Zkraceny vytah z knihy Ernesta W. Maglischa Swimming Fastest
Uplné texty, podrobné odkazy najdete v originalu.

Sprintérsky trénink

Divody pro sprintérsky trénink

Pro sprintérsky trénink existuji dva hlavni divody: zvySeni maximaélni sprinterské
rychlosti, aby plavei mohli rozjizdét zavody rychleji a dale zlepSeni pufrovaci kapacity, aby
sprintefi mohli udrzovat rychlost v zdvodech tésné&ji u své maximalni sprinterské rychlosti. V
tomto textu se budeme zabyvat prvky energetického metabolismu, které mohou zvysit
sprinterskou rychlost a zlepsit pufrovaci kapacitu. Samoziejmé, Ze plavei mohou zvysit
rychlost také zlepSenim zdbérového mechanismu a minimalizovanim odporu t&la ve vods.
Zde se budeme zabyvat dilezitymi prvky zvySovani sprinterské rychlosti, které se tykaji
urovné€ anaerobniho metabolismu, zlepSovani svalového vykonu a zvy$eni pufrovaci kapacity.
Anaerobni metabolismus se tyka prvnich krokt rozkladani svalového glykogenu a uvoliiovani
energie a fosfath ke znovuobnoveni ATP. Tento proces zde budu nazyvat anaerobnim
vykonem. Proces zlepSovani svalového vykonu je komplikovany a zahrnuje zlepseni svalové
sily, zlepSovani vzorce zapojovani svalovych vldken centralni nervovou soustavou a
zvySovani rychlosti anaerobniho metabolismu. Pufrovaci kapacitu sportovei zlepsuji
vytvafenim potieby pro uklddéani vétsiho mnozstvi pufri ve svalech v okamziku, kdyz je t&lo

vystaveno vyssi akumulaci kyseliny mlécné, ktera je vysledkem anaerobniho metabolismu.

Zlepsovani anaerobniho vykonu

Pro vyjadreni aerobni kapacity se uznava jako norma méteni spotieby kysliku, ale pro
méfeni anaerobniho vykonu nebyla pfijmuta zddna univerzalni metoda. Snad nejlepsi postup
pro vyhodnoceni anaerobniho vykonu je testovani rychlosti plavci na 25-ti nebo 50-ti
metrovych usecich.

Odbornici nijak vyrazné nezkoumali jak velké zlepSeni anaerobniho vykonu mohou
sportovci oc¢ekavat. Nekteré studie uvadéji primérné zlepseni sprinterské rychlosti o 3,4 %
béhem desetitydenniho tréninkového obdobi, ale zlepSeni pouze o 1,2 %, kdyz se trénink
prodlouzil na jeden rok. Z téchto vysledk autofi studii usuzuji, Ze sportovci si mohou udrzet

vysokou uroven vykonnosti pouze kratké obdobi v roce a proto by bylo lepsi béhem kazdé




sezony cyklicky zdaraznovat trénink sprintu misto toho, aby byl po celou sezénu udrzovan
stejny, velky diraz na trénink sprintu.

ZlepSeni 0 3 —10 % se miize zdat nepodstatné, dokud si neuvédomime, jak dilezité je
pro sprintery kazdé zlepSeni i o jednu desetinu sekundy. Napiiklad zlepSeni o 3 % pro

plavkyni na 50 m kraul s nejlep$im ¢asem 25,00 vtefin, zlep$i tento ¢as na 24,25 vtefin.

ZlepSovani anaerobni svalové vytrvalosti
Druhy divod pro trénink sprintu je zlepSeni procenta maximélniho anaerobniho vykonu,
které plavec dokaze udrzet po celou délku sprinterského zavodu. Tuto schopnost nazyvam
anaerobni svalovou vytrvalosti. Vztah mezi anaerobnim vykonem a anaerobni svalovou
vytrvalosti je zndzornén v nasledujicim grafu.
e Vztah mezi anaerobni kapacitou a anaerobni svalovou vytrvalosti.
Béhem prvnich 8 - 10 tydnii zvySuje trénink anaerobni kapacitu velmi rychle, potom se viak rychlost
zlepSovani zpomali. Zpocatku je sportovec schopen plavat pouze na 80 % procentech svého maxima. Se

spravnym tréninkem vSak dokdze plavat na 90 % procent své maximdlni anaerobni kapacity po celou
délku sprinterského zavodu.
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Tydnt tréninku

Rozliseni mezi aerobni a anaerobni svalovou vytrvalosti je obtizné. Nékdo by mohl
opravnéné argumentovat, ze jsou ve skutecnosti stejné, protoze obé zahrnuji zasobovani
kyslikem, vyuziti kysliku, rychlost odstranovani laktatu a zlepSovani pufrovaci kapacity. Ja
viak ve€fim, Ze tyto dvé formy vytrvalosti se velmi lehce, ale vyznamné lisi pii tréninku
jednotlivych plaveckych disciplin. Sportovei zavodici na stfednich tratich musi pfi svém
anaerobnim tréninku zdiraziovat v prvni fadé zlepSovani spotieby kysliku a odbouravani
laktatu a teprve potom pufrovaci kapacitu. Jejich tréninkové série by mély byt dostateéné

dlouhé, aby poskytly dostatek casu, aby vétSina té€chto mechanismi fungovala na vysoké




urovni. Na druhé strané sprintefi potfebuji v prvni fadé zdiraziiovat trénink pufrovaci
kapacity. ZvySeni spotieby kysliku a odstrafiovani laktatu jsou vitané, ale jejich Gcinek je
pouze druhotny vzhledem ke zlepSeni pufrovaci kapacity, protoZe sprintefi vétsinou dokonéi
svoje discipliny v ¢ase kratSim nebo na urovni jedné minuty. Proto odliSuji anaerobni
svalovou vytrvalost od aerobni svalové vytrvalosti. Rozdil zduraziuje dilezitost zlepSovani
pufrovaci kapacity u sprinter, které 1ze nejlépe docilit kratkymi intenzivnimi sériemi spise
nez delSimi anaerobnimi sériemi, které plavci pouzivaji ke zlep3eni aerobni svalové
vytrvalosti. Termin anaerobni svalovda vytrvalost (tak jak je pouZivan v této knize) je
synonymem k terminu anaerobni kapacita (tak jak je definovana v jiné literatuie, tykajici se
fyziologie tréninku). Pufrovaci kapacita je nejvétsi prispévek pro anaerobni svalovou
vytrvalost, zejména ve sprinterskych zdvodech, i kdyZ i odstrafiovani laktitu mutze hrat
vyznamnou roli. J& véfim, Ze zlepSend pufrovaci kapacita a zvySena rychlost odstrafiovani
laktatu jsou také zdkladni diivod pro zlepSeni vytrvalosti u 100 a 200 metrovych disciplin, i
sprintd.

Stejn¢ jako anaerobni vykon neni ani anaerobni svalova vytrvalost méfena zadnou
univerzalné¢ uznavanou metodou. Pokusy o jeji méfeni obsahuji testy, které méFi pokles
maximalni rychlosti béhem maximalniho uUsili, které trva 1 — 2 minuty. Problémem téchto
testl je, Ze motivace nebo jeji nedostatek ma podstatny vliv na vysledek.

Velikost zlepSeni, kterd mohou sportovei ocekavat u anaerobni svalové vytrvalosti je
obtizné urcit.

T¥i typy tréninku sprintu

Sprintersky trénink ma za nasledek zlepSeni anaerobniho vykonu a anaerobni svalové
vytrvalosti a sprintefi by méli pouzivat 3 druhy tréninku. Prvni stupen nazyvam trénink
tolerance laktatu (Sp — 1). Cilem tohoto typu tréninku je zvySeni pufrovaci kapacity a
anaerobni svalové vytrvalosti. Druhy typ tréninku sprintu je trénink produkce laktatu (Sp — 2).
Jeho cilem je zlepSeni urovné anaerobni glykolyzy. Zvyseni svalové sily je cilem tietiho typu

tréninku — plavecké sily (Sp — 3).




T¥i stupné sprinterského tréninku

1. Trénink tolerance laktatu (Sp — 1): cilem je zlep3eni pufrovaci kapacity
a anaerobni svalové kapacity.

2. Trénink produkce laktatu (Sp — 2): cilem je zvy3eni rychlosti
anaerobniho metabolismu.

3. Trénink plavecké sily (Sp — 3): cilem je zvySeni svalové sily a vykonu.

Trénink tolerance laktatu

Trénink tolerance laktdtu zahrnuje plavani dlouhych sprintfi se stfedné dlouhymi az
dlouhymi odpocinky nebo kratkych sprintd s kratkymi odpodinky. Cilem je vyvolat
zakyseleni v pracujicich svalovych vlaknech a tim stimulovat zvyseni pufrovaci kapacity
svaltl.

Utinky tréninku

Zakladni u¢inky tréninku tolerance laktatu jsou (1) zvy3eni pufrovaci kapacity svali,

(2) zlepSeni sportovcovy schopnosti udrzet celistvost zabéru a plaveckou rychlost i pies t&zké
zakyseleni a (3) zlepSeni sportovcovy schopnosti tolerovat bolest, ktera je spojena se
zakyselenim.

Druhotné adaptace zahrnuji zvySeni koncentrace glykogenu, ATP a CP ve svalech a
zvySeni rychlosti odstranovani laktatu ze svalt a z krve.

Trénink tolerance laktatu také o néco zvysi VO,max.

Trénink tolerance laktatu také zvysi rychlost anaerobniho metabolismu. Tréninkové
adaptace pochazejici z tréninku tolerance laktatu se znaéné piekryvaji s témi, ke kterym doslo
pfi tréninku produkce laktatu. Pfesto se G¢inky lisi pravé tolik, Ze je opodstatnéné navrhovat

specifické tréninkové série pro kazdy z téchto typt tréninki.




Utinky tréninku tolerance laktatu
Zikladni

Zvyseni pufrovaci kapacity svalt.
ZlepSeni sportovcovy schopnosti udrzet dobrou techniku plavanii pres tézké
zakyseleni.

* zlepSeni sportovcovy schopnosti tolerovat bolest, ktera je spojend se silnym
zakyselenim.

Druhotné

® ZvySeni mnoZstvi glykogenu, ATP a CP, které se nachéazeji v trénovanych svalovych
vlaknech.

» ZvySeni rychlosti odstrafiovani laktatu se sval a krve.

e ZvySeni VO;max.

e ZvySeni rychlosti anaerobniho metabolismu.

Sezonni plinovani

Plavani je nejlepsi formou tréninku tolerance laktatu kviili jeho specifickym u¢inkm.
Tréninkové uCinky, které zlepsuji pufrovaci kapacitu svalii se dostavi pouze ve svalovych
vlaknech pouzivanych v tréninku a v jejich okoli. Plavéni, zejména kdyz sportovec pouziva
plavecky zplisob nebo zpiisoby, které planuje uzivat v zdvodg, je nejlepsi zpusob, jak zajistit,
Ze jsou tato vldkna trénovana.

