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Trénink vytrvalcu

Vytrvalci zavodi v nejdelSich disciplinach, které plavecky soutézni program nabizi — 800 m
kraul a 1500 m kraul. Mohou zavodit také na 400 m kraul, ptestoze tato disciplina je

povazovana za stredni trat’.

Fyzicka vvbava vytrvalce

Vytrvalei maji vétSinou vySsi vrozené dispozice k aerobnimu metabolismu ‘neZ ostatni
plavci. Také VO,max a anaerobni prah vytrvalct budou vétSinou vyssi nez u ostatnich plavei a
budou mit také vétsi potencial pro zlepSovani v této oblasti. To proto, Ze mnoho sportovcet,
ktefi vynikaji ve vytrvalostnich disciplinach, ma vyssi procento pomalych svalovych vldken
nez bézna populace. Vétsina svali u plavet vytrvaleu je tvorena ze 60 % - 70 % pomalymi
svalovymi vlakny. To vSak neznamena, Ze by sportovci, ktefi maji zhruba stejny podil rychlych
a pomalych svalovych vldken ve svalech, nemohli vynikat na vytrvaleckych tratich. Se
spravnym tréninkem mohou i tito plavei na vytrvalostnich tratich uspét, ale t€zko by na téchto
tratich mohli uspét plavci, jejichz svaly jsou sloZzeny pifevazné z rychlych svalovych vldken.

Druhou stranou mince je, Ze vytrvalci budou vSeobecné mit nizsi vrozenou uroven
anaerobniho vykonu, protoze nemaji piili§ vysoké procento rychlych svalovych vldken. Do
urcité miry je to pro vytrvalce pozehnanim. Maji méné svalovych vlaken, ktera produkuji
béhem zavodu velké mnozstvi kyseliny mlé¢né. Proto mohou dlouhou dobu plavat vysokou,
ale submaximalni rychlosti, aniz by pocitili silné zakyseleni. Tato vyhoda vSak néco stoji.
Plavci, ktefi maji velmi nizkou uroven anaerobniho vykonu, neumi rozjet zavod dostate¢né
rychle a snejvétsi pravdépodobnosti nebudou mit ani potiebnou rychlost do zavére¢ného
finise.

Vytrvalci mohou mit také niz$i pufrovaci kapacitu, pfestoze neexistuje veédeckd studie,
ktera by tento predpoklad podpoftila. Protoze pomala svalova vldkna maji tendenci k nizsi

pufrovaci kapacite, je opodstatnéné ptedpokladat, ze vytrvalci maji nizsi schopnost zlepSovat




tuto oblast nez plavci, ktefi maji vice rychlych svalovych vlaken, ktera maji vétsi potencidl pro
pufrovani.

Vytrvalci vétSinou nemaji velké mnozstvi svalové hmoty. Mohou byt hubeni nebo pfi téle,
vysoci nebo mali, ale nebudou mit pfili§ velké mnozstvi svald a ani nebudou mit dispozice ke
snadnému vytvafeni svalové hmoty pfi posilovacim tréninku. Pomald svalova vldkna byvaji
mensi nez vlakna rychla a pfi posilovani hiife zvetsuji objem.

Dobré prace nohou je vyhodna pro kazdého plavce, ale ve vytrvalostnich disciplindch mize
sportovec uspét i bez jejich efektivni prace. Mnoho vytrvalcti pouziva dvojkop a nohy
vyuzivaji spiSe pro udrzeni dobré polohy ve vodé a pro vyvazovani prace pazi nez ke
skuteénému pohonu doptedu. Ale i vytrvalei mohou mit silny Sestidoby kop, ktery mohou
vyuzivat ve finisi svych zavodu.

Fyzicka vybava sportovcu, ktefi jsou geneticky piedureni k tomu, aby se znich stali
vytrvalci, jim umoziuje vydrzet velké tréninkové objemy v pifiméfené vysokych rychlostech.
Budou mit vSeobecné vyssi prahové rychlosti nez plavei srovnatelnych kvalit v kratSich
disciplinach a mohou pii vytrvalostnich sériich trénovat pifi o néco vysSich tepovych
frekvencich a procentech svych nejlepSich ¢asii nez ostatni plavei. Tato schopnost je
vysledkem vSeobecné vys$sitho mnozstvi pomalych svalovych vldken v téle vytrvalch. Tato
vldkna jsou ptirozené¢ dobie vybavena k zajiStovani energie aerobnim metabolismem a
vytvaieji pii vysokych rychlostech mensi mnozstvi kyseliny mlééné. Vytrvalci maji navic
tendenci spotfebovavat glykogen pomaleji, protoze maji mén¢ rychlych svalovych vldken a
protoZe jim prevaha pomalych svalovych vldken umoziuje vy$Si aerobni metabolismus
glukoézy a tukl. Proto sportovci, ktefi jsou fyziologicky vybaveni pro vytrvalecké discipliny,
mohou plavat déle, aniz by vycerpali svalovy glykogen.

Tréninkova doporuceni

Vytrvalci musi maximalizovat svoji aerobni kapacitu, ale soucasné potiebuji udrzet svoji
pufrovaci kapacitu na dostate¢né Grovni, aby snizili Groven zakyseleni béhem posledni ¢asti
zavodu. Museji si také udrzet sprinterskou rychlost na normalni urovni, aby méli urcitou
rychlost do pocatku zavodu i do finiSe. Neméli by vSak zafazovat piiliS mnoho tréninku
produkce laktatu. Vysoka uroven anaerobniho metabolismu neptedstavuje zadnou vyhodu,
jestlize aerobni systém nema schopnost okysliit vétSinu pyruvatu, ktery vyprodukuji.
Hromadéni nadmérného mnozstvi pyruvatu vyusti v akumulaci vétsiho mnozstvi kyseliny

mlécné a vede pii zavodnich rychlostech k vét§imu zakyseleni. Vytrvalci by proto neméli




zatazovat zadny trénink tolerance laktatu a méli by byt opatrni i pii zatazovani pretézujiciho
vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho tempa. Proto by meli vytrvalci pracovat na
optimalizaci a ne maximalizaci svoji pufrovaci kapacity a anaerobniho vykonu.

Souhrnem Ize fici, ze hlavnim cilem tréninku vytrvalcd, zejména téch, ktefi se specializuji
na ty nejdelsi zavodni discipliny, je zlepSit aerobni kapacitu na nejvys$si moznou miru a pfitom
udrzet vhodné mnozstvi pufrovaci kapacity a anaerobniho vykonu (sprinterské rychlosti).

Vytrvalci by si méli uvédomovat, Zze diraz na vytrvalostni trénink mize zpomalit rychlost
kontrakce rychlych svalovych vldken a snad i rychlost anaerobniho metabolismu. Tyto hodnoty
by se vSak mély vratit na svoji normalni Groven béhem zavodni ptipravy a vylad'ovani, jestlize
plavec zatadi dostate¢né mnozstvi udrZovaciho sprinterského tréninku. Bez dostate¢ného
udrzovani by se totiz mohla sprinterska rychlost snizit natolik, ze bézné vyladéni ji na
vrozenou uroven nevrati. Proto by méla byt sprinterska rychlost vytrvalci po celou sezonu
kontrolovana, aby bylo jisté, Ze se nesniZi natolik, Ze ji nebude mozné b&éhem tii az Sesti tydna
vratit k normalu. Jestlize se uprostied typické tréninkové sezény dostavi nahlé a vyrazné
snizeni sprinterské rychlosti, mé&l by plavec zvySit mnozstvi pretézujicitho vytrvalostniho
tréninku, tréninku zavodniho tempa a tréninku produkce laktitu, pficemz snizi objem a
intenzitu zdkladniho a prahového vytrvalostniho tréninku. Doporucuji, aby vytrvalci, ktefi
trénuji s velmi vysokymi tréninkovymi objemy, absolvovali nejvétsi objem svého
vytrvalostniho tréninku ve druhé pili pocate¢ni faze sczony a v prvni puli prostiedni faze
sezény. V pozdé&jsi fazi sezény by meéli snizit objem tréninku a méli by se soustiedit, aby
dostali svoji pufrovaci kapacitu a sprinterskou rychlost zpét na normalni trovern.

Vrcholovi vytrvalci potiebuji absolvovat minimalné 2 hodiny vytrvalostniho tréninku
denné po 5 az 6 dni v tydnu. Trénink tohoto typu zlepsi aerobni kapacitu pomalych svalovych
vldken a do ur€ité miry i rychlych svalovych vldken typu A (FTa). Vytrvalci by méli vétSinu
tréninku plavat pomalymi az mirnymi rychlostmi, které jsou blizké individualnimu aerobnimu
prahu. Trénink témito rychlostmi umoznuje vyssi dodavku energie prostfednictvim

metabolismu tukd a nebude rychle vycerpavat zasoby svalového glykogenu.

