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Trénink stredotrat’aru

Stiedotratate definuji jako plavce, ktefi se specializuji na discipliny 200 — 400 metra.
Nektefi z nich mohou rozsitit svoje pusobeni az na vytrvalostni discipliny 800 nebo 1500 m,
ale jejich vykonnost na téchto tratich nebude mit stejnou kvalitu. Jini sportovci této kategorie
mohou zavodit na 100 m tratich, ale stejn¢ tak i na téchto tratich nebude jejich vykonnost
dosahovat takové kvality jako na 200 — 400 m tratich. Moje definice stfedotratait také
zahrnuje motylkafe, znakafte a prsate, jejichz nejlepsi disciplinou je 200 m. Tito plavei mohou
zavodit 1 na 100 metrovych tratich, ale jsou stejné lepsi na delSich tratich a nelze je proto

povazovat za sprintery. Do této kategorie spadaji také plavci, ktefi plavou 200 a 400 m PZ.

Fyzicka vvbava stredotrat’are

Plavci, ktefi se specializuji na stfedotratatské discipliny, budou mit diky vrozené
fyziologické vybavé vSeobecné vysoce vyvinutou aerobni kapacitu a nadprimérny anaerobni
vykon. Pravdépodobné budou mit ptiblizné shodné procento rychlych a pomalych svalovych
vlaken nebo muiZze byt koncentrace pomalych svalovych vldken mirné vyssi. Castecné je
mozné fici, Ze tato kombinace aerobnich a anaerobnich schopnosti zarucuje stiedotrataiim
dostatecnou vytrvalost pro 2 az 5 minutové plavani rychlym primérnym tempem.

Vseobecné nebudou mit stiedotratati vybusnost sprintert, ale jejich sprinterské rychlost
bude dostacujici pro rozjezd zavodu v zavodnim tempu i pro rychly fini§. Kromé toho maji
kapacitu rozvijet svoji pufrovaci kapacitu, aby odolavali rychlému hromadeéni kyseliny
mlécné, ke kterému v téchto zavodech neodvratné dochazi.

Stiedotrat’afi mohou dobie odtrénovat vytrvalostni i sprintersky trénink. Nebudou vsak
schopni denné trénovat stejné jako vytrvalci, protoze vétSina stiedotrat’aiti ma ponékud vyssi

procento rychlych svalovych vldken nez vytrvalci. Vysledkem je, ze béhem vytrvalostnich




sérii vétSinou vycerpaji svalovy glykogen rychleji a to zejména u sérii plavanych prahovou
rychlosti nebo rychlosti odpovidajici pretéZzujicimu tréninku a proto budou potiebovat beéhem
kazdého tréninkového tydne vice ¢asu pro obnovu energie ve svalech.

Plavci na stfednich kraulovych tratich mohou pouzivat Sestidoby kop nebo n&jak snizeny
rytmus nohou — naptiklad dvojkop nebo ¢tyikop. Dobra prace nohou je pro uspéch v téchto
disciplinach vyhodou, ne v8ak nezbytnosti, protoze kraulefi béhem vétSiny zavodu nohy Setii.
Nicméné vétSina kraulert-sttedotrataitt by méla trénovat silny Sestidoby kop pro poslednich
50 m zavodu. Na rozdil od kraulert by vSak motylkovi, znakovi a prsovi dvoustovkati méli

mit ,,silné nohy*, protoze prace nohou je pro uspéch na téchto tratich velmi dtlezita.

Tréninkova doporuceni

Stiedotrat’afi musi vytrvalostnim tréninkem rozvinout svoji aerobni kapacitu na vysokou
uroven. Méli by tohoto dosahnout béhem prvnich dvou tietin sezony, i kdyz kvili velkému
objemu vytrvalostniho tréninku, ktery plavci v tomto obdobi zafazuji, mirné€ utrpi anaerobni
vykon a anaerobni svalova vytrvalost.V posledni tfetiné sezény by tito plavei méli trénovat
tak, aby nov¢ ziskanou aerobni kapacitu udrzovali a soufasné se soustiedit na zlepSeni
pufrovaci kapacity i anaerobniho vykonu.

Stredotratafi by meéli zvySovat plaveckou rychlost pouze zlepsovanim techniky zabéru.
Objem vytrvalostni prace, kterou musi zafazovat, pravdépodobné omezi jakékoli zvySeni
jejich vrozeného anaerobniho vykonu, které by mohlo byt vyvolano tréninkem. Nejlepsi, v co
mohou doufat, je, Ze si udrzi troverni anaerobniho metabolismu v blizkosti normalu behem
téch fazi sezony, ve kterych je zdiraznovan vytrvalostni trénink a pozdéji, kdyz se diraz vice
posune k tréninku zavodniho tempa a k niz$i kilometrazi, pak mohou vratit anaerobni
metabolismus zpét k normalu.

Stiedotrat’ati nepotiebuji zatazovat trénink tolerance laktatu, pokud soucasné nezavodi i
na 100 m tratich. Kombinace pietézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho

tempa je pro zvySeni pufrovaci kapacity dostacujici.

Vytrvalostni trénink

V prvni poloviné sezény by méli stiedotrataii denné pét az Sest dni v tydnu vénovat dve
nebo vice hodin zédkladnimu vytrvalostnimu tréninku. Protoze metabolismus tuki zajistuje
vice energie, pomuze tento zakladni vytrvalostni trénink zlepS$it aerobni kapacitu pomalych

svalovych vlaken a né€kterych rychlych svalovych vlaken typu A (FTa vlaken), aniz by doslo




k vyCerpani glykogenu v téchto vlaknech. Zéakladni vytrvalostni trénink také zvysi dodavku
kysliku obéhovym a respiraénim systémem. Pro zdkladni vytrvalostni trénink doporucuji
kombinaci dlouhych usekt a opakovacich sérii s kratkym odpoc¢inkem.

Plavci, ktefi se specializuji na stfedni trat€¢, by méli v prvni poloviné sezOny zaiazovat
kazdy tyden né&jakou kombinaci tii az ¢tyf prahovych nebo pietéZzujicich vytrvalostnich sérii,
aby zlepsili také kapacitu vyssich rychlych svalovych vlaken typu A a B (FTa a FTb). Cetnost
a délka téchto sérii by meéla byt peclivé naplanovana, aby se predeslo tplnému vycCerpani
zasob svalového glykogenu. Prahové vytrvalostni série by mély byt naplanovany za par tydnt
po zacatku kazdé nové sezony a pretézujici vytrvalostni série by mély byt zafazovany o
né€kolik tydnli pozde€ji. V prvni poloviny sezény by mél byt objem prahovych vytrvalostnich
sérii podstatné veétsi nez objem pietéZzujicich vytrvalostnich sérii. V této dob& se vétsina
tréninku na zlepSeni aerobni kapacity rychlych svalovych vldken typu B (FTb vldkna),
provadi stupniovanim rychlosti v nékolika poslednich usecich béhem sérii zakladniho a
prahového vytrvalostniho tréninku.

V druhé poloviné sezény by se mélo mnozstvi prahového vytrvalostniho tréninku snizit a
zvysit objem pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a mnoZstvi sérii zavodniho tempa.
Pretézujici série a série zavodniho tempa by se mély zvysit na dvé az tii tydné. Pretézujici
vytrvalostni sérii by mély byt dlouhé asi 1000 — 2000 m. VétSina sérii zavodniho tempa by
méla byt slozena z useku kratSich nez zavodni traté a z rozloZzenych zavodnich trati. Délka
kazdé série zdvodniho tempa by se méla rovnat délce zavodni trati, na kterou se plavec
pfipravuje nebo maximalné jejimu dvojnasobku. B&hem jedné tréninkové jednotky mize
plavec zaradit nekolik takovych sérii. Kromé toho by se do vétSiny tréninkovych jednotek
mélo zafadit néjaké plavani rychlosti ptetézujici vytrvalosti a zavodniho tempa, kterych je
dosazeno stupriovanim zakladnich vytrvalostnich sérii.

Jak uz jsem uvedl diive, zakyseleni, ke kterému dojde pii plavani vysokymi rychlostmi pii
pretézujicich vytrvalostnich sériich a sériich zavodniho tempa zlepsi také pufrovaci kapacitu
svall. Protoze stfedotratafi budou Cast&ji trpét silnym zakyselenim a vyCerpanim svalového
glykogenu, meli by do svého tréninkového programu zatazovat jednu az dvé regeneraéni
tréninkové jednotky tydné. V jednotlivych tréninkovych jednotkach by mély kratké
regeneracni série nasledovat také po pretézujicich tréninkovych sériich a sériich zavodniho
tempa.

Cast zakladniho vytrvalostniho tréninku mohou plavci provadét vedlejSimi zptsoby a i
pazema a nohama, protoze nespecificky zakladni vytrvalostni trénink zlepsi respiraéni a

ob&hovy systém uplné stejné jako specificky trénink. Ale n&jakou ¢ast tohoto tréninku by méli




plavci absolvovat hlavnim plaveckym zptisobem nebo zptsoby. Veskery pietézujici
vytrvalostni trénink a trénink zavodniho tempa by méli stfedotrataii plavat hlavnim
plaveckym zpisobem nebo zpusoby, protoze hlavnim cilem tohoto tréninku je zlepSeni
aerobni kapacity jednotlivych svalovych vlaken.

Stredotratari, ktefi zavodi v kraulovych disciplinach, potiebuji silny Sestidoby kop pro
finiS. Proto by méli asi jednou tydné do svého planu zatazovat rychlé série nohama. Také by
si méli zvyknout plavat vzdy poslednich 50 m v kazdé sérii se silnym Sestidobym kopem.

Dvoustovkafi - motylkafi, znakafi a prsafi musi v kazdém tydnu plavat velky vytrvalostni
objem nohama svym hlavnim zplGsobem a to rychlosti zakladni vytrvalosti i prahovymi
rychlostmi. Tento trénink spolu s podnéty, které nohy ziskaji pfi pretézujicim vytrvalostnim
plavani a pii plavani zavodnim tempem, by mél stacit pro zlepSeni aerobni vytrvalosti a
pufrovaci kapacity svalti nohou. Doporuéuji, aby vSichni stfedotrat’afi-kraulefi i specialisté
v ostatnich disciplindch, zatfazovali do vétSiny svych tréninkovych jednotek vytrvalostni sérii

plavanou nohama dlouhou 1000 az 2000 m nebo 20 az 30 minut.

