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Uplné texty, podrobné odkazy najdete v originalu.

Trénink zavodniho tempa

Trénink zdvodniho tempa se skldda ze sérii tsekd, kratsich nez jsou zavodni traté,
které jsou plavany soucasnou nebo planovanou zavodni rychlosti. Useky jsou obvykle dlouhé
jako polovina zdvodni trat& nebo jesté kratsi. Odpocinkové intervaly jsou obvykle kratké, ale
jejich délka neni podstatna. Dilezité je, aby plavci useky provadéli zavodni rychlosti.
Odpocinkové intervaly by mély byt co nejkratsi, pti kterych sportovci mohou touto rychlosti
plavat.

Zakladni prvky tréninku zavodniho tempa

Nasledujici kapitoly popiSou poZadované uginky tréninku, doporuceni pro vytvareni
opakovanych sérif a riizné druhy tréninku zavodniho tempa.
U¢inky tréninku

Trénink zavodniho tempa dokaZe vyvolat fyziologické adaptace, které jsou pievazné
aerobni nebo anaerobni podle toho, na jakou trat’ se sportovec piipravuje. U stfedotrataii a
vytrvalet bude trénink zévodniho tempa vyvolavat stejné adaptace jako pretézujici
vytrvalostni trénink. U tréninku zédvodniho tempa pro sprintery se adaptace podobaji
adapatacim vyvolanym tréninkem tolerance laktatu.

PfestoZe trénink zavodniho tempa vyvolava podobné Gginky jako jiné typy tréninku,
ma jedine¢nou hodnotu, kterd zaruCuje jeho zafazeni jako samostatné kategorie do viech
lépe nez jiné typy tréninku napodobuje skute¢ny metabolicky stav pfi zdvodé. Proto muiize
tento typ tréninku zlepSit vzajemné plsobeni mezi acrobnimi a anaerobnimi procesy, takze
zavodniho tempa je cenny, protoze poskytuje plaveim prileZitost zlepsit svij cit pro tempo.
Experimentovéani s rtiznymi zavodnimi rychlostmi pfi tréninku zavodniho tempa pomiiZze
plaveim objevit nejlepsi kombinaci délky zabéru a frekvence zabéru pro plavani témito
rychlostmi.

Trénink zavodniho tempa je vysoce motivujici, protoZe plavci dobie chapou souvislost

mezi Casy na tréninku a Casy, které chtéji zaplavat na zavodech. Jestlize jsou plavci schopni




plavat kratké tréninkové tseky svym cilovym zévodnim tempem podstatné se zvysi jejich

davéra ve svoji schopnost zaplavat cilovy &as v zavods.

Ucinky tréninku zavodniho tempa
Zakladni

e ZlepSuje vzijemné pulsobeni aerobnich a anaerobnich procest, takze energie pro
svalové kontrakce béhem zavodu je dodévéna rychleji a ekonomictéji.

e ZlepSuje cit pro zavodni tempo a schopnost udrZet zavodni tempo v zavodé.

® ZlepSuje schopnost plavat v zdvodé nejefektivngjsi kombinaci délky zabéru
a frekvence zabéru.

e ZlepSuje motivaci a divéru sportovce ve svoji schopnost udrZet v zavodé pozadované
zavodni tempo.

Druhotné
e ZvySuje uroven VO,max.
e ZvySuje pufrovaci kapacitu.
e Zvysuje aerobni svalovou vytrvalost.
e ZvySuje anaerobni svalovou vytrvalost.

Sezénni planovani

Samoziejm¢, Ze plavei musi provadét trénink zdvodniho tempa zplisobem nebo
zpusoby, na které trénuji a musi ho plavat sou¢asnym nebo planovanym zavodnim tempem.
Trénink zavodniho tempa je svou povahou vysoce anaerobni. Proto i pii ném plati nebezpeci
nadmérného pouZivani. Proto by v prvni poloving sezény méli plavei provadét trénink
zavodniho tempa jen zfidka. Az se diiraz v tréninku posune od zlep$ovani rychlosti a aerobni
kapacity ke zlepSovani anaerobniho metabolismu, mohou plavci zafazovat trénink zavodniho
tempa Cast€ji. Nejlepsi je klast diraz na trénink zavodniho tempa pouze 4 az 6 tydnii ve druhé
poloving tréninkové sezdny.