Zakladni vytrvalostni trénink (En — 1)
Vétsina vytrvalostniho tréninku vytrvalcd by méla spadat do kategorie zékladniho
vytrvalostniho tréninku (En —1), musi vSak obsahovat také podstatné mnozstvi prahového
vytrvalostniho tréninku a pfetézujiciho vytrvalostniho tréninku. Zékladni vytrvalostni trénink

by mél tvofit vyraznou ¢ast kilometraze tvofici vytrvalostni trénink, protoze tento druh




tréninku nevytvaii vyrazné snizeni pH svald. Proto také zdkladni vytrvalostni trénink
zpusobuje velmi malé nebo dokonce zadné poskozeni svali. Zakladni vytrvalostni trénink také
snizuje rychlost vyuziti svalového glykogenu, protoze vétSinu energie dodava metabolismus
tukt. Zékladni vytrvalostni trénink by mél byt provadén jako kombinace dlouhych useku a
dlouhych sérii s kratkymi odpoc¢inky mezi jednotlivymi tseky.

Prahovy vytrvalostni trénink (En — 2)

Vytrvalci by méli plavat vice tsekt v blizkosti své prahové rychlosti (En —2) nez ostatni
plavei. Tento trénink poskytuje vétsi stimul pro zlepSovani kyslikové spotieby a rychlosti
odstrafiovani laktatu z rychlych svalovych vldken typu A (FTa). Soucasné tento typ tréninku
minimalizuje zakyseleni a jeho u¢inek na poskozeni svali. Vyzkumy uvadéji, ze plavcova
rychla svalova vlakna typu A (FTa) se zapojuji pti tréninkovych rychlostech mezi 70% - 85%
VO;max. Tyto tréninkové rychlosti u vétsiny plavei odpovidaji anaerobnimu prahu.

Prahové série by mély byt zafazovany nékolik tydnt po zacatku kazdé nové tréninkové
sezény. Na pocatku sezény se doporucuje zatazovat jednu az dvé série prahového
vytrvalostniho tréninku tydné. Pocet sérii by se mél postupné zvySovat az do prostiedni faze
sezOny a poté by mél plavec zarazovat mensi mnozstvi prahovych sérii a uvolnit misto pro vice
sérii pietézujiciho vytrvalostniho tréninku a pro trénink zavodniho tempa. Protoze vytrvalci
maji vEétsi mnozstvi pomalych svalovych vlaken, vytvareji pii rychlostech v blizkosti
anaerobniho prahu mén¢ kyseliny mlé¢né a proto trpi mensim poskozenim svalt.

Pomald svalova vldkna také spotiebovavaji pomaleji glykogen a po cviceni tento
glykogen rychleji obnovuji — proto si vytrvalci mohou dovolit béhem kazdého tréninkového
tydne plavat rychlosti prahového vytrvalostniho tréninku déle a Castéji nez sprintefi. Nicmén¢
jedna dlouhéa série prahového vytrvalostniho tréninku vycerpa zasoby svalového glykogenu u
vytrvalct zhruba o jednu polovinu az o dvé tfetiny a na obnoveni tohoto mnozstvi glykogenu
bude zapotiebi 24 az 36 hodin. Proto musi byt Cetnost a délka prahového vytrvalostniho
tréninku opatrné planovana, aby se piedeslo uplnému vycCerpani glykogenovych zasob. Plavci
potiebuji prokladat série zakladniho vytrvalostniho tréninku sériemi prahového vytrvalostniho
tréninku tak, aby neplavali série prahového tréninku Castéji nez Ctyfikrat tydné, i kdyz nékolik
useki v blizkosti prahové rychlosti mohou plavat kazdy den. Navrhovana délka vétSiny
prahovych vytrvalostnich sérii je 1500 — 3000 metrii pro juniory i dospélé plavce. Pro mladsi

plavce, plavce kategorie masters a pro dalsi plavee, ktefi potfebuji pro uplavani 1500 az 3000




metru vice nez 20 az 40 minut se doporucuje doba trvani sérii vytrvalostniho prahového
tréninku praveé 20 az 40 minut.

Aerobni kapacita pomalych svalovych vladken a rychlych svalovych vlédken typu A (FTa) se
nejlépe zlepSuje soustavnou stimulaci nad uréitou prahovou intenzitou po dostatecn¢ dlouhou
dobu. Velikost aerobnich adaptaci v pracujicich svalech se snizuje, jestlize je tréninkovy stimul
pieruSovan piili§ ¢asto. Proto jsou stiedné dlouhé a dlouhé tiseky vhodnéjsi nez useky kratké.
Délka odpo¢inku mezi t€émito useky by méla byt pro série zakladniho vytrvalostniho tréninku a
prahového vytrvalostniho tréninku kratkd. Uginek tréninku se sniZuje, jestlize je série piilis
riznoroda. Napiiklad stiidani kraulu s ostatnimi zptisoby nebo s plavanim nohou a pazi sniZzi
aerobni uCinek tréninku. Proto jsou pro zlepSovani aerobni kapacity nejlepsi dlouhé, primé
série, stupfiované série, série se stiidanim rychlosti, série se stfidanim délky odpocinku a série
svelmi kratkymi odpocinky, které zahrnuji dlouhé plavani kraulem s velmi kratkymi
prestavkami.

Plavci nemusi trénovat piesné rychlosti individualniho anaerobniho prahu, aby vyuzili
vyhody tohoto typu tréninku. Pro dosazeni vyhod z prahového vytrvalostniho tréninku bez
poskozeni svalové tkané je pouze potfeba trénovat blizko nejvy$si mozné intenzity, ktera

nevytvati silné zakyseleni.

Pretézujici vytrvalostni trénink a trénink vytrvaleckého zavodniho tempa
(En-3)

P#ili§ velké mnozstvi pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho tempa
(En —3) bude vytvaret silné zakyseleni a poSkozeni svalové tkan€. Tyto tréninky proto musi byt
velmi opatrné planovany. Oba tyto typy tréninku jsou nezbytné, protoze stimuluji vyssi prah
rychlych svalovych vldken typu A (FTa) a rychlych svalovych vlaken typu B (FTb) a zlepSuji
jejich aerobni kapacitu. Rychlost zdkladniho vytrvalostniho tréninku a ani prahové rychlosti
pravdépodobné nezapojuji tato vldkna dostateénym zpusobem. Proto vytrvalci ob¢as potiebuji
trénovat velmi vysokymi vytrvalostnimi rychlostmi, aby zlepsili schopnost vSech svalovych
vlaken schopnost spotiebovavat béhem zavodu kyslik. Mé&l bych v8ak upozornit, Ze sportovci
si mohou zpusobit poSkozeni svalové tkan€, vy€erpat zasoby hormont, zpomalit centralni
nervovy systém a zpusobit si dalsi pfiznaky ptetrénovani, jestlize zafazuji rychly vytrvalostni
trénink pfili§ Casto. Proto by vytrvalci neméli zafazovat série pretézujicitho vytrvalostniho
tréninku a tréninku zavodniho tempa béhem prvnich 2 az 3 tydnt kazdé nové tréninkové

sezony. Mohou a také by se méli dostat na tyto rychlosti na n€kolik tseki béhem vétSiny




tréninkovych jednotek vtomto obdobi. Mnozstvi ptetézujiciho vytrvalostniho tréninku a
tréninku zavodniho tempa se muze zvysit béhem specifické piipravné faze, kdyz si plavci
zlepsili svoji aerobni kapacitu a metabolismus tukd v pomalych svalovych vldknech. Délka
téchto sérii by se méla pohybovat mezi 800 az 2000 metry nebo mezi 8 az 25 minutami.
Intenzita ptetézujiciho vytrvalostniho tréninku spolu se sériemi zavodniho tempa budou
zlepSovat také pufrovaci kapacitu.

Délka useku vétSiny pietézujicich vytrvalostnich sérii by se méla pohybovat mezi 200
az 400 metry. Useky 50 az 150 metrti se nejlépe hodi pro trénink zavodniho tempa pro
zavodniky na 1500 metrti, protoze ti jsou schopni plavat tyto useky blizko své zavodni
rychlosti. Béhem ptetézujicich vytrvalostnich sérii a sérii zavodniho tempa by méli sportovcei
zatazovat del$i odpocinky, aby mohli plavat blizko svého zavodniho tempa. Délka odpocinku
by vSak neméla byt nadmérnd. Pro vétSinu kratkych useka je odpocinek v rozmezi 20 az 30
vtefin dostate¢ny. Pro delsi tiseky mtize odpocinek dosahovat 1 az 2 minut.