Adaptace na trénink tolerance laktatu se dostavuji velmi rychle. Podstatna zlepSeni
pufrovaci kapacity svali mohou nastat b&hem 4 — 6 tydni. Proto neni potreba klast vétsi diraz
na trénink tolerance laktatu az do doby 4 — 6 tydni pied vyladénim pro dilezity zavod. Do té
doby poslouzi ke zlepSeni pufrovaci kapacity a tolerance bolesti piileZitostné useky na cas,
zavody a pretézujici vytrvalostni trénink. V pozdg&jsi fazi sezony doporucuji diraz na trénink
tolerance laktatu pouze pro plavce ve sprinterskych disciplinach. Stfedotratafi a vytrvalci se
nepotfebuji zabyvat tréninkem tolerance laktatu, mohou béhem celé sezony pro zlepSeni
pufrovaci kapacity a tolerance bolesti uZivat kontrolni zavody, pietéZujici vytrvalostni trénink
a trénink zavodniho tempa.

Sucha pfiprava - medicinbaly, ¢inky, gumy, biokinetik, Vasa trenaZér a kalistenika - je
alternativni zpisob zlepSovéni pufrovaci kapacity svali. Suchd ptiprava pouZivana k tomuto

Ucelu se musi opatrné planovat, aby zahrnovala pozadované svalové skupiny. Tyto metody




tréninku by mély slouzit pouze jako dopln&k, nikdy ne jako ndhrada tréninku tolerance lakttu
ve vodé.

Trénink tolerance laktatu se musi pouZivat uvazlivé. Piestoze muize zlepsit urcité
prvky metabolismu, miZe mit také vazné vedlej8i ucinky, které mohou poznamenat
vykonnost. Zakyseleni z tolerance laktatu miize byt velmi silné. Strukturalni poskozeni mize
byt Casem tak pronikavé, Ze sportovec miize ztratit vytrvalost a silu. Kromé toho, jestlize se
trénink tolerance laktatu provadi velmi ¢asto, miZze oslabit odezvy endokrinniho a imunitniho
systému. SniZeni funkce téchto systémi by mohlo mit za nasledek sniZeni rychlosti zotaveni,
ztratu motivace k tréninku a k zévodéni a zvyseni vyskytu virovych infekci a svalovych a
kloubnich poranéni.

Prahovy vytrvalostni trénink a pietézujici vytrvalostni trénink také vyvolavaji mnoho
moznych Skodlivych u¢inki a to je dalsi diivod pro¢ by nemél sportovec provadét trénink
tolerance laktatu pfili§ ¢asto. Proto by trénink tolerance laktatu nemél byt pouzivan piilis
Casto, kdyZ jsou zdlraziiovany tyto dvé formy vytrvalostniho tréninku a nebo by prahovy
vytrvalostni trénink a pfetéZzujici vytrvalostni trénink nemél byt planovan pfili§ casto
v tréninkovém cyklu, kdyz se plavec soustiedi na trénink tolerance laktatu.

MuzZete se divit, pro¢ by sportovei méli pouZivat trénink tolerance laktatu, jestlize
prahovy vytrvalostni trénink a pretéZujici vytrvalostni trénink dokaZou vyvolat stejné
tréninkové uCinky. To proto, Ze trénink tolerance laktitu je jedna z nejlepsich metod pro
zlepSeni pufrovaci kapacity u sprinterd. Série jsou kratsi, rychlejsi a vyzaduji vyss$i rychlost
anaerobniho metabolismu. Proto napodobuji povahu sprinterskych zavoda efektivnéji nez
série zaméfené na prahovy vytrvalostni trénink a pietéZujici vytrvalostni trénink. Soucasné
tyto série sniZi rychlost anaerobniho metabolismu s mensi pravdépodobnosti nez to &ini
vytrvalostni trénink. Proto je trénink tolerance laktétu lepsi forma tréninku pufrovaci kapacity
pro sprintery v pozdéjsich ¢astech sezony, kdyz by mélo byt hlavnim prvkem v tréninkovém
programu zvySeni sprinterské rychlosti.

V pocéteCnich fazich sezony by sprintefi méli omezit trénink tolerance laktatu na
jednu men3f sérii v kazdém tydnu a ve stfedni Gasti sezény, kdyz zdiraziiuji zvy3eni rychlosti
a anaerobni kapacity na jednu az dvé kratké série. Béhem tohoto obdobi by se snad mohly
planovat série zaméfené na toleranci laktatu dvakrat tydné, ale pouze 4 — 6 tydnd. Sprintefi
mohou béhem tohoto kritkého obdobi podstatné zvysit pufrovaci kapacitu a udrzovani
tréninku tolerance laktatu na mirné trovni snizi moZnost piesyceni a pretrénovani.

Rychlost vyuziti glykogenu je béhem tréninku tolerance laktatu velmi vysoké a jeho

mnozstvi, které se ztrati zejména z rychlych svalovych vliken, je zna¢né. B&hem dlouhych




sérii zaméfenych na toleranci laktitu se mize z nékterych rychlych svalovych vlaken
glykogen vycerpat, ale to neni pravdépodobné, kdyZ jsou série kratké a méné Casté, kdyz
nejsou pldnovany tésné za sebou a kdyZ nejsou provadény v kombinaci s prahovymi
vytrvalostnimi sériemi a se sériemi pretézujiciho vytrvalostniho tréninku.

Poskozeni svalii ze zakyseleni ze sérii tolerance laktatu, miize byt zna¢né. Proto by
sportovci méli po provedeni takovéto série zatadit 2 — 3 dny zotaveni. Prahovy vytrvalostni
trénink, pfetéZujici vytrvalostni trénink a trénink z4vodniho tempa by bé¢hem tohoto obdobi
nemely byt planovany, ale plavec miize provadét zakladni vytrvalostni trénink nebo trénink

zaméfeny na produkci laktatu.

Doporudeni pro vytvireni sérii zaméfenych na toleranci laktitu

Cilem tréninku tolerance laktatu je vytvofit silné zakyseleni v pracujicich svalovych
vléknech, takZe si tato vldkna udélaji vétsi zasobu pufri a budou efektivn&jsi v pufrovani
(pozn. neutralizovdni) Kkyseliny mlé¢né. Souasné by se méli plavci také soustiedit, aby
udrzeli vysoké usili a efektivitu zdbérového mechanismu a to i pres silné zakyseleni. Tento
trénink, ktery miZe byt vice psychicky neZ fyzicky, pomize sportoveim nejméné dvéma
zpusoby. Zaprvé, budou méné citlivi k bolesti ze zakyseleni a zadruhé mohou sami sebe
navyknout, aby neprovadéli n¢které technické chyby, které doprovéazeji silné zakyseleni, jako
je prokluzovéni pazi vodou, ztrata souhry, ztrata délky zab&ru nebo ztrata vysoké frekvence,
aby se udrzela délka zabéru.

Opakované tseky a odpo¢inkové intervaly nejsou pii sestavovani série na toleranci
laktatu az tak dilezité. Jakakoliv skupina usekd, kterd vytvaii zakyseleni, mize vyvolat
pozadovany tréninkovy u¢inek. Proto pro série tohoto typu jsou nejdilezitéjsi intenzita a
pocet opakovani. Sportovci mohou v tréninku pouzit i obecné metody ke stimulaci silného
zakyseleni. Prvni je plavat 100 metrové a delsi tiseky velmi vysokou rychlosti s dlouhym
odpo¢inkem po kazdém useku. Tento typ série jsem nazval dlouhé sprinty s dlouhym
odpocinkem. Druhou moznosti je plavani 25-ti metrovych a del3ich useki se stredné dlouhym
odpoCinkem, ktery neumoziiuje zotaveni ze zakyseleni po kazdém useku. Tyto typy sérii se
nazyvaji sprinty se stfedné dlouhym odpocinkem. Tieti metoda vyzaduje rozloZené traté, to
znamena plavani kratkych sérii Gseki s velmi kratkymi odpo¢inky. Tato metoda se nazyva
sprinty s kratkym odpocinkem. Nasledujici graf ilustruje pfedpoklddané w¢inky kazdého typu

téchto tréninkovych sérii na hodnotu pH ve svalech.




Graf. Ti metody plavéni sérif na toleranci laktatu. Prvni metoda vyZaduje plavéni dlouhych sprintd s dlouhymi
odpo€inky. Tato metoda vytvaii po kazdém tseku silné zakyseleni a umoziuje mezi Gseky témé&F uplny navrat
svalového pH k normélu. Druhd metoda vyZzaduje plavani sprinti se stiedné dlouhymi odpo¢inky. Tato metoda
vyvolava postupné snizeni hodnoty pH ve svalech. Délka odpotinku je pfiliy kratka na to, aby umoznila
odstranéni velkého mnozstvi kyseliny mlé¢né z pracujicich svalovych vldken mezi jednotlivymi useky a proto
dochézi k hromadéni laktatu, které vyvola na konci série nizkou hodnotu pH ve svalech. Tieti metoda vyZzaduje
plavani kratkych sérii sprinti s velmi kratkymi odpo¢inky. Tyto odpo&inky jsou tak kratké, ze mezi Gseky
umozni odstranéni pouze malého mnoZzstvi kyseliny mlééné ze svali. Vysledkem je, ze dochazi k hromadéni

laktétu, které podstatn& snizi na konci t&chto n&kolika usekti hodnotu pH ve svalech.

Dlouhé sprinty s dlouhym Sprinty se stiedné dlouhymi Kratké série sprinti s velmi
odpocinkem odpocinky kratkymi odpo¢inky
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Dlouhé sprinty s dlouhym odpo¢inkem
Plavani dlouhych sprinti s dlouhym odpocinkem zlepSuje pufrovani, protoze kazdy
usek vyvolava silné zakyseleni. Plavci by méli odpo¢ivat nejméné 5 — 10 minut, aby byl pred
zacatkem dalSiho useku zajistén dostatecny ¢as k odstranéni podstatného mnozstvi kyseliny

mlécné ze svali a k ¢aste¢nému znovuobnoveni hodnoty pH ve svalech. Jinak nebudou plavci




v nasledujicich opakovanich schopni plavat dostateénd rychle, aby stimulovali  dalsi
zakyseleni.

Plavani sérii na toleranci laktdtu timto zptisobem mé n&kolik vyhod. Série vyvola
nekolikrat silné zakyseleni a tim vytvaii mnohonasobné obdobi stimulace pro zvySeni
pufrovaci kapacity. Protoze se rychlost usekd blizi zavodni rychlosti, budou sportovci také
schopni se soustfedit na pouzivani rytmu dychani jako v zdvodé¢, na provadéni spravnych
obratek, na udrZzovani celistvosti zabért a na boj s ucCinky bolestivého zakyseleni.

Nejvhodnéjsi traté jsou 100 a 200 metrové useky, protoze jsou to minimalni tratg,
které vyvolavaji pozadovany tréninkovy ucinek. Tyto useky jsou dostate¢né dlouhé, aby
zpusobily silné zakyseleni, ale jsou dostatetn& kratké na to, aby plavci mohli zaplavat nékolik
useki v jednotlivé tréninkové jednotce.

Optimalni délka tohoto typu série je nékde mezi 300 az 800 metry. Studie ukazaly, ze
rychla svalovd vldkna po 4 az 6 naplno provedenych tsecich na bicyklovém ergometru
vycerpaji glykogen.

