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Vylad’ovani

o Interpretace nejnovéjSich studii zaméfenych na délku vylad’ovani i na intenzitu,

frekvenci a objem tréninku béhem vylad’ovani.
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V soucasné dobé vime, Ze tento zpusob piipravy fungoval pfesrié obracené - plavci vstupovali
do soutéZe velmi unaveni a v tomto stavu bylo nepravdépodobné, ze by se mohla dostavit
vrcholnd vykonnost. V poslednich tiech desetiletich se pouziva jiny systém vyladovani.
V soucasné dobé plavci dokonéi svoji nejintenzivngjsi fazi tréninku nékolik tydni pred
vrcholnym zavodem sezony a potom prochazeji obdobim snizeného tréninku, které jim ma
umoznit, aby se zotavili a nastoupila super-adaptace. Toto obdobi sniZzeného tréninku se
nazyva VYLADOVANI.

V soucasné dobé obklopuje vyladovaci postupy vice zahad nez faktd. Béhem poslednich
deseti let bylo provedeno vyznamnéjs$i mnozstvi studii zaméfenych na proces vylad'ovani a
vysledkem je, Ze v posledni dobé za¢iname trochu vice védét o fyziologickych reakcich
spojenych s vyladovanim. Pfesto vak zistava nadale zdhadou pfesna povaha fyziologickych
zmén, které maji za nésledek lepsi vykonnost po vyladéni. Cilem této kapitoly je zvefejnit
vysledky nékterych studii, které jsou s vyladovanim spojeny a navrhnout né€které postupy

vylad’ovani.

Typy vylad’ovani
Riizné typy vyladovani, které vrcholovi plavci pouzivaji mohou byt rozdé€leny do tii

kategorii. Zaprvé se jedna o hlavni vyladéni — postup, ktery se pouZiva pro piipravu plavet
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na nejdiilezitéjsi zavod, kdy o¢ekavaji nejlepsi vykony v tréninkovém roce. Hlavni vyladéni je
vétSinou nejdelsi ze viech tii typt a obvykle trva 2 az 4 tydny.

Nejéastéji se planuje jedno hlavni vyladéni za sezénu. Odbornici se domnivaji, Ze by
sportovei méli planovat v jednom tréninkovém roce pouze dvé az tii hlavni vyladéni. To je
logick4 rada, protoZe dvou aZ &tyftydenni vylad'ovani nékolikrat roén€é mize zpusobit, Ze
plavei ztrati pfiliS mnoho cenného tréninkového Casu. Napfiklad zafazeni péti hlavnich
vyladéni béhem roku misto tii, snizi ¢as na trénink o téméf 30 % rocné.

Druhou kategorii je mens$i vyladéni, které obvykle trva jeden tyden nebo méné a
pouziva se, kdyz je v pribéhu dané tréninkové sezoény pozadovan dobry vykon. Nazory
trenéri na vhodnost mensich vyladéni se rizni. N&ktefi vefi, ze toto vyladéni brani tréninku a
zabrafiuje, aby plavci dosahovali vrchol vykonnosti na konci sezény. Jini si mysli, Ze obCasné
prestavky v tréninku a rychlé plavani uprostied sezény je pro plavce fyzicky i psychicky
vhodné. Mensi vyladéni umoZiiuje zotaveni a fyziologicky se adaptovat. Po psychicke strance
muze nékdy rychlé plavani na zacatku a uprostied sezony zlepsit plavcovo sebevédomi a
motivaci.

Tieti vyladovaci kategorie je tzv. ,,znovuvyladéni“. Tento typ vylad'ovani se pouziva,
kdyz béhem tfi az péti tydnl po sob& nésleduji dva dulezité zavody. Schopnost znovuvyladit
a udrzet nebo dokonce zlepsit vykonnost po hlavnim vyladéni je v posledni dobé pro plavce
velmi dualezita. Kvalifika¢ni limity pro velké soutéZe jsou Casto tak pfisné, ze mnoho plavci
musi projit hlavnim vyladénim pied kvalifikaénim zavodem, aby se probojovali na pozdgjsi
dilezitéjsi soutéz. V poslednich letech se podstatné zvysil pocet velkych soutéZi v jedné
tréninkové sezéné. Sportovci ¢asto museji béhem jednoho nebo dvou mésich plavat narodni
mistrovstvi, kontinentalni $ampionaty a potom vrcholné mezinarodni soutéze. Diive se trenéfi
domnivali, Ze sportovci mohou udrZet svoji schopnost plavat na vrcholné urovni pouze
n&kolik tydni. Zvyseni po¢tu vrcholnych soutézi vsak ukazalo, Ze si plavei mohou udrzet
vrcholnou vykonnost podstatné delsi dobu.

Odbornici se domnivaji, Zze je mozné bez dalsiho tréninku si udrzet vrcholnou
vykonnost 7 az 10 dni a Ze béhem jednoho az dvou mésicii Ize dosdhnout dvou az tif po sobé
nasledujicich vrchold, jestlize je mozné mezi témito vrcholy trénovat. Sportovci by ale méli
védst, ze predpokladem pro udrzeni vrcholné vykonnosti po dobu né€kolika tydni je solidni
tréninkovy zaklad. Plavci, kteff trénuji cely rok, budou schopni udrzet vrcholnou vykonnost
déle a budou také schopni dosahnout vrcholnych vykont vicekrat v kratsim ¢asovém obdobi

na rozdil od plavcu, kteti trénuji pouze ¢ast roku.

| —




ZlepSeni vykonnosti béhem vylad’ovani
Plavecké ¢asy se vétsinou zlepsi o 2 az 4 % proti vykontim pied hlavnim vyladénim.
Urciti sportovei se vsak mohou zlepsit podstatné vice. Jednotlivé studie udavaji pramérné
zlepSeni 2,8 % a 3 % u plavci v disciplinach od 100 do 1500 metrti . Plavei v téchto studiich
viak byli pro sviij zdvod vyladéni i oholeni a proto je obtizné ur¢it, jak velka Cést zlepSeni
pochazela z vyladéni a jak velké ¢ast se da pfipisovat oholeni. V jedné studii plavei ladili a
pak zavodili bez oholeni. Plavci v této studii se zlepsili o 4 % az 8 % v disciplinach 100 az

400 metrq.

Fyziologické zmény béhem vylad’ovani

Nékteii experti pripisovali podstatnou ¢ast vylad'ovaciho ucinku superkompenzaci
svalovych zasob glykogenu. Tento piedpoklad je pravdépodobné nespravny. MnoZstvi
glykogenu ulozeného ve svalech se zvysi o 8 % az 35 %, i kdyZ nedojde ke specialni
uhlovodanové procedufe dopliiovani glykogenu. V plavani to vsak pravdépodobné nehraje
vyraznéjsi roli pfi zlepSeni vykonnosti pii vyladéni. Pfestoze glykogenova superkompenzace
prokézala zlepseni vykonnosti ve vytrvalostnich béZeckych disciplinach, neni pravdépodobné,
7e by se stejny efekt dostavil i v plavani, protoze plavecké discipliny jsou podstatné kratsi. I
béhem nejdelsi zavodni plavecké discipliny 1500 metri kraul se mnoZzstvi glykogenu
vyéerpaného ze svali pohybuje kolem 30 % az 40 %. Proto i plavei s pouze obvyklym
mnoZstvim glykogenu uloZeného ve svalech budou schopni dodat dostatek energie pro
plavecké discipliny. Mimo to zvySeni zasob svalového glykogenu nemiize vysvétlit, pro¢
plavci potiebuji nejméné tyden, aby se dostavily uGcinky vyladéni, kdyZz pro doplnéni
glykogenovych zasob ve svalech je dostatecny 2 az 3 denni odpocinek.