Specifikovat optimalni tréninkovou rychlost neni pro série pietézujiciho vytrvalostniho
tréninku nezbytné. Sportovci by méli plavat tyto série nejvy$si moznou prumeérnou rychlosti.
Jakékoli nahlé a pretrvavajici snizeni této rychlosti miize znamenat ztratu aerobni kapacity.
V téchto pfipadech by méli sportovci snizit ¢etnost a délku prahovych vytrvalostnich sérii, sérii
pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho tempa a nahradit je zdkladnim
vytrvalostnim tréninkem a regenera¢nim tréninkem. Po kazdé sérii pretézujiciho vytrvalostniho
tréninku nebo po dlouhé sérii prahového vytrvalostniho tréninku navrhuji zafazeni 20 az 30

minut regenera¢niho tréninku, aby se urychlilo zotaveni a adaptace.

Protoze série pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a série zavodniho tempa vycerpavaji
velmi rychle zasoby glykogenu, mély by byt planovany namisto prahovych vytrvalostnich sérii
a nemaji knim byt pfidavany. V prvni poloviné sezéony by meéla byt dostate¢na jedna
pretézujici vytrvalostni série béhem tydne a v poslednich Sesti az osmi tydnech pied vyladénim
je doporucovana kombinace dvou az tii sérii pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku
vytrvaleckého zavodniho tempa. Série zaméfené na prahovou vytrvalost, pretézujici
vytrvalostni trénink a série zavodniho tempa by mély byt vSechny pifi planovani tydenniho
tréninkového programu zafazovany do jedné kategorie. Béhem pocatecni faze sezony by to
meéla byt vétSinou série prahového vytrvalostniho tréninku a snad jedna pretézujici série nebo
série  zavodniho tempa b€hem jednoho tréninkového tydne. Dalsi série pietézujiciho
vytrvalostniho tréninku nebo série zavodniho tempa se muze pfidat v prostiedni ¢asti sezony a

prahovou sérii potom plavec z programu vynecha. Kromeé toho by méli plavci nékolikrat tydné




stupriovat rychlost v sériich zakladniho vytrvalostniho tréninku aZ na svoji prahovou rychlost
nebo na rychlost pfetézujiciho vytrvalostniho tréninku. V nékolika tréninkovych jednotkach
tydné, v kterych nejsou zafazeny ve&tSi série pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a série
zavodniho tempa, by také méli stupriovat rychlost nékterych prahovych a zdkladnich
vytrvalostnich sérii az na velmi vysoké rychlosti. Tyto rychlé tuseky na konci zdkladnich
vytrvalostnich sérii a na konci prahovych vytrvalostnich sérii by mély byt asi 300 az 600 metra
dlouhé. Tato zména tréninku zajisti dodate¢ny podnét pro zvySeni aerobni kapacity rychlych
svalovych vléken typu B (FTb), aniz by dochazelo k velkym ztratam glykogenu. Pti planovani
tydenniho tréninkového programu a tedy pii planovani prahového vytrvalostniho tréninku,
pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku zdvodniho tempa by trenéfi a sportovci meli

zvazit také program zavodu.

Sprintersky trénink

Jak jiz bylo zminéno diive, vytrvalci nemohou ocekavat, ze by béhem plavecké sezony
zlepsili rychlost anaerobniho metabolismu nebo sviij svalovy vykon nad puvodni troveil. Ve
skute¢nosti se pravdépodobné obé hodnoty o néco snizi, kviili velkému objemu vytrvalostniho
tréninku. Vytrvalci ale musi mit vhodné mnozZstvi anaerobniho vykonu, aby byli schopni rozjet
kratSi zavody zavodni rychlosti a na konci zavodi sprintovat. Aby bylo mozné vratit silu a
rychlost na normdlni droven, kdyz na konci tréninkové sezény snizi objem a intenzitu
vytrvalostniho tréninku, méli by vytrvalci po celou tréninkovou sezénu zafazovat urcité
mnozZstvi tréninku produkce laktatu, aby tim predesli velké ztraté anaerobniho vykonu. Ugelem
tohoto tréninku je prevence velkych ztrat rychlosti v prvnich dvou tfetinach typické tréninkové
sezony, aby bylo mozné znovu tuto rychlost ziskat v posledni ¢asti sezony. Snizeni ztrat
sprinterské rychlosti a vraceni této rychlosti na normalni Groven lze vcelku snadno dosahnout
naplanovanim dvou az ¢tyf sérii produkce laktatu v kazdém tydnu po celou dobu sezony.

To, co jsem praveé uvedl, neznamend, Ze vytrvalci nemohou béhem plavecké sezony
zvysit svoji vrozenou sprinterskou rychlost. K tomuto zlepSeni vétSinou dojde diky fyzickému
ristu a diky zlepSeni zabérové mechaniky. Vytrvalci musi pochopit, ze velkymi objemy
sprintovani tohoto cile nedosahnou, protoze musi provadét mnohem vétsi objem vytrvalostniho
tréninku, aby optimalizovali svoji aerobni kapacitu. Proto by méli vytrvalci soustiedit svoji
snahu na zvySeni sprinterské rychlosti, na zlepSeni zabérové mechaniky a na snizeni odporu ve

vodé.




Vytrvalci nemusi v kazdém tydnu zafazovat trénink tolerance laktatu. Pretézujici
vytrvalostni trénink, ktery zafazuji, aby zlepsili aerobni kapacitu rychlych svalovych vlaken
typu A a typu B (FTa a FTb) udrzi a snad i zlepsi pufrovaci kapacitu téchto vlaken a dokonce i
pomalych svalovych vldken. Trénink tolerance laktatu v kombinaci s pretézujicim
vytrvalostnim tréninkem mohou dokonce zplisobit pretiZeni pochézejici ze sprinterského
tréninku, coZ pak muZe zpisobit sniZeni pozadovanych adaptaci. Nasledujici tabulka shrnuje

moje doporuceni pro trénink vytrvalcu:

Tréninkova doporuceni pro plavce vytrvalce

Tréninkova kategori¢ Pocatek tréninkové Stied tréninkové Konec tréninkové

sezény

sezény

sezony

En-1
En-2
En-3

Produkce laktiatu

2 nebo vice hodin denné
5-6dniv tydnu

1 nebo 2 série tydné
Udrzovat stupfiovanim
rychlosti v zakladnich a
prahovych vytrvalostnich

sériich

3 — 4 série tydné

2 nebo vice hodin denné
4 -5 dni v tydnu

2 nebo 3 série tydné

1 az 2 série tydné& plus
stupfiovani rychlosti

v zékladnich a prahovych
vytrvalostnich sériich

3 —4 série tydné

Snizit tydenni objemy o
jednu tietinu

1 nebo 2 série tydné

2 série tydné plus
stupfiovani rychlosti

v zékladnich a prahovych

vytrvalostnich sériich

3 —4 série tydné

Sestavovani sérii pro vytrvalce

Vytrvalci by méli plavat vétSinu tréninkovych sérii kraulem, i kdyz hrozi nebezpecti, Ze
to mohou ptehnat. Hlavni nebezpeti pti plavani velkych objemi kraulem spo¢iva v moznosti
pretizeni ramennich kloubt a $lach. Dal$im nebezpe¢im je nuda a ztrata zajmu a motivace.
Nejlepsi radou je zafadit do tréninkového programu vytrvalet tolik plavani kraulem, kolik
dokazou jejich klouby a zdjem vydrzet.

Série se stiiddnim plaveckych zpiisobii, piestoze jsou kvilli svoji rozmanitosti velmi
popularni, nejsou G¢innou metodou pro zékladni, prahovy a pretézujici trénink vytrvalct,
protoze poskytuji velké obdobi ulevy pro uréita svalova vldkna, kdyz plavei plavou jinymi
plaveckymi zplisoby nez kraulem. Série tohoto typu ale mohou zlepsit aerobni kapacitu
rychlych svalovych vléken, zejména rychlych svalovych vlaken typu B (FTb), jestlize plavci
plavou jinymi plaveckymi zpiisoby nez kraulem nebo plavou nohy ¢&i paze, stfidaji n&kolik
delSich obdobi velmi rychlého plavéni s obdobim, kdy plavou niZi intenzitou. Dlouhé rychlé

plavani kraulem stimuluje anaerobni i aerobni metabolismus rychlych svalovych vlaken typu B




(FTb), které se castecné zotavi ze zakyseleni béhem méné intenzivniho plavéani ostatnimi
plaveckymi zplsoby. Vytrvalci by samoziejmé méli plavat intenzivni trénink kraulem. Pro
zajisténi pfiméfené aerobni stimulace by mély trvat intenzivni kraulové useky nejméné 2 az 3
minuty.