Vté fazi tréninkové sezény, kdy je trénink zavodniho tempa zdtraziiovan by
k vyvolani pozadovanych adaptaci mélo stadit plavat jednu az dvé vétsi série zavodniho
tempa tydné. VEtSi mnoZstvi tohoto tréninku by mohlo popfit jeho ucinky, protoze svaly
potiebuji ¢as na zotaveni a na opravu poskozeni ze zakyseleni. Trénink zavodniho tempa je
fyzicky i emocidlné naro¢ny a provadi-li ho plavci pfFili§ mnoho mohou se snadno zahltit.

Chtél bych upozornit na to, Ze kdyZ se planuje pocet hlavnich tréninkovych sérii v jednom




tydnu, mél by byt trénink zdvodniho tempa, vytrvalostni pretézujici trénink a trénink laktatové
tolerance povazovan za stejnou kategorii tréninku. Dovolte mi vysvétlit, co timto tvrzenim
myslim:

Uéinky piet€zujictho vytrvalostniho tréninku, tréninku zavodniho tempa a tréninku
tolerance laktatu se v jedné oblasti z velké miry ptekryvaji. VSechny jsou vysoce anaerobni a
vyvolavaji silné zakyseleni. Proto by plavei neméli celkem planovat béhem jednotlivého
tréninkového tydne vice nez tii série z téchto t kategorii. Takze, jestlize plavec provede
v ur¢itém tydnu jednu sérii zdvodniho tempa, nemél by v tomto tydnu planovat vice nez dvé

dalsi série pretézujiciho tréninku nebo laktatové tolerance.

Doporuceni pro vytvareni sérii pro trénink zavodniho tempa

Nasledujici doporuceni lze pouzit pfi vytvaieni sérii zavodniho tempa.
Délka usekii a rychlost: Nejdilezit&jsim prvkem sérii zavodniho tempa je, ze plavec musi
plavat soucasnou nebo planovanou zavodni rychlosti. Proto je nejlepsi opakovany usek
polovina z&vodni traté¢ nebo kratsi. Ze zkuSenosti vyplyva, Ze plavci jsou schopni plavat
zavodni rychlosti 50-ti metrového zavodu 12,5 aZ 25 metrové useky a 25 a 50 metrové useky
zavodni rychlosti 100 metrovych trati. Mohou také plavat 50 aZ 100 metrové useky zavodni
rychlosti 200 metrovych trati. U delSich trati vétsinou maji plavci velké obtize plavat zavodni
rychlosti useky v délce poloviny zavodni trat€. Aby byli sportovci schopni udrzet zavodni
rychlost 400vky a delsich zavoda vétsinou musi plavat 50 az 200 metrové useky.
Délka odpocinku: Odpocinek mezi tseky by mél byt dostate¢né dlouhy, aby mohli plavci
zvladnout useky zdvodni rychlosti, ale ne delsi. Experimentovéni a zkuSenosti jsou nejlepsi
zpusob pro ur€eni délky odpocinku pro sportovce riizného véku a riznych schopnosti.
Nasledujici tabulka uvadi nékteré navrhy délky odpocinku zaloZené na osobni zkusenosti.
Délka série: PocCet tisekli v kazdé sérii by mél byt také uréen experimentovanim a zkusenosti.

Nasledujici tabulka uvadi také navrhy délky sérii.




* Tabulka: Priklady sérii zavodniho tempa

Délka useku Pocet useku Odpocinek mezi useky
Pro 50-ti metrové discipliny
12,5 metrii 1 -3 série po 6 — 8 isecich | 20-30 vtefin mezi useky; 2-3 minuty mezi sériemi.
25 metrd 1 — 3 série po 6 — 8 tisecich | 30-60 vtefin mezi useky; 2-3 minuty mezi sériemi.
Pro 100 metrové discipliny
25 metra 1 — 4 série po 6 — 12 tsecich | 15 -30 vtefin mezi seky; 3 - 5 minut mezi sériemi.
50 metra 6—16x 30-45 vtefin mezi tseky.
Pro 200 metrové discipliny
25 metrt 3 — 5 sérii po 12 — 20 tsecich |5 -10 vtefin mezi tseky; 3 -5 minut mezi sériemi.
50 metri 2 —4 série po 8 — 10 usecich | 20-30 vtefin mezi useky; 3 -5 minut mezi sériemi.
100 metrti 8§—12x 45-90 vtefin mezi tseky.
Pro 400 metrové discipliny
50 metri 20 —40 x 15-20 vtefin mezi useky.
100 metra 10-15x 30-45 vtefin mezi useky.
200 metrt 4—-8x 1-3 minuty mezi useky
Pro 1500 metrové discipliny
50 metrt 30-60x 10 vtefin mezi tseky.
100 metra 15-30x 10-20 vtefin mezi tseky.
200 metrt 10— 15x 30-60 vtetin mezi useky
400 metrt 2-3x 2-5 minut mezi tuseky