Piestoze glykogenova superkompenzace pravdépodobné nemize vysvétlit zlepSeni
vykonnosti plaveil po vyladéni, mize vysvétlit t&zky, mdly pocit, ktery je vétSinou popisovan
behem prvniho tydne vyladovani. Kazdy gram doplnéného glykogenu na sebe vaze 3 gramy
vody. Proto zvyseni zasob svalového glykogenu o 30 %, ke kterému by mohlo snadno dojit
béhem prvniho tydné vyladovéni, miZe zplsobit piiristek 108 grami vody, coz muZe byt
doprovazeno zvySenim vahy a pocitem t&zkosti a ,,nafouknutosti®.

Néktefi odbornici se domnivaji, e G¢inky vylad’ovani, mohou byt zpisobeny vlivem
superkompenzaénich G¢inkd jinych fyziologickych mechanismi, které jsou podobné t€m, ke
kterym dochazi pii dopliiovani glykogenu. PfestoZe je to pomérné nejasné vysvétlen, je

v soucasné dobé nejlepsi.




V odborné literatufe je narGst svalového vykonu nejcastéji uvadény ucinek
superkompenzace spojeny s vyladovanim. Vyzkumnici zaznamenali po 14 dni trvajicim
vyladovéani zvySeni svalového vykonu o 24,6 % pfi plavani suvazanim. Odbornici také
zaznamenali zvySeni vykonu na suchu u simulovanych plaveckych pohybl na biokinetiku o
17,7 %.

Posledni fyziologickd zména zaznamenana b&hem obdobi vyladovani, je sniZeni
kreatinkindzy. Velka koncentrace kreatinkinazy ve svalech byva oznaCovéna za indikator
svalového poskozeni a proto snizeni koncentrace tohoto enzymu muze znamenat, Ze
poskozeni bylo napraveno a ze se béhem vylad'ovani zvysila svalova sila a vykon.

Nejnovéjsi studie zjistily, Ze rychlost svalové kontrakee, sila a vykon se zlepSily po 21
dennim obdobi vylad’ovani. Rychlost svalovych kontrakei v pomalych svalovych vldknech se
zvysila 0 37 % a vrychlych svalovych vldknech o 55 %. Sila a vykon se v pomalych
svalovych vldknech nezménily, ale sila v rychlych svalovych vlaknech se zvySila o 15 % a
vykon se zvé&tsil o 114 %. Vykonnost plavct se po vyladéni zlepSila v priméru o 4 %.

Vysledky studii tykajici se zmén b&hem vyladovani, které mohou zlepsit aerobni
kapacitu a aerobni a anaerobni svalovou vytrvalost, jsou hodné protichiidné. Maximalni
spotfeba kysliku se ziejmé b&hem vylad'ovani nezvysuje. Také pufrovaci kapacita svali se
b&hem vylad’ovani nezvysuje, tento vysledek musi potvrdit dalsi vyzkumy.

Nejnovéjsi odborna literatura hlasi dvé dalsi fyziologické zmény, které nastaly po
vyladéni: zvyseni objemu krve a zvySeni po¢tu ervenych krvinek. Ob¢ tato zvySeni by méla
zvysit zasobovani svalii kyslikem, coZ je ale v rozporu s tvrzenim, Ze se maximalni spoteba
kysliku po vyladéni nezlepSuje.

Vysledky tykajici se vlivu vylad'ovani na anaerobni préh jsou také rozporuplné.

Pfi souhrnu vysledkt vSech studii Ize udélat nasledujici zavéry: v soucasné dob¢ se zda, Ze
vyladovani zvysi silu a vykon svalovych vldken. Tento GCinek je nejzfeteln€jsi u rychlych
svalovych vlaken. Maximalni spotfeba kysliku se béhem vylad’ovani nezvySuje, ale aerobni
vytrvalost se zlepsi a to snad proto, Ze se po odpocinku zlepsi u¢innost plavani, takze se sniZi
potieba kysliku pii plavani v danych rychlostech. Stdle neobjasnény je ucinek vylad'ovani na
odstrafiovani laktatu béhem zatizeni a na pufrovaci kapacitu. Jakékoli zlepSeni téchto slozek

by znamenalo i zvySeni vykonnosti.




Vylad’ovaci postupy

Zakladem dobrého vyladéni je dostate¢na pauza, aby mohla nastat obnova a snad také
superkompenzace uritych fyziologickych mechanismi, ale pfitom nesmi byt odpoCinek moc
dlouhy, aby nedoslo ke ztraté cennych tréninkovych adaptaci. Ve spojeni stim vyvstava
nékolik otazek: Jak dlouho miize vyladovani trvat, aniz by doslo ke ztraté¢ adaptaci? O kolik
se mize tydenni a denni kilometraZ sniZit bez ztraty adaptaci? O kolik se miiZe tréninkova
intenzita a frekvence tréninkd snizit, aniz by nedos$lo ke ztrat¢ adaptaci? Na tyto otazky se
pokusim odpovédét v nasledujicich péti kapitolach.

Délka vylad’ovani

1 az 4 tydenni vyladovani vyvolava u plavei dobré vysledky. Z vysledkt védeckych
studii vyplyvé, Ze uinky vyladéni mohou nastoupit béhem jednoho az dvou tydni a Ize je
udrzet daldi dva tydny. Tato zevSeobecnéni neberou v tivahu individualni reakce sportovet. U
sportovctl, ktefi se rychle zotavuji a u sportovct, ktefi vyvazené trénuji, pravdépodobné
nastoupi pozadované ucinky vylad'ovani béhem sedmi az ¢trnacti dni. Sportovei a zejména
sprintefi, ktefi se nezotavuji tak rychle a sportovci, ktefi pocituji silné snizeni anaerobniho
vykonu, mohou pro dosazeni maximalni vykonnosti vyzadovat del$i dobu vylad'ovani. Z toho
vyplyva, ze optimalni délka vylad'ovani se pohybuje pro rizné typy sportovel mezi 12 az 32
dny.

Vyvazenost tréninku a vylad’ovani

Podle mych zkuSenosti zpisobi nevyvazeny trénink béhem bézné tréninkové sezony,
7e néktefi sportovci potiebuji delsi vyladéni nez ostatni. Dochazi k tomu zejména, jestlize
plavci provadéji béhem sezony prili§ intenzivni vytrvalostni trénink nebo prili§ intenzivni
sprintersky trénink. Tyto nevyvaZenosti tréninkového programu mohou zpisobit n¢kterou
z nasledujicich reakci: Sportovei, ktef{ absolvuji prili§ intenzivni vytrvalostni nebo pfilis
intenzivni sprintersky trénink, mohou sniZit svilj anaerobni vykon az na trovef, kdy nejsou
schopni plavat Gvodni ¢ast své zavodni trat¢ zavodni rychlosti. Druha reakce, ke které¢ mize
dojit, je piesny opak této situace. Plavci, ktefi absolvuji pfili§ malé mnozstvi vytrvalostniho
tréninku, mohou sviij anaerobni vykon zvysit natolik, Ze pak maji tendenci produkovat vysoké
mnozstvi kyseliny mlééné i pti nizkych rychlostech. V tomto pripadé dochéazi k silnému
zakyseleni i pfi nizsich rychlostech plavani.

