréninkové rychlosti. Smyslem je ur¢it pocit pii usili, které je spojeno
s plavanim na prahové urovni. Aby to bylo mozné ucinit, musi byt prahova rychlost nejprve
uréena za pomoci piesnéjsi metody, napiiklad laktatového testovani a potom se plavec musi
naucit spojit tuto rychlost s ur¢itou ¢iselnou hodnotou pfi pouzivéani subjektivniho vnimani
intenzity. Mé&l bych také poznamenat, Ze subjektivni vnimani intenzity na urovni stupné 15
nebo 16 by se mélo vztahovat k pocitu, ktery by mél plavec mit uprostred prahové série a ne
blizko zac¢atku nebo konce série. JestliZe je tato série dlouhd (25 minut a delsi) a odpocCinky
mezi opakovanimi jsou kratké bude se pocitovat usili snazs$i na zaCitku série a jako
maximalni na jejim konci.

Koneéné, nejjednodussi zpusob, jak zajistit, aby sportovec plaval v blizkosti své
prahové rychlosti, je sestavit sérii opakovani tak, Ze plavci nemohou plavat rychleji dokonce
ani pfi maximalnim usili. Série s velmi velmi kratkymi odpocinky, ktera trva 20 minut a déle,

tento tkol splni. Z divodi uvedenych vySe nebudou plavei schopni plavat rychleji nez

16




prahovou rychlosti. Jestlize sportovci plavou piili§ rychle, vyCerpani glykogenu a zakyseleni
je donuti zpomalit. Plavei mohou udélat jedinou chybu a to je, Ze budou dlouhou sérii plavat
piili§ pomalu. Jestlize jsou vSak plavci motivovani plavat tyto série nejrychlejsi moznou
pramérnou rychlosti a tuto rychlost v pribéhu série udrzuji, vétsina z nich bude plavat blizko
své individualni prahové rychlosti, ani pomaleji ani rychleji. Nasledujici tabulka uvadi nékteré
piiklady plaveckych sérii, které by mély sportovce povzbuzovat k tomu, aby plavali blizko

své prahové rychlosti.

Tabulka — Prahové vytrvalostni série

20 -40 x 100 s odpoc¢inkem piiblizné 10 vtefin mezi opakovanimi

10 —20 x 200 s odpocinkem piiblizné 10 vtefin mezi opakovanimi

5-10x400 sodpocinkem 10— 15 vtefin mezi opakovanimi

3-4x800 s odpocinkem pfiblizné 30 vtefin mezi opakovanimi

5x200 s odpoc¢inkem 10 vtefin + 3 x 300 s odpo¢inkem 15 vtefin
+ 2 x 400 s odpoc¢inkem 20 vtefin

Tyto série jsou navrZzeny pro plavce ve véku 13 — 30 let. Odpocinky jsou uvedeny jako priblizné, protoze je
pochopitelné, Ze z administrativnich divodii je vétSina plaveckych sérii sestavovana se startovnimi Casy, které

dovoluji trochu odli§né odpocinkové pauzy podle rychlosti jakou byly jednotlivé iseky zaplavany.

Progresivni pretizeni

Cilem prahového tréninku je postupné zvySeni plavecké rychlosti, aby plavec byl
schopen udrZovat rovnovahu mezi tvorbou kyseliny mlééné a jejim odstrafiovanim. Plavecka
rychlost, pii které nastava anaerobni prah, ukazuje, Ze nastupuji takové adaptace, které
umozni plavetim béhem zavodu vyuzit vice kysliku a odstranit vice kyseliny mlé¢né.

Obvyklé metody pietizeni — zvySeni objemu, zvySeni intenzity a snizeni odpocinku —u
prahového vytrvalostniho tréninku dobfe nefunguji. Plavei mohou plavat rychleji nez
prahovou rychlosti, ale pouze se stile vétsim a veétsim mnozstvim energie dodévané
anaerobnim metabolismem. To zmafi ucel celé prahové série, protoze zméni u¢inek tréninku,
kdy je zddraziiovana vétsi spotieba kysliku a vy$si droven odstrafiovani laktatu, na takovy,
kde se zdiraziiuje zlep3eni pufrovaci kapacity. Z toho vyplyva, ze progresivni pietiZeni by se
nemélo dosahovat rychlej$im plavanim prahovych sérii nebo plavat del$i prahové série
stejnou rychlosti. Trenéfi by mé&li pockat a chtit po plavcich, aby plavali tyto série rychleji az
jsou jejich svéfenci schopni tyto série plavat vyssi rychlosti. Neni-li k dispozici laktatové
testovani, potom nejlepsi metody pro vyhodnoceni, jestli uz nastal ¢as pro zvySeni tréninkové

rychlosti, nebo sniZzeni délky odpocdinku nebo zvySeni délky série je monitorovani prahové
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rychlosti testovacimi sériemi nebo hodnoty tepové frekvence nebo subjektivni vniméni
intenzity.

Jako testovaci série muze byt pouzita jakakoli série s pouzitim danych doporuceni.
Plavci by méli opakovat tuto sérii kazdé 2 — 4 tydny. Jejich prahova rychlost se zlepsila,
jestlize dokazou plavat celou sérii primérné vyssi rychlosti. Odpo¢inky mezi opakovanimi by
nemély byt zvétSovany (s cilem, aby bylo dosazeno tohoto zlepseni), protoze delsi odpocinek
jednoduse umozni lepsi zotaveni ze zakyseleni mezi opakovanimi a tak dovoli plavcim, aby
béhem série vyuzivali vice anaerobni energie a mén¢ aerobni energie.

Jinou metodou jak ur¢it, kdy pouzit dalsi pfetizeni, je monitorovat béhem prahovych
sérii tepovou frekvenci. Kdyz plavei dokazi plavat tyto série stejnou primérnou rychlosti
s podstatné niZsi tepovou frekvenci, zlepsil se pravdépodobné jejich anaerobni prah. Konecné,
kdyz plavci dokazou zaplavat celou prahovou vytrvalostni sérii stejnou rychlosti s pocitem
nizsiho usili, jejich anaerobni prah se pravdépodobné zlepsil. Jestlize dojde k nékteré z téchto
zmén, muze sportovec plavat prahovou sérii novou a vyssi rychlosti — takovou, ktera znovu
vyvolé tepovou frekvenci 10 — 20 tepi pod maximem nebo, pii které sportovec opét vnima

usili v rozmezi 15 — 16.

Souhrnné doporuceni pro sestavovani prahového vytrvalostniho tréninku

e Délka série: 500 metri nebo 6 minut plavani a vice. Doporucuji délky sérii 2000 az
4000 metra nebo sérii, ktera trva 20 az 45 minut.

e Délka opakovani: Muze byt pouzita jakékoli vzdalenost, ale doporucuji tseky o délce
200 metra a dobu prace 2 minuty a vice.

e Délka odpocinku: 5 nebo 10 vtefin pro kratké useky, 10 — 20 vtefin pro stiedni trat€ a
20 az 60 vtefin pro dlouhé useky.

e Tréninkova rychlost: Dostacujici k vyvolani laktatu 3 - 5 mmol/L nebo rychlost
odpovidajici tepové frekvence 10 — 20 tept pod maximalni hodnotou nebo subjektivni

vnimani intenzity v rozmezi 15 — 16 na stupnici od 1 do 20.

Pretézujici vytrvalostni trénink

Pretézujici vytrvalostni trénink by mél byt provadén vysSimirychlostmi nez je
rychlost anaerobniho prahu. Tento druh tréninku je vysoce anaerobni a vyvolava silné

zakyseleni.
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Uginky tréninku

PietéZzujici vytrvalostni trénink patii do kategorie vytrvalostniho tréninku. Protoze
dlouhé useky nebo série opakovani s kratkymi odpocinky, které jsou plavany vyssi rychlosti
nez je rychlost anaerobniho prahu, zvysi vyuziti kysliku a rychlost odstrafiovani laktatu
z rychlych svalovych vldken typu B (BTb) a zpusobi podobnd zlepseni i u pomalych
svalovych vlaken a u rychlych svalovych vlaken typu A (Fta). Pfetézujici vytrvalostni trénink
také zvysi pufrovaci kapacitu vsech tii kategorii svalovych vléken.

Maximalni uroven odstraniovani laktatu ze svali do krve nastava pii plaveckych
rychlostech 0 6 % - 14 % rychlejsich nez je rychlost anaerobniho prahu. K témto vysledkiim
pravdépodobné dochazi kvili dodateénému odstraniovani laktatu z rychlych svalovych vlaken
typu B a z vy$siho prahu rychlych svalovych vldken typu A, jakmile zatne dochazet ke
stahovani téchto vlaken. Je ziejmé, Ze plavci musi absolvovat pomérné dost vytrvalostniho
tréninku rychlosti, ktera je vyssi nez rychlost anaerobniho prahu, aby zvysili aerobni kapacitu
a rychlost odstrafiovani laktatu z rychlych vlaken typu B a z rychlych svalovych vlédken typu
A.

Kone¢né, zakyseleni je podnét pro zvySeni pufrovaci kapacity vSech tii kategorii
svalovych vlaken. Sportovci mohou tohoto stavu dosahnout pouze plavanim rychlostmi, pfi
kterych se kyselina mlé¢na hromadi ve svalech rychleji, nez mize byt odstrafiovana. Proto by
méla rychlost pietézujiciho vytrvalostniho tréninku zlepsit pufrovaci kapacitu svala 1épe néz

plavani pfi nizsich rychlostech.

Uéinky pretézujiciho vytrvalostniho tréninku

e ZvySeni maximalni spotieby kysliku ve vSech trénovanych svalovych vldknech véetné
rychlych svalovych vlédken typu B (FTb).

e ZvySeni poctu kapilar v okoli vSech svalovych vlaken véetné rychlych svalovych
vlaken typu B.

e ZvySeni mnoZstvi myoglobinu a mitochondrii ve vSech trénovanych svalovych
vlaknech véetné rychlych svalovych vléken typu B.

e Zvyseni rychlosti odstranovani laktatu ze vSech trénovanych svalovych vlédken vcetné
rychlych svalovych vldken typu B.

e Zvyseni pufrovaci kapacity vSech tii kategorii svalovych vlaken.
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Sezonni planovani

Stejné jako u prahového tréninku, je plavani nejlep$i metoda i pro pietézujici
vytrvalostni trénink, protoZe je to jediny zpusob, aby byla pfi tréninku pouzivana stejna
svalova vldkna jako vzavodé. Plavci by méli absolvovat urcité davky pretézujiciho
vytrvalostniho tréninku ve vsech fazich plavecké sezony, aby se aerobni kapacita rychlych
svalovych vldken typu B mohla zlepSovat soucasné s aerobni kapacitou ostatnich typu
svalovych vldken. Na pietézujici vytrvalostni trénink by vsak nemél byt kladen podstatny
dtiraz, dokud sportovci podstatné nezlepsi svoji aerobni kapacitu zdkladnim a prahovym
vytrvalostnim tréninkem. Diraz na pretézujici vytrvalostni trénink by se mél zacit klast 4 — 6
tydni pred nejdilezitéjsim zavodem, aby mél plavec dostatek Casu pro vytvofeni
pozadovanych adaptaci nez za¢ne zavodit. Objem pfetézujiciho vytrvalostniho tréninku by se
viak mél snizit béhem zavéreénych 3 — 4 tydnu pfed vyladénim, aby rychld svalova vlakna
typu B mohla znovu ziskat ur¢ité mnozstvi anaerobni kapacity, kterou mohla ztratit, kdyZz byla
trénovana aerobng.