Vytrvalci by méli plavat vice souhrou a méné nohama nez ostatni plavci, aby se pfi
plavani naucili snizit energeticky vydej nohou. Ale neméli by trénink nohou zanedbavat,
protoze pottebuji zlepSovat spotiebu kysliku a rychlost odstranovani laktatu ve svalech dolnich
koncetin, aby oddalili zakyseleni a zlepsili odstraniovani laktatu t€émito svaly béhem zavodu.
Zatazeni 1000 az 1500 metra nebo 20 az 30 minut vytrvalostni prace nohama bé¢hem vétSiny
tréninkovych jednotek nebude nadmérné. Vytrvalci musi zvladat silny Sestidoby kop, aby si
zajistili rychlost navic, kdyZ sprintuji na konci zavodu. Tento cil mohou plnit zafazovanim 25
az 50—ti metrovych tsekd nohama vysokou rychlosti. Vytrvalci by také meli plavat poslednich
50 metra v kazdé tréninkové sérii se Sestidobym kopem, aby to nacvicovali pro stejné situace v
zavode.

Individualni rozdily mezi vytrvalci

Trenéii maji ve svych tréninkovych druzstvech vétSinou dveé rozdilné kategorie
vytrvalct.. Prvni typ bude mit nezanedbatelnym dédiény potencial plavat aerobné rychle, ale
budou mit slabou maximalni sprinterskou rychlost, protoze maji velmi nizky anaerobni vykon.
Druhy typ plavct bude mit lep$i anaerobni vykon, a proto i lepsi sprinterskou plaveckou

rychlost, prestoze nebudou mit rychlost sprintert s relativné podobnymi schopnostmi.

Vytrvalci — ,,dFici*

Plavci v prvni kategorii budou mit nezvykle velky pomér pomalych svalovych vlaken.
Rozeznat tyto plavece neni obtizné. Jsou to ti nejveétsi dfi¢i v celém tymu. Mohou plavat rychlé
vytrvalostni série den za dnem bez znamky unavy, protoze dokazou dodavat velké procento
energie pomoci metabolizmu tuki a proto pouze velmi pomalu vycerpavaji svoje zasoby
glykogenu ve svalech. Plavci tohoto typu jsou schopni v tréninku plavat série dlouhych tsekt a
dlouhé souvislé plavani rychlostmi, které jsou blizké jejich maximalni rychlosti. Nebudou vsak
schopni plavat o mnoho rychleji béhem sprinterskych sérii, dokonce ani s vétSim odpocinkem.
Tito plavei také nebudou pfilis dobfi pfi plavani stupiiovanych sérii. Jejich rychlost
v poslednich, nejrychlejsich usecich nebude o mnoho vyssi, nez jejich prumérna rychlost

v téchto sériich.




Dalsim ukazatelem je, Ze tito plavci obvykle zavodi tim Iépe, ¢im je zavod delsi. Plavou
velmi dobfe na trati 1500 a 800 metri, o néco huafe v disciplinach 400 metri a jejich vykony na
tratich 100 a 200 metra jsou velmi vzdaleny vykonnosti v dlouhych disciplinach.

Tito plavci mohou zafazovat vice tréninkd zakladniho, prahového a pretézujiciho
vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho tempa nez jini plavci, protoze vycCerpavaji
svalovy glykogen pomaleji a nahrazuji ho rychleji. Také méné snadno podléhaji zakyseleni,
protoze maji mens$i mnozstvi rychlych svalovych vldken a mohou snaset celkové vysSsi
tréninkové objemy. Proto tito plavci nemuseji tak ¢asto zafazovat regeneracni trénink.

Mohlo by se zdat, ze feSenim problému vytrvalcti s nizkym anaerobnim vykonem by
mohlo byt co mozna nejvétsi zvySeni jejich rychlosti posilovacim tréninkem na suchu a
tréninkem produkce laktatu a silovym tréninkem ve vodé. Tento postup by vsak byl chybou.
PiiliS velké zvySeni anaerobniho vykonu muze snizit jejich aerobni vytrvalost. Mohou vytvaret
vice kyseliny mlééné pii nizkych rychlostech, coz zpusobi silné zakyseleni dfive b&hem
zavodu. Jinym divodem, pro¢ tito plavci nepotiebuji pfilis mnoho silového tréninku ve vodé
nebo na suchu je, ze nemaji na pocatku velky anaerobni vykon a nemaji ani velky potencidl pro
jeho zlepSeni. Proto kratké série produkce laktatu plavané 3x - 5x tydné by mély snizit ztratu
rychlosti v obdobi, kdy je zdiraziiovana aerobni vytrvalost a umoznit jim znovu nabyt zpét tuto

vrozenou rychlost béhem zavodniho obdobi a obdobi vyladéni.

wZavodni typ* vytrvalce

U druhé kategorie vytrvalci je pomér pomalych svalovych vlaken, prestoze stale
dominantni, blizky padesati procentim. Tento ,,zavodni typ™ vytrvalce bude mit o néco vice
anaerobniho vykonu, pfestoze nebudou mit anaerobni vykon a rychlost sprinterti. Vytrvalci
v této kategorii mohou zavodit velmi dobfe v disciplinach 1500 nebo 800 metrt, ale casto
exceluji 1 na tratich 400 m a kromé toho mohou vétSinou plavat velmi dobie 1 100 a 200
metrové traté.

Na rozdil od plavet v prvni kategorii nebudou tito plavci schopni trénovat den za dnem
bez znamek vycCerpani energie, protoze diky vétSimu poctu rychlych svalovych vlaken
vycerpaji svlij svalovy glykogen rychleji a nahrazuji ho o néco pomaleji. Tito plavei nebudou
tak dobii jako plavci z prvni kategorie pfi plavani dlouhych sérii s kratkymi odpocinky a
dlouhych souvislych useki. Budou vSak podavat lepsi vykony ve sprinterskych sériich,
prestoZe ne stejn¢ dobré jako sprintefi a budou schopni plavat rychle na konci stupiiovanych

Sérii.

10




Tento typ vytrvalci by mél zafazovat dokonce jesté vice pretézujiciho vytrvalostniho
tréninku a tréninku zavodniho tempa, néZ ptredchazejici typ vytrvalcd. Maji vice rychlych
svalovych vldken a proto potiebuji zlepsit aerobni kapacitu téchto vlaken, aby se tato vldkna
mohla zapojit béhem zavodu tak, jak je potieba.

Plavei vtéto druhé kategorii mohou absolvovat velké mnozstvi zakladniho
vytrvalostniho tréninku, ale méli by zafazovat méné prahového vytrvalostniho tréninku.
Potrebuji dostatecné, ne vSak nadmérné mnozstvi pietézujiciho vytrvalostniho tréninku, aby
zlepsili anaerobni kapacity rychlych svalovych vlaken typu A a rychlych svalovych vlaken
typu B (FTa a FTb vlaken). Potiebuji také vice regenera¢niho tréninku, aby ziskali ¢as pro
obnoveni energie a opravu poskozené tkan€, protoze maji vétsi tendenci k zakyseleni a protoze
vyCerpavaji glykogen ze svych svalovych vlaken rychleji a obnovuji ho o néco pomaleji.
SniZzeni mnozstvi prahového vytrvalostniho tréninku a jeho nahrazeni regenera¢nim a
zakladnim vytrvalostnim plavanim by mélo zajistit potfebny ¢as navic.

Stejné¢ jako prvni typ vytrvalci nepotfebuji ani ,,zdvodni typy™ vytrvalcd pfilis
sprinterského tréninku. Mohou si dovolit ztratit béhem sezony ur¢ité mnozstvi anaerobniho
vykonu, protoze zacinaji s jeho vétsim mnozstvim na zacatku sezony. Kromé toho by se jejich
sprinterskd rychlost meéla rychleji vratit k normalu v té &asti sezOny, ktera zduraziuje
pretézujici vytrvalostni trénink a trénink zavodniho tempa. Dokonce, jestlize se tento typ
vytrvalct soustfedi na trat’ 1500 a 800 metri, méli by se tito vytrvalci snazit trochu snizit svij
anaerobni vykon. To jim umozni plavat rychleji a déle pti nizsi rychlosti akumulace kyseliny
mlécné. Jestlize se vSak specializuji na trat¢ 400 m, musi byt opatrn&j$i pii udrzovani
vhodného mnozstvi anaerobniho vykonu. Pokud chtéji tito vytrvalci plavat dobie na 200 m

tratich, pak musi byt jesté opatrnéjsi.