Vsichni zname plavce, ktefi plavou mnohem rychleji nékolik dni nebo dokonce
nékolik tydnii po vrcholné soutézi. Obvykle to znamend, Ze tito sportovci zazili jednu z vySe

zminénych nerovnovah tréninkového programu. V prvnim piipadé mohl byt jejich anaerobni




vykon snizeny natolik, Ze se nemohl zotavit na normalni Groven do doby prvnich velkych
zavodu. Proto tito plavci nebyli schopni zaplavat v tomto zavodé nejlepsi vykony sezény. Po
nékolika dal$ich tydnech se v3ak jejich anaerobni vykon vratil zpét k normalu a jsou potom
schopni plavat podstatné rychleji. K tomuto vysledku nejcastéji dochazi, kdyz se sportovci,
ktei{ byli §patné trénovani, po absolvovani vrcholné soutéze vénuji n€kolik tydni zakladnimu
aerobnimu tréninku. Pfi sniZené intenzité¢ tréninku zakladni vytrvalostni trénink
pravdépodobné& udrzi jejich aerobni kapacitu na potiebné urovni a proto jsou schopni, kdyz se
jejich anaerobni vykon vrati na normalni uroven, dosdhnout nejlepSich vysledki sezony.

Stejna situace miiZze nastat nastat, kdyz piili§ intenzivni vytrvalostni trénink potlaci
sportovcovu aerobni a anaerobni svalovou vytrvalost. Nadbytek vysoce intenzivniho
vytrvalostniho tréninku mize zpusobit, Ze nektefi plavei vstupuji do prvni vrcholné soutéze
s tak vysokou rychlosti anaerobniho metabolismu, Ze se v jejich svalech kumuluje vysoké
mnozstvi kyseliny mlééné i pii nizkych plaveckych rychlostech. I v jejich piipadé nékolik
dalsich tydni zakladniho vytrvalostniho tréninku snizi jejich rychlost anaerobniho
metabolismu na uroveti, kdy jsou schopni plavat pocate¢ni faze zavodu stejnou rychlosti
s mens$im zakyselenim. Vysledkem je, ze budou schopni plavat pozdg€jsi ¢ast zavodu vyssi
praumeérnou rychlosti.

Dodrzuje-li se v priibéhu b&Zné tréninkové sezony spravnd jemna rovnovdha mezi
vytrvalostnim a sprinterskym tréninkem, pak maji plavci velkou Sanci béhem jednoho aZ tii
tydnt dobie vyladit. NedodrZi-li se spravna rovnovéha, mohou plavci potiebovat dalsi jeden

az dva tydny vylad’ovani, aby doséhli dobrych Cast.

Tréninkova intenzita, objem a frekvence tréninka béhem
vylad’ovani

Béhem vylad'ovani by se tréninkovy objem, frekvence a intenzita mély sniZit, aby se
sportovec mohl zotavit z tydnd a mésict tréninku. Sportovei vSak nemohou odpocivat uplng,
protoze by ztratili svoje tréninkové adaptace. Trenéfi a sportovci se musi rozhodnout jak moc
a jak dlouho snizi kazdy z téchto tréninkovych ukazatelQ.
Tréninkova intenzita

Udrzeni tréninkové intenzity na stejné nebo podobné urovni jako pied pocatkem
vyladovani je jeden z nejdilezitéjsich faktor, ktery je potiebny k dosaZeni vrcholné

vykonnosti na konci vyladéni. Jinak fe¢eno, plavei nemohou béhem vylad'ovani plavat pouze




lehce. Chté&ji-li si sportovei udrZet svoje tréninkové adaptace, musi béhem vylad'ovani stravit
urity ¢as tréninkem v normélnich tréninkovych rychlostech.

Sportovei musi béhem vylad'ovani udrzovat ur€itou minimalni drovenl tréninkové
intenzity. Udrzovani tréninkové intenzity blizko rychlosti odpovidajici anaerobnimu prahu
(vice nez 70 %VO2max) muze ziejmé udrzet vytrvalost az pét tydni. Samoziejmé, cilem je
zlepSeni vykonnosti, a proto je pravdépodobné lepSi pokracovat v urCitém mnoZzstvi
vytrvalostniho tréninku intenzitou nad Grovni anaerobniho prahu (vice nez 90 %VO2max),
protoze to, jak se zda, vede ke zlepSeni vykonnosti po vyladéni. Ze studii vyplyva, ze by
plavei méli provadét béhem vyladovani asi 12 % az 15 % denni tréninkové kilometraze
rychlosti nad hranici anaerobniho prahu.

Tydenni tréninkovy objem

Trenéfi intuitivné snizuji béhem vylad'ovani kilometraz o 30 % az 90 %. Vyzkumy
ukazuji, Ze pii kratkém vylad'ovani (méné nez 10 dni) by se mél objem tréninku snizit o 80 %
az 90 % a béhem delsiho vylad’ovani by se mél udrzovat na 60 % az 70 % normalu.

Denni tréninkovy objem

Jestlize plavci budou trénovat 6 dni v tydnu a ¢ast tréninku bude provadéna rychleji
nez na trovni anaerobniho prahu, Ize udrZet vykonnost az pét tydni, dokonce i kdyz se délka
denniho tréninku snizi z3 hodin denné na 1 hodinu denné. Kdyz se doba trvani tréninku
snizila o 68 % , udrzela se vytrvalost u disciplin trvajicich 2 minuty a méné, ale vykonnost
v delgich disciplindch byla o 10 % horsi. Bylo také zjisténo, ze sportovci mohou udrzet svoji
vykonnost az 15 tydnu, jestlize udrzuji 4 dny v tydnu trénink 60 minut denné.

Frekvence tréninkovych jednotek

Prestoze dostupné studie ukazuji, Ze plavci mohou udrzet svoje tréninkové adaptace
pii tfech trénincich tydné, ja navrhuji drzet frekvenci tréninki na po¢tu 5 az 6 dnii v tydnu,
aby se predeslo ztratam adaptaci a snad také proto, aby byly vyvolany superkompenzacni
G¢inky. Odivodnéni k tomuto doporudeni je takové, ze piestoze sportovci dokaZzou udrzet
tréninkové adaptace pii tréninku zafazovaném tfikrat tydné, dalsi 1 az 3 tréninkové dny
v kazdém tydnu, mohou vyvolat superkompenza¢ni u€inky, které zlepsi vykonnost. Ve vSech
studiich, ve kterych bylo po obdobi vylad'ovani zaznamenano zlepSeni vykonnosti, byla

frekvence tréninkovych jednotek udrzovana na ¢tyfech az Sesti dnech v tydnu.




Postupné snizeni zatéze versus nahlé snizeni zatéze béhem

vylad’ovani.

Postupné vylad’ovani je takové, pii kterém se tréninkova kilometraZ postupné snizuje

od zacatku do konce vyladovaciho obdobi. Na zac¢atku nahlého vyladéni se tréninkova

kilometraz vyrazné snizi a zlstava na této nizké Grovni zbytek obdobi. Nahlé vyladéni muze

byt v n&kterych situacich lep$i nez vyladéni postupné. Nahlé vyladéni je pravdépodobné

nejlepsi postup pro kratkd vyladéni, kterda trvaji sedm dni a méné, protoze je

nepravdépodobné, Ze by sniZeni kilometraze dokonce i o 80 nebo 90 % vyvolalo v tak

kratkém ¢asovém obdobi ztratu vytrvalosti. Postupny postup je vSak pravdépodobné nejlepsi

volba pro delsi obdobi vylad’ovani, protoze sportovci si spiSe udrzi vytrvalost, kdyz udrzuji

béhem prvniho nebo prvnich dvou tydni vylad'ovani, tréninkovou kilometraZ na primérné

trovni. Kromé toho postupné snizovani tréninkové kilometraze muiize sportoveim pomoci

podat vrcholny vykon na konci vylad'ovani, kdyz dochdzi k nejvétSimu sniZeni kilometraze.

e Tabulka: Souhrn studii zamérenych na charakteristiky vylad’ovani

Tréninkova proménna

Doporuceni pro kratsi a delsi discipliny

Kratké discipliny Dlouhé discipliny
19 vtefin az 2 minuty 4 — 20 minut
Doba trvani 14 —21 dnti 7 — 14 dnt
Tydenni kilometraz 30 % - 40 % maxima z|40 % - 60 % maxima z

Denni kilometraz
Intenzita

Kilometraz plavana nad hranici
anaerobniho prahu

SniZeni obvyklych tréninkovych
rychlosti

Frekvence tréninkovych jednotek
za tyden

piredvyladéni.
1/3 — 1/2 maxima z predvyladéni.