Sprintersky trénink

Aby snizili ztraty anaerobniho vykonu, méli by stfedotrataii po vétSinu tréninkové
sezény plavat kazdy tyden tii az pét velkych sérii produkce laktatu. Tento typ tréninku jim
také pomulze dostat se zpét do obvyklé formy, kdyz pozd€ji v sezoné snizi tréninkovou

kilometraz. Nésledujici tabulka shrnuje doporuéeni pro trénink stfedotrat’ait.




Tréninkova doporuceni pro stiredotrat’are

Tréninkova Pocéatek tréninkové Stied tréninkové Konec tréninkové
kategorie sezény sezony sezony
En-1 2 nebo vice hodin denné | 2 nebo vice hodin denné 1 az 2 hodiny denné
5-6dniv tydnu 3 -4 dny v tydnu 3 —4 dny v tydnu
En-2 2 az 3 série tydné laz 2 série tydné. 1 série tydne€.

En - 3 a zavodni
tempo

Produkce laktatu a
trénink vykonu

Tolerance laktatu

zékladnich vytrvalostnich
sérii plus nékolikrat tydné
stupriovani do prahovych
a vyssich rychlosti

Isérie tydné plus
stupriovani do téchto
rychlosti n€kolikrat tydné
b&hem zékladnich a
prahovych vytrvalostnich
sérii

Cely rok 3 — 4 série tydnée
plus nékolik kratkych
sprinterskych sérii béhem
vétSiny ostatnich
tréninkovych jednotek

1 velka série tydné€ pouze
kdyz plavec zavodi i na
100m tratich

Plavci by meli pokracovat
se stupriovanim
zékladnich vytrvalostnich
sérii az na prahovou
vytrvalostni rychlost

2 — 3 série tydné plus
stupriovani do téchto
rychlosti béhem nékolika
zakladnich vytrvalostnich
sérii

Cely rok 3 — 4 série tydné
plus ne€kolik kratkych
sprinterskych sérii béhem
vétsiny ostatnich
tréninkovych jednotek

Po zbytek sezény
nahrazeno tréninkem
zavodniho tempa.

Plavci by méli pokracovat
se stupniovanim
zakladnich vytrvalostnich
sérii az na prahovou
vytrvalostni rychlost

2 az 3 série tydné.

Tyto série by viak mély
byt kratsi nez béhem
predchozi faze sezony.

Cely rok 3 — 4 série tydné
plus nékolik kratkych
sprinterskych sérii béhem
vétSiny ostatnich
tréninkovych jednotek

Po zbytek sezony
nahrazeno tréninkem
zavodniho tempa.




Posilovaci trénink

Stiedotrat’aii by pravdépodobné méli po celou tréninkovou sezonu zafazovat né€jaky
posilovaci trénink na suchu. Cilem tohoto tréninku je udrZeni svalové sily a vykonu a ne
jejich zvySeni. Stejné jako u vytrvalci bude objem vytrvalostniho tréninku, ktery museji
sttedotrat’aii absolvovat pravdépodobné branit podstatnému zvyseni sily a silové vytrvalosti.
Intenzita vycerpavajiciho posilovaciho programu zaméfeného na zvétSeni objemu svali a
svalové sily bude kromé toho pravdépodobné zasahovat do sportovcovy schopnosti snaSet
objem a intenzitu tréninku ve vodé, ktery musi absolvovat, aby mohl byt ve svych
disciplinach uspésny. Proto by mél byt posilovaci tréninkovy program na suchu

pravdépodobné navrzen tak, aby smétoval pouze k udrzeni svalového objemu a sily.

Trénink zaméreny na 200 m discipliny

Specialisté na 200 m discipliny musi zlepsit svoji aerobni kapacitu na vysokou troven.
Na rozdil od plavei, kteti se specializuji na traté¢ 50 m a 100 m, potiebuji tito plavci zvysit
aerobni kapacitu rychlych svalovych vldken i pfes to, Ze se zpomali rychlost anaerobniho
metabolismu a ztrati ¢ast rychlosti svalovych staht a sily té€chto vlaken. Dvoustovkati se také
musi soustfedit na zlepSeni pufrovaci kapacity vSech svalovych vldken pomoci ur¢itého
mnozstvi pretézujici vytrvalosti a sérii zavodniho tempa. Nepotiebuji plavat série tolerance
laktatu, protoze pietézujici vytrvalostni série a série zavodniho tempa dostatetné zvysi
pufrovaci kapacitu svalovych vlaken a souasné také zlep$i aerobni kapacitu rychlych
svalovych vildken.

Pro dosazeni vyvazenosti mezi vytrvalostnim a sprinterskym tréninkem by méli
plavci, ktefi se specializuji na 200 m discipliny, zdiraziiovat v prvni poloviné sezOny
zlepSovani aerobni kapacity a v druhé poloviné sezony se soustiedit na zlepSeni pufrovaci
kapacity a sprinterské rychlosti. Ale i v prvni puli sezény by také méli zarazovat dostatek
sprinterského tréninku, aby predesli vaznym ztratam pufrovaci kapacity a sprinterské
rychlosti a v druhé poloviné sezony by méli zarazovat dostatek vytrvalostniho tréninku, aby
udrzeli aerobni kapacitu. Cilem prvni poloviny sezony je pro dvoustovkare vyvazit
vytrvalostni a sprintersky trénink, aby doslo pouze k do¢asnému snizeni anaerobniho vykonu
a rychlosti svalové kontrakce a aby byli schopni vratit je zpét na normalni uroven v druhé
poloving sezény. A podobné by v druhé poloviné sezény méla rovnovaha mezi sprinterskym a
vytrvalostnim tréninkem umoznit zlep$eni rychlosti a pufrovaci kapacity bez podstatné ztraty

vytrvalosti.




Sprinteti, ktefi se specializuji na 200 m, by méli pro zlepSeni aerobni kapacity plavat
béhem prvni poloviny sezény minimalné dvé hodiny zakladniho vytrvalostniho tréninku
denné. V kazdém tydnu by meéli plavat né&jakou kombinaci tii az ¢ty prahovych a
pretézujicich sérii a ve vétsiné tréninkovych jednotek stupnovat rychlost vétsiny zékladnich
vytrvalostnich sérii az do prahovych a pietézujicich rychlosti. Kazdy tyden by meéli pro
udrzeni rychlosti plavat ve ¢tyfech az péti tréninkovych jednotkach rozsahlejsi série produkce
laktatu. Kromé toho by méli ve vétsin€ ostatnich tréninkovych jednotek plavat nékolik dalSich
kratSich sprinterskych sérii.

V druhé poloviné sezoény by se mél pocet prahovych sérii snizit na jednu az dvé série
tydné, které by mély byt kratsi — asi 1200 az 2000 m a plavci by méli pokracovat ve
stupniovani vétSiny zékladnich vytrvalostnich sérii az na prahovou rychlost, aby udrzeli
zlepSeni aerobni vytrvalosti, kterého dosahli v ptedchozim obdobi. V druhé poloviné sezony
by mély byt pietézujici vytrvalostni série nahrazovany tréninkem zavodniho tempa, ktery by
mél byt zafazovan dvakrat az tiikrat tydné. Cilem téchto sérii je udrzeni aerobni kapacity
rychlych svalovych vlaken a zvyseni pufrovaci kapacity vsech svalovych vlaken. V tydnech,
které kon¢i zdvodem, muize zavod nahradit série zavodniho tempa, aby nebylo tohoto tréninku
ptiliS§ mnoho. Série zavodniho tempa pro dvoustovkaie by mély byt asi pét az Sestkrat delsi
nez zavodni trat. Objem tréninku produkce laktatu by meél zlstat na udrovni, kterd je
doporuCovana pro prvni polovinu sezény. Doporuceni pro trénink sprintert, ktefi se

specializuji na 200 m jsou shrnuta v nasledujici tabulce.




Tréninkova doporuceni pro sprintery, ktefi se specializuji na 200 metru

Tréninkova Pocatek tréninkové Stred tréninkové Konec tréninkové
kategorie sezony sezony sezony
En-1 2 nebo vice hodin denné¢ | 2 nebo vice hodin denné 1 az 2 hodiny denné
5-6dniv tydnu 4 -5 dnd v tydnu 4 —5 dni v tydnu
En-2aEn-3 3 az 4 série tydné plus laz 2 série tydné. 1 série tydné.

Produkce laktatu a
trénink vykonu

Tolerance laktatu

Trénink zavodniho
tempa

nékolikrat tydné
stupiiovani zdkladnich
vytrvalostnich sérii do
prahovych a vyssich
rychlosti.

3 - 5 sérii tydné po cely
rok plus nekolik kratkych
sprinterskych sérii béhem
vétsiny ostatnich
tréninkovych jednotek.

1 velka série tydné.

Pouze En — 2.

Tyto série by mély byt
krat$i nez v pocate¢ni fazi
sezony. Plavci by méli
pokracovat ve stupniovani
na konci zékladnich
vytrvalostnich sérii az na
prahovou vytrvalostni
rychlost. Pretézujici
vytrvalostni trénink by
mél byt ve zbytku sezony
nahrazen tréninkem
zavodniho tempa.

3 - 5 sérii tydné po cely
rok plus nekolik kratkych
sprinterskych sérii béhem
vétsiny ostatnich
tréninkovych jednotek

Po zbytek sezony nahradit
tréninkem zavodniho
tempa.

2 — 3 série tydné po zbytek
sezony

Pouze En - 2.

Tyto série by mély byt
krat3i nez v pocatecni fazi
sezony. Plavci by méli
pokra¢ovat ve stupnovani
na konci zékladnich
vytrvalostnich sérii az na
prahovou vytrvalostni
rychlost. Pietézujici
vytrvalostni trénink by
mél byt ve zbytku sezény
nahrazen tréninkem
zavodniho tempa.

3 - 5 sérii tydné po cely
rok plus nekolik kratkych
sprinterskych sérii béhem
vétSiny ostatnich
tréninkovych jednotek

Po zbytek sezony nahradit
tréninkem zavodniho
tempa.

2 — 3 série tydné po zbytek
sezény




Tréninkové programy uaspésnych stiedotrat’aru
Tato c¢ast ¢lanku popisuje tréninkové programy Susan O'Neilové a Mike Barrowmana.