Trénink na 400 metru

Odhad pfispévku anaerobni kapacity je 14 % v disciplinach trvajicich 15 — 20 minut. U
disciplin o délce 400 metri je anaerobni piispévek pravdépodobné blize 30 % nebo 40 %.
Proto budou mit vytrvalci svétSim anaerobnim vykonem v téchto stfedotrataiskych
disciplinach ur¢itou vyhodu. Doporuceni, ktera jsem ucinil pro trénink obou kategorii plavcii-
vytrvalci nevyzaduji pro trénink na stfedni trat€ zadné upravy. ZlepSeni aerobni kapacity
zabratiuje podstatnému navySeni pufrovaci kapacity a anaerobniho vykonu, ke kterym miize
dojit pfi menSim mnozstvi vytrvalostniho tréninku a vét§im mnozstvi sprinterského tréninku.

Plavci-vytrvalci, ktefi se specializuji na stfedni traté se musi vyhnout trvalému

sniZzeni své vrozené pufrovaci kapacity a rychlosti anaerobniho metabolismu. Obé slozky je
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tieba opatrné sledovat, aby bylo jisté, Ze je mozné je ladénim na konci tréninkové sezony vratit
zpét na normalni uroven. Plavci, kteti se specializuji na 400 metrové traté¢, mohou potiebovat
ke konci sezony o néco delsi a intenzivnéjsi obdobi pietéZzujiciho vytrvalostniho tréninku
zavodniho tempa, aby bylo jisté, Ze se jejich pufrovaci kapacita a anaerobni vykon vratily na

normdlni Groven. Ze stejného divodu mohou potiebovat i delsi obdobi vylad'ovani.

Trénink na 800 metru
Anaerobni metabolismus pfispiva k celkové pozadované energii o néco vice nez
u delsich disciplin. Pfispévek anaerobniho metabolismu je vSak pravdépodobné pouze o 5% az
10% vétsi. Proto doporuceni pro trénink plaved na 1500 metrd se tykaji po vétSinu plavecké
sezony také plaved na 800 metri. Rozdily budou pouze v mirné vétsim dirazu na pietézujici
trénink a na trénink vytrvaleckého zavodniho tempa a v o trosku delsim vylad’ovani béhem

posledni faze tréninkové sezony.

Posilovaci trénink pro plavce vytrvalce

Vyznam posilovaciho tréninku pro vytrvalce je sporny, protoze vytrvalci nepotiebuji
pro svoje discipliny mnoho svalové sily. Kromé toho védecka literatura podava urcité naznaky
o tom, Ze zvySeni velikosti svalovych vlaken miize branit vytrvalosti tim, Ze se zvySi
vzdélenost, kterou musi kyslik cestovat z kapilar nap#i¢ svalovymi vldkny do mitochondrii.
Nekteré vyzkumy udavaji, ze soucasny trénink vytrvalosti a sily mize zabranovat aerobnim
adaptacim i kdyz to jiné studie popiraji. M¢&l bych varovat, ze vétSina studii, které podporuji
soucasny posilovaci a vytrvalostni trénink bylo provadéno na netrénovanych subjektech. Lidé,
ktefi nejsou trénovani maji né€kolik tydnt po zacatku tréninku veétsi tendenci ke zlepSeni sily 1
vytrvalosti, protoze pivodni Groven obou téchto slozek byla na pocatku velmi nizka. Pouze po
nékolika tydnech, kdyz se rychlost adaptaci zpomali, by se mohl projevit Skodlivy t¢inek
posilovaciho tréninku na vytrvalost.

Snad nejlepsi diivod pro to, aby se vytrvalci zapojovali do posilovaciho tréninku, mize
byt nalezen ve studii provedené Fittsem, Costillem a Gardettem. Z jejich vyzkumu se lze
domnivat, ze soucasny posilovaci trénink muze snizit ztratu velikosti svalovych vlaken a sily,
ke kterému je tendence pii vytrvalostnim tréninku. Nevidim vSak davod, pro¢ zapojovat
vytrvalce do rozsahlej$tho programu pro zvyseni sily. Tyto programy jsou ¢asové naro¢né a
vyzaduji usili, které je muze odvadét od vytrvaleckého tréninku v bazénu. Jestlize je urcita

forma posilovaciho tréninku na suchu vyzadovana, navrhuji, aby byl navrzen ¢isté pro udrzeni
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a ne pro zvétSovani velikosti svala a sily. Trénink na suchu tohoto typu vyzaduje méné Casu a

usili a ponechava vice prostoru a energie pro vytrvalostni trénink.

Tréninkové programy uspéSnych plavci vytrvalei
posledniho desetileti. Ja jsem za timto G¢elem vybral tréninkové programy Kierena Perkinse,
Janet Evansové a Brooke Bennettové. Zahrnul jsem také tréninkovy program trenéra Jona
Urbancheka z University v Michiganu a to kviili jeho skvélému tspéchu, kterého dosahuje se

svou skupinou vytrvalc.

Kieren Perkins

Australan Kieren Perkins je byvaly drzitel svétového rekordu na 800 a 1500 metri kraul
s Gasy 7:46,00 a 14:41,66 minut. Jeho trenérem je John Carew z Brisbane. Perkins vytvofil
nékolik svétovych rekordu a ziskal nékolik svétovych tituld na tratich 400, 800 a 1500 metru.
Na trati 1500 m také ziskal zlatou olympijskou medaili na Olympijskych hrach v roce 1992 a
1996.

Kieren se pfipravoval na Olympijské hry 1992, kde vytvotil svétovy rekord na 1500
metra kraul, pét let. Jeho tydenni tréninkovy objem se Ctyii roky pred OH 1992 postupné
zvySoval. V prvnim roce plaval 55 km tydné, ve druhém 66 km tydné, 77 km tydné€ ve tietim
roce a 88 km tydné v poslednim roce pfed OH. Béhem tohoto ¢&tyfletého obdobi mél Kieren
pauzu pouze 3 tydny.

Kieren mél vétsinou 11 tréninkovych jednotek tydné, plaval dvoufazove od pondéli do
patku a v sobotu rano. V sobotu odpoledne a celou nedéli mél vzdy volno. Kazd4 tréninkova
jednotka byla vétSinou dlouhd kolem 7000 az 8000 metri. Réno trénoval na 50-ti metrovém
bazénu a odpoledne ve 20-ti metrovém bazénu. Béhem kazdého tréninkového roku plaval
urc¢itou dobu ve vysoké nadmotské vysce.

Pro kontrolovani jeho vytrvalostniho tréninku byla pouzivana tepové frekvence. Jeho
maximalni tepova frekvence byla 181 tepi za minutu, ale na této hodnoté trénoval velmi
ziidka. Rychlost jeho tréninkovych usekii byla stanovovana pomoci ur¢ité hodnoty tepové
frekvence pod maximalni urovni.

Jeho ro¢ni tréninkovy plan se skladal ze dvou sezon, ktera kazda trvala 26 tydnd.

Prvnich $est tydnu kazdé sezony bylo vzdy vénovano aerobni vystavbové fazi. Toto tréninkové
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obdobi zahrnovalo smiSeny trénink a mnoho tréninku PZ. Intenzita tréninku byla stfedni.
Perkins plaval vétsinu usekd béhem tohoto obdobi asi 30 az 40 tepti pod maximem.

Hlavni vytrvalostni série byly do tréninku zafazovany po pocatecnich Sesti tydnech a
pokracovaly po cely zbytek kazdé sezony. Délka téchto sérii byla vétSinou mezi 1200 az 3000
metry a pozadovana intenzita téchto sérii méla byt 20 — 40 tepti pod maximalni hodnotou jeho
tepové frekvence. Tydenni tréninkovy program vétSinou obsahoval tfi az pét takovychto sérii.
Trenér John Carew, preferoval, kdyz jeho vytrvalci absolvovali vytrvalostni série dlouhé
zhruba 3000 metri. Téméf vSechny Kierenovy série byly sestavovany jako intervalové série.
Jednou nebo dvakrat tydné plaval Perkins souvislé tseky 1500 az 2000 metra, ale vzdy
submaximalni rychlosti. VSechny popsané useky, by bylo mozné zafadit do kategorie
zékladniho vytrvalostniho tréninku.

Kromé zdkladniho vytrvalostniho tréninku absolvoval Kieren kazdy tyden dveé a n¢kdy
tii velmi intenzivni série zaméfené na tepovou frekvenci pii tepovych frekvencich mezi
maximem a 10 tepy pod maximem. Tyto tréninkové série bych zaradil do kategorie
pret€zujiciho vytrvalostniho tréninku. Ptikladem téchto sérii tepové frekvence muze byt
naptiklad 30 x 100 metri v 1:40 min nebo 6 x (200, 150, 100, 50 m) ve startu 1:30 min na 100
metru.