Pretézujici vytrvalostni trénink dokaze vycerpat zasoby glykogenu stejné rychle jako
prahovy vytrvalostni trénink nebo mozna jest¢ rychleji a to diky velkému vyuzivéni rychlych
svalovych vlaken typu B. Dalsim problémem je poskozeni svalii, které mize byt zpisobeno
t&zkym zakyselenim svalii po pfetéZujicim vytrvalostnim tréninku. Proto by po jedné nebo
dvou po sobé nasledujicich tréninkovych jednotkach zaméfenych na pietézujici vytrvalostni
trénink mély nasledovat 1,5 az 3 dny leh¢iho tréninku, aby byla umoZnéna obnova svalového
glykogenu ve svalech a opraveni svalové tkané. Proto by méli sportovci zafazovat tydné
pouze jednu nebo dvé rozsahlejsi tréninkové série zaméfené na pretézujici vytrvalostni
trénink, i kdyz mohou kratkou dobu plavat pfetézujici vytrvalostni rychlosti i nékolikrat
tydné. Napiiklad mohou nékolikrat tydné plavat touto rychlosti nékolik poslednich opakovani
v nékterych zakladnich a prahovych vytrvalostnich sériich.

P¥i stanovovani poctu a rozmisténi sérii pretézujiciho vytrvalostniho tréninku
v kazdém tréninkovém tydnu musime také pocitat s poctem prahovych vytrvalostnich sérii a
sérii zaméfenych na toleranci laktatu. Také prahové vytrvalostni série podstatné sniZuji
zasoby glykogenu ve svalech. Jestlize budou plavei plavat jednu nebo dvé série piet€Zujiciho
vytrvalostniho tréninku tydné a kromé toho jesté tii az ¢tyfi prahové vytrvalostni série potom
nebudou mit dostatek ¢asu na obnoveni glykogenovych zasob ve svalech. Proto by misto toho
mély pretézujici vytrvalostni série nahradit jednu nebo vice prahovych vytrvalostnich sérii.

Také série zaméfené na toleranci laktatu zpusobuji zakyseleni svalli a poSkozeni

svalové tkané a proto by nemély byt zafazovany v obdobi, kdy se plavec ma zotavovat ze
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série pietézujiciho vytrvalostniho tréninku nebo navic nad tydenni maximalni mozny pocet

sérii pretézujiciho vytrvalostniho tréninku.

Doporudeni pro sestavovani sérii pretézujiciho vytrvalostniho tréninku

Pro vytvafeni ptetézujicich vytrvalostnich sérii je mozné uzit nasledujici doporuceni:

Délka série  Podle mych zkuSenosti je minimalni délka pretézujicich vytrvalostnich sérii,
ktera zajisti odpovidajici u¢inek tréninku, zhruba 500 metrti nebo trvani 6 minut. Maximalni
vzdalenost a doba trvani pro tyto série se pak pohybuje kolem 1200 az 2000 metri nebo 15-20
minut.

Stejné jako u prahovych vytrvalostnich sérii budou vytrvalci schopni plavat nad
hranici svého anaerobniho prahu o néco déle, nez zakyseleni zptsobi podstatné sniZeni jejich
plavecké rychlosti. Stfedotratati a sprintefi, kdyZ budou plavat rychleji nez prahovou

rychlosti, budou obecné zazivat vétsi snizeni hodnoty pH ve svalech v kratSim Case.

Délka opakovdni  Plavci mohou také pretézujici vytrvalostni trénink absolvovat jako
souvislé plavani 1000 az 2000 metrt nebo jako série usekt s velmi kratkymi odpoc¢inkovymi
pauzami. PoZadované tréninkové adaptace vyvolaji opakované useky jakékoli vzdalenosti,
pokud je usili maximalni nebo maximu blizké a jestlize jsou odpocinky mezi opakovanimi
dostate¢né kratké. Neni nutnd obava, Ze by plavci béhem téchto sérii plavali priliS rychle.
Proto jsou pro zlepSeni vytrvalosti vech typt svalovych vlaken pravdépodobné stejné ucinné

kratké useky jako delsi useky.

Délka odpocinku Délka odpo¢inku muiize byt u tohoto typu tréninku podobna doporucenim
pro zakladni vytrvalostni trénink a prahovy vytrvalostni trénink. Odpoc¢inek muze byt
ponékud delsi, ale i velmi kratky, aniz by byl naruSen ucinek tréninku. Prodlouzeni délky
odpocinku na 20 - 30 vtefin u kratsich opakovani a na 30 vtefin az n€kolik minut u delSich
tisekl nezméni tréninkovy Ucinek, protoZe sportovci budou plavat vy$§im usilim. Proto budou
potfebovat vice ¢asu pro zotaveni na stejnou troven, které mohli doséhnout, kdyby plavali
pomaleji s kratsim odpocinkem. Prodlouzeni odpoc¢inku mize dokonce u nékterych typa sérii
zvysit tréninkovy G¢inek, protoZe budou-li plavei mit o trochu delsi odpocinek pro odstranéni
kyseliny mlécné ze svali, budou schopni absolvovat o néco delsi série vySSi primérnou

rychlosti, nez je zakyseleni donuti zpomalit.
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Velmi kratké odpoCinkové intervaly mohou byt u téchto sérii pouzivany k tomu, aby
pomohly plaveim simulovat souvislé plavani delSi dobu zavodni rychlosti nebo v jeji
blizkosti. Plavani série o celkové délce 1000 az 2000 metrt s jednotlivymi useky plavanymi
s nejkrat§imi startovnimi ¢asy, které plavec miize zvladnout, je jeden z nejvice motivujicich a

nejucinngjSich zpusobu, jak provadét pretézujici vytrvalostni trénink.

Tréninkovd rychlost Pro monitorovani rychlosti pfetézujicitho vytrvalostniho tréninku neni
nezbytné meéfeni koncentrace krevniho laktatu. Kdyz plavei provadéji tyto série spravnymi
rychlostmi, bude mit vétSina z nich koncentraci laktatu v krvi vyssi nez 6 mmol/L a muze se
dostat az ke svym maximalnim hodnotam.

Podle mych zkuSenosti je pro zapojeni a trénink rychlych svalovych vlaken typu B
vhodna rychlost, ktera je asi o 2 — 3 vt/ 100 metra vyssi nez plavcova individuélni rychlost
anaerobniho prahu. Vyzkumy neprokazaly, jestli je plavani vyssi rychlosti jesté ucinngjsi, ale
asi to tak je.

Tepova frekvence by méla byt béhem pietézujicich vytrvalostnich sérii maximalni a
subjektivni vnimani intenzity by se mélo na stupnici od 1 — 20 pohybovat na ¢islech 17 — 20.

Piiklady plaveckych sérii pro pretézujici vytrvalostni trénink jsou uvedeny v nasledujici

tabulce.
Pretézujici vytrvalostni série
e 20-40x 50 s odpoc¢inkem 15 vtefin mezi opakovanimi
e 15-20x 100 s odpoc¢inkem 10 — 30 vtefin mezi opakovanimi
e 6-10x200s odpo¢inkem 10 — 30 vtefin mezi opakovanimi
e 3 -5x400 s odpocinkem 15 az 60 vtefin mezi opakovanimi
e 2 x 300 sodpocinkem 30 vtefin + 3 x 200 s odpocinkem 30 vtefin + 5 x 100

s odpocinkem 30 vtefin
e 10-20x 100 v nejkratSim mozném startu

Progresivni pretizeni

Na rozdil od prahového vytrvalostniho tréninku funguji u ptetézujiciho vytrvalostniho
tréninku obvyklé metody pretéZovani (= zvySeni objemu, zvySeni intenzity nebo sniZeni
odpoc¢inku) velmi dobie. Jestlize plavei mohou plavat v nekteré ztéchto sérii rychleji,
znamena to, Ze se zlepsili a Ze je potieba né&jakym zplisobem pouzit pietizeni. Trenéfi by si

méli vytvofit jakoukoliv testovaci sérii, aby mohli vyhodnotit, jestli doslo ke zlepSeni.

22




Ke kontrole zlepseni vysledkt pietézujiciho vytrvalostniho tréninku lze pouzit také
laktatové testovani.

Tepova frekvence a subjektivni vnimani intenzity nejsou ucinné pii sledovani zlepSeni
z pretézujiciho vytrvalostniho tréninku. Pfi téchto sériich by sportovei méli mit maximalni
tepovou frekvenci a usili by meli vnimat jako maximalni, i kdyz pii zlepSovani se muze
tepova frekvence a vnimani vynalozeného usili v standartnich ptetézujicich sériich pon¢kud
snizit. Vyhodnoceni tohoto zlepSeni pomoci zvySeni rychlosti je vSak administrativné

mnohem snazsi.

Souhrnna doporuceni pro sestavovani pretézujiciho vytrvalostniho

tréninku

e Délka série: 500 metri nebo 6 minut plavani a vice. Doporucuji délky série mezi
1200 az 2000 metry nebo délku trvani 15 az 20 minut.

e Délka opakovani: Jakakoliv vzdalenost do 2000 metrti mize byt G¢inna.

e Délka odpocinku: 5 az 30 vtefin pro kratké useky, 15 — 60 vtefin pro stredni traté a
30 vtefin az 2 minuty pro delsi useky.

e Tréninkova rychlost: Vy3si neZ prahova rychlost. Casy o 1 — 2 vt/ 100 m rychlejsi
nez prahova rychlost vétsinou znaci, ze jsou aktivovana rychla svalova vlakna typu B.
Tepova frekvence by méla byt maximalni a subjektivni vnimani intenzity v rozmezi

18— 20 na stupnici od 1 do 20.

Skodlivé udinky p¥ili§ ¢astého plavani vyssi nez prahovou rychlosti

Snazil jsem se vysvétlit, pro¢ je nezbytné plavat n¢kdy velmi rychle pro zlepSeni
aerobni vytrvalosti aZ na jeji maximalni uroven. Plave-li se vSak rychle pfili§ Casto, muize
dojit k opaénym t¢inktm. Jestlize sportovci plavou v tréninku piili§ ¢asto rychlosti vyssi nez
je jejich prahova rychlost mohou vytrvalost dokonce ztracet.

Madsen a Olbrecht (1983) zjistili, Ze sportovci, ktefi trénovali rychlostmi, které
vyvolavaly koncentraci laktatu v krvi kolem 6 mmol/L, (ktera byla pro vétSinu téchto plavcl
pravdépodobné nad trovni jejich anaerobniho prahu), zaznamenali zhorSeni aerobni

vytrvalosti. Jini studie prokazaly, Ze plavci, ktefi trénovali 6 tydni pfi hodnotach laktatu
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vyssich nez 4 mmol/L (coz je také pro vétSinu sportovel nad jejich anaerobnim prahem),
nezlepsili svoji aerobni vytrvalost a plavci pfi rychlostech nad jejich anaerobnim prahem
prokazovali ,.typické symptomy pfetrénovani“ po pouhych 4 tydnech tréninku a o 3 % se
snizila jejich vykonnost pfi minutovém testu maximalnim usilim.

Ctyfi zakladni pii¢iny vysvétluji, pro¢ se miZe aerobni kapacita zhorsit, jestlize
sportovec trénuje piili§ ¢asto nad urovni anaerobniho prahu. Zaprvé, intenzivni trénink snizi
kvantitu vytrvalostni prace, kterou miize sportovec provést. Kdyz plavec absolvuje tréninkové
série nad anaerobnim prahem, dochézi k trvalému navySeni laktatu ve svalech a to snizi
hodnotu pH a zptsobi béhem 10 az 20 minut tnavu. Jakmile se sportovec unavi, bude
pravdépodobné potiebovat 10 az 30 minut volného plavani, nez se hodnota pH ve svalech
vrati k normalu a ty budou schopny absolvovat dalsi intenzivni sérii. Proto plavci stravi pouze
malé mnozZstvi ¢asu rychlym plavanim a velké mnozstvi ¢asu plavou rychlostmi potfebnymi
pro zotaveni, které jsou piili§ pomalé, aby zlepSily aerobni kapacitu. Nizké rychlosti jsou
vétsinou nedostate¢né pro pretizeni aerobniho metabolismu a plavei nedokazi udrzet vysokou
rychlost dostate¢né dlouho, aby byl aerobni metabolismus pfiméfené pietiZzeny.