25 % - 40 % obvyklého mnozstvi z
predvyladéni.

Ne vice nez 20 %
piedladéni.

z rychlosti

4 — 6 dni za tyden

piredvyladéni.
1/2 — 2/3 maxima z piedvyladéni.

40 % - 50 % obvyklého mnozstvi z
piedvyladéni.

Ne vice nez 20 %
ptredladéni.

z rychlosti

5 — 6 dni za tyden




Navrhy pro vylad’ovani

Myslim si, Ze hlavni vyladovani by mélo trvat 2 az 3 tydny pro vytrvalce,
stfedotrat’aie i sprintery. Domnivam se vsak, ze hlavnimu vyladéni by mélo piedchazet 1 az 2
tydnni obdobi pfedvyladéni. Pfedvyladéni by mélo pomoci trenériim zmapovat uroven unavy
a piipadné tréninkové nevyvazenosti u kazdého plavce. Trenéti pak mohou stanovit stavbu a
délku trvani hlavniho vyladéni, aby byla zajiSténa rovnovaha odpocinku a prace, kterd umozni
kazdému plavei dosdhnout na konci vylad'ovani vrcholnou vykonnost. Pfedvyladéni je
samoziejmé proveditelné pouze tehdy, maji-li plavei za sebou dostate¢né dlouhou sezonu,
takovou, ktera je delsi nez 17 tydnt. Jsou-li sezony kratké, musi byt posledni dva tydny pred
vylad’ovanim pouzity pro dalsi trénink. Tréninkové postupy pro kazdy tyden piedvyladéni a

hlavniho vyladéni popisuji v nasledujici ¢asti této kapitoly.

Predvyladéni

Pfedvyladéni je obdobi snizeného tréninku, které pfedstavuje pojistku pro plavce, ktefi
mohou potiebovat vice neZ dva az tfi tydny k tomu, aby dosahli uplného vyladéni a vrcholné
vykonnosti. V tomto obdobi je tréninkova kilometraz a intenzita o néco snizena, 1 kdyZ ne az
na vylad'ovaci uroven. Frekvence tréninkovych jednotek by se méla udrzovat na obvyklém
poctu. Cilem predvyladéni je zjistit, jak rychle se pravdépodobné dokaze kazdy plavec zotavit
z predchazejicich mésici tvrdého tréninku.

Jestlize je sportovec zvykly plavat 9 km denné a vice, méla by se tréninkova
kilometraz snizit o 15 % az 20 %,. Sportovci, ktefi trénuji 5 — 6 km jednou denné, by méli
zlstat na své bézné denni kilometrazi, ale méli by snizit obvyklou intenzitu tréninku zékladni
vytrvalosti o zhruba dvé aZ tii vtefiny na 100 metrd. Rychlost prahovych sérii a pretézovacich
sérii by méla zistat na normalni urovni, ale kilometraz téchto sérii by se méla snizit asi o 15%
az 20 %. Mnozstvi by se také mélo sniZit, ne vSak kvalita sprinterského tréninku. Posilovani
na suchu a protahovani by se mélo snizit pouze na udrzovaci uroveri.

Na konci kazdého ze dvou predvylad'ovacich tydnt by se mela vyhodnotit rychlost
zotavovani kazdého plavce. Plavci, ktefi reaguji dobfe, by méli byt na konci prvniho tydne
energi¢téj$i. Mohou plavat lépe na zavodech a pravdépodobné budou v tréninku rychleji
sprintovat. Mé&ly by se také dramaticky zlepsit jejich vysledky v riznych vykonnostnich
testech, krevnim testovani nebo ve standardizovanych testovacich sériich. Tito plavci se

mohou v nasledujicich jednom aZ dvou tydnech opatrné vratit zpét k obvyklému tréninku.




Plavci, ktefi nevypadaji, Ze se po tomto prvnim tydnu zotavili, by meéli hned
v nasledujicim tydnu za&it vylad'ovat. To znamena, Ze by méli za¢it vyladovat jiz v druhém
tydnu predvyladéni. Program b&hem tohoto tydne by mél byt stejny jako program prvniho
tydne vylad’ovéani.
Vylad’ovaci obdobi
Vylad'ovani by mélo trvat dva az tii tydny. Tréninkova kilometrdz by méla kazdy
tyden postupné klesat, aby plavci neriskovali ztratu vykonnosti, kdyZ se zotavuji. MnozZstvi

zatimco mnozstvi zakladniho

zotavovaciho tréninku by mélo podstatn€ naristat,
vytrvalostniho tréninku (En — 1), prahového vytrvalostniho tréninku (En — 2), pfetézujiciho
vytrvalostniho tréninku (En — 3) a sprinterského tréninku by mélo postupné klesat. Sportovci
by méli vtéchto sériich udrzovat plaveckou rychlost blizko predvyladovaci urovni. Na
sniZzeni objemu by plavci neméli reagovat zvySenymi pramérnymi rychlostmi. Vyjimkou jsou
kratké sprintérské série. Ptili§ rychlé plavani je bézna chyba, ktera zpomali zotavovaci proces.
Plavci by méli pochopit, Ze se snazi zotavit, a proto by béhem vylad'ovani neméli zvySovat
intenzitu tréninku.

Nasledujici tabulka piedkladd vSeobecny plan vylad'ovani pro seniorské sprintery,
sttedotrat’aie a vytrvalce, ktefi jsou zvykli trénovat dvakrat denn€¢ 5 — 6 dnu v tydnu.
Piedpokladdm u nich obvyklou predvylad’ovaci tydenni kilometraz 40 az 50 km pro sprintery

a 70 az 85 km pro stiedotratafe a vytrvalce.

e Tabulka : Frekvence tréninku a kilometraz béhem vylad’ovani

Faze vyladéni Frekvence Kilometraz za den Kilometraz za tyden
Sprintefi Stiredotrat’afi a Sprinteri Stredotrat’ari
vytrvalci a vytrvalei

Predvyladéni 8.0-10.0 14.0-16.0 50 km 85 km
Vylad’ovani

1. tyden 10-11 TJ tydne 4.0-5.0 8.0-9.0 25 km 40 km

2. tyden 8-10 TJ tydné 2.0-3.0 4.0-6.0 15 km 25 km

3. tyden 2 TJ denné dokud | Pouze rozplavani | Pouze rozplavani
(zévody zacinaji zavody nezacnou
uprostied tydne)
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Prvni tyden vylad’ovani

Frekvence trénink by méla ziistat blizko normalniho poctu, ale plavei mohou vynechat
dva nebo tii ranni tréninky, aby méli vice odpocinku a tim pomohli svému zotaveni.