O’Neilova se specializovala na 200 m motylek a Barrowman na 200 m prsa, pfestoze oba

plavci zavodili i na 100 m tratich.

Susan O'Neilova

Australanka Susan O'Neilova ziskala na Olympijskych hrach 1996 zlatou medaili na
200 m motylek za ¢as 2:07,76 minut. Na OH 2000 v Sydney ziskala v této discipliné stiibrnou
medaili a také zlato na 200 m kraul. Jejim trenérem byl Scott Volkers z klubu ,,Commersial
Swim Club*“ v Queenslandu v Australii.

Susanina tydenni kilometraz se pohybovala mezi 40 az 50 km a v kazdém tydnu
absolvovala 10 tréninkovych jednotek. Trénovala dvojfazoveé v pondé&li, ttery, ¢tvrtek a patek
a jednou ve stfedu odpoledne a v sobotu rano. Odpocivala v sobotu odpoledne a celou nedéli.
Volkers velmi uvédoméle zafazoval do tréninkového planu nékolik urovni tréninkové
intenzity a prokladal je odpovidajici dobou zotaveni.

Volkers pouzival pét urovni tréninkové intenzity : aerobni zotaveni, aerobni, anaerobni
prah, anaerobni a tzv. ,kritickou rychlost*. Tyto tréninkové intenzity jsou spolu s ptiklady
Casu, které byly od Susan ocekavany, tepovymi frekvencemi a koncentracemi laktatu u kazdé

z té€chto intenzit definovany v nasledujici tabulce.

Tabulka — Tréninkové kategorie Susan O Neilové

Tréninkové kategorie Tréninkové parametry

Aerobni zotaveni Casy /100m > 1:11 / kraul
Tepova frekvence > 164
Laktat (mmol/L) <2.0

Aerobni Casy /100m 1:09 — 1:15 / kraul
Tepova frekvence 164 — 180
Laktat (mmol/L) 1.8-2.8

Anaerobni prah Casy /100m 1:06-1:08 / motylek s ploutvemi
Tepova frekvence 181 — 185
Laktat (mmol/L) 2.9

Anaerobni Casy /100m < 1:06 / motylek
Tepova frekvence > 185
Laktat (mmol/L) >2.9

Kriticka rychlost Casy /100m 1:03.5 / motylek
Tepova frekvence 205
Laktat (mmol/L) 6.9




Susanin typicky tydenni tréninkovy cyklus obsahoval jednu prahovou sérii, kterou
obvykle plavala v pondéli rano. Dvakrat tydné, béhem odpolednich jednotek, plavala série na
tepovou frekvenci. V kazdém tydnu béhem odpolednich jednotek také zatazovala dvé série
tolerance laktatu. Hlavni sprinterskou sérii plavala Susan v sobotu rano. V kazdém tydnu byly
dvé tréninkové jednotky vénovéany aerobnimu tréninku s nizkou intenzitou a regeneraci.

Nasledujici tabulka ptedstavuje piiklad Susanina tydenniho tréninkového cyklu.

Tabulka — tydenni tréninkovy plan Susan O Neilové

Den Réano Odpoledne
Pondéli Anaerobni prahovy trénink Trénink tolerance laktatu / 50m bazén
Priklad série: 7 x 300 v 5:15 Piiklad série: 6 x 100 motylek v 8:00
Tato série byla plavana motylkem s ploutvemi | Susan v této sérii plavala primérmne 1:01 a
Celkem 5000 — 6000m rychleji.
Byly zafazeny také né&jaké useky produkce
laktatu.

Celkem 5000 m

Utery Sucha priprava, kalistenika. 7 km béh Série na tepovou frekvenci

nasledovany 500 — 700 m volného vyplavani | Trénink zdkladni vytrvalosti souhrou a
nohama a pazemi.

Celkem 6000 m

Stfeda Volno Aerobni trénink souhrou, nohama a
pazemi. Hlavni série 3000 m a vice.
Celkem 6000 — 7000 m

Ctvrtek Stejné jako v ttery rano Trénink produkce laktatu
Hlavni série 800 m dlouhé.
Celkem 5000 m

Patek Zotaveni, technickd cvi¢eni a nohy s ploutvemi | Série na tepovou frekvenci
Celkem 5000 m Trénink zakladni vytrvalosti
Celkem 5000 — 6000 m
Sobota Sucha priprava Volno
Trénink produkce laktatu a vykonu
Celkem 4000m

Tréninky nizkou aerobni intenzitou plavala souhrou, paZzemi a nohama. Velké
mnozstvi aerobnich sérii nohou plavala s ploutvemi. Typickym ptikladem anaerobni prahové
série bylo 7 x 300 m motylek s ploutvemi v 5:15.

Susaniny série na tepovou frekvenci byly vétSinou dlouhé 2000 az 3000 m a byly
plavany stupriované. VétSinu téchto sérii (pokud ne celé) plavala Susan motylkem. Prvni

¢tvrtinu kazdé série plavala intenzitou odpovidajici tepové frekvenci 30 tepii pod maximem,
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dalsi ¢tvrtinu série 20 tept pod maximem, tfeti ¢tvrtinu intenzitou 10 tepti pod maximem a

posledni ¢tvrtinu série maximalni rychlosti. Nésleduji dva p¥iklady sérii na tepovou frekvenci:

Série ¢islo 1

5x 100 st. 1:40, TF (MAX —30)

I'x 200 st. 3:00 (prvni 100 rychlosti predchazejici série a druha 100 stejnou nebo vy3si rychlosti)
1 x 50 volné st. 1:00

5 x 100 st. 1:50, TF (MAX —20)

1 x 200 st. 3:00 (plavéno stejnym zpiisobem jako predchazejicich 200m)

1 x 50 volné st. 1:00

5x 100 st. 2:00, TF (MAX — 10)

1 x 200 st. 3:00 (plavano stejnym zpiisobem jako piedchazejicich 200m)

1 x 50 volné st. 1:00

Série Cislo 2

3 x 200 st. 3:00, TF (MAX —30)
100 volné st. 2:00
6 x 100 st. 1:50, TF (MAX —20)
100 volné, st. 2:00
6 x 100 st. 2:00, TF (MAX — 10)
100 volné st. 2:00

1 x 100 st. 2:00 maximalnim usilim

Série produkce laktatu a tréninku vykonu se skladaly z kombinaci 12.5, 25 a 50 m
sprintd.

Pro testovéni zlepSeni aerobni a anaerobni vykonnosti a pro stanoveni tréninkovych
Cast pro aerobni useky pouZival Volkers stuptiovanou sérii 7 x 200 kraul se startem 5:00.
V této sérii Volkers zaznamenaval Susaninu tepovou frekvenci, koncentraci laktatu, pocet a
frekvenci zabéri na 50 m.

Pro vyhodnoceni G€innosti zabéru pouzivali stupfiovanou sérii 6 x 50 motylek st. 2:00.
Vtéto sérii Volkers opét zaznamenaval frekvenci zabéri, podet zabéri a délku zabéri a
z téchto daji ur¢oval nejlepsi kombinaci frekvence zabérti a po&tu zabéri pii zavodé na 200
m motylek. Pfi vyladovani Susan kazdy den plavala 4 x 50 motylek st. 1:30. Volkers z této
série odhadoval stupeii jejiho zotaveni pomoci srovnavani frekvence a délky zabéra s ideélni

predeslou Grovni téchto parametr.
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V kazdé tréninkové sezoné Susan zatazovala tii 9-ti tydenni cykly suché piipravy.
Kazdy z téchto 9-ti tydennich cyklla byl rozd€len na 3 x 3 tydenni minicykly. Prvni tfi tydny
v kazdém 9-ti tydennim bloku posilovala Susan pro zvysSeni svalové sily posilovani s t€zkymi
vahami. Béhem nasledujicich tii tydnd se pak soustfedila na trénink vykonu, pfi kterém
cvicila vysokou rychlosti. Posledni tii tydny kazdého cyklu zatazovala kruhovy trénink pro
zlepSeni aerobni a anaerobni svalové vytrvalosti. Béhem vylad’'ovani s ¢inkami neposilovala.
Dvakrat tydn€ Susan rano b&hala 7 km pro zlepSeni vytrvalosti svali dolnich konéetin. Hlavni
jednotky suché piipravy byly zafazovany v ttery a sobotu rano. Ve &tvrtek rano zatazovala 30
minut streCinku, po kterém nasledoval kalistenické cvifeni specidlné zaméfené na zlepSeni
svalll trupu a koncetin. S timto kalistenickym cvi¢enim pokra¢ovala az do dvou dni pied

hlavnim zavodem.

Mike Barrowman

Ameri¢an Mike Barrowman ziskal na Olympijskych hrach v roce 1992 zlatou medaili
na 200 m prsa. Studoval na Michiganské univerzité a béhem Skolniho roku zde trénoval pod
trenérem Jonem Urbanchekem. Behem letni sezony zavodil za klub Curl-Burke Swim Club a
v tomto obdobi ho trénoval Jozsef Nagy. Nasledujici ¢ast popisuje jeho trénink s Nagym
v poslednich 11 tydnech pifed OH 1992.

Mike trénoval 11 tréninkovych jednotek tydné. Trénoval dvojfazové od pondéli do
patku a jednou v sobotu rano. Vétsinu tréninku absolvoval v 25-ti yardovém bazénu. V celém
obdobi zavérecné olympijské ptipravy plaval pouze 10 tréninkd na dlouhém bazénu a
neabsolvoval zadny trénink ve vysoké nadmotské vysce.

Obvykle plaval mezi 6500 — 7500 yardd za trénink, vétSinu z toho prsama. Krome
toho podstatnou ¢ast zbyvajici kilometraze plaval prsové paze a nohy. P#i prsovych pazich
Casto pouzival malé packy. Nepouzival ,,pull-buoyku™ a Nagy ho pfi prsovych pazich nutil
délat pouze jeden delfinovy kop nohama na jeden cyklus pazi. Mike plaval velké mnozstvi

prsovych nohou, vétsinou bez desky.

Typicka vytrvalostni série vypadala nasledovné:
8 x (4 x 100 st. 1:40)
10 x 200 kraul st. 2:30
3 x 300 (stridat 100 P souhra / 100 P paze / 100 P souhra). Start byl stanoven tak, aby mé&l 30 —40
vtefin mezi useky.