Druhy divod, pro¢ muze byt casty trénink rychlostmi nad anaerobnim prahem
Skodlivy, se tyka G¢inku na pomaléd svalova vlédkna. Plavani vy$$i nez prahovou rychlosti
muzZe snizit nékteré stranky aerobni kapacity v pomalych svalovych vlaknech, dokonce i kdyz
tento trénink zaroven zlepSuje aerobni kapacitu rychlych svalovych vlaken. Toto zjisténi
podporuje dilezitost tréninku pii nizsich i pfi vyssich rychlostech nez je prahova rychlost.
Timto zptisobem muzZe trénink zvysit aerobni kapacitu vSech typt svalovych vlaken.

Treti divod muze byt uCinek tréninku pfi nizké hladiné glykogenu ve svalech. Jedna
nebo dvé série plavané blizko prahové rychlosti nebo rychleji podstatné snizi zasoby
glykogenu ve svalech. Jestlize se sportovci snazi plavat rychle v nasledujicich tréninkovych
jednotkéach, nez byl jejich svalovy glykogen doplnén, spéli pii pfeméné na energii podstatné
vétsi mnozstvi bilkovin a spotfebovavaji pfi tom svoji vlastni svalovou hmotu. Svaly tak ztrati
mitochondrie, které zajistovaly jejich vytrvalost a ztrati také nekteré stavebni bilkoviny, které
jim dodavaji silu. Jestlize jsou ztraty vyrazné, utrpi tim vykonnost.

Ctvrty diivod se tyka spotiebovani a opotfebovéni endokrinniho a imunitniho systému
a potencionalnich Skodlivych u¢inku silného a Castého zakyseleni svali. Nékolik vyzkumi
prokazalo, kdyZz jsou sportovei pfetrénovani, dochazi ke snizenému vyluCovani urcitych
hormoni, zejména lidského rustového hormonu a hormont adrenalinovych Zlaz - kortizolu,
adrenalinu a noradrenalinu, které se podileji na obrannych reakcich organismu. Adrenalinové

hormony jsou zapojeny do obrannych reakci, které télo pfipravuji na namahu. Nejprve
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zpusobi trénink vy$$im nez prahovym tempem zvySenou sekreci téchto a jinych hormont.
Postupem c¢asu se vSak pomér vyluovani hormont snizuje. Snizené vyluCovani téchto
hormont je obvykle doprovdzeno symptomy pretrénovani, které zahrnuji snizeni vykonnosti,
ubytky na vaze, nedostatek zajmu a snizeni motivace. Protoze ristovy hormon podporuje rist
svalové tkan¢ a adrenalinové hormony usnadiuji uvoliiovani energie z glykogenu a z tukd,
jejich snizené vyluCovani ma za nasledek obraceni tréninkovych adaptaci a snizeni
vykonnosti. Snizeni mnozstvi adrenalinovych hormonti také sportovcim znesnadni
vystupiiovani maximalniho usili v pribéhu tréninku 1 pfi zavode.

Zkusenosti a dostupné dikazy naznacuji, Ze by sportovci neméli plavat prahovou nebo
vyssi rychlosti prili§ casto. Méli by se ujistit, aby svaliim poskytli dostatek ¢asu k obnoveni
glykogenu, ktery béhem téchto sérii svaly spotfebovaly na energii a také k opraveé

poskozenych svalt a doplnéni zdsob hormont, které spotiebovaly.
Méli by spolu plavci zavodit béhem vytrvalostniho tréninku?

Pro nékteré trenéry a sportovce je obtizné akceptovat fakt, ze urcité druhy
vytrvalostniho tréninku by se mély plavat spiSe optimalni nez maximélni rychlosti. Mnoho
z nas je presvédéeno, Ze jenom rychlejsi plavani béhem vsech fazi tréninku vede k uspéchu.
Casto jsou plavci povzbuzovani, aby v tréninku zavodili se svymi tréninkovymi kolegy a
snazili se jich co nejvic porazit. Pro ur€ité prvky tréninkového procesu je tento piistup
uzite¢ny ale u vytrvalostniho tréninku muZze byt skodlivy. Pietézujici vytrvalostni trénink by
plavci méli provadét nejvys$sim moznym usilim. Zavodéni s tréninkovymi kolegy muZe toto
tsili zlepsit. Ale zdkladni a prahovy vytrvalostni trénink by se nemél provadét podobnym
zpusobem.

Zavodi-li plavei b&hem zakladnich a prahovych vytrvalostnich sérii s rychlejSimi
tréninkovymi kolegy., zplsobi to, Ze pomalejsi plavci trénuji v oblasti nebo za oblasti
pretézujiciho tréninku, kde piili§ asto pocit'uji silné zakyseleni. Jak uz bylo dfive nekolikrat
zminéno, aerobni kapacita pomalych svalovych vldken se nejlépe zlepSuje tréninkem
optimalnimi ale ne maximalnimi rychlostmi.

Sportovci by neméli béhem zékladnich a prahovych vytrvalostnich sérii zavodit se
svymi tréninkovymi kolegy. Méli by plavat v optimalnim rozmezi rychlosti, kterd pret¢Zuje
riizné aspekty aerobni kapacity, aniZ by se vytvorilo nadmémé zakyseleni. Témito rychlostmi

by méli postupné plavat delsi vzdalenosti nebo plavat s postupné se zmenSujicimi odpocinky
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mezi opakovanimi. U téchto dvou kategorii vytrvalostniho tréninku by méli plavci zvySovat
tréninkovou rychlost pouze tehdy, kdyz n€ktera forma monitorovéni tréninku ukazuje, Ze jsou
na toto zrychleni fyzicky pfipraveni.

Nahodni pozorovatelé mohou o moudrosti této rady pochybovat. Plavei, ktefi
v tréninku zavodi i pii plavani zdkladni a prahové vytrvalostni série se vétSinou v prvnich 4 az
6 tydnech tréninku velmi rychle zlepsi. Tato predCasnd zlepSeni vSak v pozdé€jsich castech
sezony omezi jejich moznou vykonnost. Plavci, ktefi si nejprve nevytvoii silny zéklad
aerobni vytrvalosti zékladnim a prahovym vytrvalostnim tréninkem provadénym optimalnimi
rychlostmi, omezi svoji schopnost zvladnout dostate¢né objemy rychlého vytrvalostniho
tréninku v pozd¢jsich fazich sezony. Nakonec tim utrpi jejich vykonnost na stfedné¢ dlouhych
a dlouhych tratich.

Ale zduraziuji, ze by plavci méli plavat rychle a zévodit se svymi tréninkovymi
kolegy pii pretézujicim vytrvalostnim tréninku a pfi vSech formach tréninku sprintu. Trénink
timto zpusobem zlep$i nejenom vytrvalost rychlych svalovych vldken a pufrovaci kapacitu
vSech typu svalovych vldken, ale také zadvodniho ducha. Zavodni duch je totiz zékladem pro
zlepSovani vykonnosti a mél by byt povzbuzovan u téch druhl tréninku, u kterych nebude

naruSovat tréninkové cile.

Specialni typy vytrvalostniho tréninku

R4d bych prodiskutoval hodnoty riznych typt vytrvalostniho tréninku pro bézné
pouziti. Prvni je ,maraton“ a fartlekovy trénink, které jsou si podobné svymi ucinky a
provedenim a proto jsou slou¢ené do jedné kategorie.

~Maraton* a fartlek

., Maraton“ a fartlek jsou tréninkové metody, které zahrnuji souvislé plavani dlouhou
dobu. U ,,maraténu® je tempo plavani konstantni a u fartlekového tréninku mohou plavci
tempo nékolika zptisoby ménit — st¥idanim rychlosti plavani, stiiddnim plaveckych zpusobu a
stiidanim celého zptisobu s plavanim nohou a pazi. Fartlek je Svédsky vyraz, ktery znamena
,.hra s rychlosti.

Plavci pouzivaji obé metody pouze velmi zfidka. V plaveckém sportu je zékladni typ
tréninku intervalové plavani, ale néktefi odbornici se domnivaji, Ze se pouziva nadmérn¢ a Ze
by plavci méli zafazovat vice dlouhého souvislého plavani, protoze plavani dlouhych useki

bez odpocink je lepsi metoda pro zlepSeni aerobni kapacity. Podporu svych tvrzeni nachéazeji
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u bézct - vytrvalcl, ktefi pfi tréninku prevazné€ pouzivaji nepieruSované beéhy v podobé
,.maratonu’ nebo fartleku.

Jedna z vyhod dlouhych nepferusovanych plaveckych tseku je, ze sportovci mohou
ucinngji stresovat svij aerobni systém bez zakyseleni svali. Kdyz plavci ¢asto odpocivaji,
mohou plavat kazdy usek rychleji, nez by byli schopni, kdyby plavali cely souvisly usek.
Protoze periodicky se opakujici odpocinky umoznuji ¢aste¢né zotaveni ze zakyseleni, maji
motivovani sportovci tendenci plavat za hranici své aerobni kapacity. Pfi maratonském
tréninku je vétSina zlepSeni aerobni kapacity pouze v respiratnim a ob&éhovém systému a
pouze v pomalych svalovych vldknech. Ale toto omezeni mohou plavci jednoduse piekonat
kdyz v posledni ¢asti souvislého dlouhého plavani budou plavat vyssi rychlosti. Donuti tak
rychla svalova vldkna ke kontrakcim a tim se u nich zlepSuje vyuziti kysliku a rychlost
odstranovani laktatu. Podobné tréninkové u¢inky na rychléd svalova vlakna budou mit rychlé
¢asti ve fartlekovém tréninku.

Zastanci intervalového tréninku s témito argumenty nesouhlasi, protoze vé&ii, ze
schopnost plavat ur¢itou vzdalenost vyssi primeérnou rychlosti, kdyz trat’ rozdéli na useky s
kratkym odpoc¢inkem po kazdém z nich, zajistuje vyssi tréninkovy podnét. Také tvrdi, Ze
plavecky trénink se lisi od tréninku bé€hu, protoze plavci jsou béhem dlouhych usekd
izolovani, ztraceji kontakt se svymi tréninkovymi kolegy a s okolim a nudi se.

Souhlasim s odborniky, ktefi véii, ze dlouhé souvislé plavani je efektivni zpusob
zlepSovani aerobni kapacity. Ale kvuli izolaci a nudé by méli plavci pouzivat i jiné metody
tréninku. Avsak dlouhé, souvislé plavani provadéné formou ,maraténu® nebo fartleku by
pravdépodobné mélo hrat dilezit&jsi Glohu v tréninkovém programu stfedotrataiii a vytrvalcu.
Intervalovy trénink zistava nejlep$im zpisobem pro zlepSovani vytrvalosti kvili zvySené
rychlosti kazdé &asti celkové trati, a protoze plavci ziskdvaji motivaci z okamzité zp&tné
vazby, kdyz vidi béhem sérii zaplavan€ Casy.

Maratdénské a fartlekové tseky by mély trvat miniméalné 15 minut, i kdyz 30 minut a
vice je lepsi. Jestlize chceme zlepsit vytrvalost pomalych svalovych vldken a posilit
nahrazovani glykogenu a opravu svalové tkané v rychlych svalovych vlaknech, méli by plavci
plavat maratonské useky stiednim tempem. Jestlize chceme zlepsit vytrvalost u vSech typt
svalovych vlaken, je potieba plavat poslednich 300 az 800 metri v téchto usecich velmi
vysokou rychlosti.

Jestlize chceme zlepsit vytrvalost pomalych i rychlych svalovych vldken, méli by
plavci plavat fartlekové tseky s velkym rozdilem mezi rychlymi a pomalymi ¢astmi. Rychlé

Casti by mély byt dostate¢né dlouhé, aby dokazaly stimulovat kyslikovou spotfebu téméf na
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maximalni Groviii a pomalé Casti by mély byt dostatecné pomalé, aby umoznily ¢aste¢né
zotaveni z vysledného zakyseleni. Sportovci mohou plavat rychlé ¢asti v délce 2 az 6 minut a
po nich pomalé ¢asti, které jsou 3 — 4 x delsi.

Fartlekovy trénink muze také poslouzit nekolika dal$im ucelim. Promichanim
rychlych ¢asti s kratSimi zotavovacimi useky, muze byt fartlek také formou pietézujiciho
vytrvalostniho tréninku. Napiiklad, rychlé tseky dlouhé 100 az 200 metri mohou byt
nasledovany pomalej$imi 50 az 100 metrovymi tseky.