Plavecka rychlost by méla byt vyssi nez rychlost prahovd, aby se ve svalech hromadila
kyselina mléénd. Plavci by méli tyto tseky plavat tak rychle, jak je to jen mozné, ale
neexistuje pro to védecky dikaz. Co mozn4 nejrychlejsi plavani téchto tseki zcela jisté muze
zvysit ucinek tréninku, ale i rychlé, ale ne maximalni plavani mize vyvolat ve svalech
podstatné sniZeni hodnoty pH a miize vytvofit podné&t pro zlepSeni pufrovaci kapacity sval,
ktery je stejné ucinny, jako pfi plavani vy$$imi rychlostmi.

Je dobré dodrzovat pravidlo z praxe, aby rychlost 100 a 200 metrovych useku byla
alespoii 85 % z nejlepsiho osobniho vykonu nebo do 6 vtefin od nejlepsiho osobniho vykonu
na 100 metrii a do 12 vtefin od nejlepsiho plavcova osobniho vykonu na 200 metrti. Vytrvalci
by méli byt schopni plavat tyto tseky blize svym osobnim rekordtim nez sprintefi, protoze
vytrvalei maji vétSinou vyssi aerobni kapacitu a vytrvalost a proto nevytvareji bé¢hem
jednotlivych useki tolik kyseliny mlééné.

Sprinty se stfedné dlouhymi odpocinky

V druhé metodé sportovci plavou série tisekd se stiedné dlouhymi odpocinky, které by
mely byt dostate¢né dlouhé, aby jim umoznily plavat vy3si nez prahovou rychlosti, ale ne tak
dlouhé, aby umoznily vétsi nez mirné zotaveni ze zakyseleni mezi jednotlivymi tseky. Hlavni
vyhodou této série proti dlouhym sprintiim s dlouhym odpocinkem je, Ze umoziiuje plaveiim

uplavat za stejnou dobu vétsi mnozZstvi useki nebo stejné mnozstvi Gsekli za kratsi dobu.




Sprinty se stiedné dlouhym odpo¢inkem umoziuji stejnou piileZitost stimulovat zvySeni pufra
ve svalech a nacvi¢ovat zavodni techniku pfi silném zakyseleni.

Pro sprinty se stfedn& dlouhym odpo¢inkem miZe byt pouZita jakakoli trat’, ale ja
doporu¢uji polovinu zdvodni traté nebo méng, protoze pak rychlost plavani bude blize
zévodnimu tempu. Sprintefi vétSinou plavou pfi t&chto sériich 25, 50, 75 nebo 100 metrové
useky.

Optimélni délka téchto sérii se pohybuje mezi 600 az 1200 metry. Obecné by méli
sprintefi, ktefi se specializuji na kratké discipliny, udrzet délku sérii na 800 metrech a méné,
zatimco dvoustovkafi se mohou piileZitostné posunout k del$im sériim.

Starty, ve kterych by mély byt jednotlivé useky plavany, by mély umoZiovat délku
odpo¢inku asi 15 vtefin u 25-ti metrovych tseki, 15 — 30 vtefin u 50-ti metrovych usek, 30-
40 vtefin u 75-ti metrovych useki a 45 — 60 vtefin u 100 metrovych useki. Tréninkova
rychlost by méla byt vyssi nez rychlost prahova, aby bylo jisté, Ze plavec ve svalech hromadi
kyselinu mlé¢nou.

Sprinty s kratkymi odpocinky

Pii tfeti metodé tréninku tolerance laktatu - u sprintd s kratkymi odpoCinky, je
zakyseleni tvofeno tim, Ze doba k zotaveni je velmi kratka. Plavci provadéji tento typ série
jako rozlozené traté, ve kterych absolvuji délky trat¢ jako série kratkych tseku s velmi
kratkymi odpoéinky. Zlep3eni pufrovaci kapacity je vysledkem hromadéni kyseliny mlé¢né ve
svalech, které po nékolika usecich zpusobi silné zakyseleni.

RozloZené traté a jiné sprinty plavané s kratkymi odpocinky jsou motivujici a vyzaduji
pouze velmi kratky tréninkovy &as pro zlepSeni pufrovaci kapacity. Tyto série vytvareji
piileZitost nacvidovat boj se stresem ze zakyseleni pii udrzovani dobré zavodni techniky.

Pro tento ucel lze pouZit jakoukoliv opakovanou trat’, kterd vytvori zakyseleni, ale
tseky, které odpovidaji jedné &tvrtin€ zavodni traté nebo kratsi, povzbuzuji trénink v blizkosti
zavodnich rychlosti. Tyto série mohou byt extrémné motivujici.

Délka kazdé série miize byt jakakoliv vzdalenost, ktera vyvola zakyseleni. Série, které
odpovidaji délce zavodni traté, které jsou o trochu kratsi, nebo o trochu delsi, nez zavodni
traté jsou optimélni. O trochu kratsi série nez je délka zavodni traté podporuji vyssi rychlost.
Série, které jsou o trochu del$i nez zavodni trat’, pfipravuji plavce, aby udrzel spravnou
techniku déle neZ je zavod. Zavodnici mohou v jedné tréninkové jednotce absolvovat dveé az
tyfi takovéto série, jestlize mezi sériemi maji Cas k obnové pH ve svalech do blizkosti

normalu.
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Odpocinek mezi useky by mél byt pomérné kratky, 5 — 15 vtefin, aby mezi useky

dochézelo pouze k malému zotaveni. Rychlost usekii by méla ve svém maximu zhruba

odpovidat zdvodni rychlosti a ur¢ité¢ by méla byt vy$si nez prahova rychlost.

Souhrn doporuceni pro planovani sérii zamérenych na toleranci laktatu

Délka série: 300 az 1200 metri. Optimalni délka série pro sprintery je 400 az 800
metri. Stiedotrat’afi a vytrvalci mohou plavat delsi série.

Délka tsekii: 100 az 200 metrové traté jsou optimalni pro série Usekl s dlouhym
odpoc¢inkem. Traté¢ 25 az 100 metrt jsou optimalni pro sprintery u sérii se stfedné
dlouhymi odpo&inky a pro série skratkymi odpocinky. Stiedotrataii a vytrvalci
mohou zvysit délku useki na trat€ 200 az 500 metrd, i kdyZ toto navySeni neni nutné.
Délka odpocinku: Odpocinek by mél byt 3 az 10 minut u sérii, ve kterych je cilem
dosahnout vysoké tirovné zakyseleni po kazdém tuseku; 15 vtefin az 2 minuty, kdyz
plavci plavou useky se stfedné dlouhym odpo¢inkem a u sérii, které jsou provadény
jako rozlozena zavodni trat by mél byt odpocinek velmi kratky — mezi 5 a 30
vtefinami.

Tréninkova rychlost: Tréninkova rychlost by méla byt vyssi nez prahova rychlost a
méla by byt dostadujici k tomu, aby tla¢ila hodnotu pH ve svalech dolii aZ k bodu, ve

kterém dochazi k silnému zakyseleni.

Priklady sérii na toleranci laktitu

Dlouhé sprinty s dlouhymi odpodinky

6 x 100 st. 7 minut
3 x 200 st. 10 minut

Sprinty se stifedné dlouhymi odpo€inky

12 x 25 st. 30 vtefin
12 x 50 st. 1 minuta
8 x 100 st. 2 minuty
6 x 200 st. 3 nebo 4 minuty

Sprinty s kratkymi odpodinky
3 série (4 x 25 st 20 az 30 vtetin)

3 série (4 x 50 s odpoc&inkem 10 az 15 vtefin)
15 x 100 st. 1:30 minuty
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Aktivni versus pasivni zotaveni

V sérii na toleranci laktatu by sportovci meéli mezi jednotlivymi tseky vzdy plavat
volné. JestliZe je startovni Cas, ve kterém startuji jednotlivé tseky v sérii, pfili§ kratky nez aby
po kazdém tuseku mohli plavci plavat volné, je tieba pieorganizovat delsi série do kratSich
sérii a zatfazovat zotavujici plavani po kazdé kratké sérii. Nékolik studii prokazalo, Ze plavci
mohou odstranit ze svall vice kyseliny mlééné a v kratSim case, kdyz pokracuji ve stiedné
intenzivni zatézi béhem odpocinku mezi useky, nez kdyz je odpoCinek mezi useky neaktivni.
Pohyb stfedni intenzitou béhem zotaveni se nazyva procedura aktivniho zotaveni a ostatni
neaktivni zotaveni se nazyva pasivni zotaveni.

Ve studiich porovnavajicich aktivni a pasivni metody zotaveni potfebovala skupina,
kterd provadeéla pasivni zotaveni, zhruba dvojnasobnou dobu k odstranéni stejného mnozstvi
laktatu z krve v porovnani se skupinou jedinci provadéjici aktivni zotaveni (na urovni 50% -
60% usili).

Lehka forma cviceni béhem doby ur¢ené k zotaveni je lepsi nez prosty odpocinek,
protoze udrzuje rychlejsi tok krve, ktery odplavuje ze svali vétsi mnozstvi kyseliny mlécné
v krat§im &ase. Usili béhem zotaveni by mélo byt mirné. Pfi velmi nizké trovni usili bude
rychlost odstrafiovani laktatu pomalej$i nez optimalni a zotaveni se tedy bude zpozd'ovat. Na
druhé strané pfili§ naméhavé usili, vyvijené v dobé zotaveni, bude vytvaret dodate¢nou
kyselinu mléénou a zpozd'ovat zotavovaci proces.

Nekolik studii se pokusilo ur¢it nejlepsi zpisob pouzitelného cviceni béhem zotaveni a
spravnou intenzitu Gsili pro aktivni zotaveni. Jedna studie jasn¢ ukézala, Ze plavci se zotavuji
rychleji, kdyz béhem zotaveni plavou, nez kdyz provadéji n€jakou jinou nespecifickou zatéz.
Lehké plavani béhem zotaveni snizilo hodnotu laktatu zpéatky na polovinu klidové Grovné za
zhruba 6 minut po rychlé dvoustovce na ¢as. Kdyz plavci pouzili jako formu zotaveni lehkou
jizdu na kole, doba potiebna k vyvolani stejné odezvy byla 13 minut.

Védci dokazali, Zze prace provadéna usilim mezi 50 % az 70 % VO,max vedla
plavci zotavi vice nez 2 x rychleji plavanim na trovni 60 % az 75 % jejich maximalni
rychlosti na 100 metri. A dal$i zajimavé zjisténi bylo, Ze se plavci zotavili stejné rychle, kdyz
si pii zotaveni zvolili svoje vlastni tempo plavani - tedy, Ze sportovci dokazou intuitivné ur€it
spravné usili pro zotaveni. Jestlize je vSe ponechano na nich, zvoli rychlost, ktera je pro tento

ucel pfiméfena.
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Tréninkové rychlosti pri opakovanich na toleranci laktatu

Tréninkové rychlosti by mély byt takové, aby pii tréninku na toleranci laktatu
vyvolaly maximalni tepovou frekvenci. Subjektivné vnimané usili by se mélo pohybovat
v rozmezi 18 az 20 na stupnici od 1 do 20 a koncentrace laktatu by méla byt blizka maximu.
Trenéfi ale nepotiebuji vyuZivat Zadnou z téchto metod pro monitorovani rychlosti tréninku
tolerance laktatu. Casy dosazené v jednotlivych opakovanich a tnava plavet davaji
nejobjektivnéjsi dikaz, jestli plavci trénuji nebo netrénuji spravné. Jediny divod, aby trenéfi
pouzivali dal$i monitorovaci procedury, je podezieni, Ze plavec provadi trénink
submaximalnim usilim a chtéji si své podezieni ovéfit.