Kazdy tyden byla vzdy zafazovana jedna nebo dvé sprinterské série. Piikladem této
sprinterské série mize byt 30 x 50 m v 1:30 min. Béhem nékterych tydnu byly tyto série
zavodniho tempa nahrazeny rozlozenymi tratémi. V kazdém tydnu mél dva az tfi regeneracni
tréninky, které vzdy nasledovaly po tréninkovych jednotkach, ve kterych plaval intenzivni série
tepové frekvence a sprinterské série. Perkins také do kazdé tréninkové jednotky zatazoval 1000
metri nohama. Kromeé toho také plaval v kazdé tréninkové jednotce urcité useky pazemi a to
vétSinou velmi nizkou intenzitou.

Typicka tréninkova jednotka zacinala lehkym aerobnim tréninkem o délce 1500 az
2000 m, poté nasledovala hlavni série, ktera byla bud’ intenzivni série tepové frekvence,
sprinterskd série nebo série zavodniho tempa. Poté nasledovalo 1000 m nohama a tréninkova
jednotka pak koncila sérii pazi nebo regeneraénim plavanim a nékdy byly zatazeny sprinty.
Nasledujici tabulka ukazuje dva typické ptiklady tydenniho tréninkového programu. Nékteré
z hlavnich sérii, které Perkins v tréninku pouzival jsou v této tabulce uvedeny. Do zavorek
jsem také uvedl, kam by dle mého odhadu spadaly tyto série v moji klasifikaci.

Perkins nezatazoval posilovani, ale kazdy den tahal 15 az 20 minut gumy. Kromé toho
zafazoval kazdy den 20 az 30 minut protahovani. Tfikrat tydné zafazoval sedy lehy provadéné

do vycCerpani a posilovani vlastni vahou. Posilovani vlastni vahou obsahovalo shyby,
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piitahovani nohou ve visu na Zebiinach, sklapovacky a dfepy s vyskokem. Ttikrat tydné také

30 minut $lapal na rotopedu.

Piiklady tréninkovych cyklu Kierena Perkinse

Cyklus 1 Réno Odpoledne

Pondéli Série tepové frekvence (En-2 az En-3) Regeneracni trénink
3 x (400, 300, 200, 100 m) 10 x 100 PZ v 1:40 min

Utery Aerobni (En-1 az En-2) Aerobni (En-1)
2x(5x400 mv 5 min)

Streda Série tepové frekvence (En-2 az En-3) Regeneracni trénink
6x (200, 150, 100, 50 m) 10 x 200 ve 2:30 min

Ctvrtek Aerobni (En-1 az En-2) Rozlozené traté (Zavodni tempo)

20x 100 m, 5 x 300 m

Patek Aerobni (En-1 az En-2) Aerobni (En-1)
4 x 800 m dlouze
Sobota Sprinty (En-3)
30 x50 m v 1:30 min
Cyklus 2 Réano Odpoledne
Pondéli Série tepové frekvence (En-2 az En-3) Aerobni dlouhy (En-1 az En-2)

30x 100 m v 1:40 min

Utery" Sprinty (En-3) Regenera¢ni trénink
6x(4x50mv 1:30 min + 2 x 25 m/ st. 50 vtetin)

Steda Série tepové frekvence (En-2 az En-3) Aerobni dlouhy (En-1 az En-2)
10 x 200 ve 2:30 min
Ctvrtek Sprinty (En-3) Regeneraéni trénink
20x 100 m, 5 x 300 m
Patek Aerobni (En-1) Aerobni dlouhy (En-1 az En-2)
Sobota Aerobni kvalita (En-3)

6 x 400 m ve 4:30 min

Janet Evansova

Janet Evansova byla jednou z nejskvélejSich vytrvalkyn v plavani. Jeji svétové rekordy
na 400 m kraul — 4:03,85; na 800 m kraul — 8:16,12 a na 1500 m kraul - 15:52,10 minuty
odolavaji uz deset let. V prubéhu jeji kariéry ji trénovali Bud McAllister, Don Watson a na
zavér Mark Shubert, trenér plaveckého klubu Trojan Swim Club a University v Jizni Karoling.
Zde popsany tréninkovy program sestavil Mark Schubert a vyustil ve zlaté olympijské medaile
na Olympijskych hrach 1992.

Tréninkovy rok byl rozdé&len do dvou sezon, kazda z nich trvala asi 26 tydni. Prvni tii
tydny vzdy stravila tzv. vystavbovou fazi, béhem které postupné zvySovala kilometraz ze 4000

m na 6000 az 7000 m za jednu tréninkovou jednotku. Béhem této faze vzdy trénovala 9 x
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tydné. Po této fazi nasledovala faze aerobni, ktera trvala zhruba 6 tydni a béhem této faze
Evansova trénovala 10 x tydné&. Potom absolvovala devét tydni vysoko-objemového tréninku,
kdy trénovala 11 x tydn&. Béhem této faze trénovala v pondéli, utery, ¢tvrtek, patek a v sobotu
dvoufazové a jednou ve stfedu. Netrénovala ve stfedu rano a v nedéli. Jeji tréninkovy objem
byl vétsinou kolem 8000 m za tréninkovou jednotku, i kdyz n€kdy plavala 9000 az 10 000 m a
jindy 6000 az 7000 m. Tato vysoko-objemova faze obsahovala velké mnozstvi smiSeného
tréninku, pfi kterém pouZivala viechny plavecké zplsoby a rozmanité plavani nohou. V hodné
sériich v tomto obdobi se stiidaly plavecké zpisoby.

Kraulové série byly pfevazné provadény ve formé dlouhych, pfimych sérii a sérii se
sttidanim délky useku. Piiklady jejich dlouhych sérii mohou byt napiiklad 9 x 400 m, 3 x 1500
m nebo 20 x 200 m. Pfiklad série se stfidanim délky useka bylo plavani 100, 200, 300, 400,
500, 500, 400, 300, 200, 100 m. Vé&tsinou provadéla viechny tyto série stuptiované s kratkymi
odpocinky a vétsina téchto sérii méfila 3000 az 6000 m. Jejim cilem bylo uplavat tydné tfi série
dlouhé 5000 az 6000 m. PtileZitostné plavala souvisle 20 az 60 minut. Absolvovala také n€jake
kratké, rychlé série typu 5 x 100 m, 2 x 400 m a4 x 100 m.

Nasledujicich 6 tydna bylo nazyvano specifickou kvalitni fazi. Trénink byl v tomto
obdobi b&hem vétsiny tréninkovych jednotek podobny jako v piedchazejici fazi. Jediny rozdil
byl, Ze tfi nebo &tyfi tréninky tydné byly vénovany rychlému vytrvalostnimu tréninku
s kratkymi odpocinky. Délka usekd v téchto rychlych vytrvalostnich sériich se pohybovala
mezi 100 az 400 m a délka celé série byla 3000 az 4000 m. Casy dosahované v té&chto sériich
se mély pohybovat v blizkosti zdvodniho tempa. Janet plavala dvakrat tydné také narocné série
s tseky plavanymi s nejkratsim moznym odpoc¢inkem.

Schubert se také snazil v pribéhu celé sezény zafazovat kazdy den 800 az 1000 m
sprinterského tréninku, aby udrZel Janetinu rychlost. Tyto sprinty byly vétSinou v usecich 25,
50, 75 nebo 100 metru.

Janet plavala velmi ¢asto paZe s velkymi packami i bez nich. Velmi ¢asto pouzivala pfi
plavani pazi ,,pullbuoyku* kvili nadnéaseni, ale ob¢as plavala paze jen s gumou kvuli vétSimu
odporu. Nohy plavala s raznymi ploutvemi a ve formé cviceni - naptiklad plavani nohou na
boku. Série nohou vSak nezatazovala béhem kazdého tréninku.

Sucha piiprava zahrnovala 40 minut béhu pfed rannim tréninkem 4 x az 5 x tydné. Tiikrat
tydné provadéla 20 minut cviCeni na ,,Stepperu nebo na rotopedu. Nékdy také pouzivala
rotoped upraveny pro praci rukou (modifikovany rotoped, kde se plavec opira do pedall

rukama). Denné také udé¢lala 300 az 400 sedt leht.
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Jeji posilovaci program se sestdval zrtznych plavecky specifickych cvika, které byly
provadény tfikrat tydné s lehkymi vdhami po 12 az 20 opakovanich. Dalsi tfi dny cvicila
s gumou, biokinetikem, Vasa pfistrojem nebo s medicinebally, ale nepouzivala vSechny tyto
pomicky ve stejné tréninkové jednotce.

Jeji trénink zavodniho tempa obsahoval unikatni prvek. Tiikrat tydné se snazila plavat
n&jaké kratké opakované série, krat$i nez jeji zavodni trat, rychleji nez pozadovanym
zédvodnim tempem.