2 x 400 (stridat ctyfi zabéry P nad vodou a ¢tyfi zabéry P pod vodou)
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Jedna z jeho oblibenych sprinterskych sérii byla 8 x 50 st. 1:00 a béhem této série se
snazil drzet Casy, které chtél plavat v poslednich 50 m pfi zavodé na 200 m prsa. Aby
napodobil podminky zavodu, obvykle plaval tuto sérii na konci tréninku, kdy uz byl unaveny.

Vyladéni trvalo 2 tydny, ale nékteré vysoce intenzivni tréninky plaval az do osmého
dne pfed OH. Nasledujici tabulka ukazuje ptiklady étyf riznych tréninkovych dni: tréninkovy
den na zafatku sezdny, tréninkovy den uprostied sezény, tréninkovy den na zacatku
vylad’ovani a tréninkovy den uprosted vylad’ovani.

Béhem vrcholného tréninkového obdobi Mike mél 6 dnti v tydnu 30 — 60 minut suché
ptipravy. Neposiloval s ¢inkami, misto toho zafazoval tahani gum, intenzivni kruhovy trénink
s medicineballem kombinovany s diepy s vyskokem a se stre¢inkem. V poslednich tfech
tydnech pred OH se mnozstvi a délka jeho suché ptipravy snizila na 30 minut dva dny

v tydnu. Posledni trénink na suchu zaradil 8 dnii pfed svym startem na OH.
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Tabulky — Priklady dennich tréninkovych jednotek Mika Barrowmana

Ctvrtek — 14. kvétna 1992 (11 tydnu pied startem na OH)

Rano

Odpoledne

Suchaé priprava — 60 minut

400 PZ

10 x 400 K i 0:30

16 x 25 st. 0:35 (kazda suda 25 bez dechu)
200 volng

Celkem: 5000 yarda

400 Rozplavat

200 P nohy (stfidat 25 yardl leva noha, 25 yardl prava noha,
25 yarda ob¢ nohy)

200 P paze (stfidat 25 s hlavou nad vodou a 25 se 4 zabéry nad
vodou a 4 zabéry pod vodou)

4 x 100 PZ st. 1:30 + 100 voln&

8 x 50 P st. 1:00 + 100 volne

4 x 75 P st. 1:15 (25 paze, 25 nohy, 25 souhra)

4 x 100 P st. 1:40 (25 paze, 25 nohy, 50 souhra)

10 x 150 P st. 2:15 (50 paze, 50 nohy, 50 souhra)

4 x 75 P st. 1:15 (25 paze, 25 nohy, 25 souhra) + 100 volné

400 libovolné s ploutvemi + 100 volné

2 x 100 P st. 1:40 (25 paze, 25 nohy, 50 souhra)

2 x 150 P st. 2:15 (50 paze, 50 nohy, 50 souhra)

3 x 300 P st. 4:15 (100 paze, 100 nohy, 100 souhra)

2 x 150 P st. 2:15 (50 paze, 50 nohy, 50 souhra)

2 x 100 P st. 1:40 (25 paze, 25 nohy, 50 souhra) + 100 volné

8 x 50 P st. 1:00 tempem 200 m

600 volne

Celkem 7900 yardi

Utery — 23. ¢ervna 1992 (5 tydnii pied startem na OH)

Rano

Odpoledne

Sucha priprava — 50 minut

400 P nohy (25 volng, 25 rychle)

10 x 150 PZ st. 2:00 (25 M, 75 Z, 50 K) + 100
volné

10 x 100 P nohy st. 2:00 + 100 volné

8 x 50 P paze st. 1:00 + 100 volné

4 x 200 PZ st. 3:00 (25 M, 25 Z, 125 P, 25 K)
+ 100 volné

3x400 P (1.a2. P paze —4 zabéry pod vodou
a 4 zabeéry nad vodou, 3. P souhra)

400 volné

Celkem: 6900 yardi

4 x200 (50 K, 50 P nohy, 50 M, 50 libovoln¢&)

400 libovolng, 200 M (1x leva —1x prava —2 x obg¢)

8 x 50 Z/K st. 0:45

200 P nohy, 200 P paze

100 volne

5x(4x50) 1. série: P nohy st. 1:00, 2. série: P paze st. 0:55, 3.
série: P (3 x nohy + 1 x paze) st. 0:55, 4. série: P cvi¢. (2 x
nohy + 1 x paze) st. 0:55, 5. série P souhra st. 0:50)

200 P souhra + 50 volné

200 volné

200 M (1-1-2)

8 x 50 nohy ne P, st. 1:00 + 100 voln¢

8 x 100 K s ploutvemi st. 1:20 + 100 volné

2 x 400 P st. 5:45 min (4 zabéry pod vodou a 4 zabéry nad
vodou) + 100 volng

8 x 50 P st. 1:00 tempem 200 m + 100 voln¢

1 x 100 P na 100 % (25 paze, 25 nohy, 50 souhra)

400 volng

Celkem 6200 yardu
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Tabulky — Pfiklady dennich tréninkovych jednotek Mika Barrowmana

Utery — 21. &ervence 1992 (8 dni pFed startem na OH)

Rano

Odpoledne

800 Rozplavat

800 P (stidat 100 nohy, 100 paze)

4 x 50 P st. 1:30 (stiidat 4 zabéry nohama pod
vodou a 4 zibéry pazemi nad vodou 95% -
100% usili) + 100 volné

2 x 200 PZ st. 3:00 + 100 volng

4 x 25 TC st. 0:30 + 50 volné

4 x 100 K st. 1:30 + 100 voln&

8 x 50 st. 1:00 (25 M bez dechu, 25 Z) + 50
volné

400 volne

Celkem: 3900 yardi

400 Rozplavat

200 M (1x leva —1x prava —2x obg)

400 P nohy (stfidat v 25 metrech leva noha, prava noha, ob&
nohy + 25 metrd obg)

200 Z /K po 25

4 x 75 P st. 1:15 (25 paze, 25 nohy, 25 souhra)

4 x 100 P st. 1:40 (25 paze, 25 nohy, 50 souhra)

2 x 150 P st. 2:15 (50 paze, 50 nohy, 50 souhra)

4 x 100 P st. 1:40(25 paze, 25 nohy, 50 souhra)

4 x75P v 1:15 (25 paze, 25 nohy, 25 souhra) + 100 volné

400 libovolné s ploutvemi

8 x 50 P st. 1:00 (25 nohy pod vodou, 25 paze nad vodou)

8 x 50 P st. 1:00 (25 paze pod vodou, 25 paze nad vodou)

8 x50 P st. 1:00 (4 tempa pod vodou, 1 tempo nad vodou)
200 volné

100 P (25 paze — 4 tempa pod vodou/1 tempo nad vodou + 25
paze nad vodou + 25 paze - 4 tempa pod vodou/l tempo nad
vodou + 25 souhra)

600 volne

Celkem 5500 yardi

Sobota — 25. ¢ervence 1992 (4 dny pred startem na OH)

Rano

Odpoledne

400 Rozplavat

200 PZ (stiidat 25 nohy, 25 paze)
200 M (1-1-2)

400 (75 Z volng, 25 M rychle)
200 P nohy

400 K (75 volng, 25 rychle)

8 x 25 P paze pod vodou

800 volng

Celkem: 3200 yardu

800 Rozplavat

400 P nohy (stfidat: 50 m: 10 lehce a 5 ostife + 50 m: prsové
nohy tempem na 200 m)

400 P paze (stidat 10 volnych a 5 rychlych zabért)

200 libovolng

4x50Pst 1:15

400 libovolng

2 x 100 P st. 2:00 (stfidat 4 tempa pod vodou a 4 tempa nad
vodou 90% — 95% tsilim)

400 volné

Celkem 3000 yardi
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DalSi tréninkova doporudéeni pro trénink znakaiu, motylkara a

prsaiu

Protoze se ve svalovych vlaknech odehrava tak velké mnozstvi tréninkovych adaptaci,
které zlepSuji vytrvalost a rychlost, musi plavci béhem kazdé tréninkové sezény trénovat
podstatné mnozstvi kilometrti svym hlavnim plaveckym zptsobem. Proto by plavci béhem
druhé poloviny plavecké sezony méli absolvovat vice nez polovinu tréninkové kilometraze
svym hlavnim zptsobem, aby trénovali v§echny energetické systémy.

Plavci mohou plavat kraulem mnoho ( ne vSak vSechny ) série zakladni vytrvalosti ,
protoze adaptace v ob&hovém a respiraénim systému, ke kterym pii tomto tréninku dojde,
pfizniveé ovlivni vSechny ostatni plavecké zptsoby. Zcela urcité by vsak méli plavat vétSinu
prahovych a vytrvalostnich pfetézujicich sérii a také vétSinu sérii zavodniho tempa a
sprinterskych sérii svym hlavnim plaveckym zplisobem nebo zplsoby, protoZe adaptace,
kterych cht&ji touto formou tréninku dosahnout, se odehravaji prevazné¢ ve svalovych
vldknech, které pouzivaji pifi plavani timto zpisobem. Navic by téméf veskera kilometraz
plavana nohama méla byt hlavnim zpisobem. V nasledujici ¢asti jsou n€ktera doporuceni pro

v o

vetsi efektivnost tréninku motylkait, znakait a prsafa.

Trénink znakaru

Znakati by méli vénovat podstatny ¢as zlepSovani vytrvalosti i rychlosti nohou a to
pomoci specidlnich sérii zakladni vytrvalosti nohama. Téméf vSichni znakaii svétové Grovné
pouzivaji v zavodeé spise Sestidoby kop nez dvojdoby nebo ctyidoby, ktery pouziva mnoho
kraulert. Znakaiské nohy pravdépodobné prispivaji k posunu vpied vice nez kraulové,
protoze plavcova poloha na zadech umozni del$i kop nohama nahoru.

Znakafi nepotiebuji de€lat mnoho sprinti nohama. Znakatsky sprint vyzaduje silné
zapojeni nohou a proto je tento trénink sam o sob& dostate¢ny pro zlepSeni anaerobniho
vykonu svali dolnich koncetin. N¢jaké sprinterské série nohama by vSak méli znakafi
zatazovat, aby zlepsili techniku kopu a tim i rychlost nohou. Jedna nebo dvé takové série
tydné by mely stacit. ZlepSeni techniky nohou je samoziejmé dobry zpusob pro zlepseni
rychlosti.