Fartlekovy trénink muze zlepsit i pufrovaci kapacitu a sprinterskou rychlost. Pro
zlepSeni pufrovaci kapacity by mély byt kratké useky 25 az 200 metrt dlouhé a pomalé tuseky
by pak mély mit délku 50 az 600 metrti. Pro trénink sprintu by mély byt rychlé ¢asti kratké a
velmi rychlé a pomalé ¢asti by mély byt dlouhé. Rychlé ¢asti by mély byt dostate¢né kratké a
dostate¢né rychlé, aby zpusobily téméf maximélni rychlost anaerobniho metabolismu a
pomalé Casti by mély byt dostatecné dlouhé a dostatecné pomalé, aby umoznily témér
kompletni zotaveni ze zakyseleni. K tomu se idedln¢ hodi rychlé useky dlouhé 10 az 50 metra
a pomalé ¢asti dlouhé 50 az 200 metra.

Konec¢né, fartlekovy trénink muize byt také provadén stfidanim plaveckych zpisobt
béhem pomalych a rychlych ¢asti nebo sttidanim celého zpiisobu s plavanim nohou nebo pazi
stejnym nebo jinym zptisobem béhem rychlych a pomalych ¢asti. Rychlé ¢asti by plavei méli
plavat hlavnim plaveckym zptsobem a pro zotaveni zafazovat v pomalych ¢astech vedlejsi
plavecky zptsob nebo plavat pomalé tseky nohama ¢i pazemi. Zména plaveckého zplsobu
nebo zména na plavani nohou ¢&i pazi umozni veétsi zotaveni, takZe sportovci mohou plavat
rychlé useky rychleji, Coz zajisti vétsi stimulaci rychlych svalovych vldken a vétsi prispévek
anaerobniho metabolismu. Nasledujici tabulka uvadi pfiklady fartlekovych tseki vhodnych

pro kazdy z uvedenych ucelt.
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Priklady fartlekovych useku

Pro zlepSeni aerobni kapacity

1. 60'minut souvislé plavani. Stfidat 200 metrové useky kraulem tempem anaerobniho
prahu a 100 metrové kraulové tseky rychlosti vyssi nez je rychlost aerobniho prahu.

2. Souvislé plavani 2000 metra. Stfidat 100 metra kraul rychlosti zhruba odpovidajici
anaerobnimu prahu a 100 metra kraul rychlosti ne nizsi nez je rychlost aerobniho
prahu.

Pro zlepSeni aerobni svalové vytrvalosti

1. Souvislé plavani po dobu 30-ti minut. Stiidat 150 metri znak vysokou rychlosti a 50
metrl jakymkoli zpisobem pomalou rychlosti.

Pro zlepSeni anaerobni svalové vytrvalosti

1. Souvislé plavani 1000 metri. Stiidat 50 metri motylek velmi rychle a 50 metrt
jakymkoli zptisobem pomalou rychlosti.

2. Souvislé plavani 800 metri. St¥idat 75 metri znak rychle a 25 metrG technické
cviceni.

Pro zlepSeni rychlosti

1. Souvislé plavani 700 metrt. Stéidat 25 metrt kraul sprint a lehce 75 metrt technické
cviceni.

»Usporné intervaly* (Cruise intervals)

Dick Bower z New Orleans v Lousiané vymyslel ,,usporné intervaly*. Trenér Bower a
mnoho dal$ich trenéri usp&sné pouzivali tento trénink v uplynulych tficeti letech. Plavani na
,usporné intervaly* je jedna z nejlepSich metod pro individualizaci vytrvalostniho tréninku
pro plavce rtizného véku, pohlavi a schopnosti.

V mnoha tréninkovych programech jsou startovni Casy v sérii upraveny pro
nejpomalejsi plavee ve skupiné nebo pro primérné plavce ve skupiné nebo pro nejlepsi plavee
ve skupiné. Vsechny tyto metody maji podstatné nedostatky. Jestlize jsou startovni Casy
upravené pro nejpomalejsi plavce ve skuping, potom ma vétSina plavel ve skupiné mezi
opakovanimi piili§ mnoho odpo¢inku. Vysledkem pak je, Ze néktefi méné motivovani plavci

v tréninkové skupiné plavou pomaleji nez optimalni rychlosti pro vytrvalostni trénink a
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vysoce motivovani ¢lenové tymu budou plavat tak rychle, Ze tim zméni povahu série na
zlepSeni aerobni kapacity na sérii, ktera zlepSuje anaerobni metabolismus. Kdyz jsou startovni
Casy v sérii stanoveny podle primérného plavce ve skupiné, nejlepsi plavci mohu stale plavat
pfili§ pomalu nebo pfili§ rychle a slabsi plavci, aby udrzeli kontakt s ostatnimi, budou nuceni
plavat anaerobné. Pomalejsi plavci vétSinou tyto série nedokon¢i. Startovni Casy, které jsou
upraveny pro nejrychlej§i plavce ve skupiné, budou zase vyhovovat jen né&kolika
nejrychlejsim plaveim ve skupinég.

.Usporné intervaly* umoziiuji trenérim individualizovat tréninkové rychlosti a
startovni Casy pro velké mnozstvi plavcli se Sirokym rozsahem schopnosti, kdyz vSichni
trénuji dohromady na omezeném poctu drah. Jako prvni krok pii pouziti této tréninkové
metody musi plavci absolvovat testy pro urceni jejich individudlnich tréninkovych rychlosti a
startovnich ¢ast. Diive tento test vyzadoval zaplavat 5 x 100 metrti v nejrychlejsim mozném
startu. PfestoZe tento test byl velmi dobry pro dobie vytrvalostné trénované sportovce, Casem
ho nahradil test 10 x 100 metri, protoze delsi doba trvani byla vhodnéjsi pro vétsi okruh
sportovcl. Plavei by méli cely test provést nejvy$Sim moznym tempem, které dokazi udrzet,
jestlize budou mit po kazdém opakovani odpocinek presné 10 vtefin.

Trenér by mél pro kazdého plavce po dokonceni 10. useku zaznamenat celkovy cas
potiebny k dokonéeni série 10 x 100 metrit véetné odpocinkli. Potom se k celkovému Casu
pfida 10 vtefin, protoZe plavec odpocival pouze devétkrat. Celkovy ¢as se potom déli deseti a
podil je zaznamenan.

Obvykle je tento podil zaokrouhlen smérem nahoru na nejbliz$i nasobek péti, ¢imz je
zajistén stejny ,,usporny interval“ pro n€kolik plavci s podobnym vysledkem. Podil 1:24 se

zaokrouhluje na 1:25, 1:26 se bude zaokrouhlovat na ,,isporny interval® 1:30.

Zpisob uréeni ,.,asporného intervalu® z testu na ,,isporny interval” (dale ,,UI test")

Test = 10 x 100 metrii s odpo¢inkem 10 vtefin mezi opakovanimi
Celkovy dosazeny ¢as = 13:50 minut.

13 x 60 + 50 + 10 = 840 vtefin

840 + 10 = 1:24 minut

Zaokrouhlit na ,,asporny interval 1:25 minut
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Vsichni plavei se stejnym ,,Gspornym intervalem® jsou pro vytrvalostni trénink
zatazeni do jedné drahy. Tyto série obvykle vyzaduji dobu trvani 15 minut. Pro pfetizeni se
tyto série (jak se plavec zlepSuje) miizou postupné po 5 minutach prodluzovat az na 30 minut.
Plavci by méli kazdou sérii plavat jak jim trenér fekne. Trenér obvykle pozaduje od plavce,
aby plaval co nejvolnéji pfi soucasném dodrzeni startovniho ¢asu. V tomto piipadé¢ muize
sportovec plavat vSechna opakovani pomaleji nez primeérnou rychlosti, kterou dosédhl
v testovaci sérii, aniz by snizil uroven dané série pro zlepSovani vytrvalosti. Napfiklad plavec,
ktery v testovaci sérii dosahl celkovy ¢as 13:50 minut, plaval primérnou rychlosti 1:13. Pro
zjednoduseni provedeni této série bude startovni ¢as 1:25 pro vSechny plavce, ktefi v testovaci
sérii dosahli primérnou rychlost 1:11 az 1:15.

Sportovci mohou plavat jednotliva opakovani jakoukoliv rychlosti, kterd jim dovoli
startovat ve startu 1:25, dokonce i kdyz je tato rychlost pomalejsi nez jejich priimérna rychlost
na 100 metrd v,UI testu“. Tento zpisob tréninku by mél odpovidat zakladnimu
vytrvalostnimu tréninku. V nékterych dnech muize trenér plavce pozadat, aby se snazili plavat
nejvyssi prumérnou rychlosti na 100 metri, kterou mohou dosédhnout v pifedepsaném
startovnim Casu. V tomto pfipadé se bude trénink pohybovat na tGrovni anaerobniho prahu
nebo na drovni pietézujiciho vytrvalostniho tréninku podle toho, je-li série delsi nebo kratsi
néz 20 minut.

., UI test bude mit vétsi vahu, jestlize plavec za¢ne testovaci sérii trochu pomalejSimi
Casy a dokonéi ji v Casech rychlejsich. Plavei, ktefi zacali plavat pfili§ rychle a pak b&hem
série rychlost ztraceli, by méli test zopakovat o né€kolik dni pozdé&ji, aby byli vysledky
presnéjsi.

Délka usekt nemusi byt v, UI testu“ pouze 100 metri. Vhodna je jakdkoliv trat’,
kterou plavec zvladne od 1:00 do 1:45 minuty. Samoziejmé toto rozmezi Casii znamena, ze
vétsina plavct bude béhem testu opakovat 100 metrové useky. Avsak ve vétSich tréninkovych
skupinach mohou nékteii mladsi nebo méné zkuseni plavci plavat vzdélenosti 50 nebo 75
metri, aby zvladli horni limit tohoto ¢asového rozmezi.

Jakmile je jednou pro kazdého plavce stanoven ,usporny interval®, mize byt bazén
rozdélen tak, aby v kazdé draze trénovali plavci se stejnou délkou ,,isporného intervalu®.
Naptiklad na 6 drédhovém bazéné budou rychlejsi ¢lenové tymu plavat v drahach €islo 1 a 2
se startovnimi asy 1:10 respektive 1:15 minuty. V&tSina skupiny pak bude plavat ve drahach
¢islo 3. 4 a 5 se startem 1:20 a pomalejsi plavci mohou plavat v draze Cislo 6 se startem 1:25

minuty. Jestlize je délka série 20 minut a délka opakovani 100 metrii, rychlejsi plavei by méli
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zvladnout 16 nebo 17 opakovani. Vétsina plavcl zvladne ve vyméfeném Case 15 opakovani a
pomalejsi plavci uplavou 14 opakovani.

Administrativni a fyziologické vyhody tréninku s ,,ispornymi intervaly* jsou dvoji.
Vsichni plavei zaénou a skon¢i v téméf stejném Case a budou trénovat tempem a ve startu,
které jsou dostateCné¢ motivujici, aby zlepSovaly jejich vytrvalost. Kazdy plavec v bazéné
trénuje na spravné urovni bez ohledu na v€k nebo schopnosti a plavei mohou trénovat
s menSimi prekazkami a stfety mezi sebou.

V sériich na ,,usporny interval® mohou byt pouzity opakované tuseky delsi nez 100
metri. U 200 metrovych usekt se zdvojnasobi ,,isporny interval® pro 100 metrt, pro 300
metrova opakovani se ztrojnasobi interval, atd. ,,Ul testem® muZze byt ,,usporny interval®
stanoven pro kazdy plaveckych zptisob, pro polohovku a pro série nohou a pazi.