Janet absolvovala v pripravé pred Olympiadou trénink ve vysoké nadmotské vysce. Béhem
tohoto obdobi bydlela v nadmotské vysce asi 2900 metra a trénovala v nadmoiské vysce 2000
metri. Schubert mél dojem, Ze plavani v mirné niz$i nadmotské vysce, nez ve které bydlela ji
umoznovalo trénovat intenzivnéji a bydleni ve vy$si nadmoiské vysce pak umocnovalo ziskané

tréninkové adaptace.

Brooke Bennettova

Brook Bennettova ziskala zlatou olympijskou medaili na 800 m kraul vroce 1996 a
zlaté medaile na 400 a 800 m kraul na Olympijskych hrach v roce 2000. Plavala za klub Blue
Wave Swim Club v Brandentonu na Floridé. Jejim trenérem je Ir, Peter Banks. V nasledujicich
fadcich bude popsan jeji trénink pfed Olympijskymi hrami a v nasledujicich nékolika letech.

Brooke trénovala bez ptestavky nékolik let. Jeji tydenni tréninkovy objem se v pribéhu
Ctyf let pred ziskem zlaté medaile v roce 1996 zvysil z 65 000 metrt na 86 000 metra. Jeji
tréninkovy rok mél dvé sezony; prvni od zaii do dubna a druhou od dubna do zafi. Mezi témito
sezoénami méla kratké 1 az 1,5 tydenni pauzy. Trénovala 10 x tydné — dvakrat denné v pondéli,
utery, ¢tvrtek a patek a jednou ve stfedu a sobotu. Odpocivala v sobotu odpoledne a
celou nedéli. Jeji obvykly tréninkovy objem se pohyboval mezi 8000 — 9000 m, ale v sobotu
rano plavala vétSinou 12 000 m.

Jednotlivé tréninkové cykly trvaly vétSinou 6 tydnt. Pro kontrolovani tréninkového
progresu a pro vybér tréninkovych rychlosti pouzivala sérii 10 x 300 m kraul s 20 vtefinami
odpocinku. Jejim cilem bylo zlepsit primérny ¢as v této sérii v kazdém tréninkovém cyklu.

Tréninkovy program se odvijel od jejiho anaerobniho prahu a primeérny cas v testovaci
sérii 10 x 300 metra kraul slouzil k uréeni rychlosti anaerobniho prahu. Jeji prahové série byly
vétsinou 3000 az 4500 metra dlouhé a jednu tfetinu az jednu polovinu své tydenni tréninkové

kilometraze se snazila uplavat prahovou rychlosti.
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Tydenni tréninkovy cyklus obsahoval dvé tréninkové jednotky, ve kterych byl hlavni
diraz kladen na prahovy trénink a jednu naro¢nou tréninkovou jednotku zdvodniho tempa nebo
série useku s velmi kratkym odpocinkem. Podle moji klasifikace by posledné jmenovana série
spadala do kategorie ptetéZujiciho vytrvalostniho tréninku. Béhem nékterych tydnt pak Brooke
absolvovala jednu dalsi sérii zaméfenou na trénink zavodniho tempa. Vétsinu tréninku plavala
Brooke kraulem, ale dvé tréninkové jednotky tydné, které byly zaméfené na zdkladni
vytrvalostni trénink byly zaméfené na polohovy zavod. Nasledujici tabulka uvadi piiklady
jejiho tydenniho tréninkového cyklu.

Banks ¢asto motivoval Brooke tréninkovymi sériemi s velmi kratkymi odpocinky.
V téchto sériich plavala opakované tiseky o délce 800 m v 9:30 min, 400 m ve 4:40 min, 200 m
ve 2:15 min a 100 m v 1:05 min. V dalsi tabulce jsou uvedeny dvé tréninkové jednotky, které

Brooke absolvovala v roce 1996.

Priklad tydenniho tréninkového cyklu Brooke Bennettové

Den Réno Odpoledne

Pondéli En-1 1—;n-2
Celkem 8000 m Useky 200 — 400 m
Celkem 8000 m

Utery En-1 technicka cvi€eni a nohy s ploutvemi En-1-PZ
Celkem 7500 m Celkem 8000 m
Stieda En-1 En-3
Celkem 8500 m Useky 50,100 a 200 m
Celkem 8000 m
Ctvrtek Regeneracni trénink En-2
Nohy s ploutvemi Série o délce 3000-6000 m
Celkem 7500 m Celkem 8000 m
Patek En-1 En-1
Celkem 8500 m Technicka cviceni a PZ
Celkem 7500 m
Sobota En-3

Motivacni série — napiiklad 100 metrové useky
v 1:05 min
Celkem 12 000 m
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Dvé tréninkové jednotky Brooke Bennettové

Tréninkova jednotka ¢. 1
13.anora 1996

Série Cas, ve kterém byly aseky plavany Uroveii tréninku
12 x 100 m kraul 1:30 min Regeneracni trénink
1 x 800 m kraul 10:00 min En-1
1 x 600 m kraul 7:30 min En-1
1 x 400 m kraul 5:00 min En-1
1 x 200 m kraul 2:30 min En-1
16 x 50 m nohy s ploutvemi 50 vtefin Regeneracni trénink
16 x 200 m kraul 2:40 min En-2
stupriovane¢ 1-4, 5-8, 9 —12, 13-16
4 x (400 PZ, + 4 x 100 m motylek) 6 min, 1:30 min En -1
40 x 50 m kraul 40 vtetin En-2
En-2

Celkem = 12 400 metrua

Tréninkova jednotka ¢. 2
25. ¢ervna 1996

Série

Cas, ve kterém byly iseky plavany

Urovei tréninku

1x 1000 m (600 PZ + 400 kraul)
12 x 50 m kraul
2 x (1 x 800 m kraul

1 x 600 m kraul

1 x 400 m kraul

1 x 200 m kraul )

40 x 50 m paze kraul
16 x 100 m (stfidat 2 x kraul / 2 x nohy
ploutve)

Celkem =9 200 metru

15 min
45 vtefin
10 min
7:30 min
4:40 min
2:20 min

40 vtefin
1:30 min

19




Jon Urbanchek

Jon Urbanchek trénuje Club Wolverine a Michiganskou Universitu v Ann Arboru.
V pribéhu let mél obdivuhodny uspéch s tréninkem vytrvalct. Jednim z jeho nejlepsich plavci
byl Tom Dolan, ktery vytvoiil dva skvélé americké a NCAA rekordy na yardovém bazénu.
Tyto rekordy vytvoiil v disciplinach 500 yarda kraul — 4:08,75, a na 1650 yardd kraul —
14:29.31. Urbanhcek trénoval také Chrise Thompsona, ktery plaval 1500 m kraul za 14:56,81
min a za tento vykon ziskal bronzovou olympijskou medaili v roce 2000.

Urbanchek pouziva specidlni barevné kody pro rozliseni riznych tréninkovych intenzit.
Jeho program obsahuje tii vytrvalostni irovné tréninku: zékladni vytrvalostni trénink, prahovy
vytrvalostni trénink a plavani na Grovni VO,max (které odpovida pfetézujicimu vytrvalostnimu
tréninku a tréninku zavodniho tempa v mém tréninkovém systému). Kazdéa z t€chto hlavnich
vytrvalostnich kategorii obsahuje dvé subkategorie. Zakladni vytrvalostni trénink obsahuje
bilou a razovou subkategorii, prahovy vytrvalostni trénink obsahuje cervenou a modrou
subkategorii a trénink na trovni VO,max obsahuje fialovou a zelenou subkategorii. Kromé
toho rozliSuje Urbanchek tfi sprinterské kategorie: trénink tolerance laktatu, trénink produkce
laktatu a alaktatovy trénink (ktery v mé klasifikaci odpovida tréninku vykonu). Tyto kategorie
a subkategorie tréninku jsou uvedeny v nasledujici tabulce. Je zde uvedeno také jaké
tréninkové intenzité série odpovida a jsou zde uvedeny i ur€ité parametry pro vytvareni
tréninkovych sérii.

Urbanchek pouziva pro monitorovani zlepSovani aerobni kapacity a pro stanoveni
prahové tréninkové rychlosti test 3000 m. Pro monitorovani zlepSeni anaerobniho vykonu a
pufrovaci kapacity pouziva sérii 6 x 100 m v 8 min. Oba tyto testy jsou provadény béhem
tréninkového roku priblizné jednou mésicné.

Jeho tréninkovy tym trénuje 10 x tydné a uplave kolem 7000 az 8000 m v jedné
tréninkové jednotce, takZe jejich tydenni tréninkovy objem je zhruba 85 000 m. Trénuji dvakrat
denné v pondéli, utery, Ctvrtek a patek a jednou ve stfedu a v sobotu a odpocivaji v sobotu

odpoledne a celou nedéli. Vétsinou trénuji dvakrat ro¢né tfi tydny ve vysoké nadmotské vysce.