Dnesni znakafi také potfebuji vénovat znacny Cas zlepSovani rychlosti delfinovych
nohou pod vodou a schopnosti del$iho vinéni pod vodou po kazdé obratce v zdvodé. Plavani

na gume je pro znakafe vyborné pro zlepSeni schopnosti vinit déle pod vodou po kazdé
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obratce. Znakafi by méli zatazovat tato cviCeni v poCateéni fazi sezony, aby natrénovali
schopnost ziistat pod vodou alespori ptl bazénu po kazdé obratce. Pro tento Glel jsou také
dobrym prostfedkem vysoce kvalitni 50 m sprinty s dlouhym odpoginkem. Tyto sprinty
mohou plavci provadét n€kolika zpisoby: bud’ vinit celych 50 m pod vodou nebo na kratkém
bazénu vlnit 15 m pod vodou a vynofit se pouze na obratku a na dohmat. Pro zlepSeni
techniky delfinového vinéni pod vodou je vyborné zafazovat méfené 12,5 m a 25 m sprinty
vInénim pod vodou. Také plavani sprint s ploutvemi a s monoploutvi je zajimavy a u¢inny
zpusob pro zlepSeni delfinového vinéni pod vodou. Ploutve pomaéhaji plavetim zdokonalit

chlé ,.kmitani nohama*®, které je nezbytné pro t¢inné delfinové vinéni pod vodou.
p

Trénink motylkaiu

Propulzni kop je pro motylkate dilezity. Proto plati doporu¢eni pro zlepSeni prace
nohou u znakafti i pro trénink motylkaia. Motylkafi musi mit dobrou aerobni vytrvalost svala
dolnich koncetin, kterou mohou vyvinout kombinaci plavani zakladni vytrvalosti a prahové
vytrvalosti nohama. Musi také obc¢as zatazovat sprinty nohama s diirazem na dobrou techniku.
Motylkaii mohou pro zlepSeni rychlosti plavani nohama pouzit stejna technicka cvideni jako
znakafi. Je samoziejmé, ze motylkati by méli vétSinu sérii nohama plavat delfinovyma
nohama.

Motylkafi musi také zlepsit schopnost udrzet rychlé vinéni pod vodou po kazdé
obratce. Méli by pouzivat stejna cviCeni jako pfi tréninku delfinového vinéni pod vodou u
znakatu.

Motylkaii potfebuji obCas zafazovat vytrvalostni trénink motylkem, protoze to je
jedind moznost, jak zlepsit aerobni kapacitu vSech svalovych vldken, kterad pii plavani
motylkem v zdvodech pouzivaji. Samoziejmé vSak mohou plavat velkou ¢ast svého tréninku
zékladni vytrvalosti jinymi plaveckymi zplsoby, zejména kraulem, protoZe tento trénink
vytvoii obéhové a respira¢ni adaptace, které zvysi dodavani kysliku do svald zcela stejné jako
plavani motylkem. Zapojeni svalovych vlaken pfi motylku je také velmi podobné zapojeni
svalovych vldken pfi kraulu a proto plavani kraulem zlepsi aerobni kapacitu mnoha svalovych
vlaken pouzivanych pii motylku. Nicméné motylkati, ktefi se specializuji na 200 m, potiebuji
plavat urcité prahové a vytrvalostni pretézujici série motylkem, aby bylo jisté, Ze trénuji
vSechna svalova vlakna, ktera pouzivaji pfi zavodé na 200 m.

Prahové a pretézujici vytrvalostni série mohou byt o néco kratsi nez jsou obvykle — asi

800 az 1600 m pro prahové vytrvalostni série a 600 az 1200 m u pietéZujicich vytrvalostnich
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sérii. Odpocinek u téchto sérii by mél byt o néco delsi nez je obvyklé, aby bylo mozné udrzet
dobrou mechaniku zébéru. Odpocinek by mél byt asi 20 az 40 vtefin u usekti 50 az 100 m a az
1 minuta u dvoustovek a Ctyistovek. Pravdépodobné by plavei méli v pocateéni fazi
tréninkové sezony zatazovat jednu nebo dvé tyto specialni motylkové série tydné a pozdeji
v sezéné dve az Ctyfi tyto série tydn€. V pozdéjSich fazich sezony muze ve vétsiné piipadl
motylkarsky trénink zavodniho tempa nahradit pietézujici vytrvalostni trénink.

Plavci, ktefi se specializuji na kratSi motylkové discipliny, nemusi provadét tolik
vytrvalostniho tréninku. M¢li by plavat motylkem vétSinu sérii tolerance laktatu a zdvodniho
tempa. VSichni motylkaii by méli plavat motylkem vétSinu sérii zamétenych na produkci
laktatu a sérii vykonu.

Mnoho trenért a plaveu zjistilo, Ze vytrvalostni trénink plavany motylkem zptsobi u
nékterych plavei rozbourani zabérové mechaniky. K této chybé dochazi proto, ze energeticky
vydaj pifi plavani motylkem je vétsi nez pii plavani kraulem a znakem. Protoze koliséni
doptedné rychlosti je pfi motylkovém zabéru vétsi nez pii kraulu a znaku, je zapotiebi vetsi
mnozstvi energie.

Dokonce 1 u velmi dobrych motylkaid se dopfedna rychlost béhem kazdého
zabérového cyklu vyrazné snizuje. Béhem pienosu pazi mohou zpomalit az o 1.0 m/s a
k podobnému zpomaleni dochazi i v dobé mezi dokonéenim prvniho kopu dold a okamzikem,
kdy té€lo zac¢ind diky zébéru pazi zrychlovat. Krauleti a znakafi zpomaluji béhem jednoho
zabérového cyklu mnohem méné, obvykle ne vice nez o 0.2 — 0.3 m/s. Motylkaii museji
dvakréat v kazdém zabérovém cyklu dodat dostatek energie k zajisténi mohutného dopiedného
zrychleni, coz zvysi vydej energie proti kraulerim a znakaiim plavajicim podobnou relativni
rychlosti. Hlavné proto rychlost vznikla stejnym usilim pii téchto tfech plaveckych zptisobech
vytvaii u motylkait vice kyseliny mlééné a zptsobuje vyssi tepovou frekvenci nez u kraulert
a znakart. Vytrvalostni trénink motylkem proto muze castéji zpusobit pietrénovani nez
podobny tréninku plavany kraulem nebo znakem. Navrhuji né€kolik zpusobu, jak provadét
vytrvalostni motylkarsky trénink bez poskozovani zabérové mechaniky.

Jednou z metod je plavani motylkem s ploutvemi. Dal$i moznost je plavat napiiklad
cviceni 1 — 1 — 2, pti kterém se plave urity predem uréeny pocet motylkovych zabérti pravou
rukou, stejny pocet zabért levou rukou a stejny pocet zabéri celym motylkem. Za tieti je
mozné vyuzit delfinové vinéni pod vodou. Jde o motylkové cvi€eni pii kterém plavec plave
v kazdém useku traté¢ dva nebo tfi motylkové kopy pod vodou a po nich dva nebo tfi
motylkové zabéry nad vodou. Ctvrtou moznosti je plavani stuptiovanych sérii, kdy se vétsina

série plave kraulem a potom ke konci série se u rychlych tsekd zafadi motylek. Jak sezona
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pokracuje, mél by se plavec vzdy snazit zvySovat celkovou vzdalenost uplavanou v téchto
sériich motylkovou souhrou.

Béhem vytrvalostnich motylkovych sérii dojde k ur¢itému zhorseni mechaniky zabéru
bez ohledu na to, jak dobie je trenéfi a plavci naplanuji. V zasadé plati, ze plavei maji
tendenci ,,8idit* motylkovy kop, méné vinit, kratky okamzik splyvat, kdyz ruce vstoupi do
vody a také jim ,,padaji lokty. Jestlize jsou vSak provedena urcita pfedbézna opatieni, nemela
by ztrata spravné formy zabéru piedstavovat vaznéj$i problém v mechanice. Jak jsou
motylkafi postupneé zkuSené€jsi a zrucngjsi, jsou schopni plavat stale vice vytrvalostniho
motylkového tréninku bez poskozeni mechaniky zabéru. Prilezitostné zhorSeni zabéru v
tréninku nemuze trvale poSkodit mechaniku motylkového zabéru, ktery je dobie zazity ze
sezony dobrého tréninku. Plavani motylkem aZ na hranici neefektivnosti zabéru muze byt
dokonce svym zplisobem prospésné, zejména, jestlize se plavci soustfedi na snahu udrzet
dobrou mechaniku zabéru, kdyz zainaji byt unaveni. Mechanika zdbéru se totiz bé¢hem
vytrvalostniho motylkového tréninku Casto zhorSuje stejnym zpisobem jako béhem zavodu.
Existuje Sance, ze plavci budou schopni udrzet efektivni zabér béhem zavodu, jestlize se
soustfedi na udrzeni dobrého mechanismu zabéru béhem tréninkovych sérii a jsou ve své
snaze uspéSni. Ale zarovenn bych mél varovat, Ze jestlize se u motylkaiit mechanika zabéru
béhem zavodi spiSe zhorSuje nez zlepSuje, mohou vytrvalostniho motylkového tréninku
provadét ptili§ mnoho. Plavec, ktery pocit'uje tento problém, by mél do¢asné snizit mnozstvi

motylkového vytrvalostniho tréninku.

Trénink prsaru
V3se, co jsem uvedl o tom, jak je pro plavce dilezité plavat jejich hlavnim plaveckym
zpusobem, plati pro prsafe snad jest€ vic nez pro ostatni plavce, protoze prsa se nejvice
odlisuji od ostatnich tii plaveckych zptsobu.

Samoziejmé mohou prsafi zdfive uvedenych davodi plavat ur€ité mnozstvi
zékladniho vytrvalostniho tréninku jinymi plaveckymi zpusoby. Plavani zakladni vytrvalosti
jinymi zplsoby muze zlepsit respiracni a obéhové funkce stejné dobie jako plavani prsama.
Nicméné, prsafi by méli plavat prsama 50% az 75% své celkové kilometraze, aby zlepsili
aerobni kapacitu a anaerobni vykon vsech svalovych vlaken, kterd se zapojuji pii plavani
prsama. Prsafi ale nemohou a ani by neméli plavat v§echnu tuto kilometradz prsovou souhrou.
Rozsah zrychleni a zpomaleni dopiedného pohybu je u prsou vétsi nez u ostatnich plaveckych

zpusobli. Dopfednd rychlost se muze pti skréovani nohou snizit az o 2 m/s a prsafi musi
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veskerou tuto rychlost znovu ziskat pfi kopu nohama. Je samoziejmé, Ze na to museji
vynalozit zna¢né Usili a proto prsafi, stejn¢ jako motylkafi, pti rychlostech, které predstavuji
relativné stejné usili, vyprodukuji vice kyseliny mlé¢né a maji vyssi tepovou frekvenci nez
kraulefi a znakafi. Proto by prsafi neméli piili§ Casto plavat dlouhé série zdkladni a prahové
vytrvalosti souhrou.