Souhrn doporuéeni pro konstrukei sérii zivodniho tempa

e Délka série: 200 az 1500 metra.

e Délky usekii: Mtze byt pouzita jakakoli vzdalenost, kterou sportovei mohou opakovat
zédvodni rychlosti. Useky odpovidajici poloviné az ¢tvrting zavodni traté, jsou obvykle
vyZadovany pro 200 metrové a kratsi discipliny. Pro deldi discipliny jsou nejlepsi
useky odpovidajici ¢tvrtiné az patnéctiné zavodni trati.

e Délka odpocinku: Nejkratsi doba, kterd umozni plavci plavat tseky zavodni
rychlosti. U tuseki kratSich nez 100 metra je obvykle nejlepsi odpocinek 10 az 30
vtefin. U delSich usekti mize odpocinek trvat i jednu minutu.

e Tréninkova rychlost: rychlost by méla odpovidat sou¢asné nebo planované zavodni

rychlosti.




Progresivni pretizeni
Pro postupné zlepSovéni tréninku zavodniho tempa mohou plavei pouZit nasledujici tii
metody:

1. Zvysit rychlost provadénych useku.

2. Snizit délku odpocinku mezi useky.

3. Zvysit podet opakovanych usekil.

Pro pouZiti jakékoli z téchto metod je dilleZité, aby délka useku a odpoc¢inek mezi nimi
byly takové, aby plavci plavali tyto tseky soucasnou zavodni rychlosti nebo v jeji blizkosti.
Pfi pouziti prvni metody by se plavei méli snazit v pribehu né&kolika tydna plavat opakované
tiseky pozadovanou zévodni rychlosti. U druhé metody by méli plavci v pribéhu nékolika
tydnt snizovat délku odpo¢inku mezi useky az budou schopni udrzet stejnou rychlost
s podstatné krat$im odpocinkem. Pfi pouZiti tfeti metody by plavci méli v pribéhu nékolika
tydnil postupné zvySovat pocet tsekli aZ budou schopni plavat zavodni rychlosti podstatné
vys$si pocet usekd.

ZvySovani rychlosti opakovanych usekii nebo snizovani délky odpocinku jsou
pravdépodobné nejlepsi zpiisoby jak se mohou plavci navyknout udrzet urcité tempo celou
zavodni trat. Snazit se zvysit rychlost usekd smérem k ur¢itému cilovému casu je vysoce
motivujici. Tato metoda je proveditelna i s velkou skupinou plavci, protoze vSichni mohou
plavat useky se stejnym startem a individualné se posunovat smérem ke svym cilovym Castm.
Snizovani délky odpocinku je nejpfimocaiejsi ze vSech tii metod, protoze plavci se postupné
posunuji smérem absolutnimu cili, kterym je udrzeni pozadovaného tempa bez odpocinku
tréninkovych skupinich v pfeplnénych bazénech, protoze ¢lenové skupiny budou muset
plavat s mnoha riiznymi startovnimi casy. Zvy$ovani poctu useki je pravdépodobné nejslabsi
7 téchto ti metod pouzivanych pro navyk sportovcova téla na uréitou pozadovanou zavodni
rychlost, protoZe je to nejméné prima metoda. Pfi spravném fizeni mize byt ale i tato metoda
¢inna. Podet opakovani by se mél zvySovat z urtitého pocatecniho poctu usekia smérem
k pfedem uréenému cilovému poctu — napiiklad ze $esti usekd na dvanact. Potom se plavec
mize vratit zpét k ptivodnimu poctu tseki a snaZit se je plavat rychleji nebo s kratSim

odpoc¢inkem.




Jiné metody tréninku zavodniho tempa

Trénink zavodniho tempa lze provadét jesté dvéma dal$imi zptsoby. Prvni metodou je
plavani rozloZenych trati a v druhé metodé se monitoruje Usili v jednotlivych usecich pomoci
frekvence zabérii misto méteni ¢asu.