Progresivni pretizeni

Jakoukoliv obvyklou metodu pro zvySeni pfetizeni — tj. zvySeni rychlosti plavani,
snizeni délky odpoc¢inku nebo zvySeni objemu — je mozné pouzit pro plavecky trénink
tolerance laktatu. ZvySovani primérné rychlosti usekt v dané sérii je dobrym ukazatelem, Ze
se anaerobni svalova vytrvalost zlepSuje.

U sprintt se stiedné dlouhou nebo kratkou dobou odpocinku je mozné efektivné vyuzit
postupné snizovani délky odpoéinku. Tuto metodu vSak nedoporucuji pro sprinty s dlouhym
odpoc¢inkem, protoze zde se tréninkovy uéinek objevuje po kazdém useku. JestliZze se zpomali
rychlost jednotlivych tusekt, kdyz se snizi doba odpocinku, plavci by se méli pokusit
posunout rychlost usekt zpét na predchazejici uroven, aby dosahli pietiZeni.

ZvySeni poltu tsekl v sérii na toleranci laktatu nebo zvySeni poCtu sérii v jednom
tydnu je dalsi zpusob jak pokracovat v podnécovani zlepSeni z tohoto typu tréninku. Tento
postup by vsak plavci méli pouzivat pouze kratkou dobu (snad 4 az 6 tydni), aby se vyhnuli
Skodlivym u¢inkiim ze vzniku pfili§ ¢astého zakyseleni a méli by ho pouzivat v pozdgjsich
Castech sezdny, az kdyz zvysi svoji aerobni kapacitu.

Jiné typy tréninku tolerance laktatu

Opakovaci série pro trénink tolerance laktatu mohou mit n€kolik jinych forem. Mohou

se také pouzit specifické formy tréninku na suchu.

Série_uisekii_s nejkratsim_moZnym_startem. Idealni zpisob sestavovani sérii pro zlepSeni

pufrovaci kapacity je pouzit useky plavané v nejkratSich moZnych startech. Naésledujici
tabulka ukazuje dva piiklady takovychto sérii.

Série se stitdanim délky usekit, se stiiddanim délky odpocinku a se stiiddanim plaveckych

zpuisobii. Nékteré piiklady sérii se stfidanim trati, se stfidanim délky odpo€inku nebo se

stfidanim plaveckych zpuisobu, které jsou vytvofené pro zlepSeni pufrovaci kapacity, jsou




uvedeny v nasledujici tabulce. Tento typ sérii dobie vyhovuje tomuto ucelu, protoze mezi
rychlymi tseky se mohou vyskytovat dlouhd obdobi aktivniho odpocinku.

Trénink tolerance laktdtu na suchu. Jakoukoliv ze tii vySe popsanych metod pro trénink

tolerance laktatu je mozné prizpusobit i pro suchou ptipravu. Trénink na suchu sestaveny pro
zlepSeni pufrovaci kapacity svali by mél obsahovat intenzivni Usili, které trva 45 vtefin az 2
minuty, s dlouhou dobou aktivniho odpoéinku po kazdém zatizeni. Pfiméfené je 4 — 6
takovychto opakovani.

Trénink tolerance laktitu na suchu se muze také skladat znékolika kratkych
opakovéni s kratkou dobou odpocinku, které nevyhnutelné vyvolaji zakyseleni. Jakakoliv
metoda, kterd vyhodnocuje praci provadénou b&hem tréninku tolerance laktatu na suchu,

zlepsi motivaci sportovcd a snad také ucinek tréninku, kterého tim dosdhnou. Nasledujici

tabulka obsahuje nékolik pfikladu tréninku na suchu, které zlepsi pufrovaci kapacitu.

Dalsi typy tréninku tolerance laktatu

Série useki s nejkratSim
moznym startem.

Série se stFidanim délky useku, se
stfidanim délky odpo€inku a se
stFidanim plaveckych zpisobi.

Trénink tolerance laktiatu na
suchu.

Priklad ¢islo 1:

4 x (3 x 25 st. 20 vtefin), mezi
sériemi 225 metrd technickym
cvicenim .

piedpoklada se, ze pfi tomto
navrzeném startu, bude plavec
plavat 25 metrové sprinty za 14 az
17 vtefin.

Priklad cislo 2:

4 x (6 x 50 st. 45 vtefin), mezi
sériemi 200 nohy lehce.
Predpoklada se, ze pfi tomto
navrzeném startu bude plavec
plavat 50 metrové sprinty za 33 az
38 vtefin.

Priklad &islo 1:

Série se stiidavou délkou tisekii
200 rychle st. 4 minuty a

4 x 100 lehce st. 2 minuty
Celou sérii opakovat 4x.

Priklad ¢&islo 2:

Série se stiidanim délky odpoclinku
100 rychle st. 2 minuty a

4 x 100 lehce st. 1:40

Celou sérii opakovat 4x

Priklad ¢islo 3:

Série
zpusobii
100 metr motylek st 2 minuty

100 metri souhra/ 100 metrti nohy/
100 metrG paze kraul lehce st. 6:00
minut

se stiiddnim  plaveckych

Priklad cislo 1:

4 x 1 minuta: zatahy na Vasa
trenazéru, plaveckeé lavicce,
biokinetiku nebo tahani gum

5 — 10 minut odpo¢inku po kazdé
sérii nebo provést podobnou sérii
zaméfenou na jinou svalovou
skupinu. Snazit se o zlepSeni
dosazeného vysledku za 1 minutu,
jestlize dany pristroj
zaznamenavani vykonu umoziuje.

Priklad ¢&islo 2:

10 x 20 hodti medicinballem nebo
né&jaké kalistenické cvi¢eni.
Odpocinek 5 — 30 vtetin mezi
sériemi s 20 opakovanimi.
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Trénink produkce laktatu
Trénink produkce laktatu se sklada z kratkych sprintti plavanych rychlosti blizici se k

maximu a je uréen pro zlepSeni anaerobniho vykonu.

Uéinky tréninku

4 — 8 tydenni tréninkové obdobi muZe zpusobit podstatné zlepSeni rychlosti
anaerobniho metabolismu. Vyzkumy dokazuji, Ze dlouhodobym nepfetrzitym tréninkem
semohou zlepSovani pokracovat jeden az dva roky. Tréninkem se zrychli priibéh anaerobni
glykolyzy, coz ma za nasledek zlepSeni vykonnosti ve sprintech.

Sekundarni adaptace z tréninku produkce laktatu jsou (1) zvySeni mnozstvi ATP a CP
nahromadénych v trénovanych svalovych vlaknech, (2) zvySeni podilu energie uvolnéné
z ATP a zvyseni rychlosti obnovy ATP z kreatinfosfatu, (3) zvySeni svalového vykonu a (4)
zlepsena nervové-svalova koordinace pfi vysokych rychlostech plavani. Diky prudké rychlosti
hromadéni kyseliny mlé&né v pracujicich svalovych vlaknech a z toho vyplyvajiciho mirného
snizeni hodnoty pH ve svalech miZe trénink produkce laktatu také vyvolat urité zlepSeni
pufrovaci kapacity.

Zadoucim vysledkem vsech téchto fyziologickych adaptaci je, Ze sportovcei zvysi svoji
maximalni sprinterskou rychlost v kratkych usecich. Mé&jte také na paméti, Ze jakékoli zvySeni
maximalni rychlosti doda plavci tzv. ,lehce dosaZitelnou rychlost®. Jinymi slovy, jsou

schopni rozjizdét delsi traté rychleji s vynaloZzenim mensiho usili.

U¢inky tréninku produkce laktatu
Zakladni

e Zvyseni rychlosti anaerobniho metabolismu.
e ZvySeni maximalni sprinterské rychlosti.

Druhotné

Zvyseni nahromadéného mnozstvi ATP a CP v trénovanych svalovych vlaknech.
Zvyseni podilu energie uvolnéné z ATP.

Zvy3eni rychlosti obnovy ATP z kreatin fosfatu.

Zvyseni svalového vykonu.

Zlepsena nervové-svalova koordinace pii vysokych rychlostech plavani.
ZlepSeni pufrovaci kapacity.
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Sezonni planovani

Plavani je zcela jist® nejlepsi metoda tréninku produkce laktatu. Plavci by méli
podstatnou &ast tohoto tréninku provadét plaveckym zpiisobem, na ktery trénuji. Rychlost
anaerobniho metabolismu se zvysi pouze v té&ch svalovych vléknech, ktera plavei pouzivaji.
Proto musi plavei pfi tréninku zapojovat stejna svalova vldkna, kterd budou pouZivat v
zavode.

Piestoze by méli plavci absolvovat pfiméfené mnoZstvi tréninku zameéfeného na
produkci laktdtu ve viech fazich sezony, méli by tuto formu sprinterského tréninku
zdliraziiovat v pocate¢nich fazich sezony, aby zvysili rychlost anaerobniho metabolismu.
Plavci by méli byt schopni zlepsit tuto rychlost dokonce i tehdy, kdyz absolvuji velky objem
zakladniho vytrvalostniho tréninku. Rychla svalova vlakna nejsou b&hem zakladniho
vytrvalostniho tréninku vyrazné zapojovéana a proto by se jejich rychlost kontrakce mohla
snizit. Ale b&hem tréninku produkce laktatu rychla svalova vldkna budou siln¢ zapojovana a
to zpisobem, ktery by mél zvysit rychlost a silu jejich kontrakei.

Také ve stiedni &asti tréninkové sezény by se mélo trénovat zna¢né mnozstvi tréninku
produkce laktatu, aby se sniZil pokles rychlosti anaerobniho metabolismu, ke kterému
dochézi, kdyz plavci zafazuji velké mnozstvi prahového vytrvalostniho tréninku a
pretézujiciho vytrvalostniho tréninku. Tyto intenzivni typy vytrvalostniho tréninku maji
tendenci sniZit rychlost svalové kontrakce a trénink produkce laktitu miZe tuto tendenci
neutralizovat. Koneéné, trénink produkce laktatu by mél byt dulezitou ¢asti tréninkovych dnt
v posledni fazi tréninkové sezony, kdy se sportovci snaZi zvysit svoji sprinterskou rychlost.