Nektefi uspesSni trenéfi pii zlepSovani aerobni kapacity prsait, rozdéluji série zakladni
vytrvalosti stfidanim sérii nohou, pazi a souhry. Kolisani rychlosti neni béhem sérii plavanych
pazemi tak velké a proto tyto série poskytuji uréitou ulevu. V popisu tréninkového programu
Mika Barrowmana najdete piiklady tohoto tréninkového postupu.

Prsafi, kteti se specializuji na 200 m, mohou a méli by plavat prsama nékolik
prahovych a pietézujicich vytrvalostnich sérii. Samoziejmé by méli plavat prsama vétSinu
sérii zavodniho tempa. Prsafi, kteti se specializuji na kratsi traté, by neméli uzivat dlouhé,
nepierusované prahové a pretézujici vytrvalostni série. Misto toho by méli mnoho zéakladnich
vytrvalostnich sérii stupniovat az k prahovym a ptetézujicim rychlostem, aby rychla svalova
vlédkna dostala dostate¢ny tréninkovy podnét a neztratila potfebnou rychlost a vykon.

Trenéfi nemohou ocekavat, ze prsafi budou plavat pti prahovych a pretézujicich
vytrvalostnich sériich ¢asy tak blizké svym nejlep$im Casim jako ostatni plavei. Kvili
velkému kolisani rychlosti v pribéhu zabérového cyklu budou mit prsafi v poméru ke svym
nejlep$im ¢asim béhem prahovych sérii vétS§inou pomalejsi tréninkové rychlosti anaerobniho
prahu a budou vétsinou plavat pii nizsich tepovych frekvencich a niz$im procentu usili. Proto
by tyto série mély byt pro prsafe o néco kratsi nez pro kraulery a znakaie a odpocinky by
mély byt o néco delsi, aby se oddalila inava a udrzela celistvost zabéru od zacatku do konce
série.

Vse, co jsem uvedl o dulezitosti prace nohou u znaku a motylku plati u prsou
dvojnasobné nebo dokonce trojnasobné. Prsafi by méli kazdy den plavat mnoho metra
nohama. Prestoze je vSak toto doporueni fyziologicky opodstatnéné, Casto se obtizné
vypliuje kvili stresu na kolena. Bohuzel, kvili nachylnosti ke zranéni mékkych tkani kolen,
je nezbytné premyslet pfi plavani kilometraze prsovyma nohama o zlep$eni vytrvalosti nohou
a o prevenci bolesti kolen. Proto by prsafi neméli plavat béhem jedné tréninkové jednotky
hodné vytrvalostnich sérii souhrou a soucasné vytrvalostni série nohama. St¥idani prsovych
nohou nebo souhry s prsovymi pazemi umozni b&hem dlouhych vytrvalostnich sérii
pravidelny odpocinek pro kolena a tim se snizi stres na né.

Prsafi by meéli vétSinu prsovych nohou plavat rychlosti zakladni vytrvalosti. U

prsového plaveckého zplsobu dominuji nohy, zatimco u ostatnich plaveckych zptsobu
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dominuji paZe. Proto prsafi ud&laji pti plavani souhrou stejné nebo dokonce vice prace
nohama nez pazemi. Z tohoto diivodu nemusi zafazovat pro zlepieni aerobni kapacity
rychlych svalovych vlaken nohou plavani prahovych nebo piet&Zujicich vytrvalostnich sérif
nohama. Ale méli by pravideln& na konci zékladnich vytrvalostnich sérii nohama stupfiovat
rychlost az k prahové a ptetéZzujici rychlosti.

Proto také prsafi nemuseji plavat mnoho sprintiéi nohama nebot’ jejich nohy dostavaji
dostate¢ny tréninkovy podnét pfi plavani sprintii souhrou, protoZe kop je tzce spjaty se
souhrou.

Plavéani s deskou je pro prsafe dobry zpisob tréninku nohou, ale nemél by to byt
jediny zplsob. Méli by také plavat ¢ast nohou bez desky, aby pii kopu procvicovali splyvavou
polohu pazi, hlavy a trupu pod vodou, stejné jako kdyz plavou souhrou.

Pfi plavani souhrou prsafi maji sklon upfednostiiovat praci nohou. Proto by méli
uritou podstatnou ¢ast vytrvalostni tréninkové kilometraze plavat pazemi. Plavci, ktefi se
specializuji na 200 m prsa, by méli plavat pazemi kombinace sérii zakladni vytrvalosti,
prahové vytrvalosti a pfetézujici vytrvalosti. Prsafi, ktefi se specializuji na 100 m trat’,
potiebuji udrZet vysokou rychlost a vykon pazi a proto by méli vétinu svého vytrvalostniho
tréninku  provddét ve stupfiovanych sériich, ve kterych je vétSina kilometraZe
rychlosti zakladni vytrvalosti..

Plavani prsovych sprintii souhrou by mélo zajistit dostate¢ny podnét pro zlepSeni
anaerobniho vykonu a pufrovaci kapacity svalti pazi. Prsafi, ktef{ v zdvodé dostateénd
nevyuzivaji paze, by vSak méli zafazovat sprinterské série pouze paZemi.

Kromé ur€itych technickych cvi€eni a cvieni pro nacvik spravné souhry by plavei
neméli plavat prsové paZe s delfinovyma nohama. Jestlize prsafi plavou série pazi, aby
zlepsili aerobni kapacitu nebo anaerobni vykon paZi, neméli by plavat paze s delfinovym
kopem. Prsafi se slabym zab&rem paZi totiz mohou pii téchto sériich ud&lat nohama vétsinu
prace a pro svaly pazi by mohl byt tréninkovy podnét potiebny pro ziskani obou adaptaci
priliS maly.

Plavani prsovych pazi neni jediny zpasob, jak mtZe prsaf zlepsit praci pazi. Poatecni
Cast motylkového zdbéru pazemi je podobna prsovému zibéru pazemi. Proto je plavani

motylkem dobrou nahradou za plavani prsovych paZi a zajistuje i rozmanitost tréninku.

21




Trénink polohovkaiu
Polohovkaii by méli velkou ¢&ast tréninkového ¢asu vénovat zdokonalovani techniky
vSech ¢tyf plaveckych zpusobud. Z fyziologického hlediska musi tito plavei stravit také
znacnou ¢ast tréninku plavanim vsech Ctyf plaveckych zpusobt a zafazovat nékolik riznych
urovni vytrvalostniho a sprinterského tréninku kazdym ze ¢ty zpasobu. Neni vsak tieba, aby
se vénovali vSem urovnim tréninku ve vSech plaveckych zptisobech stejné. Metabolické

pozadavky na kazdy plavecky zpisob jsou trochu jiné a to kvuli jejich pofadi v zavode.

Nasledujici tabulka uvadi nejdile

vewvr

200 a 400 m PZ zatazovat do svého programu.

typy tréninku, které by méli plavci specializujici se na

Tabulka — Tréninkové pozadavky na jednotlivé plavecké zpusoby v polohovém zavodé

Nejdulezitéjsi Motylek Znak Prsa Kraul
tréninkové
pozadavky
En-1 En—1 En—1 En-1
Trénink zavodniho En-2 En-2 En-3
400 PZ | iempa En—3 En-3 Trénink zévodniho
Trénink produkce Trénink zavodniho Trénink zavodniho tempa
laktatu tempa tempa
200 PZ Trénink produkce Trénink produkce Trénink produkce Trénink produkce
laktatu laktatu laktatu laktatu
Trénink zavodniho En—1 En—1 En—1
tempa En-2 En-2 En-2
En-3 En-3 En-3
Trénink zavodniho Trénink zavodniho Trénink zavodniho
tempa tempa tempa

Sestavovani sérii pro trénink polohového zavodu

Pro trénink polohovkéit jsou Casto pouzivané série se stfidanim plaveckych zpusobu.
Pocet useki je v kazdé sérii rovnomérné rozdélen mezi vSechny Ctyfi plavecké zptsoby. Tato
metoda je dobra pro sprintersky trénink a pro trénink zavodniho tempa, ale neni nejlepsi pro
vytrvalostni trénink. Vyvazeny trénink totiz neposkytuje souvisly podnét pro zlepSeni

vyuzivani kysliku ve svalovych vldknech, kterd jsou zapojovana pii jednom plaveckém
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zpusobu, ale ne u ostatnich. Proto polohovkaiim radim, aby plavali delsi, nepferuSované
vytrvalostni série kazdym z poslednich t¥i plaveckych zpisobt — znakem, prsama a kraulem.
Kazda série pro jednotlivy plavecky zplsob by méla byt dlouha 800 az 2000 m. VétSinu
téchto sérii by méli plavci plavat zékladni vytrvalostni rychlosti, ale méli by je v poslednich
300 az 600 m pravidelné stupiiovat az na rychlost pfeté€Zzujici vytrvalosti, aby také zlepsili
aerobni kapacitu rychlych svalovych vldken. Tento typ stupniovanych sérii by méli pravidelné
zatazovat b&hem pocatecni faze sezony. Plavci, kteti se specializuji na 200m PZ, by méli
v tomto typu tréninku pokracovat po celou sezonu, aby neztratili pfili§ mnoho anaerobniho
vykonu. Polohovkaii, kteti se specializuji na 400 m PZ, by méli v prostfedni fazi sezony
postupné zafazovat vice znakovych, prsovych a kraulovych vytrvalostnich sérii prahovou a
pretézujici rychlosti, aby optimalizovali vytrvalost v téchto plaveckych zptasobech.

Polohovkati nemusi zafazovat v kazdé tréninkové jednotce vSechny plavecké zptsoby.
Radgji by méli béhem tydne stiidat dny, ve kterych zddraziuji jednotlivé plavecké zplsoby,
aby zaradili alespon dveé vétsi vytrvalostni série znakem, prsama a kraulem tydné.