V materialech, které se tykaji ,,uspornych intervali“ Bower upozoriuje, ze vysledky
,UI testu® nejsou vhodné pro trénink motylka. Navrhl, aby délka opakovanych useku byla
kratsi nez 100 metrt, délka odpocinku del$i a ¢asy odvozené od tempa na 200 metrit motylek.
Napiiklad dobti motylkati by méli plavat 50 ky ve startu 1:00 minuty nebo delich do té doby,
dokud nejsou schopni provést 20 opakovani pramérnou rychlosti, kterd je vyssi nez jejich
tempo na 200 metri motylek v zavodé. Kdyz to dokdzou, mize se délka intervalu sniZit o 5
vtefin a cely proces zacit znovu a postoupit ke kratsim startovnim ¢astiim, pii kterych dokazat
opakovat 20 x 50 metrt rychleji nez dvoustovkovym tempem. Vhodny cil pro dobré —

- nactileté a star$i motylkafe je plavat 20 x 50 metrti motylek se startem 50 vtefin.

,UI test byl vytvoien proto, aby plavce povzbudil k tréninku rychlostmi blizicimi se
rychlostem anaerobniho prahu, ale nikdy nebyly zvefejnény zadné informace, které by tento
cel potvrdily. Proto jsem spole¢né s Richardem Firmanem testoval jeho platnost na 12
univerzitnich plavcich — muzich. N&§ zavér, ktery zuvedeného pokusu vyplyva, zni, Ze
,usporné intervaly* jsou efektivni metoda, aby plavci trénovali na Grovni nebo v blizkosti
svého individuélniho anaerobniho prahu.

Trenér Bower navrhl déle pro trénink s ,,uspornymi intervaly* tzv. ,plus intervaly* a
,minus intervaly*, které by rozsifily pouZiti tohoto tréninku také pro zdkladni vytrvalostni
trénink nebo pro pretéZujici vytrvalostni trénink. ,Usporné intervaly* uréené pro tvorbu
zakladniho vytrvalostniho tréninku, jsou tzv. ,plus intervaly* a ty, které¢ maji tvofit pfetéZujici
vytrvalostni trénink jsou oznafeny jako tzv. ,minus intervaly“. U opakovani s ,minus
intervaly se pavodni startovni ¢as ,,isporného intervalu® zkrati o 5 vtefin na 100 m. Plavci
proto musi plavat rychleji, aby stihali startovni ¢as a to by mélo u vetSiny z nich posunout

metabolismus na troveri pretézujiciho vytrvalostniho tréninku. Jestlize jsou u série pouZity
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»~minus intervaly”, série by mé¢la byt krat$i nez 15 minut. U ,plus intervali®, se obvykle
piidava 5 — 10 vtefin ke startovnimu ¢asu pivodnich ,,uspornych intervali™. Tento ¢as navic
umozni plavetim plavat pomaleji a stale stihat nové vytvofeny startovni Cas. Jestlize plavec
plave velmi rychle a vyuziva dodate¢ny odpocinek pro zotaveni, mohou byt startovni Casy
»plus intervali® vyuzitelné i pro trénink pietézujici vytrvalosti nebo pro sprintery. Proto by
trenér mél specifikovat, pro¢ ,,plus intervaly do série zafazuje, aby sportovci plavali tyto
série spravné. Je-li ucelem plavat zakladni vytrvalostni rychlosti, sportovci by méli plavat
pomaleji, nez by plavali série se standardnim ,,ispornym intervalem®. Je-li cilem trénovat
pretézujici vytrvalost s pouzitim ,,plus interval(,” pak by série méla byt krat$i nez obvykle a
sportovei by méli plavat rychleji.

Dalsi upravou metody ,,ispornych intervalt® je metoda , posledni je rychlé*, kterou
Bower predstavil v poslednim né¢kolika letech. Tato metoda spociva v tom, Ze posledni
opakovani v sérii se plave rychleji nez vSechna ostatni. Nékdy dostane sportovec pred
zaCatkem posledniho opakovani minutu odpo€inku navic, aby mohl plavat rychleji. To
poslouzi k nékolika ucelim. Pridava to do kazdé série na ,usporny interval® rozsah
sprinterského tréninku a tim zlepSuje anaerobni metabolismus. Snaha plavat posledni
opakovani rychleji nez ostatni opakovani, muze také ukézat na potencidlni tréninkové
problémy. Neni-li sportovec schopen plavat posledni opakovani rychleji neZ ostatni,
pravdépodobné to b&hem série piehnal s rychlosti. To by bylo prospésné pouze tehdy, je-li
cilem celé série plavat rychlosti vytrvalostniho pfetizeni nebo rychleji. Rozhodné to neni
vhodné u sérii sestavenych pro podporu plavani prahovou rychlosti nebo rychlosti zakladni
vytrvalosti. Jestlize plavec neni schopen plavat posledni opakovéani v sérii na ,,isporny
interval® nebo ,.plus interval“ velmi rychle, mize se nachazet ve stavu, kdy adaptace na
trénink selhavaji. Neschopnost plavat posledni opakovani rychle mize také naznaCovat vazné
vyéerpani svalového glykogenu, nedostatek zivin, nedostatek motivace, ktery mize byt

hormonalniho ptivodu nebo mize pfedznamenavat hrozici objeveni vysilujictho onemocnéni.
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Australské série useki zamérenych na tepovou frekvenci

(heart-rate repeat sets)

Dr. Bob Treffene, uznavany australsky sportovni védec, vytvofil ,australské série
usekt zaméfenych na tepovou frekvenci (pozndmka: ddle uz jen ,, TF série™). Tato metoda
tréninku se sklada z vytrvalostnich usekti plavanych rychleji nez tempem anaerobniho prahu
se sttedné¢ dlouhou délkou odpocinku. Pojmenovani této série pochazi z toho, ze se béhem
série tréninkova rychlost monitoruje pomoci tepové frekvence. ,,TF série byly vytvoiené
hlavné proto, aby zlepSovaly rychlost odstranovani laktatu ze svali a z krve. Treffene zjistil,
ze k maximalni rychlosti odstrafiovani laktatu ze svali do krve dochazi pii rychlostech, které
jsou 0 6 % - 14 % vyssi nez rychlost anaerobniho prahu. Proto byly ,,TF série® vytvoiené
s cilem, aby sportovci plavali tyto vytrvalostni série rychlostmi, které budou podporovat
maximalni rychlost odstraniovani laktitu ze svali a tim povzbuzovat zlepSeni tohoto
fyziologického mechanismu.

. TF série” by mély byt klasifikovany jako pretézujici vytrvalostni trénink (En — 3) a
mély by vyvolavat tréninkové adaptace popsané u této tréninkové kategorie. Zakladni vyhoda
., TF sérii* oproti pomalejsimu vytrvalostnimu tréninku je pravdépodobné to, ze ,,TF série®
zapojuji vSechny typy rychlych svalovych vldken, a také pomald svalova vldkna a tak
podporuji adaptace v téchto svalovych vlédknech, kterd zvySuji vyuziti kysliku a rychlost
odstranovani laktatu.

., TF série” se tvofi nasledujicim zplisobem:

e Série by neméla byt kratsi nez 15 minut, ale optimalni doba trvani pro vétsinu plavci
je 30 minut. Teenagefi a dospéli kraulefi obvykle ve 30 minutich zvladnou 2400 az

3000 metrt, ale plavci ostatnich zptisobt vétsinou za 30 minut zvladnou pouze 2000 —

2400 metru.

e Doporucovana délka tseki u téchto sérii je pro vytrvalce 100 az 400 metri. Pro
stredotrat’afe je idedlni délka tisek mezi 50 a 200 metry a pro sprintery je to pak 50 az

100 metri. Doporucuji tyto délky opakovani, protoze umoziiuji sportovcim plavat

v ., TF sériich* tésné u zavodni rychlosti.

e Délka odpocinku by méla byt kratsi nez ¢as potiebny pro uplavani téchto useku.

Souc¢asné by vsak mél byt odpo€inek o néco delsi nez u zakladniho vytrvalostniho

tréninku, aby plavei byli schopni plavat blize zavodni rychlosti. Naptiklad dobri

kraulefi by mohli zvolit pro 100 metrové tseky start v rozmezi 1:30 — 2:00 minuty.
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Start v tomto rozmezi umozni vétSin€ plavei odpocinek mezi 30 — 40 vtefinami. 50-ti
metrova opakovani by méli plavci startovat ve startu 1:00 — 1:30 minuty, aby tak meli
odpocinek v rozmezi 30 — 45 vtefin.

e VSichni plavei by méli plavat ,, TF série vyssi rychlosti, nez je rychlost anaerobniho
prahu a co nejblize zdvodnimu tempu. Kdyz jsou useky kratké, budou vytrvalci
vétSinou schopni plavat ,,TF série v blizkosti zdvodniho tempa. V padesatkovych
usecich by méli byt schopni plavat rychlej$im tempem nez je tempo na 1500 metrti a u
stovek by se tomuto tempu méli blizit. Vytrvalci budou obecné plavat delsi useky
trochu pomaleji nez zévodni rychlosti, ale stidle nad rychlosti anaerobniho prahu.
Jestlize bude délka opakovanych useki 50 metri, méli by také stiedotrat’aii byt
schopni plavat ,,TF série” v blizkosti své zavodni rychlosti a pouze o trochu pomaleji
u 100 metrovych tusekt. Pro sprintery bude rychlost opakovanych tseku v, TF
sériich® vzdy pomalejsi nez je jejich zavodni rychlost. Nicméné, stejné jako plavci
ostatnich skupin by méli i sprintefi plavat tyto série rychleji nez tempem anaerobniho
prahu.

e Skute¢nym ukazatelem spravné rychlosti béhem ,,TF sérii je tepova frekvence. Ta by
se méla pohybovat mezi 10 az 20 tepy pod individudlnim maximem u prvnich 500
metrt ,,TF série® a po vétSinu série by mél plavec drzet tepovou frekvenci na 10
tepech po maximem. V poslednich 200 metrech celé série by se m¢l plavec snazit
dosahnout svoji maximalni tepovou frekvenci. Plavei musi udrzovat vysoké, ale stale
submaximalni, hodnoty tepovych frekvenci po vétSinu série, aby plavali odpovidajici
intenzitou, ktera podporuje vysokou uroven odstraiiovani laktatu, ale ktera neni tak
vysokd, aby plavetim znemoznila sérii dokoncit. Proto by plavei méli zpomalit, jestlize
jejich tepova frekvence presahne hodnotu 10 tepii pod maximem dfive, nez v
poslednich 200 metrech série.

e Stiedotrat’ai a vytrvalci by méli provadét ,, TF série” dvakrat az trikrat tydné. Sprintefi
by méli plavat pouze jednu ,,TF sérii* kazdy tyden. Tyto série maji totiz tendenci
vyCerpat svalovy glykogen a to zejména v rychlych svalovych vldknech a proto
mohou sprintefi zjistit, ze pfili§ ¢asté plavani ,,TF sérii* naruSuje kvalitu sprinterské
prace, kterou provadéji béhem jinych tréninkovych jednotek v tydnu. Potfebuji totiz
odpovidajici ¢as pro znovuobnoveni zékladnich energetickych zdroji v svalech.

Ptiklad ,, TF série provedené prsafem s nejlepsim osobnim vykonem 1:09, je uveden

v nésledujici tabulce. Tuto sérii tvoii 15 x 100 se startem ve 2 minutach.
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Vysledky ,, TF série“ u prsare

Plavciiv nejlepsi osobni vykon na 100 metri prsa je 1:09 minuty.
Maximalni tepova frekvence = 211
Série: 15 x 100 metri ve 2 minutach, bazén 25 metru.

Cislo opakovani Cas Tepova Cislo opakovani Cas Tepova
frekvence frekvence
1 1:20,9 9 1:18,2 195
2 1:20,6 181 10 1:17,7 195
3 1:19,5 185 11 1:17,7 197
4 1:19,2 186 12 1:17,3 198
5 1:19,0 187 13 1:17,2 199
6 1:18,4 190 14 1:17,2 200
7 1:17.9 191 15 1:15,5 205
8 1:17,6 192

Pievzato od: Treffene 1995

Z administrativnich divodi se za maximalni tepovou frekvenci pro nekolik prvnich ,, TF
sérii* povazuje 200 tepti za minutu. Jakmile plavci dokonéi sérii, je mozné maximalni v ni
dosazenou tepovou frekvenci pouzit pro pozdgjsi série tohoto typu. Potom by vsak mél
sportovec zjistit svoji skute¢nou maximalni tepovou frekvenci, aby mohl ucinnéji provadét
tyto série. Individualni maximalni tepova frekvence miize byt ur¢ena po vyhodnoceni tepové
frekvence v poslednich tsecich béhem néekolika prvnich ,,TF sérii*. Tato maximalni hodnota
se pak upravuje pokazdé, kdyz plavec dosdhne v nasledujicich sériich vySsi tepovou
frekvenci.