Protoze trénink produkce laktatu zrychluje anaerobni metabolismus, rychlost vyuZiti
glykogenu je vysoka. Pfesto bude ztrata glykogenu z pracujicich svalovych vlaken mala,
protoze délka kazdého tiseku a délka sérii jsou relativné kratké. Proto sportovci nepotiebuji
tas pro obnoveni glykogenu ve svalech mezi tréninkovymi sériemi tohoto typu. Také
poskozeni sval by mélo byt mensi a proto doba zotaveni neni problém. Jinymi slovy,
sportovei mohou provadét uréitou sérii produkce laktitu kazdy den. Hlavni Cinitelé pfi
planovani sérii na produkci laktatu jsou mnozstvi ¢asu na trénink a motivace plaved, ne
zotaveni. Plavci mohou ztratit motivaci, jestlize musi rychle sprintovat kazdy trénink. Proto je
vyhodnéjsi, jestlize trenér zkrati nebo vynechd trénink produkce laktatu z nékterych
tréninkovych jednotek béhem tydne. Plavei uréité mohou a pravdépodobné by méli zatazovat
néjaké sprinty kazdy den, ale pravdépodobné by neméli zafazovat veétSi série na produkci
laktatu do vice néZ t¥ az &tyi tréninkovych jednotek v kazdém tydnu. Toto doporuceni

znamend, e plavci, ktefi trénuji jednou denné by méli zafazovat n&jaké vétsi sprinterské série
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v téméi kazdém tréninku. Ti plavci, ktefi trénuji dvoufazové by méli zafazovat vétsi série na
produkci laktatu v jednom z tréninkti béhem dne a vétSinu dnii v tydnu.

Doporuceni pro vytvareni sérii produkce laktatu

Naésleduji navrhované délky série a usekt, délky odpocinkt a tréninkové rychlosti pro
tréninkové série na produkci laktatu.

Délka usekit Plavci mohou nejlépe zvysit rychlost anaerobniho metabolismu plaveckymi
useky, které jsou dostate¢né dlouhé, aby byl tento systém plné zapojen, ale dostate¢né kratké,
aby zakyseleni nezptsobilo sniZeni rychlosti uvoliiovéani energie pied tim, nez dokon¢i dany
usek. To znamena, Ze nejlepsi trat€¢ v sériich zaméfenych na produkci laktatu jsou traté 25 a
50 metr. Vétsina plavct potiebuje pro tyto délky usekt 9 az 30 vtefin, coz je idealni doba
pro stimulaci anaerobniho metabolismu bez vzniku silného zakyseleni. Anaerobni
metabolismus se stava hlavnim zdrojem energie pro obnovu ATP po prvnich 4 az 6 vtefinach
cviceni a extrémni zakyseleni podstatné nezpomali rychlost anaerobniho metabolismu az do
asi dvaceti az Ctyficeti vtefin od zacatku préce.

Délka odpocinku Délka odpocinku mezi iseky by méla byt podstatné delsi nez doba, ktera je
nutnd k absolvovani kazdého useku. Dlouhy odpocinek zajisti dostatek ¢asu pro piesun
vétSiny kyseliny mlécné, ktera se v pribehu plavani vytvoii, ze svall, takze nedochazi ke
hromadéni tohoto vedlej$iho produktu anaerobniho metabolismu z jednoho useku na druhy.
Hromadéni kyseliny mlééné muize totiz zpUsobit zakyseleni diive, nez plavec dokon¢i sérii.
Zakyseleni zpomali rychlost anaerobniho metabolismu a zmaii tim ucel tréninku produkce
laktatu, kterym je zlepSeni rychlosti anaerobni glykolyzy.

Doba odpoc¢inku by také méla byt dostate¢né dlouha, aby umoznila obnoveni vétSiny
kreatinfosfatu, pouzitého pro predchézejici sprint, aby byl tento zdroj energie k dispozici na
zaCatku dalsiho useku. Obnoveni kreatinfosfatu ve svalech probihd ve dvou stadiich —
v rychlém stadiu a v pomalém stadiu. Vyzkumy ukazaly, Ze zhruba polovina kreatin fosfatu
spotfebovaného béhem cviceni se obnovi béhem 90 vtefin odpocinku. Dalsich 4 az 8 minut je
zapotiebi pro obnoveni zbyvajictho mnozstvi. Proto by plavci asi méli po kazdém sprintu
odpocivat nejméné 90 vtefin. Jestlize chtéji, mohou odpocivat déle a ucinek tréninku se tim
nesnizi. NejdileZzitéjsi je, aby doba odpocinku nebyla pfili§ kratka.

Délka odpocinku 1,5 az 3 minuty by méla byt dostacujici po 25 metrovych tsecich a
po kazdém 50 metrovém useku bude pravdépodobné zapotiebi 3 az 5 minut odpo€inku,
protoZze se po nich ve svalech plavce nahromadi vice kyseliny mlé¢né, protoze k dokonceni

delsiho useku je potieba delsi cas.
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Délky odpocinku v rozmezi 30 az 60 vtefin jsou urcité pfili§ kratké, aby zabranily
zakyseleni béhem sprinti zamétfenych na produkci laktatu.

Wootton a Williams ve své studii zjistili, Ze prumérnda koncentrace laktdatu u skupiny
testovanych subjektii dosdhla témér maximalnich hodnot 15,5 mmol/L po absolvovdani pouhych péti
bézeckych sprintu trvajicich 6 vtefin s odpocinkem 30 vterin po kazdém sprintu. Krevni laktdt se stale
podstatné zvysil na 10,3 mmol/L béhem téchto Sesti sprintit , i kdyz doba odpocinku byla 60 vterin.
Plavci by méli béhem odpocinkové pauzy volné plavat, aby podpofili odstrafiovéani laktatu ze
svalii a z krve.

Délka série Jestlize plavci maji mit dostatek ¢asu pro vSechny ostatni typy tréninku, které by

mély byt zafazené do tréninkové jednotky neni pravdépodobné proveditelné, aby méli 4 a vice
minut odpocinku po kazdém sprintu v sérii na produkci laktatu. Proto by nemély byt série
na produkci laktatu, ve kterych jsou useky plavané ve startu 1,5 az 3 minuty, delsi nez 300 az
600 metri. Takova délka sérii je dostate¢né¢ dlouha, aby vyvolala pozadovany ucinek
tréninku, ale neni tak dlouhd, aby doslo k silnému zakyseleni.

Plavci by méli byt schopni provadét béhem jedné tréninkové jednotky nékolik sérii
zaméfenych na produkci laktatu o délce 300 az 600 metrt. Nésledujici série by vSak mély
zaCit az po 5 az 15 minutach zotaveni. Nejsou k dispozici zadné studie, které by nam
napovédely, kolik metrt tréninku produkce laktatu denné vyvola nejlepsi vysledky. Nejlepsi
je intuitivni pravidlo, Ze plavei mohou pokracovat v téchto sériich tak dlouho, dokud jsou
schopni plavat iseky ve zhruba stejnych ¢asech. Plavec by mél tyto série prerusit, kdyz unava
zpusobi zpomaleni.
useki zaméfenych na produkei laktatu meéli vyhnout bolesti ze zakyseleni. Protoze zakyseleni
skute¢né zpomaluje rychlost anaerobniho metabolismu, maii tim tcel tréninku produkce
laktatu. KdyZ dojde k silnému zakyseleni, méni se trénink produkce laktdtu na trénink
tolerance laktatu. Dojde-li k této zméné¢, ucinek tréninku se pfesune do oblasti zlepSovani
pufrovaci kapacity a odkloni se od zvySeni rychlosti anaerobni glykolyzy. Studie ukazuji, Ze
30 vtefinové a delsi sprinty zvy$i troveri anaerobni glykolyzy stejné efektivné jako kratsi
sprinty.

Tréninkové rychlosti  Tréninkové rychlosti by mély byt velmi vysoké, aby podporovaly
vysokou rychlost anaerobniho metabolismu. Podle moji zkuSenosti by plavci méli 50ti
metrové sprinterské tiseky provadét rychlosti vyssi nez je 80 % jejich maximalni rychlosti a
25-ti metrové useky rychlosti vy$si nez 85 % maxima. Jiny zplsob vyjadieni plavecké
rychlosti vhodné pro trénink produkce laktatu je pomoci nejlepsiho osobniho vykonu. Plavci
by méli plavat 25-ti metrové sprinty 1 az 2 vtefiny za svym nejlep$im osobnim vykonem a 50-

ti metrové sprinty 2-3 vtefiny za nejlepsim osobnim vykonem.



Tepova frekvence a subjektivni vniméni intenzity nejsou vhodny zpisob pro
monitorovani optimalni rychlosti pro trénink produkce laktatu. Pro dosazeni maximélni
tepové frekvence neni béhem kratsich usekt dostatek ¢asu. Subjektivni vnimani intenzity lze
pro monitorovani rychlosti pouzit, ale jestlize se sprinty méfi, je monitorovani timto
zpusobem zbyte¢né. Rychlost kazdého tseku by méla poskytnout piesnéjsi vyhodnoceni jeho

efektivnosti pro zlepseni rychlosti anaerobni glykolyzy.

Souhrn doporuceni pro planovani sérii zamérenych na produkci laktatu

e Délka série: 300 az 600 metrt je optimalni délka pro tyto série. Plavci mohou provést nékolik
takovychto sérii v jedné tréninkové jednotce.

e Délka usekii: Useky 25 az 50 metrii jsou pro tyto sprinty nejlepsi.

e Délka odpocinkii: Odpocinek by mél trvat 1 az 3 minuty u 25-ti metrovych useki a 3 az 5
minut u 50ti metrovych useki.

e Rychlost: Tréninkova rychlost by mé&la byt blizka maximu. Casy by se
mély pravdépodobné pohybovat u 25-ti metrovych tGseki 1 az 2 vtefiny za nejlepSim osobnim

vykonem a u 50-ti metrovych useki 2-3 vtefiny za nejlep$im vykonem.

Priklady sérii zamérenych na produkci laktitu

Trénink ve vodé:

8 x 25 st. 2 minuty.
6 x 50 st. 5 minut.
6 x (4 x 25 st. 30 vtefin). Prvnich 25 metrd v kazdé sérii je sprint a zbyvajici tii Gseky jsou provedeny
lehce nohama, pazema ¢i souhrou.

e 4 x 25 st. 2 minuty, potom 4 x 50 technické cvi¢eni st. 1 minuta. Potom 4 x 50 st. 4 minuty,
potom 8 x 25 technické cviceni st. 30 vtefin.

e 4 x 25 — paze st. 2 minuty, potom 4 x 25 nohy st. 2 minuty. 200 metrii technické cvi¢eni. Celou sérii
opakovat jesté jednou nebo dvakrat.

Progresivni pretizeni
Nejuc¢innéjsi metodou jak udrZovat piretizeni anaerobniho metabolismu je zvySovat
v prib&hu sezony rychlost useki. Také zvySovani objemu tréninku produkce laktatu je dobra

metoda pretizeni. SniZovani doby odpocinku neni u tréninku produkce laktatu pouzitelna
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metoda pietiZeni, protoZe zkraceni doby zotaveni pouze zpusobi, ze dojde k zakyseleni dfive a

snizi délku a uéinnost série.

Jiné typy tréninku produkce laktatu
Jiné typy tréninku produkce laktatu zahrnuji série se stiidanim délky usekd, stfidanim
délky odpocinku a série se stiidanim plaveckych zptisobti a i trénink na suchu.

Série se stiridanim délky useku, stiridanim délky odpoc¢inku, a se stridanim plaveckych

zpusobu.