V prvni polovingé sezény by se méli polohovkaii soustfedit na zlepSeni vytrvalosti
svého nejslabsiho zptsobu nebo zpisobu tim, Ze zafazuji do tydenniho tréninkového planu
vice tréninku timto zplisobem nebo zpusoby. Doporucuji, aby polohovkari, ktefi se
specializuji na 200 m PZ, zafazovali v prvni poloviné sezoény navic trénink produkce laktatu
svym nejslab$im zptisobem nebo zptsoby, aby zlepsili rychlost v tomto zptsobu.

[ ptes to, co jsem pravé uvedl, muze byt stfidani zpusobd v sérii nékdy dobré. Tyto
série pomahaji plaveim zlepsit jejich schopnost ptechodu z jednoho zptisobu do druhého bez
ztraty rytmu a také pomahaji s volbou spravného tempa v polohovych zavodech. Plavci by
méli do tréninku zatazovat n&jaké PZ série, aby zlepsili obratky zjednoho zptsobu do
druhého.

Série se stiidanim zpusobu jsou také uzite¢né pro nacvik piechodu z jednoho zptisobu
do druhého srovnomérnym rozvrzenim usili. Obecné by mél byt odpocinek mezi t€mito
useky kratky, i kdyz u kraulovych tsekii mohou byt odpocinky o néco delsi, aby se tim
podpotilo rychlejsi plavani na konci polohovych zavodu. Diraz by mél byt kladen na plavani
prvnich tii zpisobti aerobn¢ a zédvére¢ny kraul anaerobné.

Plavci-polohovkati by méli zafazovat také néjaké série, ve kterych kazdy tsek je ¢ast
nebo cela polohovka. Kdyz plavei plavou polohovky veelku, méli by pievaznou ¢ast série
plavat pretézujicimi a sprinterskymi tréninkovymi rychlostmi, aby nacvicili spravné tempo.
Mnoho plavet ma sklon plavat piili§ rychle tsek nejlepsim plaveckym zplsobem a myli se,

kdyz si mysli, ze vytvofeni naskoku béhem tohoto useku zabrani soupeitim, aby je dostihli
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béhem jejich slabsich zpisobt. Plavei Casto délaji dalsi chybu, kdyz plavou p#ili§ rychle
okamzit¢ po zmeéné zpusobu a pak zpomali, kdyz si uvédomi, Ze je tempo pfili§ vysoké.
Polohovkaii se musi naucit plavat motylkovy usek rychle, ale lehce a potom udrzet
rovnomérné rozlozeni Gsili na znakovém a prsaiském useku, aby v zavodé nedoslo k pfili$
rychlému zakyseleni. Kraulovy usek by mél byt jediny usek v polohovém zavode, kdy by se
meéli plavci snazit plavat co mozna nejrychleji.

Pro zlepSeni vytrvalosti dvou prostfednich plaveckych zpiisobt v polohovce a ,,snadné
rychlosti na motylkovém useku i pufrovaci kapacity u kraulu, jsou vhodné dvé metody.
Prvni metoda je prodlouzeni délky znakového a prsového useku proti motylkovému a
kraulovému tseku. Tato metoda klade diraz na zlepSeni vytrvalosti u prostfednich zptisobt a
na zlepSeni rychlosti u ostatnich. Druhou metodou je plavani tsekd, které obsahuji pouze ¢ast
polohového zavodu. Plavci mohou pouzit napiiklad sérii 8 x 250 nasledujicim zptisobem:

4 x 250 (50 motylek, 100 znak, 100 prsa)
4 x 250 (100 znak, 100 prsa, 50 kraul)

Plavani nohou v polohovych zavodech
Polohovkafti potiebuji natrénovat silny prsovy kop, protoze u vétSiny je to nejslabsi
zpusob. Kromé pozitivniho vlivu na prsovy tseku zavodu, dobry prsovy kop plavcim
umozni, aby si paze trochu odpocinuly ptfed kraulovym tsekem. Dobra prace nohou je
samoziejme vyhodou pro kazdy plavecky zpusob, ale pro polohovkare jsou nohy u prsového
useku dulezitéj$i nez u vsech ostatnich. Kraulové nohy jsou pro polohovkare co do dilezitosti
na druhém misté, protoze béhem kraulového tseku musi byt schopni pouzivat Sestikop.

Polohovkaii, zejména ti, kteti se specializuji na 400PZ, by na motylkovém a znakovém useku

neméli pouzivat nohy pfili$ intenzivné, aby Setfili energii.
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Tréninkové programy tspéSnych polohovkaru

Jako priklady uspéSnych tréninkovych programii polohovkart poslouzi piiklady

programt Toma Dolana a Summer Sandersové, ktefi zavodili na tratich 200 1 400 m PZ.

Tom Dolan

Tom Dolan na Olympijskych hrach 1996 a 2000 ziskal zlatou medaili na trati 400 PZ.
Na OH 2000 ziskal také stiibrnou medaili na 200 PZ ¢asem 1:59,77. Na OH 2000 vytvortil
svétovy rekord ¢asem 4:11,76 min na 400 PZ. V nasledujici ¢asti kapitoly je uveden Tomiv
tréninkovy program pied OH 1996. V prubéhu tréninkového roku fidili jeho tréninkovy
program dva trenéfi, Jon Urbanchek na Michiganské univerzit¢ a Rick Curl z plaveckého
klubu Curl-Burke Swim Club.

Tomuv tréninkovy objem se pohyboval mezi 75 az 85 km tydné. Trénoval desetkrat
tydné, dvojfazoveé v pondéli, utery, ¢tvrtek a patek a jednou ve stfedu odpoledne a v sobotu
rano.

Ladéni trvalo 14 dni. Obvykle v prab&hu roku trénoval dvakrat tfi tydny — v prosinci a
v kvétnu ve vyssi nadmotské vysce.

Ranni tréninkové jednotky byly obvykle vénovany tréninku zakladni vytrvalosti
souhrou, nohama a pazemi. Pondé€lni ranni trénink kladl diraz na kraulové paze a nohy.
Uterni a pate¢ni ranni tréninky se soustedily na prsa a znak. Tom b&hem t&chto tréninkd také
¢asto plaval 2000 m prsovyma nohama bez desky a zafazoval kombinaci sprinterského
tréninku s odporem a s dopomoci viemi plaveckymi zpusoby. Piikladem jeho sprinterského
tréninku bylo plavani série padesatek, ve kterych prvni 25 m plaval na gumé proti odporu
gumy a druhou 25 byl touto gumou tazen zpét. Ve stfedu rano mél volno. Ve ¢tvrtek rano
Tom plaval kraulové paze zdkladni vytrvalostni rychlosti, nohy a zafazoval hypoxicky
trénink. V sobotu rano obvykle zatazoval vysoce kvalitni sprinterskou sérii, naptiklad 6 x 100
se startem 8 min, pfi¢emz béhem takovéto série obvykle sttidal plavecké zptsoby.

Dlouhé prahové série Tom zafazoval v pondé€li a ve ¢tvrtek odpoledne. Tyto série
trvaly 50 az 60 minut. Obvykle je plaval kraulem, nékdy vsak plavecké zpusoby stiidal.
Béhem téchto sérii mél udrzovat tepovou frekvenci v rozmezi 150 az 180 tepd za minutu a

odpocinky mezi useky byly velmi kratké, obvykle 10 az 15 vtetin. Ve ¢tvrtek odpoledne mél
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plavat vyssi intenzitou neZ v pondéli odpoledne a proto byly odpo¢inky mezi tseky delsi, aby
to byl schopen splnit. Obvykle mél odpocinek 20 az 30 vtefin.

Uterni a v pateni odpoledni trénink byl popisovan jako aktivni odpocinek. Série
predstavovaly kombinaci dlouhych tsekd nizkou az stfedni rychlosti prolozenych kratkymi,
rychlymi tseky nebo sériemi usekd. V utery byl diraz kladen na prsové useky a v patek
odpoledne na znakové useky.

Ve stiedu se trénink skladal ze sérii VO,max nebo ze stupniovanych sérii, které
obsahovaly vSechny urovné vytrvalostniho plavani od velmi pomalych po velmi rychlé.
V téchto sériich Tom zatazoval vSechny plavecké zpisoby.

V nasledujici tabulce je uveden Dolantv typicky tydenni tréninkovy program.

Tabulka — Tydenni tréninkovy program Toma Dolana

Den Réno Odpoledne
Pondéli Aerobni plavani nizkou az stfedni Prahovy trénink.
intenzitou, kraulové paze, nohy. Celkem 10 000 yarda
Celkem 7000 yardu
Utery Aerobni plavani nizkou az stfedni Aktivni odpoc€inek. Duirraz na prsa.
intenzitou. Diraz na prsa. nohy Celkem 9000 yardu
s ploutvemi, sprinty s dopomoci a s
odporem.
Celkem 7000 yardu
Streda Volno Série VO,max nebo stupiiovana
vytrvalostni série.
Celkem 8000 yarda
Ctvrtek Aerobni plavani nizkou az stfedni Prahovy trénink.
intenzitou. Technické cviceni, nohy Celkem 9000 yardu
s ploutvemi, hypoxicky trénink.
Celkem 7000 yarda
Patek Aerobni plavani nizkou az stiedni Aktivni odpocinek. Diraz na znak.
intenzitou. Duraz na znak, prsové nohy, | Celkem 8000 yardi
sprinty s dopomoci a s odporem.
Celkem 7000 yardi
Sobota VO,max nebo trénink tolerance laktatu.
Celkem 8000 yardua Volno
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Nasledujici tabulka uvadi pfiklady Tomovych odpolednich tréninkti v pribehu

jednoho tydne. V tabulce je také uveden jeho hlavni vysoce intenzivni trénink zafazovany

v sobotu rano.

Tabulka — P¥iklad hlavnich tréninkovych sérii Toma Dolana béhem jednoho

tréninkového tydne

Pondéli odpoledne
Prahovy trénink

Utery odpoledne
Aktivni odpo¢inek

Stieda
VO,max

Ctvrtek
Prahovy trénink

Patek
Aktivni odpoc¢inek

Sobota

4 x 100 libovolné st. 1:40, stupiiované 1-4; 1 x 400 PZ st. 5:30: 4 x 100 VZ st. 1:20 stfedni
rychlosti: 1 x 400 VZ st. 4:40 anaerobni prahovou rychlosti.
Tato série se opakuje jesté tfikrat, pfi¢emz v prvni ¢asti druhé série se plave motylek. ve treti

sérii znak a ve ¢tvrté sérii prsa. 400 PZ by se mély stupriovat z 90 % Usili az do maxima.