Objem zotavovaciho tréninku by se mél zvysit z obvyklych 10 % - 15 % na 30 % az 40 %
celkové tydenni kilometraZe. Objem zdkladniho vytrvalostniho tréninku (En - 1) by se mél
snizit na asi 30 % az 40 % zcelkové kilometraZze. Primérnd rychlost u zékladniho
vytrvalostniho tréninku se mtze klidn& snizit o 1 — 3 vtefiny na 100 metri, aniz by se ztratila
vytrvalost. I kdyz se vytrvalost bude udrzovat plavanim zékladni vytrvalosti rychlostmi
z piedvylad’ovaciho obdobi, bude snizeni celkové kilometrdZze povzbuzovat zotaveni.

Ranni tréninky by mély byt zkraceny asi na 2000 metri pro sprintery a na 3000 — 4000
metrii pro stftedotrataie a vytrvalce. Vétsina ranniho tréninku by méla byt provadéna formou
zotavovaciho a zdkladniho vytrvalostniho plavani, nohama, pazemi a technickym cvicenim.
Jestlize je to mozné, mély by byt ranni tréninky v dobé dopolednich rozplaveb, aby plavec
mohl preorientovat svoje biologické hodiny na zdvodéni praveé v této dobg.

Naplanovani rannich tréninkti na dobu dopolednich rozplaveb by mélo také zajistit
odpocinek navic, protoZe vétSina plaved bude trénovat pozdgji nezZ jsou obvykle rano zvykli.
Jestlize je to prakticky proveditelné, méla by byt také i druha tréninkova jednotka toho dne
zatazovéana v dobé¢ finale.

V odpoledni tréninkové jednotce by méli sprintefi naplavat 2000 az 3000 metri a
stfedotrat’afi a vytrvalci asi 4000 az 5000 metr. Stiedotrat’afi, vytrvalci i ti sprintefi, ktefi
v zévodech plavou i delsi discipliny, by méli vénovat tfi odpoledni tréninkové jednotky
udrZeni aerobni a anaerobni svalové vytrvalosti, kdy zafadi jednu smiSenou sérii slozenou
z vytrvalostniho prahového tréninku (En-2) a ze zavodniho tempa. Tato série mize byt pro
sprintery dlouha 800 az 1200 metri a pro stiedotratafe a vytrvalce mize mit az 2000 metru.
Plavci mohou tuto sérii provést jako stupfiovanou, kdy ke konci série stuptiuji rychlost az do
zavodniho tempa nebo ji mohou plavat jako dvé série, kde prvni je plavana prahovou rychlosti
a druha zavodnim tempem. Zbytek odpoledni vytrvalostni kilometraZe by se mél skladat ze
sérii patiicich do kategorie zakladni vytrvalosti a zotaveni. Sprintefi na kratké trate
nepotiebuji v tomto obdobi plavat prahovou rychlosti a rychlosti pret€zujici vytrvalosti.

Sprintefi by méli béhem tohoto tydne zafadit dvé kratké série plavané zavodnim tempem.
V téchto usecich mohou plavat tak rychle, jak je to jen mozné. Pro tento tcel jsou vhodné

jedna nebo dvé rozloZzené traté nebo kratka série tisekli pozadovanou zavodni rychlosti.
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Vhodné jsou napiiklad série 4 - 6 x 50 metrd s 2 — 3 minutami odpocinku nebo 3 - 4 x 100
metrti s 2 — 5 minutovym odpocinkem.

Vsichni plavei by méli b&hem tohoto tydne zafadit né&jaké sprinterského tréninku.
Stiedotrat’aii a vytrvalci mohou pro tento Glel pouzit série 4 - 6 x 25 metrii ve 2 minutach
nebo 3 - 4 x 50 metri ve 3 minutach. Sprintefi — at’ uz v kratkych nebo v dlouhych sprintech -
- mohou pro sprintersky trénink pouZit tempovou praci. Mohou plavat kratké série naptiklad 4
- 6 x 25 metr rychlosti pozadovanou pro 100 metri nebo 3 - 4 x 50 metrG rychlosti
pozadovanou pro 200 metri. Béhem dvou rannich tréninkd, v tomto tydnu by méli také
zatadit kratkou sérii sprintd nebo zdvodniho tempa, aby si upevnili zvyk plavat rychle
v pocatec¢nich fazich dne.

Plavci by se méli pred kazdou tréninkovou jednotkou dobfe rozplavat a po kazdém
tréninku by se méli vyplavat 800 az 1500 metrti. Kazdou tréninkovou jednotku by mélo stale
predchazet protahovéni. Posilovaci trénink na suchu by mél byt preruSen. S touto posledni
radou mtze sice nékdo nesouhlasit, ale vyzkumy ukazuji, ze sila a vykon na suchu se po
obdobi nejméné patnacti dnti béhem vylad’ovani zvysuji i bez dalsiho tréninku. Sprintovani by
mélo zajistit potiebny podnét pro udrZeni sily a vykonu ve vod¢, takZe dalsi trénink na suchu
proto neni nezbytny.

Jedina vyjimka z planu prvniho tydne vylad'ovani, ktery jsem pravé navrhl, se vztahuje na
plavce, vétsinou sprintery, ktefi na konci obdobi predvyladéni vykazuji znamky extrémni
inavy. Jejich anaerobni vykon je pravdépodobné stale snizeny a asi vyzaduji velké sniZeni
tréninkové kilometraze, aby se obnovila jejich rychlost. Proto by méli béhem prvniho tydne
vyladovani radikdlné sniZit tréninkovou kilometrdz a intenzitu. Méli by trénovat pouze
jednou denné - 3000 az 4000 metri - pfevazné ve formé rozplavéni, zotaveni a zakladniho
vytrvalostniho plavéani nizkou intenzitou. Mohou nacviCovat technicka cviceni a pracovat na
startech a obratkach. Tito plavci by méli béhem tohoto tydne udrzovat tréninkovou intenzitu
plavanim pouze jedné nebo dvou smiSenych stupiiovanych sérii plavanych rychlostmi
prahové vytrvalosti (En - 2) a pretéZujici vytrvalosti (En - 3). Tyto série by nemély byt delsi
nez 800 metrt. Méli by zafadit béhem dvou az tii dni né&jaky tempovy trénink, ale pouze

jednu kratkou sérii zdvodniho tempa.

Druhy tyden
Plan navrhovany pro tento tyden je téméf totozny s piedchazejicim, s vyjimkou tréninkove

kilometraze, ktera by se méla dale snizovat. Sprinteti by neméli plavat vice nez 3000 az 4000
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metrd  denné a stiedotrat’afi a vytrvalci by méli snizit denni kilometrdz na 4000 az 6000
metri. Frekvence tréninkt by méla zistat stejna jako v predchéazejicim tydnu. Ti plavei, ktefi
se béhem piedchazejiciho tydne zdali nadmérné unaveni, by méli zafadit normalni program
vyladovani, jestlize zalnou vykazovat znamky zotavovéani. V opaéném piipadé¢ by meéli
pokracovat ve sniZzeném tréninkovém programu z pfedchoziho tydne.

Stiedotrat’afi, vytrvalci a sprintefi na delSich sprintech by méli plavat béhem rannich
tréninkovych jednotek 2000 az 3000 metra s pfevaznou vétSinou kilometrdze plavanou
zotavovaci rychlosti a rychlosti zékladni vytrvalosti (En - 1). Tito plavci by méli béhem
tohoto tydne plavat dvé smiSené série prahového vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho
tempa. Tyto série by méli byt délkou i intenzitou podobné témto sériim z piedchazejiciho
tydne. Zbytek kilometraZe by se mél skladat zrozplavani, zotaveni a ze sérii zdkladni
vytrvalosti (En - 1) a to ve formé technického cviceni, pazi, nohou a souhry v sériich, které
nejsou delsi nez 2000 metrt.