Pro trénink produkce laktatu jsou pouzitelné jakékoli série se stfidanim délky usekd,
stfidanim délky odpocinku a se stfidanim plaveckych zpisobi. Obzvlasté dobie je mozné je
pouzit, jsou-li sestavené tak, Ze obsahuji pouze nékolik sprinterskych usekd proloZenych
s mnohem del$imi useky volného plavani souhrou, nohami nebo pazemi. I pifi planovani
téchto sérii je tieba se fidit doporucenimi pro vytvafeni sérii zaméfenych na produkei laktatu.
Sprinterské useky by nemé&ly byt delsi nez 25 nebo 50 metri s dlouhou dobou odpocinku po
kazdém useku.

Trénink produkce laktatu na suchu

Trénink produkce laktatu muZe byt efektivné provadén i na suchu. V urcitém ohledu
mé trénink produkce laktatu na suchu uréité vyhody nad tréninkem tohoto typu ve vodé.
Pfesto vSak sprintérsky trénink na suchu nemutze a nemél by nahradit sprintérsky trénink ve
vode.

Zakladni nevyhodou tréninku na suchu je, Ze pfi ném neni mozné zapojit vSechna
svalova vlakna, které se pouzivaji pii skute¢nych sprintech ve vodé a to dokonce ani u cviki,
které plavecky zptisob simuluji. Plavani je sport, ktery zapojuje celé télo a ktery také vyzaduje
efektivni rytmus zabéru, v nékterych zplsobech pravidelnou rotaci téla a v nékterych
zpusobech pravidelné vinéni. Zadny soucasny piistroj neumi na suchu napodobit viechny tyto
prvky plaveckych zpisobl. Simulace plaveckého zplsobu na suchu nemusi zapojovat
viechna svalova vlakna, ktera jsou zapojena pfi plavani tohoto zptisobu a zadné prvky rytmu,
rotace a vInéni nemohou byt efektivné simulovany. Proto tento typ tréninku na suchu muze
pouze dopliiovat, ale nikoli nahradit trénink produkce laktatu ve vode.

Ale odporovy trénink na suchu mizZe byt efektivné€jsi néZ trénink ve vod¢ pro pretiZeni
mnoha svalovych skupin, které plavei pouZivaji. Zakladni vyhodou tréninku na suchu je
pfesnost, se kterou je mozné pretizeni aplikovat a monitorovat. Napiiklad zatahy na

biokinetiku, na Vasa trenazeru nebo i zatahy s gumama zajist'uji okamzitou zpétnou vazbu a
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mohutny odpor v kazdém zatahu. Pouzivani svalli zapojovanych pii plavani béhem
nespecifického posilovaciho tréninku s ¢inkami mtize mit podobny uc¢inek. Naproti tomu voda
proti zatahu povoli, kdyz plavci tla¢i proti ni a plavci se dozvi vysledek svého usili az kdyz
slysi svlij dosazeny ¢as na konci plavaného useku.

Dalsi vyhodou tréninku na suchu je fakt, Ze G¢inek tréninku produkce laktatu mize byt
omezen na vybranou skupinu svali, kterd by mohla omezovat plavecky vykon. Nékteii plavci
mohou pouzivat Spatny mechanismus zabéru, protoze urcita svalova skupina nema silu na to,
aby se plné podilela na usili béhem zabéru. V tomto ptipadé mize trénink zaméfeny na slabou
svalovou skupinu zvysit jeji silu a umoznit ji, aby se lip zapojila béhem plavani ve vodé.
Tento typ tréninku muiize odstranit slaby ¢lanek a zlepSit plavcovu mechaniku zébéru a
rychlost.

Trénink na suchu miize obsahovat pohyby, které napodobuji mechaniku zabéru, stejné
jako tradi¢ni, nespecifické posilovaci tréninkové cviky, které jsou zaméfeny na hlavni svalové
skupiny. Nespecifické cviky by mély byt planovany pozorné, aby obsahovaly tolik hlavnich
svalovych skupin zapojovanych pii plavani, kolik je jen mozné.

Cviky na suchu, které jsou navrzené pro zvysSeni Grovné anaerobniho metabolismu by
se mély pravdépodobné skléddat znékolika 10 az 20 vtefinovych usili nebo z 15 az 30
opakovani proti odporu. Cinky, medicinbaly nebo posilovaci stroje mohou tento odpor
zajistit. Pfistroje vyuzivajici tfeni, jako napfiiklad biokinetic, mohou zajistit odpor pfi
napodobovani zabéru nebo muze plavec vyuzit k odporu svou vlastni védhu (naptfiklad na
trenazéru Vasa). Aby bylo dosazeno maximalniho u¢inku, mize plavec provadét méfena usili
nebo opakovani ve skupinach ve tfech az Sesti sériich. Odpoc€inek mezi sériemi by mél byt 2
az 5 minut.

Piistroje, které néjak méfi vynalozené usili, mohou byt U¢inné, protoZe zajist'uji
motivaci pro zlepSovani nejlepsiho osobniho vysledku. Trénink na suchu na pfistrojich s
displejem, ktery ukazuje silu zatahu po kazdém opakovani, mize sportovce motivovat k tomu,

aby vyvijeli podstatné vyssi usili.
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Dalsi typy tréninku produkce laktitu

Série se stFidanim vzdalenosti, se stFidanim
délky odpocinku a se stfidanim plaveckych
zpusobi.

Trénink produkce laktatu na suchu.

Priklad ¢islo 1:

Série se stiidavou vzddlenosti
8 x 100 st. 2 minuty.
V kazdé stovce
75 metri volné.

stfidat 25 metrd rychle a

Priklad ¢islo 2:

Série se stfidanim délky odpoclinku
50 rychle st. 1 minuta + 100 volné st. 2 minuty.
Celou sérii opakovat osmkrét.

Priklad ¢&islo 3:

Série se stiiddanim plaveckych zpiisobii

25 metri motylek rychle st. 1 minuta.

125 metrti kraulové paze volné ve 2 minutéch.
Celou sérii opakovat osmkrat.

Priklad ¢islo 1:

6 x 20 zatahi na biokinetiku, na trenazéru Vasa nebo na
gumach. Odpoc¢inek 3 minuty mezi sériema.

Priklad cislo 2:

6 sérii cvikli s medicinbalem, kazdy trvajici 15 vtefin.
Odpocinek 3 minuty mezi kazdou sérii.

Priklad ¢€islo 3:
4 série 15-ti vertikdlnich vyskokii se 3 minutami

odpocinku po kazdé sérii nebo stiidat kazdou sérii se
sérii cvikll zaméfenych na horni polovinu téla.

Trénink plavecké sily (power training)

Trénink plavecké sily se sklada z ultrakratkych sprintt, které jsou urcené, aby

zduraznily silu i rychlost kontrakce svalovych vlaken zapojovanych v zavodnim plavani.

Ucelem tréninku plavecké sily je zvysit zdbérovou silu. Zabérova sila je vysledkem svalové

sily, kterou plavec pouziva a rychlosti pouziti této sily. Heslo, které tika, Ze ,,sila je rychlost*

je pravdivé. Existuje vysoka kolerace 0,84

ale rychlost jakou miize byt tato sila dosaze

— 0,87 mezi plaveckou silou a sprinterskym

vvvvv

na. Rychlost vyvinuti sily byl jediny parametr,

ktery mél statisticky vyznam ve vztahu ke sprinterské rychlosti.

I'Jéinky tréninku

Rychlost rozvoje sily, kterou mtze plavec
L
2.
3.

se svalovou silou

dosahnout souvisi:

s rychlosti, s kterou mtze nervovy systém podiazdit svalova vlakna ke kontrakci

s rychlosti téchto kontrakci, jakmile jsou tato svalova vldkna podrazdéna.
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Plavci mohou zlepsit tyto mechanismy tréninkem plavecké sily na suchu nebo ve vodé.
Tradi¢ni techniky pro zlepSovani zabérové sily se soustted’ovaly na trénink na suchu, zejména
na posilovaci trénink s Cinkami. Tato metoda, pfestoZe je u€inna pro zlepSeni rychlosti
vyvinuti sily v trénovanych svalovych vlaknech, ma omezeni pfi prenosu této zlepSené
rychlosti do zavodniho plavani. Ke kompletnimu pfenosu nedochazi, protoze zabé&rova sila je
vysledkem nejenom rychlosti vyvinuti sily ve svalovych vlaknech, ale také schopnosti
centralni nervové soustavy zapojit tato vlakna ve spravném potfadi pro provedeni plaveckého
zébéru. Plavéani sprinth je jediny zpusob, jak zlepsit tento vzorec pro zapojovéni vldken.
Plavéni sprintl je most, ktery plavci musi postavit mezi svalovou silu a vykon, které ziskaji
z odporového tréninku na suchu a vyjadienim téchto schopnosti v zavode.

Je potieba védét, Ze trénink produkce laktatu a trénink plavecké sily se zna¢né prekryvaji.
25-ti metrové a 50-ti metrové sprinty, které sportovci plavou pfi tréninku produkce laktatu,
urCité zvysi také rychlost a velikost plavecké sily. Nékdo by mohl namitnout, Ze trénink
plavecké sily mize tyto schopnosti zlepsit stejné dobfe jako trénink svalové sily. Trénink
produkce laktatu zahrnuje vSechna rychla i pomalé svalova vldkna. P¥i zvySovani rychlosti a
velikosti sily, které dokaZou tato vlakna vyvinout miize byt rychlost pouzivana pii tréninku
produkce laktatu stejné ucinnd jako jsou kratsi, rychlejsi sprinty. Pfesto véfim, Zze kratsi
opakované tseky a vyssi rychlosti pouzivané pii tréninku plavecké sily mohou zvysit
vyjadreni svalové sily jesté vice nejméné dvéma zpusoby....

Zaprvé, velmi kratké sprinty umoziiuji plaveim zabirat rychleji a pouzivat vétsi mnozstvi
sily proti vod¢, nez délaji dokonce i ve svych nejkratSich zavodech. Tento druh prace muze
poskytnout vétsi podnét pro zvySeni rychlosti vyvijeni sily i maximalniho vykonu, neZ plavci
muzou uplatnit.

Zadruhé, ultrakratké sprinty v tréninku plavecké sily zapojuji anaerobni metabolismus
méné nez delSi sprinty pouzivané pro trénink produkce laktatu. Védci prokazali, Ze rychlost
prace se lehce sniZila po ¢tyfech az Sesti vtefinach, kdyz se stal hlavnim dodavatelem energie
pro obnovu ATP namisto kreatinfosfatu anaerobni metabolismus. Proto lze udrzZet nejvyssi
moznou rychlost svalovych kontrakei pouze pfi omezeni usili na dobu — asi 4-6 vtefin, béhem
které je kreatinfosfat hlavnim zdrojem energie pro obnovu ATP. Anaerobni metabolismus
muize navic zpUsobit snizeni pH ve svalech a to kvuli nahromadéni kyseliny mlééné ve
svalech v pribéhu nékolika delSich sprinti. Toto nahromadéni kyseliny mlé¢né a jeho vliv na
rychlost svalové kontrakce je mozné odstranit, je-li mnoZstvi energie poskytnuté anaerobnim

metabolismem udrZzované na minimu tim, ze se délka sprint zkrati.
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U¢inky tréninku plavecké sily
Zakladni

Zéabérova sila se zvySuje v dusledku nékolika adaptaénich procesi:
e Narust svalové sily.
Zvyseni rychlosti a vzorce pro stimulaci svalovych vlédken centrdlni nervovou
soustavou.
e ZvySeni rychlosti, kterou je sila ve svalech vyvijena.