ZkuSenosti s touto tréninkovou procedurou piispély k vytvoreni jiného typu ,,TF série®,
série periodicky zlep3uji dosaZené ¢asy a tepovou frekvenci pouzivaji, aby ur€ili o kolik maji
zvysit svoji rychlost plavani. Obvykla je série rozdélena do tfi ¢asti. Prvni tfetinu série plavou
sportovei na tepovou frekvenci 30 tepii pod maximaélni hodnotou, druhou tietinu série na
tepovou frekvenci 20 tepii pod maximem a vétsinu posledni tfetiny série na tepovou frekvenci
10 tepti pod maximem. Plavei se snaZi dosahnout maximélni tepovou frekvenci az béhem
posledniho nebo poslednich dvou opakovani celé série.

Tato metoda plavani neni tak intenzivni jako tradi¢ni typ ,,TF série” Proto ji plavci mohou
pouzivat béhem tydne ast&ji. Prvni dvé tietiny tohoto typu ,,TF série* zhruba odpovidaji
tréninku na turovni anaerobniho prahu. Posledni tfetina této série pak odpovidd mnou

definovanému pretéZzujicimu vytrvalostnimu tréninku.
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Série useku se stupfiovanim rychlosti

Série useku se stupfiovanim rychlosti jsou velmi podobné sériim, které byly pravé
popsany. Neéktefi trenéfi je oznacuji jako ,stupniované série”. Piiklad stupniované série by
mohlo byt 6 x 300 metri se startem 3:45 minuty, kdy se plavec snazi plavat kazdé jedno nebo
dveé opakovani vzdy o néco rychleji nez predchozi.

Série tohoto typu jsou excelentni formou vytrvalostniho tréninku pro trenéry a plavce,
ktefi se nechtéji zabyvat monitorovanim tréninkové rychlosti nebo intenzity pomoci laktatu
v krvi, tepové frekvence nebo subjektivné vnimaného usili.

Cela série by méla trvat nejméné 15 minut, takze vétSina teenagert a dospélych plavcu by
meéla zvladnout alespori 1000 metri. Opakovana mutize byt jakékoliv vhodna trat. Odpocinky
mezi opakovanimi by mely byt tak kratké, aby vyhovovaly vytrvalostni povaze série, piestoze
mohou byt ke konci série trochu delsi, aby podporovaly dosazeni vyssi rychlosti.

Rychlost tsekt je mozné stupnovat neékolika zpisoby. Muze byt od zacatku do konce
postupné stupnovana po jednom nebo dvou opakovanich, nebo muze byt zvySovana po
etapach tak, jak bylo popsano v alternativni formé ,,TF série Kone¢né, rychlost mize byt
také vystupnovana tak, ze vétSina série se plave konstantni rychlosti a potom kon¢i nékolika
velmi rychlymi useky, pro zdiraznnéni zlepSeni aerobni kapacity, pufrovaci kapacity a
rychlosti aerobniho metabolismu. Postupné stupniovani v pribéhu série umozni sportovci
trénovat na zacatku série zlepSovani aerobni kapacity a odstraiiovani laktatu z pomalych
svalovych vldken a potom v pozd¢jsi Casti série posunout diraz smérem ke zlepSovani
stejnych mechanismu v rychlych svalovych vlaknech.

Vyhodou stupnovanych sérii je, ze plavci mohou béhem jedné série projit celé
spektrum rychlosti vytrvalostniho tréninku od zékladniho vytrvalostniho tréninku az po
pretézujici vytrvalostni trénink. Mohou dokonce zafadit i ur€ity sprintersky trénink, kdyz
plavou nékolik poslednich opakovani velmi rychle. Proto béhem jedné série trénuji ob&hovy i
respirani systém a vSechny rizné stranky energetického metabolismu v pomalych i
vrychlych svalovych vldknech. A toho vSeho mohou dosdhnout bez testovani nebo
monitorovani své tréninkové rychlosti.

Z mych zkuSenosti vyplyva, ze Gspés$ni sportovci trénuji touto tréninkovou metodou
vice nez kteroukoliv jinou. Velkou vyhodou tohoto zptisobu tréninku je, Ze sportovei mohou
takto stresovat nékolik metabolickych fazi v jedné sérii v pomalych i v rychlych svalovych

vlaknech. Druhou vyhodou je, Ze sportovci plavou vétSinu série submaximalni rychlosti, takze
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stresuji aerobni metabolismus bez ucasti anaerobniho metabolismu dokud neni série téméf
dokonc¢ena. Proto se mohou opodstatnéné spoléhat, ze zakyseleni nebude rusit ziskavani
vytrvalostnich tréninkovych adaptaci, o které usiluji, i kdyz zadnym zptsobem nemonitoruji
svuj tréninkovy proces.

Jednou z moznych nevyhod stupniovanych sérii mize byt, Zze nékteti plavei mohou
plavat piiliS dlouhou dobu v kazdé sérii pfili§ pomalu. Néktefi plavei maji tendenci plavat
vétsinu série prili§ pomalu, takze mohou v nékolika poslednich opakovanich plavat velmi
rychle. Plavani vétSiny stupniované série rychlosti zakladni vytrvalosti je ptipustné, nebo
dokonce zadané, jestlize je cilem série zlepSeni vytrvalosti pomalych svalovych vldken,
zatimco se plavec zotavuje z predchozich, intenzivnéjsich sérii. Jestlize je vSak cilem zlepSeni
vytrvalosti rychlych svalovych vlaken, musi plavec zacit zvySovat rychlost uz diivéji v sérii.

Jednou z nejvétSich chyb, které mohou motivovani plavci udélat ve stupnovanych
nebo v jinych vytrvalostnich sériich, je pfecenéni sil, tj. sportovec se snazi plavat vSechna
opakovani v sérii nerealnou rychlosti. Jestlize plavec zac¢ne plavat v sérii pfili§ brzo prili§
rychle, zakyseli se pfed tim, nez dokonéi vétSinu série a musi zpomalit na ,,zotavovaci
rychlost™ a udrzovat ji po zbytek série. Vysledkem je, Ze sportovec vice trénuje anaerobni
metabolismus, zejména pufrovaci kapacitu, nez mechanismy zodpovédné za dodavani kysliku
a odstranovani laktatu. Zakyseleni se vétSinou dostavi tak brzo v sérii, ze se aerobni
metabolismus skute¢né zpomali a k pozadovanym adaptacim nedojde.

Mnoho plavci mylné veéfi tomu, ze trénuji spravne, kdyz se pretézuji tim, ze tlacili
sami sebe béhem série az za hranice moznosti. Ve skute¢nosti vsak jejich vysoka rychlost
v po¢ateCnich opakovanich série zdiraziiuje anaerobni metabolismus a snizuje tréninkovy
ucinek na aerobni metabolismus. Potom jejich pomalé rychlost béhem poslednich nékolika
opakovani nebude dostacujici, aby vyvolala dal$i zlepSovani aerobniho a anaerobniho
metabolismu, pies vSechny obtize, které béhem jejich absolvovani plavci pocituji. Jedinou
vyhodou provadéni série timto zpusobem je zlepSeni tolerance bolesti, zvySeni pufrovaci
kapacity a zlepSovani dobré mechaniky zabéru, kdyZ jsou plavci unaveni. Prvni nevyhodou je,
7e viechny tréninkové G¢inky jsou anaerobni a aerobni kapacitu budou zlepSovat pouze velmi
malo a zadruhé muze dojit k poSkozeni svali a zranéni kloubt, coz na nékolik dni omezi
trénink. Z tohoto divodu by se plavei neméli béhem stupriovanych sérii piet€zovat moc Casto
— jestli viibec kdy. Anaerobnich tréninkovych u¢inkii mohou plavei dosdhnout efektivnéji
jinymi tréninkovymi metodami, které budou popsany v Casti vénované sprinterskému

tréninku.
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Série useki se snizujici se délkou odpocinku

Kdyz plavci plavou série se snizujici se délkou odpocinku, plavou se zkracujicicim se
startem od zacatku do konce série. Starty se mizou postupné zkracovat o nékolik sekund po
kazdém opakovani nebo se mohou snizovat po etapach, po uréitém poctu opakovani.
Startovni ¢as se muzZe snizovat bez pferuseni mezi jednotlivymi etapami a nebo mize byt
mezi jednotlivymi etapami zafazeno kratké zotaveni, takze se velka skupina opakovani plave
jako nékolik kratSich sérii. Piikladem nepferuSované série se sestupnym odpo¢inkem miize
byt 30 x 100 metrt, kdy prvnich 10 opakovani plavec plave v 1:20, prostiednich 10 opakovani
plave v 1:15 a poslednich 10 opakovani plave v 1:10.

Série se snizujici se délkou odpo€inku plni z velké miry stejnou tlohu jako série
plavané stupniovanou rychlosti. Umoziuji sportovci plavat v plném spektru aerobniho a
anaerobniho metabolismu, pii pouzivani jak pomalych, tak i rychlych svalovych vldken bez
naruSovani prace zakyselenim. Sportovec ma tendenci plavat pocatecni Cast série nizsi
rychlosti, protoze vi, Zze az se starty zkrati, bude muset plavat rychleji. Proto maji plavci
tendenci plavat v pocatecnich fazich série aerobné (v zakladni nebo prahové zoné€) a béhem

nekolika poslednich opakovani anaerobné (v zoné pretizeni).

Série useku s velmi kratkym startem

Série tseku s velmi kratkym startem jsou popularni formou vytrvalostniho tréninku,
protoze jsou pro plavce vyzvou. Cilem je zvladnout sérii usekii v tom nejkratSim startu.
Piikladem série, svelmi kratkym startem je 20 x 100 metrd v 1:10, kdyz je mozné
piedpokladat, ze vétsinu usekl bude plavec plavat mezi 1:03 a 1:07.

Tento trénink nabizi mnoho vyhod. Kratky start povzbuzuje plavce, aby plavali
rychlostmi, které vétSinou pietézuji aerobni metabolismus a anaerobni metabolismus mén¢ a
proto se silné zakyseleni zpozdi az dokon¢i sérii. Plavci se tréninkem u¢i tempo. NezkuSeni
plavci Casto délaji chybu, kdyz si mysli, ze budou-li plavat rychleji, budou mit vetsi
odpocinek a proto bude snazsi celou sérii zvladnout. Neuvédomi si, ze plavou-li pfilis rychle
na zacatku série, zakyseli se a to zptsobi, ze nebudou stihat start v pozd¢jsi ¢asti série. Hned
po nékolika pokusech se plavci rychle nauci, ze budou-li plavat pomaleji a jen tak-tak stihat

start na pocatku série, zlepsi se jejich schopnost zvladnout predepsany start pozdéji v sérii.

39




Jestlize tuto zkuSenost pfenesou do zavodéni, naudi se, Ze pii rovnomérnych nebo negativnich
meziCasech (1j. je-li druhad piile zavodu rychlejsi nez prvni) bude obvykle vysledny ¢as na
stfednich a dlouhych tratich lepsi.

Dalsi dtlezitou vyhodou sérii s velmi kratkym startem je, Ze pretéZuji metabolismus
zpusobem vyhodnym pro stfedotrataie a vytrvalce. Tim, Zze plavou série s velmi kratkym
startem, uci se drzet ur€itou predepsanou submaximalni rychlost se stale kratsim odpo¢inkem
a sméfuji k cili, aby plavali touto rychlosti zcela bez odpocinku. Budou zlepsovat svoji
schopnost plavat pfi vy$sim procentu VO,max, aniz by dochazelo k vyraznému zakyseleni
(respiracni anaerobni prah). Kromé toho také budou zlepSovat svoji pufrovaci kapacitu,
protoze se v priubéhu série postupné dostavuje zakyseleni.