Sprintefi, ktefi se vénuji pouze kratkym sprintim, by méli rdno, kdy trénuji, plavat 1000
az 2000 metrt a odpoledne 2000 az 3000 metrti. Vétsina kilometraZe by méla byt provadéna
ve formé rozplavani, zotaveni a zakladni vytrvalosti (En - 1) v sériich o délce 1000 az 1200
metrti. Dvakrat béhem tohoto tydne by méli zafadit sérii zavodniho tempa o délce 400 az 800
metrl.

Stfedotratti a vytrvalci by méli sprintovani provadét stejnym zplisobem a ve stejnych
d4vkach jako v pfedchozim tydnu. Béhem tohoto tydne by sprintefi méli zarazovat dvakrat az
tfikrat n&jakou tempovou praci. Tyto tempové tseky jim budou soucasné slouzit jako trénink
sprintu. Stejné jako v pfedchazejicim tydnu by meli plavei zafadit ve dvou az tiech rannich
trénincich uréité malé mnoZzstvi tempové prace, aby byli zvykli plavat rychle i v poc¢atecnich
fazich dne. Sportovci by méli pokracovat s protahovanim pied kazdou tréninkovou jednotkou,

aby si udrzeli nejvétsi mozny rozsah pohybu.

Treti tyden

Plan, ktery doporucuji pro tento tyden, je zaloZen na pfedpokladu, Ze se zdvody konaji
béhem poslednich 1 az 4 dnl tohoto tydne. Plavci by méli pokracovat v dvoufdzovém
tréninku stejné jako v predchozim tydnu az do ti{ dnti od zacatku zavodu. Jejich trénink by se
mél skladat pouze z dlouhého rozplavani, technickych cvifeni a vyplavani s ur¢itym malym

mnozstvim tempové prace. V poslednich tfech dnech pred zavodem mohou plavci sniZzit
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trénink bez obav ze ztraty vytrvalosti. Dal$i odpocinek navic muze obnovit nebo

superkompenzovat anaerobni kapacitu a svalovy vykon dokonaleji.

VSeobecné poznamky k vylad’ovani

Béhem vylad’ovani by se méla vénovat zvysena pozornost zdokonaleni startti, obratek a
Stafetovych predavek. Plavei by meéli procvi¢ovat starty a obratky nejméné kazdy druhy
trénink. Také tempovy trénink by mél mit béhem tohoto obdobi piednost. Plavci by méli
plavat kratké useky, dokud nebudou schopni opakovat idealni zdvodni tempo v rozmezi 0,2 az
0,5 vtefiny na 50-ti metrové a 100 metrové traté. Jestlize neni plavec oholeny, nemusi byt
v nékterych piipadech plavani idealni zdvodni rychlosti redlné. V tomto piipad€ by se méli
plavci snazit plavat pii tempové praci idedlni zavodni frekvenci zdbé&rii misto zavodni
rychlosti.

Trenéii a plavei by méli stravit néjaky cas diskusi o zavodni strategii. Trenéfi by méli
plavetim poradit spravné rozplavani, zejména v piipadé¢, ze je bazén pieplnény tak, jako tomu
je na vétsiné vyznamnych soutézi. Plavci by se méli naucit po kazdém zévodé se 15 az 20
minut vyplavat, aby se rychleji a Gplnéji zotavili.

Podstatna ¢ast rozplavani, vyplavani, zdkladniho vytrvalostniho tréninku a zotavovaciho
tréninku by méla byt formou technickych cviceni. Plavci by se méli také soustfedit na
pouzivéani nejlepsi mozné mechaniky zabéru béhem tempového plavani, plavani sprintl i
intenzivni vytrvalostni prace. Unava ztvrdého tréninku nékdy zpisobuje, Ze se plavcova
technika ponékud zhoruje a proto je vylad'ovani perfektni doba pro vypilovani techniky.

V tomto obdobi by se plavci neméli pokouset provadét velké zmény v technice zabéru.
Vétsina plavel neni schopna zménit svoji techniku v zdvodé bez predchozich tydni nacviku.
Proto jsou v tomto obdobi pokusy o zasadni zmény v technice $kodlivé, protoze plavci by
mohli nastupovat do zavodu s nepfirozenou pro né technikou zébéru, kterd mize byt méné
efektivni.

Kratka vylad’ovani

Obecny tfitydenni plan vyladovani, ktery jsem pravé popsal, mize u urcitych plaved,
v uréitych situacich, vyzadovat tpravy. Nektefi plavei mohou lépe reagovat na vylad'ovani,
ktera trvaji pouze jeden nebo dva tydny. Obecny plan vyladovani lze jednoduSe upravit na
dvoutydenni vylad’ovani pouzitim tpravy popsané pro posledni dva tydny z tii-tydenniho

vylad’'ovaciho planu.
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Tiitydenni formu vylad’ovani lze ptizpusobit pro krat$i obdobi vylad'ovani také dalSimi
Upravami. Kratké vyladéni by mélo zacit 7 az 10 dni pfed zdvodem. V tomto obdobi by se
tréninkova kilometraz méla snizit o 80 % az 90 %. Zotavovaci trénink by se mél zvysit stejné
jako v obecném planu a vétSina zbyvajici kilometraze by meéla byt provedena formou
zékladniho vytrvalostniho tréninku (En - 1). Mezi tietim a sedmym dnem tohoto kratkého
vylad’ovani by mély byt naplanovany dveé vytrvalostni udrzovaci série, které obsahuji prahovy
vytrvalostni trénink (En - 2) a trénink zavodniho tempa. Tyto série by mély byt podobné t€m,
které jsem popsal pro druhy tyden v tfitydennim vylad’'ovani. I pii kratkém vylad’ovani, by se
méli plavci posledni tfi dny pfed zavodem pouze rozplavat a zarfadit malé mnozstvi tempové
prace.

Nadmérné sprintovani

Mnoho plavet déld béhem vylad’ovani chybu, protoze pfili§ mnoho sprintuji. Snad to
délaji, protoze se pii zotavovani citi dobte, nebo protoze doufaji, ze rychlym plavanim ziskaji
sebedivéru. At uz jsou duvody jakékoliv, piili§ velké mnozstvi sprintl miiZze branit
zotavovani anaerobniho vykonu. JestliZe plavci celou sezonu provadéli dostatek sprinterského
tréninku, méli by sniZit a ne zvysit mnozstvi sprintovani, aby vyvolali zotaveni nebo super-
adaptaci rychlosti svalovych kontrakei a rychlosti anaerobniho metabolismu.

Vahové prirustky

Plavci by méli béhem vylad’'ovani snizit sviyj piijem kalorii, aby ptedesli nahromadéni
nadbyte¢né tukové tkané béhem této doby snizeného tréninkového objemu. Je moZné
ocekavat vahovy pfiristek jeden az dva kilogramy, protoze mnoho plavcil je v pribéhu
sezény neustdle dehydratovano v dusledkt chronicky nizké trovné glykogenu ve svalech.
Potom b&hem vylad'ovani diky obnoveni a superkompenzaci svalového glykogenu a tim
nasledné superhydrataci doplni ur¢ité mnozstvi vody a tim zvysi svou hmotnost. T€lo uloZi
zhruba tii gramy vody na kazdy gram doplnénych zasob glykogenu. Proto prvni jeden az dva
kilogramy véhového piirGstku béhem vylad'ovani pochazi pievazné z dodateCnych zasob
vody a ne ze zvySeného mnozstvi tukové tkané. Plavci by se méli vyvarovat vahovych
prirGstkl nad tuto uroven tim, Ze snizi kaloricky pfijem, aby odpovidal novému, niZSimu
energetickému vydeji.