Druhotné

e Zvy3eni obsahu ATP a CP v trénovanych svalovych vlaknech.

Sezonni planovani

Adekvatni mnozstvi tréninku plavecké sily ve vodé by mélo byt soucasti tréninkového
planu béhem vsech fazi sezény. Trénink plavecké sily nevyzaduje mnoho Casu a proto se
snadno vméstna do tydenniho tréninkového planu bez nutnosti obétovat ostatni typy tréninku.
Plavci by méli tento typ tréninku zdiraziiovat v pocateéni fazi sezény, takZze mohou zvysit
plaveckou silu, nez za¢nou zdiraziiovat trénink tolerance laktatu. I ve stfedu sezony by mélo
byt cilem udrzovéni plavecké sily. Zvyseni plavecké sily by se opét mélo stat hlavnim cilem v
pozdéjsi fazi sezony.

Useky zaméfené na plaveckou silu pfili§ nevy&erpaji svalovy glykogen, protoZe jsou tak
kratké a nemély by zplsobit zadné podstatné poskozeni svali ze zakyseleni nebo
z pretrénovani. Proto by trénink sily na suchu mél byt pravdépodobné provadén pouze 2 az 3
X tydné.

Doporudeni pro sestavovani sérii zamérenych na trénink plavecké sily

Nasledujici doporuceni lze pouZit pii sestavovani sérii zaméfenych na trénink
plavecké sily.
Délky disekiz  Pro zvyseni svalové sily jsou nejlepsi 10 az 12,5 metrové useky. Jind metoda je
pocitani zabérovych cykli. Usili v péti az osmi zab&rovych cyklech je idedlni. Plavci by méli
béhem téchto tseki vyvijet vice sily proti vodé néz béhem jakékoli jiné doby v tréninku.
Délky odpocinku  Odpocinek mezi useky zaméfenymi na trénink plavecké sily by mél byt
45 vtefin az 2 minuty, tedy dostate¢né dlouhy, aby umoznil obnovu vétsiny kreatinfosfatu

spotiebovaného béhem kratkych sprinti.




Délka série Plavci by pravdépodobné neméli najednou provadét vice nez 4 az 10 takovychto
opakovani. Sportovei maji totiz tendenci plavat ponékud pomaleji, jestlize mnozstvi
opakovani podstatné piesahuje tento pocet. Plavci mohou plavat nékolik sérii béhem jedné
tréninkové jednotky, ale musi mit po kazdé sérii odpocinek 3 — 10 minut nebo delsi, aby se
mohli zotavit ze vzristajiciho zakyseleni, ke kterému mtze dojit. Béhem doby odpo¢inku by
plavci méli plavat lehce, aby podpofili odstrafiovani laktatu ze svala.

Na rozdil od tréninku tolerance laktatu by trénink plavecké sily nemél zptsobovat

bolest nebo ztratu rychlosti. Oba tyto znaky signalizuji, Ze zakyseleni brani asili. KdyZ k tomu
dojde, série neslouzi pozadovanému ucelu a méla by se ukoncit.
Tréninkové rychlosti  Plavci by méli pfi provadéni tsekt zaméfenych na trénink plavecké
sily plavat co mozna nejrychleji. Cilem je pfetizeni mechanismu pouzivani zabérové sily,
takze plavei musi pouzivat vétsi silu proti vodé vétsi frekvenci nez v zavode. Méfeni téchto
sprintd je jednou z metod monitorovani vynalozeného usili. Rychlost by méla byt vy3si nez
plavcova bézna rychlost na 25 metrt. Jina metoda kontroly vysokého usili je méfeni zdbérové
frekvence, ktera by méla byt nejméné tak vysoka jako pii zavodech na 50 metrt.

Plavci by se, ale méli také snazit udrzet dobrou délku zabéru.

Souhrn doporuceni pro planovani sérii zamérenych na trénink plavecké sily

e Délka série: 50 az 300 metri. B€hem jedné tréninkové jednotky miize byt provedeno 3 az 6
sérii, které jsou zaméfeny na trénink plavecké sily.

e Délky useku: 10 az 12,5 metrti nebo sprintovani pét az osm zabérti. Simulace zabéri na suchu
na biokinetiku, na Vasa trenazeru nebo na posilovacich pfistrojich je také G¢inna. Pro tyto
metody je optimalni provadét tii az Sest sérii po 4 az 12 opakovanich.

e Délky odpoc¢inku: Odpocinek mezi seky ve vodé, které jsou zameérené na trénink plavecké
sily, by mél byt 45 vtefin az 2 minuty. Predepsany pocet opakovani cvikii na suchu mize byt
provadén nepretrzité. Mezi sériemi by plavci méli odpocivat 2 az 3 minuty.

e Tréninkova rychlost: Tréninkova rychlost by méla byt maximalni nebo blizkd maximu.
Frekvence zabérii by méla byt stejné vysoka nebo vyssi nez pii zavodech na 50 metrd. Plavci

by méli udrzovat piiméfenou délku zabéru.
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Priklady sérii zamérenych na trénink plavecké sily

Trénink ve vodé:

4 x (8 x 12,5 st. 1:15 minuty). Plavat 3 minuty lehce mezi sériemi.

10 x (6 zdbérovych cykld, sprint st. 1 minuta).

3 x (8 x 25 st. 1:30 minuty). Sprint prvnich deset metri, potom plavat zbytek traté voln&. Plavat mezi
sériemi lehce 5 minut.

Progresivni pretizeni
Nejlepsi zpusob, jak sportovce motivovat, aby se béhem tréninku plavecké sily snazili
o dosazeni vysSich rychlosti, je méfit tseky. Plavci by proto méli vytvaiet progresivni

ptetizeni tim, Ze se v prib&hu sezdny snazi zlepsit Casy useki.

Jiné typy tréninku plavecké sily
Pro trénink plavecké sily muize byt pouzito mnoho jinych druht plaveckych sérii.
Také trénink na suchu mutze zlepsit nekteré prvky zabérové sily. A k tomuto tcelu 1ze pouzit i
dva specidlni typy sprinterského tréninku — plavecké sprinty s odporem a plavecké sprinty
s dopomoci. PopiSu kazdou z téchto tréninkovych procedur pocinaje nékterymi specidlnimi
typy sérii.

Série se stridanim délky useku a série se stiridanim plaveckvch zpusobu.

Série se stiidanim délky tsekd a série se stfidanim plaveckych zpisobli se mohou
ucinné pouzivat pro zlepseni plavecké sily, protoze tyto série umoziuji plavcim doplavat do
konce bazénu po absolvovani kratkych sprintt.

Trénink plavecké sily na suchu

Trénink plavecké sily na suchu mize obsahovat napiiklad cviky pro simulaci zabérd,
které se provadéji na biokinetiku, na Vasa trenazéru nebo s pomoci gum. Trénink na suchu se
muze také provadét pomoci nespecifickych odporovych cviki, které obsahuji naptiklad
posilovani s ¢inkami, kalisteniku, cviky s medicinbalem a plyometrii.

Cviky na suchu pro zvyseni plavecké sily by se mély provadét ve tiech az Sesti sériich
po 4 az 12-ti opakovanich s odpocinkem 2 az 3 minuty mezi sériemi. Cviky se provadéji
rychle a plynule.

Na suchu Ize usili spojené s tréninkem plavecké sily mnohem snadnéji méfit nez ve
vodeé. Prace na plaveckych lavicich, které maji digitalni displej pro méfeni provedené prace, je

motivujici zplsob tréninku a poskytuje pohotovou a pomérné piesnou metodu pro meéfeni
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vynaloZeného usili. Na posilovacich piistrojich se vynalozené usili vyhodnocuje pomoci vahy
zatéze zvedané ve specifickém poctu opakovani. U pfistroji, které neumoziuji méfit pouzity
odpor (napt. gumy) by se mé¢l zaznamenavat ¢as potiebny k dokonceni predepsané¢ho poctu

opakovani. Plavci by se béhem sezény méli snazit zlep$it tento ¢as zlepsit.

Dalsi typy tréninku plavecké sily

Série se stiidanim délky useki a se stFidanim Trénink plavecké sily na suchu.
plaveckych zpisobi.

Priklad ¢&islo 1: proti odporu 3 x 6 zataht, které simuluji zabé&r.
Série se stiiddnim délky tisekii proti odporu 4 x 8 zatah, které simuluji plavecky zabér
10 x 50. st. 2 minuty na Cas. Snazte se snizit Cas, ktery potfebujete pro

Maximalni sprint Sesti zabérovych cykli a potom | dokonc¢eni 8 zabéri.
dokon¢it 50-ti metrovy tsek lehkym plavanim.

Priklad &islo 2: 3 x 10 vertikdlnich vyskok

Série se stiiddanim plaveckych zpiisobii

16 x 25 st. 1 minuta.12,5 metrd sprint hlavnim
plaveckym zpisobem, potom dokoncit usek
libovolnym zpiisobem.

Sprinty s odporem

Nejpopularngjsi formou tréninku sprinti s odporem je plavani s upoutanim nebo
plavani na gumé. Sprintovani s packami, plavani v botach a v obleceni, které pfidava odpor a
tahani pfedméti bazénem jsou dal$i popularni metody sprinterského tréninku s odporem
Power Rack a plavecka kladka jsou dva piistroje, které umoziuji plaveim piekonavat odpor
ve vode zplisobem, ktery se podobé posilovani s ¢inkami.

Hlavni vyhoda sprinterského tréninku s odporem je, ze plavci musi plavat proti
vétSimu odporu, nez vytvaii voda beéhem plavani. VSechny metody tréninku sprinti
s odporem v$ak maji jeden zavazny nedostatek. Zptsobuji, Ze plavci zabiraji zptisobem, ktery
by byl pfi bézném plavani bez odporu neefektivni. Pfi plavani s pfidavnym odporem délaji
plavci pomalejsi a kratsi zabéry, kopou nohama hloubéji a maji tendenci zmitat télem ze
strany na stranu. Neni proto ptekvapujici, Ze studie neprokazaly zadna zlepSeni rychlosti,
z téchto nebo jinych metod sprintti s pouzitim odporu.

[ pfes protichidné nazory, ale stale veéfim, Ze urcité typy tréninku spritl s odporem

mohou byt uzitené, jestlize plavci pfi jejich provadéni vénuji velkou pozornost frekvenci




zabérh a délce zdbéru. Jestlize frekvence zabérii ziistava blizko zavodni a plavci se snaZi
udrzovat pfiméfenou délku zabéru, méli by byt schopni zlepsit svou zabérovou silu bez
poskozeni mechaniky zdbéru. Jestlize plavci dodrzuji tato opatieni, dava trénink sprintu
s odporem VEtSi moznosti pro zvySeni zabérové sily nez kterdkoli jind metoda. Dokonce ani
nechténé zmény v mechanice béhem tréninku sprinti s odporem by u zkuSenych plavci
nemély zplisobit zmény v mechanice zabéru. Zkuseni plavci maji diky velkému mnoZstvi
uplavanych kilometrii za svoji plaveckou kariéru zaZité zabéry a proto je nepravdépodobné, Ze
malé mnozstvi sprinti s odporem miize zménit jejich zpisob plavani. U nezkusenych plavci
musi trenéfi vyvazit pouzivani sprintii s odporem vét$im mnoZstvim tréninku béznych sprinti
a vénovat zvySenou pozornost spravnému plaveckému zabéru.