Dlouhé¢ série s velmi kratkym startem pravdépodobné nejvice zduraziuji zlepSovani
aerobni vytrvalosti. Kratké série s velmi kratkym startem nemusi byt dostatecné dlouhé aby
stimulovali aerobni metabolismus svali a odstrafiovani laktatu tak ucinné, jako to dokazou
delsi série. Proto je pravdépodobné zdkladni tréninkovy efekt kratkych sérii zlepSovani

pufrovaci kapacity svalu.

Série ruzné dlouhych tuseku

Tyto série jsou tvorené kombinaci rizné dlouhych tusekl s kratkym odpocinkem
v jedné sérii. Pfikladem takovéto série by mohlo byt plavat 300 metrti ve 4:00, 200 metra ve
2:45 a 100 metra v 1:30. Plavci by mohli opakovat celou sérii ¢tyfikrat. Po ukonceni jedné
série muze plavec bez odpocinku ihned pokracovat s dal§i nebo miize zatadit kratké zotaveni.

Série tohoto typu mohou byt vytvoiené pro zékladni, prahovy i pietézujici vytrvalostni
trénink tim, Ze sportovec plave vyssi nebo nizsi rychlosti a zkracovanim nebo prodluzovanim
startd. Del3imi sériemi s kratSimi odpocinky plavci trénuji v zdkladni vytrvalostni zéné. O
néco delsi odpocinky a kratsi série (celkova vzdalenost kratSi nez 3000 metr(i) jim umozni
plavat prahovou rychlosti. U pietézujiciho vytrvalostniho tréninku jsou série jeSté¢ kratSi
(celkova délka série je krat$i nez 2000 metril) a start je jeSté delsi. Plavani skupiny sérii bez
piestavky mezi nimi podporuje plavce, aby zustavali v zdkladni a prahové vytrvalostni
oblasti, takze mohou celou sérii zvladnout. Zatazeni kratkych prestavek mezi sériemi plavce
nuti, aby plavali posledni opakovani v kazdé sérii v anaerobni zoné, protoze budou mit urcity

¢as na zotaveni, nez za¢ne dalsi sérii.
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Série rizné dlouhych useki funguje podobné jako stupiiovana série. Kdyz plavec
zaCne sérii delsi vzdalenosti a snizuje v pribéhu série délku usekd, nuti ho to v jejim priibéhu
zvySovat rychlost. Jestlize plavec za¢ne s kratsi vzdalenosti a délku usekli v pribéhu série
zvySuje, nuti ho to k volnéjSimu tempu béhem pocatecnich tsekd , aby pak byl schopen
zvladnout urcené starty u delSich usekt. Proto série rtzné dlouhych usekd stejné jako
stupniované série, podporuji rozvoj vytrvalosti ve vSech typech svalovych vldken a posunuji
zakyseleni az do pozdéjsich casti série.

Zékladni vyhodou sérii s rizné dlouhymi tseky proti sériim se stale stejné dlouhymi

useky je riiznorodost.

Série tuseku s ruznou rychlosti

V sérii useku s riznou rychlosti se rychlost urcitého poétu tiseku v sérii zvySuje a zase
snizuje. V tomto typu série mohou plavci plavat naptiklad Ctyfi série 5 x 100 v 1: 30. Plavci
mohou plavat sérii riznym zptisobem. Bud’ by mohli plavat 3 x 100 metra v kazdé sérii
tempem zakladniho vytrvalostniho tréninku a zavére¢na dvé opakovani prahovou rychlosti.
Nebo by mohli plavat 4 x 100 metrt v kazdé sérii tempem zakladniho vytrvalostniho tréninku
nebo prahového vytrvalostniho tréninku a posledni usek pak zavodnim tempem 200vky nebo
400vky. Stejna série by také mohla byt vytvorena pro zlepseni pufrovaci kapacity tim, ze
plavci absolvuji prvnich 4 x 100 vkazdé sérii zotavovaci rychlosti a patou stovku
sprinterskou rychlosti.

Série tohoto typu jsou skvelé pro povzbuzeni plavet, aby zkombinovali vSechny tfi
urovné vytrvalostniho tréninku. Pomalejsi useky zlepSuji spotifebu kysliku a odstrafovani
laktatu z pomalych svalovych vlaken a rychlejsi tseky zlepSuji totéz u pomalych i u rychlych
svalovych vlaken. Ve stejném okamziku pomahaji rychlé useky ke zlepSeni pufrovaci
kapacity ve vSech typech svalovych vlaken. Série usekii s riznou rychlosti jsou také uc¢inné
pro sprintersky trénink, protoze lehké plavani v ur¢itém poctu opakovani, které je vlozené
mezi rychlé useky dané série, umozni rychlejsi zotaveni ze zakyseleni.

Jestlize je ucelem tréninku zlepSeni vytrvalosti, musi se série tseki s riznou rychlosti
sestavovat velmi opatrné,. Jestlize se o¢ekava piilis mnoho od posledniho useku v kazdé sérii,
budou mit plavci tendenci plavat ostatni uUseky zotavovaci rychlosti, ktera zplsobuje

nedostate¢nou stimulaci pro zlepSeni aerobni vytrvalosti.
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Série useku se stiidanim plaveckych stylu

V sériich useku se stiidanim plaveckych stylt jsou rtizné plavecké zptsoby zarazované

do skupiny usekii. Nasledujici tabulka obsahuje pfiklady téchto sérii.

Série useku se stfidanim plaveckych zpusobu

U plavce v téchto prikladech se piedpoklada, ze jeho tempo anaerobniho prahu je asi 1:10 na 100 metri

Priklad ¢&. 1: Cilem této série je zlepSeni aerobni kapacity
4 x 200 metra kraul ve 2:45

6 x 150 metrt znak ve 2:30
8 x 100 metri prsa ve 1:45
10 x 50 metr motylek v 50
Celkem : 3000 metrti

Piiklad &. 2: Cilem této série je zlepSeni aerobni kapacity.

Tato série se plave celkem Ctyrikrat.
1 x 300 metrh kraul ve 4:00

1 x 200 metrd znak ve 3:00

1 x 150 metrt prsa ve 2:40

1 x 100 metrt motylek ve 1:45
Celkem : 3000 metrti

Priklad ¢&. 3: Cilem této série je zlepSeni aerobni svalové vytrvalosti a pufrovaci kapacity.

Tato série se plave celkem ctyrikrat.
1 x 400 metri kraul ve 5:00
1 x 200 metra kraulové nohy ve 3:30
1 x 100 metri motylek ve 2:00
1 x 300 metri paze, technické cviceni ve 4:30
400 metri kraul a 100 metrGi motylek by se mély plavat v pretézujici vytrvalostni zén€. Série nohou a pazi
by se mély plavat v regeneracni zo6ng.

Celkem : 4000 metrii (1600 metrii — pretézujici vytrvalostni trénink, 400 metrii — zlepSeni pufrovaci

kapacity a 2000 metri zotavovaci plavani
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Prvni série je vytvofena pfevazné pro zlepSeni aerobni kapacity. Plavci by méli vétsinu
usekli plavat tempem zédkladniho vytrvalostniho tréninku a pouze né&kolik poslednich
opakovani plavat vyssi rychlosti. Druha skupina sérii je také vytvotena pro zlepSeni aerobni
kapacity, ackoliv plavei mohou plavat posledni motylkovy usek na konci kazdé série trochu
vy$si intenzitou. Plavci by vSak neméli plavat tento usek tak rychle, Ze by nemohli udrzet
tempo zékladni vytrvalosti v prvnim opakovani nasledujici série. Plavec miize v této sérii
kombinovat rizné plavecké zpusoby nebo se miize soustiedit pouze na dva nebo tii plavecké
styly. Ve tietim piikladu se kombinuje plavani nohou a pazi se souhrou, pii které jsou pouzity
dva plavecké zpusoby — kraul a motylek. Cilem je zlepSeni aerobni svalové vytrvalosti Ctyfmi
sériemi 400 metrt kraul a zlepSeni pufrovaci kapacity ¢tyfmi sériemi 100 metrti motylek.
Useky nohama a pazemi slouzi jako aktivni odpo¢inek na pomoc zotaveni.

Tyto série se Casto kombinuji se sériemi rizné dlouhych tsekd (napi. priklad 1).
V tomto prikladé plave plavec kazdym plaveckym zptsobem jinou vzdélenost. Jak se délka
tisekd postupné sniZuje a protoze motylek se plave jako posledni, méli by plavci v prvnich
opakovanich plavat kontrolovanym tempem a na konci série by méli plavat rychle. Plavani
takovéto série s kratkymi starty povzbuzuje plavce, aby vétSinu série plavali aerobné a
anaerobné az na konci série.

Kdyz jsou useky seskupeny dohromady jako v pf. 2 podporuje se bud’ vytrvalostni
nebo sprintersky trénink. U vytrvalostniho tréninku by plavei méli plavat stfedni rychlosti, az
do posledniho opakovéni kazdé série. Udrzovanim kratkého startu a kratkého nebo zadného
odpoc¢inku mezi jednotlivymi sériemi vyzyva plavce, aby plavali tato opakovani v zakladni
nebo prahové vytrvalostni zoné. V tomto piipadé nebude posledni opakovéani kazdé série
nijak extrémné rychlé, protoZe plavci se velmi rychle nauci, Ze si nemohou dovolit vytvorit
b&hem téchto opakovani silné zakyseleni a potom stéle jesté plavat v oblasti zdkladni nebo
prahové vytrvalosti v nasledujicich sériich. Tento typ série je mozné pouzit také pro trénink
sprintu, kdyZ se naplanuji pouze urcité useky jako sprint a zbyvajici useky v sérii jsou pro
zotaveni.

Série se stiidanim plaveckych styld mohou byt také vytvoreny kombinaci souhry, paZi
a nohou jako v piikladu ¢&islo 3. I série vytvorené timto zpisobem lze pouzit pro trénink
vytrvalosti i pro trénink sprintu pii dodrzovani pfedchozich doporuceni.

Série tohoto typu jsou u plavci i trenéri popularni, protoze nejsou tak nudné jako jiné
typy opakovanych sérii. Mohou byt u¢inné pro zakladni vytrvalostni trénink i pro trénink
sprintu, ale jsou jednou z nejméné ucinnych metod pro zlepSovani vytrvalosti v rychlych

svalovych vlaknech. Zmény plaveckych zptisobil a kombinovani prace nohou, pazi a souhry
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snizuje trvani aerobniho podnétu na jakékoukoliv skupinu svalovych vldken. Plavci
samoziejmé& pouzivaji nékteré stejné svalové skupiny ve vSech Ctyfech plaveckych zplsobech,
ale jeden zpisob nemusi uzivat stejné¢ svalové skupiny jako ostatni zpusoby. Efekt z
odpocinku nékterych svalovych vlaken se jesté zvyraziuje, kdyZ se useky plavané souhrou
kombinuji s Gseky plavanymi nohama a pazemi.

Série se stfidanim plaveckych zptsobt maji dvé hlavni vyuziti. Jsou vybornou
metodou pro sestavovani jedine¢nych a zajimavych sérii pro zakladni vytrvalostni trénink, a
jestlize plavci absolvuji pouze urita opakovani v sérii rychle a ostatni tseky plavou jako
aktivni zotaveni mohou byt také velmi G¢inné pro trénink sprintu.

Domnivam se, Ze série se stiidanim plaveckych zpusobt jsou pii tréninku vytrvalosti
pouzivany nadmérné. ProtoZe nejsou v tomto ohledu piili§ u¢inné, doporucuji, aby byly
zafazovany méné Casto. Série, ve kterych plavec provadi vSechny useky jednim plaveckym

zpusobem, jsou pro zlep$eni vytrvalosti mnohem G¢innéjsi.