Individualizace vylad’ovani

Lidsky organismus je tak sloZity a jemnou rovnovahu mezi riiznymi druhy tréninku, ktera
vytvéaii vynikajici vykonnost, dokaze ovlivnit nes¢etné mnozstvi faktort. VEk, pohlavi, délka

discipliny, objem pfedchoziho tréninku a individualni schopnost reagovat na trénink a zotavit
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se zného, to vie ovliviiuje tuto rovnovahu. Nasledujici seznam obsahuje nékteré béznéjsi
individualni upravy vylad’ovani.
e Dospéli plavci, potiebuji pro zotaveni vice ¢asu, nez plavei mladsich vékovych
kategorii. Pravdépodobné, protoze starSi plavci maji vice svalové hmoty a
vy33i anaerobni vykon, potiebuji proto vice ¢asu pro opravu a zv€tSeni svalové
tkané béhem vylad’ovani.
e Zeny potiebuji pro zotaveni méné ¢asu nez muzi.
e Obecné by vytrvalci méli béhem vylad’ovani udrzovat vyssi objem tréninku a
délka jejich vylad'ovani by pravdépodobné mela byt kratSi nez u sprintert.
Vseobecné se vytrvalci zotavuji ztréninku rychleji a nemohou si dovolit
riskovat ztrdtu své aerobni kapacity dlouhym odpocivanim nebo pfiliSnym
snizenim tréninkového objemu.
e Sprintefi ¢asto potiebuji vice snizit svij tréninkovy objem a pouzit delsi
vylad’ovani, aby si byli jisti, ze optimalizovali svlij anaerobni vykon.
e Plavci, ktefi trénuji 10 nebo 11 mésict v roce, se zotavuji rychleji, nez ti, ktefi
trénuji pouze nékolik mésict v roce. Sportovci, ktefi pravidelné trénuji cely
rok, jsou vieobecné lépe adaptovani a proto maji tendenci se rychleji

zotavovat, at’ uz se jedna o sprintery ¢i o vytrvalce.

Z piedchazejiciho seznamu je zfejmé, Ze doba potiebna pro vyladéni se miize lisit plavec
od plavce. Trenéfi, ktefi se vyznaji v uméni vylad'ovani, védi, jak urcit a opravit neZadouci
odezvy ur¢itych plaveckych individualit na vylad'ovani. Trenéfi by méli byt pfipraveni zmenit
obecny plan vyladovani pro jakéhokoliv plavce, ktery spravné nereaguje. V téchto ptipadech
se trenéfi musi spoléhat na osobni zkuSenosti a znalost odezvy jednotlivece na vylad'ovani,

aby ur¢ili, jaké zmény je potieba udélat.

Holeni

Pfed vrcholnym zavodem by se sportovci méli oholit. Oholené t€lo ma podstatné mensi
odpor, coz dokazuje to, Ze je-li plavec oholeny, zvysi se délka jeho zabéru. V jedné studii se
primérna délka jednoho zdbérového cyklu po oholeni zvysila o 5 %. Kdyz byli tito plavci
testovani na submaximalnim 200 metrovém useku, jejich frekvence zédbéru byla po oholeni
vyrazné niz$i. Tento vysledek ukazoval na zvySeni délky zdbéru, protoze dokonCili 200

metrovy usek stejnou rychlosti pfed i po oholeni. SniZeni frekvence zabéru bylo nejznateln&;jsi
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v poslednich 100 metrech traté, coz také znamenalo, ze plavci byli v druhé poloviné traté

méné unaveni.

Psychologické faktory

Uspéch vylad'ovani spociva nejen ve fyziologickych zménach, které v t€le probihaji,
ale zalezi také na sportovcové stavu mysli. Aby mélo vyladovani plny ucinek, plavei musi
véfit, ze budou plavat dobfe. R¢eni, které tvrdi, Ze ,,vykon je z 90 % psychickd zalezitost a
z10 % fyzickd zalezitost“, pravdépodobné zmirtiuje fyziologickou slozku vykonu a
samoziejmé nevyjadiuje celou pravdu. Spatné trénovany sportovec nemiize podat vrcholny
vykon bez ohledu na to, jak je psychicky silny. Jestlize jsou vSak sportovci v dobré kondici,
pak pro né toto réeni plati ptesné. Mezi dobfe pfipravenymi sportovci, je to pravé sportovciv
individualni stav mysli, ktery zna¢né rozhoduje o tspéchu ¢i porazee.

Béhem vylad'ovani mohou mit sportovci obavy z nadchézejictho zavodu. Tyto obavy
mohou mit nepfiznivy vliv na jejich zotaveni a tim i jejich stav mysli. Pochybnosti béhem
vyladovani, zejména plavcovy pocity, jestli odpoc¢ivda moc nebo malo, mohou podryvat
sebedtivéru. Dojde-li k tomu, potfebuji plavci podporu a vedeni od svého trenéra. Potfebuji
ujisténi, Ze byl jejich tréninkovy program spravny a ze vSechno ukazuje na to, ze budou plavat
dobie. Nejlepsi odbornici z celého svéta se shoduji, ze trenéfi musi zistat klidni a béhem
vyladovani znich musi vyzafovat sebevédomi, i kdyZ mohou byt stejné nervézni jako
samotni sportovci. To v8ak neznamend, ze by méli trenéfi svym svéfencim lhat. Jestlize
trenér citi, Ze vyladovani neprobihd dobfe, méli by plavci znat pravdu. Ale toto zjiSténi by
vzdy mélo byt spojeno s doporucenimi, jak tuto situaci napravit, aby plavci citili jistotu, ze
budou v den zavodu dobie vyladéni.

Pii vyladovéani dodaji plavciim sebedivéru dobré vykony na rozlozenych tratich. Stejny
G¢inek ma i dobry vyvoj vysledkii méfeni jako jsou laktatové testy, silové testy, sprinty,
méfeni délky zabéru a zabérového tempa. Neékteti plavci ale v téchto testech bohuzel
nepodavaji b&hem vyladovani dobré vykony. Z divodi, které zistivaji zvelké miry
neznamé, nékteii plavei plavou béhem vylad’'ovani slabg, ptesto vSak Casto plavou v zavodé
dobfe. Domnivam se, Ze tito plavci intuitivné citi, Ze musi snizit objem tréninku a jeho
intenzitu, aby obnovili sviij anaerobni vykon. Proto se béhem téchto testl Setfi, Casto aniZ by
o tom védéli. Plavci, kteff reaguji na testovani timto zptusobem, by se pravdépodobné neméli
béhem vylad'ovani téchto méfeni zlastiiovat. Vysledky totiZ pouze vyvolaji pochybnosti a

do zavodu plavce vyslou se snizenym sebevédomim.
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Piiprava plavce na zavodni prostredi

Plavci by méli byt pfipraveni na problémy, které je mohou potkat v prostiedi zavodniho
bazénu. Pfeplnéné bazény, jind ¢asova zona, jind konstrukce startovnich blokl. Trenéfi by
méli s plavci o téchto problémech ptedem diskutovat. Plavci budou mit ve svoji piipravu vetsi
dtvéru, jestlize budou védét, Ze trenéti pocitaji se vSemi okolnostmi. Je-li to mozné, méli by
plavci dorazit do mista zdvodii o nékolik dni dfive.

Odlisné vylad’ovani pro muze a Zeny

Mnoho trenéri véf, Ze Zeny potiebuji kratsi vyladéni nez muzi. Neexistuje ale zadnd
védecka studie, ktera by tuto domnénku provéfila. Nicméné tento piedpoklad muze byt
spravny. Vyzkumnici zjistili, ze Zeny mély po stejné tézkém tréninku jako muzi nizsi uroveni
kreatinfosfokindzy. Tato zjisténi naznacuji, Zze podobny trénink vyvolavd u muzi veétsi
poskozeni svali nez u zen. Zeny se mohou zotavit rychleji, protoZe poskozeni svali, které
musi opravit, je mens$i nez u muz.