Rozlozené traté

RozloZené traté jsou vynikajici formou tréninku zdvodniho tempa. Ur€itd zavodni trat’
je rozdélena na nékolik ¢asti s kratkymi odpo€inky mezi nimi — obvykle 5 az 30 vtefin. Plavci
postupné opakuji tyto tuseky, dokud nedokon¢i celou zavodni trat. Napiiklad, Ctyfi 25-ti
metrové useky s odpocinkem 10 vtefin pfedstavuji rozlozenych 100 metri. Vysledny Cas se
porovnava s plavcovym nejlep$im osobnim vykonem na této trati. Rozlozené trat€¢ jsou
motivujici forma tréninku zavodniho tempa, protoze plavci jasné vidi spojitost mezi Casem
dosazenym v rozloZené trati a jejich ¢asem v zavode. Rozlozené traté jsou také excelentni
zpusob vyuky tempa, protoze plavci mohou kontrolovat a upravit svoje tempo po kazdém
tseku rozlozené traté. Mohou tak vyzkouSet rizné plany rozlozeni tempa, aby zjistili, co je
pro né nejlepsi pro danou zavodni trat’.

Plavat zavodni rychlosti béhem rozlozenych trati je mozné, protoze kratké odpocCinky
mezi uUseky poskytuji ¢as pro odstranéni urcitého mnozstvi kyseliny mlééné z pracujicich
svalil a také pro doplnéni &asti kreatinfosfatu v téchto svalech. Nékteré z béznych metod,

které trenéfi pouzivaji pii tvofeni rozlozenych trati jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

e Tabulka : Vytvareni rozloZzenych trati.

Zavodni trat’ Useky Délka odpocinku
50 metru 2 x 25 metrt 5 —10 vtefin
100 metru 4 x 25 metrQ 5 —10 vtefin

25 —50 — 25 metru 5 — 10 vtefin
2 x 50 metri 10 — 30 vtefin
200 metra 4 x 50 metri 5 —10 vtefin
50 — 100 — 50 metra 5 — 10 vtefin
8 x 25 metrt 5 vtefin
50 — 100 — 25 — 25 metra 5 — 10 vtefin
100 — 50 — 50 metra 5 — 10 vtefin
2 x 100 metrt 10 — 30 vtefin
400 metra 4-5 x 100 metrt 10 — 20 vtefin
8 x 50 metrt 5 — 10 vtefin
200 — 100 — 100 metrt 20 — 30 vtefin
200 — 50 — 50 — 50 — 50 metri 10 — 20 vtefin
100 — 200 — 100 metrt 20 — 30 vtefin
100 — 200 — 50 — 50 metrii 10 — 20 vtefin
1500 metrua 15 x 100 metrt 10 — 20 vtefin
30 x 50 metrd 5 — 10 vtefin




Trénink zavodniho tempa s vyuzitim zabérové frekvence

Jind metoda tréninku zavodniho tempa, ktera muze byt dokonce jesté G¢inngjsi nez
plavani zavodni rychlosti, je plavat useky zabérovou frekvenci, kterou plavec chce pouzit v
zavodé. Pokusy plavat v tréninku zavodni rychlosti, nemusi byt vzdy realistické, protoze
plavci nejsou oholeni a vyladéni. Aby plavali t€émito rychlostmi uprostted sezony, musi plavci
vynalozit vétsi usili, nez kdyz jsou odpoc€inuti a oholeni na konci sezény. Proto nékdy musi
plavat vy$$im nez planovanym zévodnim usilim, ikdyZ je rychlost shodnéa s pozadovanym
chtéji pouzit v zdvodeé na konci sezony.

Pro pouzivani zabérové frekvence pii tréninku zavodniho tempa by méla byt série
sestavovana z maximalniho pocetu tsek a minimalni délky odpocinku, které plavci dovoli
odplavat celou sérii spravnou zabérovou frekvenci. V prubéhu sezéony mohou plavei postupné
snizovat délku odpocinku, dokud neplavou vSechny useky s podstatné kratSimi odpocCinky a
pfitom stale udrzuji pozadovanou zabérovou frekvenci. Jinou moznosti je zvysit pocet useki a

sou¢asné se snazit udrzet pozadovanou zabérovou frekvenci.