20




Tréninkové kédovani intenzity podle barev podle Jona Urbancheka

Kategorie Subkategorie Intenzita Délka série Délka
tréninku tréninku (barva) odpocinku
En-1 Bila Nizka. Tepova frekvence 120-140 a laktaq Riizna 5-15 vtetin
1-2 mmol/L
Rtzova Stredni. Tepova frekvence 140-150 a Riizna 20-40 vtefin
laktat 2-3 mmol/L
En-2 Cervena Vysoka ale snesitelna. Tepova frekvence | 30 — 45 min 10 -15 vtefin
150-170 a hodnota laktatu 3 -5 mmol/L
Modra Vysoka a nepohodlna. Tepova frekvence | 25 — 35 min 30 — 40 vtefin
160-180 a laktat 4-6 mmol/L
VO,max Fialova Vysoka a nepohodlna. Tepova frekvence | 2000 — 3000 m Riizna
180-190 a laktat 6-10 mmol/L
Pouzivéno u vytrvalci.
Zelena Vysoka a nepohodlna. Tepova frekvence | 800 — 1600 m Riizna
180-190 a laktat 6-10 mmol/L
Pouzivano u sprinterd
Tolerance Zelena Tepova frekvence 190-200 a laktat 8-15 | 1600 m pro vytrvalce Dlouha
laktatu mmol/L 400 — 800 m pro sprintery
Produkce Zelena Velice vysoka a obtizna. Tepova 1200 m pro vytrvalce Dlouha
laktatu frekvence 190-200 a laktat 8-15 mmol/L | 300 — 600 m pro sprintery |8 minut
Alaktatova N/A Velmi vysokd 100 —200 m Dlouha

Ptiklad tydenniho tréninkového cyklu je uveden v nasledujici tabulce. Urbanchekiv

tym plave prahovymi rychlostmi dvakrat tydné a kazdy tyden ve dvou tréninkovych jednotkach

zatazuji kombinaci tréninku VO,max a sprinterského tréninku. Dvé ze zbyvajicich Sesti

tréninkovych jednotek se skladaji prevazné ze zékladniho vytrvalostniho tréninku. Dalsi dvé

jednotky jsou kombinaci regenera¢niho a sprinterského tréninku a dvé tréninkové jednotky

tydné veénuji plavei regeneracnimu tréninku.
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Typicky tydenni tréninkovy cyklus Urbanchekova universitniho tymu v Michiganu

Den Rano Odpoledne

Pondéli En — 1. Paze a nohy. Bila a rizova intenzita. En — 2. Hodinova série. Cervena a modra intenzita.
Celkem = 7000 m. Celkem = 10 000 m

Utery " - St p ot 2 - ; o s
Regeneracni plavani. Nohy a paze nizkymi intenzitami. | Aktivni odpoc¢inek. Pomaly vytrvalostni trénink a rychlg
Celkem = 7500 m sprinty. Bila a rizova intenzita.

Celkem 8000 m
Stfeda Volno VO,max a sprinty. Fialové a zelend intenzita.

Celkem = 8000 m

Ctvrtek | Regeneracni trénink v nizkych intenzitach. Nohy En — 2. Cervend a modré intenzita. Dlouh¢ série. Doba
s ploutvemi a technicka cviceni. trvani 50 — 60 min.
Celkem = 7000 m Celkem 8000 m

Patek

En — 1. Bila a rizova intenzita. Nohy, paze a technické | Aktivni odpocinek. Bila a Cervend intenzita.
cviceni. Celkem = 8000 m
Celkem = 8000 m.

Sobota VO,max a sprintersky trénink. Fialové a zelena Volno
intenzita.
Celkem = 8000 m

Urbanchekovy prahové série vétsinou trvaji 50-60 min a plavci je provadéji v tepovych
frekvencich 150-180 tept. Série spadajici do kategorie tréninku VO,max jsou vétsinou 2000 az
3000 m dlouhé a jsou plavané pii maximalnich tepovych frekvencich. Série zavodniho tempa
jsou Casto provadéné v podobé rozlozenych sérii a vSeobecné jsou v délce 800 az 1600 m.
Plavci také absolvuji anaerobni série o délce 1200 m. Useky jsou plavané velmi rychle a
s dlouhymi odpocinky (to znamena naptiklad 6 x 200 m v 8:00 min). Plavou také sprinterské
série vétsinou v délce 200 az 300 m — napiiklad 8 x 25 m v 1 min. Nasledujici tabulka uvadi

ptiklady dvou Urbanchekovych tréninkovych jednotek.
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Priklad tréninkové jednotky Urbanchekova plaveckého tymu na Univerzité v Michiganu

Stieda: 26 ledna rano: Uéel: Zakladni vytrvalost

Série (v yardech)

Cas startu (st.) / doba odpo¢inku (i)

Ucel série

4 x 300 (100 TC/ 100 nohy/100 souhra)
8 x 25 nohy (2 od kazdého zptisobu)

8 x 25 souhra (2 od kazdého zptisobu

8 x 100 (2 od kazdého zptisobu)

800 PZ (400 PZ +2 x 200 PZ)

8 x 100 kraul

800 kraul (stupriované po 200)

16 x 50 kraul

4 x 200 PZ stupiiované 1-4

100 maximalnim usilim

Celkem = 7500 yardi

1 30 vtefin

st. 30 vtefin
st. 30 vtefin
st. 1:15 min
st. 9:00 min
st. 1:10 min
st. 8:30 min
st. 35 vtefin
st. 2:15 min

Rozplavani
En-1
En—-1
En-1
En-1
En-1
En-2

Tolerance laktatu

Priklad tréninkové jednotky Urbanchekova plaveckého tymu na Univerzité v Michiganu

Stieda: 26 ledna odpoledne: Uéel: Zavodni tempo a VO,max

Série (v yardech)

Cas startu (st.)/ doba odpocinku (i)

Ucel série

Libovolné 1500
4 x (500 rozlozené — nasledovné:
200 se startem
100 s odrazem
100 s odrazem
50 s odrazem
50 se startem
150 volné mezi kazdou rozloz. 500)
300 nohy lehce
6 x 50 nohy lehce
400 paze jinym nez kraulem
300 paze kraul
200 paze jinym nez kraulem
100 paze kraul

Celkem = 5700 yardi

st. 3:00 min
st. 1:30 min
st. 1:30 min
st. 1:00 min
st. 1:00 min
st. 3:00 min

st. 1:00 min

Rozplavani
En-3

Regeneracni trénink
Regeneracni trénink
En-1

Regeneracni trénink
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Piiklad tréninkové jednotky Urbanchekova plaveckého tymu na Univerzité v Michiganu

Pondéli: 4. ¥ijna rano: Uel: Aktivni od

o¢inek

Série (v yardech) Cas startu (st.) / doba odpo&inku (i) | Uéel série

400 volné Rozplavani

4 x 100 kraul (stupriované 1-4) st. 1:15 min Rozplavéni

8 x 50 (2 od kazdého zpisobu, lehka/ostra) st. 45 vtefin Rozplavani

6 x 100 packy a ploutve, (druha 25 s hlavou | st. 1:20 min Produkce laktatu
nad vodou a ¢tvrta 25 ostie)

3 x 200 hypoxicky, packy a ploutve st. 2:20 min En-1

8 x 100 nohy st. 1:40 min En-1

4 x 300 s ploutvemi (kazda jinym zptisobem |i 15 vtefin En—-1a
a posledni 100 rychle) Tolerance laktatu

8 x 50 paze motyl st. 40 vtefin En-1

2 x 800 kraul (sestupné€ mezicasy) st. 8:30 min En— 1 a VO,max

4 x (500 (100 motyl, 100 znak, 100 prsa, 200 |st. 5:30 min En— 1 a VO,max

kraul) stupiiované 1 - 4

Celkem = 8400 yardi

Priklad tréninkové jednotky Urbanchekova plaveckého tymu na Univerzité v Michiganu

Pondéli: 4.Fijna odpoledne: Uéel: Prahovy trénink

Série (v yardech)

Cas startu (st.)

Ucdel série

400 souhra, 400 nohy lehce

8 x 50 motyl / kraul

8 x 50 kraul

6 x 150 (50 nohy / 50 TC/ 50 souhra)

10 x 50 (25 nohy/ 25 souhra)

400, 300, 200, 100 paze (vystiidat viechny
zptsoby v libovolném poradi)

2 x 400 bilou intenzitou

4 x 400 ¢ervenou intenzitou

4 x 400 modrou intenzitou

200 volné

Celkem = 8200 yardi

st. 50 vtefin
st. 50 vtefin
st. 2:30 min
st. 45 vtefin

st. 5:00 min
st. 4:55 min
st. 4:55 min

Rozplavani
En—1
En-1
En—1
En—1
En-2
En-2
Regenerace
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