V jedné z mala studii o vylad'ovani zen bylo zjisténo, Ze Zeny podaly nejlepsi vykony po
dvoutydennim vylad’ovani.

Znovuvyladéni

V poslednich letech se podstatné zvysil pocet velkych soutézi a zkratila se doba mezi
nimi. Dnes musi plavci podstoupit hlavni vyladéni pro dilezity zdvod a pak projit jednim
nebo vice znovuvyladénimi pro nésledujici zavody. Tréninkové postupy pfi znovuvyladéni
hlavné zavisi na dobé do dalsi vrcholné soutéze. Jestlize se druhy zdvod kond béhem 2 nebo 3
dnt, méli by plavci pouze pokracovat v odpo¢ivani. Kdyz je doba mezi zavody delsi, plavci
se musi vrétit zpét k plnému tréninku, nez za¢nou znova vylad'ovat. Nékolik nésledujicich
odstavcil popisuje proces znovuvyladéni pro zavod, ktery nasleduje jeden nebo vice tydnt po

predchazejici soutézi.

Jednotydenni znovuvyladéni

KdyZ jsou vrcholné soutéze oddéleny pouze jednim tydnem, plavec by mél prvni dva
dny po prvnim zavodé zafadit pouze zotavovaci plavani, potom dva dny trénovat a potom
znova odpo&ivat. Objem by béhem téchto dvou tréninkovych dnii mél dosahovat 50 % - 60 %
normalu, vétsinou rychlosti zakladni vytrvalosti (En — 1), formou technického cvi€eni, nohou,

pazi a souhry. Plavei by méli v téchto dnech zafadit nékolik sprintli nebo né€jaké tempove
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padesétky a stovky. Béhem poslednich dvou dni pfed zdvodem by se méli pouze rozplavat

jako pii zavodech a zaradit n€jaké kratsi tempové useky.

Dvou-tydenni znovuvyladéni

KdyZ je pauza mezi dvéma dilezitymi zavody dva tydny, plavei by méli tfi dny
trénovat na zotavovaci urovni, potom pét az Sest dnd trénovat a potom Ctyfi az pét dni
znovuvylad’ovat. Tréninkové dny by mély byt podobné dntim béhem typického tydne zavodni
piipravné faze béhem sezony, ale tydenni kilometraz by béhem této faze méla byt snizend na
60 % - 70 %. Béhem tohoto tréninkového obdobi by mély byt zatazeny dva tvrdé dny, béhem
kterych by mélo byt zafazeno plavani zavodnim tempem a prahovy vytrvalostni trénink.
Zbyvajici tréninkové dny by mély byt tvofeny zékladnim vytrvalostnim plavanim a kratkymi
tempovymi useky. Plan pro posledni Ctyfi az pét dnd znovuvyladéni by mél byt podobny

planu poslednich ¢tyt az péti dnti pfi iplném vyladéni.

T¥i a ¢tyF-tydenni znovuvyladéni

U tif a &tyi-tydennich znovuvyladéni by méli plavei opét prvni tfi dny stravit
zotavovacim plavanim, které je zatfazeno okamzité po prvnim zdvod¢. Potom by méli trénovat
az do jednoho tydne pted zacatkem dalsitho zavodu. Znovuvyladéni by mélo probéhnout v
poslednich péti az sedmi dnech pied za¢atkem druhého zavodu. Trénink by mél byt podobny
poslednimu tydnu hlavniho vylad’ovani.

B&hem tréninkového obdobi by se méla kilometrdz udrzet na 60 % az 70 %
normalniho tydenniho tréninkového objemu b&hem sezény. Plany pro tyto tréninkové tydny
by mély byt podobné planim zavodni ptipravné faze s ponekud vyssi davkou zikladniho
vytrvalostniho tréninku. Béhem kazdych péti dnt tréninku v tomto obdobi by si méli plavei
naplanovat dva vrcholné dny, v nichz by méli plavat série prahového vytrvalostniho tréninku
a pretézujiciho vytrvalostniho tréninku. Délka téchto sérii by vSak méla byt o 20 % az 30 %
kratsi nez byva b&hem specifické a zavodni piipravné faze v béZné tréninkové sezoné.
Sportovei by méli mit na paméti, Ze nesméji riskovat nastup nadmérné tnavy tim, Ze by
béhem znovuvyladéni absolvovali pfili§ mnoho intenzivniho tréninku. Cilem je udrZet aerobni
a anaerobni tréninkové G¢inky a ne jejich zlep$eni. Pfi znovuvylad’ovani by plavci méli plavat
sprinty a série zavodniho tempa. Tyto série mohou mit stejnou délku jako v pribéhu béZzné

tréninkové sezony, protoze nejsou velmi dlouhé.
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Jestlize je doba mezi zavody del$i nez tii tydny, mohou se plavci vratit k suché
piipravé, ale tento trénink by mél byt pouze na udrzovaci trovni. Trénink béhem posledniho
tydne znovuvyladéni by mél byt podobny tréninku, ktery byl navrZen pro poslednich sedm
dnt hlavniho vyladéni.

Znovuvyladéni po Sesti a vice tydnech

S uvedenym znovuvylad’ovacim programu by sportovei méli byt schopni udrzet svoji
vykonnost &tyfi az pét tydna. Jestlize je doba mezi zavody Sest az deset tydnti nebo delsi, méli
by se plavci vratit k obvyklému tréninku az do dvou tydni pfed nadchéazejicim zdvodem.

Bé&hem tohoto obdobi by méli plavci naplanovat sviij trénink jako minisezonu. Prvni
1,5 az 2 tydny by mély byt pojaté jako vSeobecna ptipravna faze a zbyvajici tréninkovy Cas by
se mé&l rozdélit mezi specifické ptipravné obdobi a zavodni piipravné obdobi. Tréninkovy
objem, frekvence tréninkovych jednotek a intenzita tréninku by méla byt stejnd jako béhem
bézné sezony. V poslednich 7 az 14 dnech by mélo byt zafazeno vyladéni podobné poslednim

2 tydniim hlavniho vylad’ovani.

Kratka vyladéni

Kratka vyladéni trvaji obvykle dva az pét dni. Tato vyladéni se pouzivaji, jsou-li na
zdvodech b&hem pocatecni faze sezony nebo uprostied sezény vyzadovany od plavel dobré
vykony. Na tyto zavody se plavci vétinou neholi, proto nejsou jejich vykony obvykle tak
rychlé jako po hlavnim vyladéni. V jednotlivych mezocyklech by mély byt naplanovany
zotavovaci tydny tak, aby souhlasily sobdobim kratkého vyladéni, aby nezasahovaly do
bézného tréninku.

Metoda pro provedeni kratkého vyladéni spocéiva ve dvou az pétidennim drastickém
snizeni tréninkové kilometraze. Nejbéznéji se pouziva celkova denni kilometraz 3000 az 6000
metri. V tomto obdobi by plavei méli zafadit vice zotavovaciho tréninku a vynechat dlouhé
vysoko-intenzivni vytrvalostni nebo sprinterské série. Typickd tréninkova jednotka b&hem
tohoto obdobi miize obsahovat 1000 az 2000 metri zotavovaciho plavani,1000 az 2000 metrt

zékladniho vytrvalostniho tréninku a nékolik sprintt a tempovych tseki.
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