Hypoxicky trénink

Hypoxie je termin, ktery se pouziva k identifikaci snizené dodavky kysliku do krve a
télesnych tkani. ,,Hypoxicky trénink® popisuje plavani opakovanych usekii s omezenym
rytmem dychéanim, ve vife, Ze toto omezeni snizi zasobovani kyslikem. Kdyz plavec absolvuje
tyto hypoxické tseky, nenadechuje se na kazdy zabér tak, jak je to obvyklé. Misto toho neZ se
nadechne zadrZuje jeden nebo vice zabérovych cykla dech.

Ptvodnim tcelem hypoxického tréninku bylo napodobit trénink ve vySSi nadmorské
vySce. Zastanci tohoto typu tréninku se domnivali, Ze omezenim frekvence dychani u
sportovee by se omezila také dodavka kysliku a vytvofil stejny druh hypoxie, k jaké dochazi
ve vyssi nadmoiské vysce. Vyzkumy vsak ukazaly, Ze tyto predpoklady jsou nespravné.
Nékolik studii prokazalo, Ze hypoxicky trénink nesnizuje zasobovani télesnych tkéni
kyslikem.

Pfesto je hypoxicky trénink nadéale popularni formou tréninku vrcholovych plaved,
protoze naro¢nost plavani s omezenym dychanim je pro trenéry a sportovce piitazliva, kvili
usili a discipling, kterou tento trénink vyzaduje.

Pfiznivé u¢inky tohoto druhu tréninku vSak nejsou zfejmé, alespon co se aerobni

kapacity tyce. ProtoZe nenapodobuje podminky ve vysoké nadmoiské vySce, neni hypoxicky
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trénink U¢inn&jsi pro zvyseni poctu Cervenych krvinek nebo pro vyvolavani jinych adaptaci,
které jsou ptipisované tréninku ve vysoké nadmotské vysce nez normalni trénink.

Plavci budou plavat pomaleji, nez by mohli normélné¢ plavat a proto bude jejich
zabérovy mechanismus méné podobny zdvodnimu zébérovému mechanismu. Budou-li se
plavci snazit plavat normalni tréninkovou rychlosti, bude dochazet k ¢astému a téZkému
zakyseleni, které muze zptsobit poskozeni svalové tkané ve vyssi mife, nez v jaké muze byt
opét opravena.

Vsichni sportovei maji omezenou toleranci zakyseleni. Této irovné mohou dosédhnout
omezenym dychanim a plavanim nizsi rychlosti nebo intenzivnéj$im dychanim a plavanim
vy$8i rychlosti. Ja se domnivam, ze je uc€inngjsi trénovat vyssi rychlosti. Plaveciv
mechanismus zabéru bude vice podobny zavodnimu. Véiim, Ze je-li cilem plavce zlepSeni
aerobni vytrvalosti je plavani s pravidelnym dychanim vhodnéjsi.

Néktefi trenéfi se domnivaji, Ze hypoxicky trénink dokaze zvysit pufrovaci kapacitu
svali a krve, kvuli zakyseleni, pti snizeni dodavky kysliku. Je vSak nepravdépodobné, Ze by
proto byl hypoxicky trénink uzite¢n&j$i nez trénink bez omezeni dychani. Ve skutecnosti
muze byt hypoxicky trénink méné uéinny, protoze kdyz plavec dycha pravidelné plave
rychleji a tedy zabérovym tempem a délkou zabéru, které jsou blizsi tempu a délce zabéru
v zavodé€. Plavec také mlze vytvafet stejnou urovenn zakyseleni pii normalnim dychani jako
pii hypoxickém tréninku.

Adaptace, ke které zcela jist¢ béhem hypoxického tréninku dochazi, je zlepSeni
schopnosti zadrzovat dech. Hypoxicky trénink vyvolava stav zvany ,hyperkapnie®, ktery
spo¢iva ve zvyseni oxidu uhli¢itého (CO,) ve vzduchu, ktery se nachazi v plicnich sklipcich
(alveolarnim vzduchu). Hyperkapnie vyvolava silnou touhu po nadechu. Kdyz ma plavec
tézkosti zadrzovat béhem zavodu dech a touzi se nadechnout, zplisobuje to zvySeni hladiny
CO, a ne snizeni hladiny kysliku. Casté zadrzovani dechu miZe zvysit plavcovu odolnost vici
této ,,touze po nadechu”, umozni mu této touze vzdorovat a plavat kazdou délku bazénu
s mendim poétem nadechd. Proto muze byt hypoxicky trénink cennym tréninkovym
prostiedkem pro kraulery-sprintery a motylkafe, tedy zjinych divodi, nez je za cenny
obvykle povaZovan. Znakafi mohou také ziskat vyhodu z hypoxického tréninku pro vInéni
pod vodou. Prsafi nemaji k hypoxickému tréninku divod, protoze potiebuji zadrzovat dech
pouze pii obratkach, které mohou zlepsit mnohem ucinnéji spise cvicenimi jako jsou dva za
sebou zafazené prsové zabéry pod vodou nez hypoxickym tréninkem.

Plavci si mohou velmi rychle osvojit schopnost plavat zavody s mensim poctem

nadechd, sta¢i pouze nékolik tydnu tréninku zadrzovani dechu. Piiklady sérii, které mohou
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zlepsit schopnost zadrzovat dech béhem sprinterskych trati, jsou uvedeny v nasledujici
tabulce.

Protoze je hypoxicky trénink fyziologicky stresujici, doporucuji, aby ho plavei béhem
sezény provadeli pouze v nékolika dnech v tydnu. Sprintefi by si méli vybrat obdobi 3 az 4
tydni na pocatku sezoény, kdy zdlraziuji nacvik zadrzovani dechu, kdyz zatazuji urcitou
formu tréninku omezovani dychani témét denné. Az snizi svoji citlivost na hyperkapnii, meli
by byt schopni udrzet si tento u¢inek tréninku po zbytek sezony pouze s jednou nebo dvéma

kratkymi sériemi zaméfenymi na zadrzovani dechu v kazdém tydnu.

Priklady sérii pro zlepSeni schopnosti zadrzovat dech

Tyto priklady sérii mohou byt pouzZity pro zlepSovani schopnosti zadrzovat dech v zdvodech na 50 a 100 metr@
kraul a pro zlep3eni vInéni pod vodou ve znakovych a motylkovych zavodech.

Pro 50-ti metrové zavody

e 4 a7 8 x 25 v 1 minuté. Béhem prvnich nékolika opakovani této série se nadechujte pouze jednou v
kazdém opakovani. A potom plavte bez dechu.

e 6 x 50 ve 2 minutach. Dychani mize byt omezeno nékolika zpiisoby: jeden nadech na kazdych 25
metr{, nebo bez nadechu béhem prvnich 25-ti metrd a s dvéma nadechy ve druhych 25-ti metrech nebo
bez nadechu v prvnich 25-ti metrech a s jednim nadechem b&hem druhych 25-ti metrt.

Pro 100 metrové zavody

e  4x 100 ve 2:00. Nadech na kazdy druhy, tieti nebo ¢tvrty zabérovy cyklus.

e 10x 100 v 1:30. Nadech na kazdy druhy nebo tieti zabérovy cyklus.

e 6 x200 ve3:00. Nadech na kazdy druhy nebo tieti zabérovy cyklus.

e 6 x 100 ve 2:00. Nadech na kazdy zabérovy cyklus béhem prvnich 50-ti metri a na kazdy druhy nebo
tieti zabérovy cyklus v druhé padesatce.

e 4 x 200 ve 3:00. Nadech na kazdy zabérovy cyklus b&hem prvnich 50-ti metrli, na druhy zabérovy
cyklus b&hem prostiednich 100 metrti a na kazdy tfeti zab&rovy cyklus v posledni padesatce.

VInéni pod vodou pro znakové a motylkové zivody

e 8x25v 1 minuté. Motylkové vinéni pod vodou.
e 4az6x50 ve2 minutach - 15 metri vinéni pod vodou.
e 4 x 100 ve 3 minutach - 15 metrt vinéni pod vodou v kazdé padesatce.

e 3x200 v 5 minutach - 15 metri vinéni pod vodou v kazdé padesatce.




I —

Béh

Béh, béh do kopce nebo béh do schodi jsou v nékterych plaveckych programech
béZznym dopliikem piipravy v pocate¢nich fazich sezény. Mnoho trenérii a sportoveu véri, ze
tyto aktivity obohati jejich vytrvalost za hranici, které plavci mohou dosdhnout pouze
plavanim. B&h zcela jisté vyvolava hlavni adaptace, které mohou zlepsit plavcovu aerobni
kapacitu. Béhem lze trénovat ob&hovy a respiraéni systém, coz ma za nasledek zlepSeny
srde¢ni vydej, zvySeni objemu srde¢niho stahu, zvySeni objemu krve, zvySeni plicni difiizni
kapacity, coz zlep$i zasobovani kyslikem béhem plavani. Béh mize tohoto vSeho dosahnout,
stejné jako je toho mozné dosahnout i plavanim. Béh také vyvola adaptace ve svalech na
nohéach, mezi které patfi zvySeni poctu kapilar, zlepSeni toku krve a zvySeni velikosti a poCtu
mitochondrii. Plavani ale dokaZe vyvolat tyto adaptace stejné dobte. Dulezitéjsi vsak je, Ze
plavani vyvola vyznamné tréninkové ucinky ve svalech horni poloviny téla. Tyto svaly jsou
rozhodujici pro uspéch ve vétsiné plaveckych zpisobli a béh vnich nemiZe vytvaret
vyznamné tréninkové u¢inky.

Zavodni plavci by méli pouzivat béh jenom jako doplitkovou formu tréninku - nikdy
ne jako ndhradu plavani. Kazdy plavec, ktery kvili zlepSeni aerobni kapacity nahrazuje
plavani béhem, by mél mit na paméti, Zze dosazené vysledky budou nizsi nez by mohl
dosahnout, kdyby vénoval stejny ¢as a usili plaveckému tréninku.

Béh do kopce nebo béh do schodi se plaveim nedoporucuje za zadnych okolnosti.
Jediné zlepseni pochézejici z béhu do schodi, ve které muzou plavei doufat, se tyka svalu
nohou pouzivanych k b&hu. Ve svalech horni poloviny téla nedochazi k zadnym zlepSenim.
Soucasné viak svaly nohou, které jsou v plavani mnohem aktivnéj$i nez pii béhu, neziskaji
stejny tréninkovy uZitek, které by jim zajistil plavecky trénink.

Domnivam se, Ze plavci by mohli mnohem u¢inngji stravit ¢as, ktery vénuji napiiklad
béhu do schodd, provadénim riznych cvifeni nohama ve vodé€, pro zlepSeni rychlosti a
vytrvalosti svalii nohou. I riizné aktivity na suchu - cviky, které zvySuji silu nohou (vyskoky a
cviky s ¢inkami zaméfené na zvyseni sily nohou) by mély zajistit vétsi zlepSeni sily nohou
vyuzitelné pro plavecké starty a obratky, nez dokaze béh do kopce nebo beh do schodu.

Prestoze jsou zastupci obou pohlavi nachylni ke zranénim nohou pii béhani do kopce a
zejména pii béhu do schodt, vyskyt takovych zranéni je mnohem castéjSi mezi Zenami nez
mezi muZi. Zeny, maji v priméru uvolnénéjsi klouby, slabsi vazy a $lachy. Kromé toho také

tvori tuk vétsi procento jejich télesné vahy a svaly mensi procento. Tyto rozdily mezi
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pohlavimi zpisobuji, Ze Zeny jsou nachylné€j$i ke zranénim pochazejicim z ¢innosti, ve
kterych musi podpofit svoji vahu téla. Kromé toho maji zeny vétSinou $ir§i boky nez muzi,
coz zvySuje thel mezi stehenni kosti, femurem a jednou z bércovych kosti, tibii. Kdyz zena
ohne nohu, vétsi thel mezi kostmi horni a dolni ¢asti nohy, umozni ¢éSce posunout se zevné
dale, neZ je to umoznéno muzi. Zeny jsou proto nachylnéjsi ke zranéni kolen, zejména ke
zméné polohy (dislokaci) ¢ésky. Nedoporucuji proto zatazovat béh do schodli do tréninku

plavct a zejména ne do tréninku plavkyn.
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