6 x 50 M lehce st. 0:45 + 150 st. 2:00 (100 Z + 50 P).

6 x 50 Z lehce st. 0:45 + 150 st. 2:00 (100 P + 50 VZ).

6 x 50 P lehce st. 0:50 + 150 kraul st. 2:00.

4 x (50 VZ lehce + 50 M rychle). 4 x (50 VZ lehce + 50 Z rychle). 4 x (50 VZ lehce + 50 P
rychle). 4 x (50 VZ lehce + 50 VZ rychle).

100 M se startem st. 2:00; 2 x 100 Z st. 2:00: 3 x 100 P st. 2:00; 4 x 100 VZ st. 2:00; 300 volnég.

Cela série se opakuje jesté 2 x.

2 x 400 VZ st. 4:40 stiedni rychlosti: 4 x 200 VZ st. 2:30 prahovou rychlosti; 8 x 100 VZ st.

1:20 vyssi nez prahovou rychlosti. Tato série se opakuje jesté jednou.

6 x (100 Z + 100 volng). Stupniované 1-3 do tempa 400 PZ, 6 x (2 x 50 Z st. 0:40 + 100 volng).
Stupriované 1-3 do tempa 400 PZ. 6 x (100 Z/P + 100 voln¢). Stupriované 1-3 do tempa 400 PZ.
6 x (100 P/VZ + 100 volné). Stuptiované 1-3 do tempa 400 PZ.

Série se opakuje 2 x [6 x 200 st. 8:00 (1. M, 2. Z. 3. P, 4.-6. VZ)].
8 x 50 st. 1:00 (2 x kazdym zptisobem v PZ potadi).

V3echny tréninky byly absolvovany na yardovém bazéné.

27




Summer Sanders

Summer Sanders ziskala na OH 1992 zlatou olympijskou medaili na 200 motylek.
Casem 2:11,91 vytvofila také americky rekord na 200 PZ. Na OH 1992 ziskala na 200 PZ
stfibrnou medaili. Jejim trenérem byl Richard Quick ze Stanfordské univerzity.

Summer trénovala cely rok. Jeji trénink byl rozdélen do dvou tréninkovych sezén —
sezony na kratkém a na dlouhém bazéné. Pfed nomina¢nim zavodem na OH 1992 pouzila
nasledujici 26 tydenni plan.

Sezdéna na kratkém bazénu se skladala z péti ¢asti. Prvni faze byla ptipravnd, béhem
které trénovala Ctyfi tydny ve vysoké nadmotské vySce. Trénink v tomto obdobi byl pfevazné
vytrvalostni nizkou a stfedni intenzitou. Trénovala devétkrat tydné a ke konci tohoto obdobi
plavala 6 az 7 km za trénink.

Dalsi faze sezony trvala 7 tydni a nazyvala se ,,zakladni vSeobecnd aerobni faze™.
Plavala 10 tréninkt tydné. Cilem tréninku bylo zlepSeni aerobni kapacity. Proto byla ptevazna
¢ast tréninkli vytrvalostni s kratkymi odpo¢inky. Pfiklady dvou tréninkovych sérii z této faze
sezony jsou nasledujici:

Série 1.

1 x400 VZ, 1 x400 PZ, 1 x 400 Z, 1 x 400 PZ, 1 x 400 P, 1 x 400 PZ, 1 x 400 VZ, 1 x 400 PZ. Po kazdém
useku odpocivala 15 az 20 vtefin.

Série 2.

3 x 200 paze, 4 x 150 (50 Z, 50 P, 50 VZ), 5 x 100 VZ, 6 x 50 2 x M, 2 x Z, 2 x P). Celou sérii opakovala
trikrat. Odpocinek po kazdém tseku byl 10 vtefin.

Vytrvalostni trénink tvofil 70 % az 80 % jeji celkové kilometraze. Zbyvajicich 20 %
az 30 % bylo vénovano sprinterskému tréninku. Summer se v tomto obdobi velmi snazila, aby
si udrzela svoje sprinterské schopnosti. Proto plavala tiikrat az Ctytikrat tydné sprinterské

série podobné nize uvedené sérii:

16 x 50 st. 1:00 (25 volné + 25 ostie vSemi plaveckymi zpuisoby)

6 x 50 st. 1:30 (zadvodnim tempem minus 2 vtefiny na 50 metr()

Dalsi faze byla zaméfend na specificky vytrvalostni trénink, prestoze obsahovala také
podstatné mnozstvi sprinterského tréninku. Pomér téchto dvou druhi tréninku byl v tomto
péti tydennim obdobi zhruba 60 % vytrvalostniho tréninku a 40 % sprinterského tréninku. V
tomto obdobi se pocet tréninkl snizil na devét tydné. Summer méla v ttery a ve &tvrtek rano

volno. Typicka vytrvalostni série v tomto obdobi vypadala takto:
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1 x 100 VZ 80 % usilim, 1 x 100 (50 M, 50 Z — negativni mezicas), 1 x 100 VZ 80 % usilim, 1 x 100 (50 Z, 50 P
— negativni mezi€as), 1 x 100 VZ 80 % usilim, 1 x 100 (50 P, 50 VZ — negativni mezi¢as), 1 x 100 VZ 80 %

usilim, 1 x 200 PZ maximélnim usilim. Mezi jednotlivymi useky 10 vtefin odpocinek.
Piiklad jeji sprinterské série v tomto obdobi:

20 x 20 yardl bez dechu, mezi 20 vtetin odpocinek.
20 x 20 yardt — dychani dle potfeby, mezi 15 vtetin odpocinek

10 x 20 yardi naplno, vSemi plaveckymi zptisoby, mezi 40 vtefin odpo¢inek

Dalsi faze sezony byla zamétena na zlepSeni specifické sprinterské rychlosti. Béhem
tohoto ¢tyf tydenniho obdobi se trénink skladal zhruba z 50 % vytrvalostniho tréninku a z 50
% sprinterského tréninku. Summer nadale zafazovala devét tréninki tydn&. Uterni a &tvrtedni
odpoledni tréninky byly vyuzivany jako regenera¢ni jednotky po intenzivnich pondé€lnich,
sttede¢nich a patecnich trénincich.

Koneénou fazi bylo obdobi ladéni, které také trvalo Ctyfi tydny.

Summer také zatazovala kruhovy trénink ve vodé i na suchu. Kruhovy trénink ve vodé
zacal v sedmém tydnu sezény a zahrnoval rozmanité sprinterské aktivity. Jednou z nich byla
kombinace sprinti s odporem a sprinti s dopomoci. Summer pii ni pouzivala gumu a plavala
20 x 50 st. 1:00. Nejprve plavala 25 metri s odporem gumy a potom sprintovala s pomoci
natazené gumy druhych 25 metra zpét. V pozdéjsi fazi sezény se tato série zménila na 4 x 6 x
25 st. 1:00, kdy v lichych tsecich sprintovala s odporem gumy a v sudych tusecich plavala
s dopomoci gumy.

Dal$im stanovis$tém v kruhovém tréninku ve vodé byl ,,Power Rack*'. Summer plavala
dokud nedostala zavazi do nejvyssi polohy a potom jesté nékolik vtefin pokra¢ovala v plavani
na misté. Nejprve plavala 7 x 12 az 15 vtefin se zatézi, potom 7 x 6 az 8 vtefin se zatezi.

Dalsi soucasti kruhového tréninku bylo také vertikalni kopani. Na prsou drzela zavazi
a kopala rtizné¢ dlouho — 15, 30, 45 nebo 60 vtetin a odpocivala 15 vtefin. Do kruhového
tréninku patiila také série 5 x 3 x 100 s kratkymi ploutvemi se startem 1:15.

Summer posilovala tfikrat tydné a postupovala od cvikli urenych pro zvyseni sily ke
cvikim na zvySeni svalového vykonu a tfi dny v kazdém tydnu také zafazovala kruhovy
trénink na suchu, ktery obsahoval kalisteniku, skékani pies $vihadlo, posilovani biisnich

svalii, shyby a cviky s medicineballem — Sest stanovist,, téikrat dokola. Na kazdém stanovisti

' Power Rack — stroj, k némuz je plavec p¥ipevnén pomoci pasu a lana a p¥i plavani pomoci kladek postupn&
zveda zvolenou zatéz.
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stravila 2 minuty, 1 minutu cvicila, 15 vtefin odpocivala, potom opét 30 vtefin cvicila a

v nasledujicich 15 vtefinach se presunula na dalsi stanovisté.

Nésledujici tabulka shrnuje pfipravu Summer Sandersové pied olympijskym

nomina¢nim zavodem.

Tabulka - Tréninkové faze Summer Sandersové pired nomina¢nim zavodem na OH 1992

Faze

Pocet tydnu

Vysvétleni

Pfipravna

Vseobecna aerobni

Specificka aerobni a

anaerobni zaklad

Anaerobni trénink a

trénink rychlosti

Vylad’ovani

Devét tréninkovych jednotek, kazda 6-7 km. VétSina tréninku byla zaméfena

na pripravu na pozdé&jsi intenzivnéjsi trénink.

Deset tréninkovych jednotek tydné. Zaméfeni na zlepSeni aerobni kapacity a
pfitom na udrzeni rychlosti. V tomto obdobi byl zafazen kruhovy trénink ve
vodg. Tréninkovy pomér 70 % - 80 % aerobniho a 20 % - 30 % anaerobniho

tréninku.

Devét tréninkovych jednotek tydné. Intenzivnéjsi vytrvalostni trénink vSemi
plaveckymi zpusoby. V této fazi bylo zafazovano také podstatné mnozstvi
sprinterského tréninku. Trénink byl 60 % aerobni a 40 % anaerobni. Cilem

bylo zvyseni specifické aerobni svalové vytrvalosti.

’

Devét tréninkovych jednotek tydné. Byly zavedeny dva odpoledni
regeneracni tréninky. Cilem bylo zvySeni specifické anaerobni svalové
vytrvalosti a anaerobniho vykonu. Trénink byl z 50 % aerobni a z 50 %

anaerobni.
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