Trenéfi by méli védét, ze pouhé 4 az 8 tydni tréninku sprintli s odporem miiZe vyvolat
podstatné zvySeni zabérové sily. Proto neni nutné vénovat se tomuto tréninku celou plaveckou
sezénu. Kratké série sprintl sodporem provadéné trikrat tydné by mély zajistit dobré

vysledky.

»Plavani s uvazanim®, s ,éasteénym uvizinim“, tahdni zitéze a plavani s odporovymi

kalhotami (,,drag suits*).

Pii plavéni s uvdzanim plave plavec na mist¢ upoutany na lang, které vytvaii odpor.
Upoutani na pruzné gumé vytvaii odpor pii plavani s ,asteénym uvazanim®. Plavci se pfi
tomto typu tréninku pohybuji vodou, ale proti odporu gumy se pohybuji pomalu. Né&ktefi
plavci pouzivaji specidlni pasy s kapsami nebo nosi plavky s kapsami (drag suits). Tyto kapsy
zachytavavaji vodu a tim zvysuji odpor pii pohybu plavce vpied. Nektefi plavci tahaji vodou
zatéz, napiiklad kbelik.

VSechny tyto typy tréninku, jestlize jsou provadény s uritou opatrnosti a s uréitymi
omezenimi, efektivné zvySuji svalovou silu. Zaprvé by doba prace méla byt vzdy velmi
kratka, aby byli plavci schopni plavat vy$sim usilim neZ v zavod&. Zadruhé by se méli plavci
pii tomto plavani ze vSech sil snazit udrzet dobrou techniku zédbéru. Doba préce, ktera by
slouzila ke zvySeni plavecké sily, by méla byt 5 az 10 vtefin. Jedno z nejlepSich cviceni je
sprint na gumé 5 az 10 vtefin s vysokou zabérovou frekvenci (60 az 70 zabéri za minutu).
Jedna az tfi série po 6 az 10 opakovanich je skvély prostfedek pro zlepSeni zabérové sily.
Ideélni je odpocinek 1 az 2 minuty mezi iseky a po kazdé sérii 5 az 10 minut lehkého plavani.

Je potieba védét, Ze plavani s uvazanim a zejména plavani s ¢aste¢nym uvazanim
= plavani na gumé - lze pouzit i pro zlepeni anaerobniho vykonu jednoduchym zvysenim

doby plavani na 10 az 25 vtefin. Ctyfi a2 osm takovychto opakovani by mélo byt dostate¢né.
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Odpocinek mezi opakovanimi by mél byt v tomto pfipadé 1 az 3 minuty. U obou téchto metod
tréninku je tfeba kontrolovat frekvenci zabéri, aby bylo jisté, Ze plavci trénuji zavodni nebo
vyssi frekvenci zabért, pficemz soucasné udrzuji nejvétsi moznou délku zabéru a télo ve
vypnuté (streamline) poloze.

Sprintersky trénink s odporem v podobé plavani s uvazanim a plavani s ¢aste€nym
uvazanim (= plavani na gume), ktery ma za tkol zlepsit vykon a rychlost anaerobniho
metabolismu, nejsou pro organismus vice stresujici nez béZzné plavani uréené k tomuto ucelu.
Proto mohou plavci provadét tento druh tréninku nékolikrat tydné. Ale trénink s odporem by
mélo vyvaZovat podobné nebo VEtSi mnozstvi béZného sprinterského tréninku, ktery

zdiraziuje spravnou techniku plavani.

Sprintovani s packami

Packy zvysuji odpor vody, ktery musi plavci prekonéavat. Proto nékteti lidé predpokladaji, Ze
jejich pouzivani zvysi svalovou silu a zabérové sily. To je vSak pochybny predpoklad.
Zvyseni odporu je totiz minimalni. Plavani s packami je totiZ podobné stondsobnému zvedani
velmi lehkych zavazi. Pocéate¢ni, malé zvySeni tlakové sily mize nastat soucasné
s dostate¢nym odporem. Po rychlé adaptaci na tento ucinek lehkého pietiZzeni uz nedojde
k dalS$imu zlepseni.

Pravdépodobné, protoze plavci dokézou s packami zlepSovat svoje nejlepsi ¢asy, stalo
se sprintovani s packami popularni metodou tréninku sprintd s odporem. Packy zvysi plochu
ruky a tim umozni plavat rychleji. Ale rychlejsi plavani s packami neznamend, Ze plavci
zvySuji svoji rychlost. Sprintovani s packami umoznuje plavcim zaplavat rychlejsi Casy i pfi
pomalejsi frekvenci zdbéru, protoze packy pridaji rukdm zabérovou plochu. ZlepSovani
rychlosti v béZzném plavani vSak nastane, kdyz plavci jsou schopni udrZet svoji délku zabéru,
zatimco zvysi zadbérovou frekvenci nebo kdyz dokazou zvysit frekvenci zabéra, aniz by slevili
z délky zdbéru. Domnivam se, Ze packy vytvaii umélé zvySovani délky zabéru spojené
s podstatnym snizenim frekvence zébéru. Tato kombinace vSak neni zadouci, chceme-li zvysit
rychlost plavani (bez pacek) a proto tuto metodu nedoporucuyji.

Nicméné pro nékteré plavce a trenéry je sprintovani s packami pro zlepSeni rychlosti
plavani oblibené. Radim dodrzovat ur€itou opatrnost. Méli by vénovat velkou pozornost
frekvenci zabéra a udrzovat ji velmi blizko nebo stejnou se zavodni frekvenci. Tréninkova
rychlost by méla byt vys$si nez pii plavani bez pacek. Jinak plavci prosté pouze nahradi
rychlost pfenaSeni pazi vétSi zabérovou plochou a plavani s packami nebude mit zadny

podstatnéjsi u€inek pro zvySeni plavecké sily.
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Dalsi nevyhoda sprintovéani s packami je nebezpe¢i vzniku zanétd ramennich $lach.
Zéabérova plocha navic a vétsi odpor pacek kladou vétsi stres na ramena a muizou zpusobit
veétsi tfeni mezi kostmi a mekkymi tkanémi. Plavci se sklonem k problémim s rameny by
méli byt pfi pouzivani této tréninkové metody opatrni a méli by piestat pfi prvnich znamkach
bolesti ramene.

Jakakoli série navrhovana pro bézné plavani bez pacek muze byt pro trénink plavecké

sily provadénd i s packami, jestlize plavci a trenéfi vénuji pozornost uvedenym varovanim.

Pristroje typu ,,Power Rack* a ,.Swim Wheel*

Power Rack se sklada z fady zavazi, ktera jsou pres kladku ptipojena k okraji bazénu.
Plavec si zapne zatéZzovy pés spojeny lankem s dvojitou kladkou. Pak pfi sprintu zveda pies
kladku zavazi. Vyska pfistroje a tim i vyska, do které je mozné zavazi zvednout, omezuje
vzdalenost, kterou miize plavec maximalné urazit, na zhruba 12 metru.

Plavecké kolo — ,,Swim Wheel“, se sklada z velkého kola s lanem, na které je plavec
pfes pas piipojen. Druhé lano je jednim koncem pfipojeno na osu tohoto velkého kola. Na
druhém konci lana je zavazi, které plavec pfi plavani zveda. Plavec sprintuje a odviji lano
z velkého kola a druhé lano se nataci na osu kola a zveda zévazi. Lano vedené pies velké kolo
lze upravit, aby umoznilo plavci plavat 25 metrti nebo kratsi vzdalenost, nez zéavazi dosahne
maximalni mozné vysky.

Power Rack i Swim Wheel maji proti plavani s uvdzdnim nebo oproti plavani na gumeé
vyhodu, Ze umoznuji plaveim pouzivat progresivni pietizeni. Zavazi, které plavec zveda,
zajist'uje pretizeni a to lze stupniovat zvySovanim zéatéze. Vykon lze vypocitat z toho, jak
rychle je zavazi zvednuto do ur€ité vysky. Dalsi metoda pretiZzeni je snazit se zaplavat dany
usek rychleji.

Tréninkové série pro oba tyto pfistroje by mély pravdépodobné obsahovat 4 az 10
usekli provedenych v jedné az trech sériich. Doba odpoc¢inku mezi jednotlivymi opakovéanimi
by méla byt 1 az 3 minuty a mezi jednotlivymi sériemi by mélo byt 3 az 10 minut lehkého
plavani. Usili by mé&lo byt maximalni a frekvence zabérii by se méla bliZit zdvodni.

Dovolte mi rozvést zde dulezitost pouzivani zdvodni frekvence zabéri pii plavani
sprinti na piistrojich Power Rack a Swim Wheel. Vyzkumy ukézaly, Ze sila a jeji rychlost
aplikace jsou Uzce spojeny. Zvedani velké zatéze pii pomalé frekvenci zabéri by byla chyba,
protoze zvySena sila vyvinutd pifi pomalé frekvenci zabéri nemusi platit i pro zlepSeni
zabérové sily pii vysoké frekvenci zébéri. Proto by si plavei méli stanovit pozadovanou

frekvenci zébéri pro svou nejkratsi disciplinu a potom nastavit takovou zatéz, kterd jim tplné
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nedovoli tuto frekvenci udrzZet. S touto zat€Zzi by pak méli trénovat, dokud nejsou soustavné
schopni dosahovat nebo ptekracovat tuto pozadovanou frekvenci zabéri. AZ jsou schopni tuto
zatéz zvladnout, méli by zvysit zatéz a zacit novy tréninkovy cyklus.

Pfestoze odpor, ktery vytvaieji pfistroje Power Rack a Swim Wheel, nepochybné
zméni mechaniku zabéru, tento vliv by nemél byt tak velky jako pfi plavani s uvdzanim a
s ¢asteénym uvazanim (plavanim na gumé). Plavei dokézou v tomto piipadé, kdyZ nejsou

taZeni zpét lanem nebo gumou, plavat mnohem plynuleji.

Plavani v botach, v triku nebo v kalhotach

Plavani proti odporu, ktery je vytvofen botami, trikem, kalhotami nebo jinou soucasti
odévu, nema co délat v tréninkovém programu plavet. Trénink s témito pomickami, stejné
jako jiné druhy sprinterského tréninku s vyuzitim odporu, sniZi frekvenci zabéri a délku
zabéru a zpusobuje ztratu splyvavé polohy. Sance na zvyseni svalové sily jsou minimalni,
protoZze plavani v obleCeni zplsobuje, Ze sportovci plavou extrémné pomalou frekvenci
zabért. Plavani v obleGeni nema pravdépodobné Zadny pfiznivy u¢inek na sprinterskou

rychlost.

Sprinty s dopomoci

Metody tréninku sprintii s dopomoci byly vyvinuty, aby pfedchdzely moznym rusivym
G¢inkiim sprinterského tréninku s odporem jako jsou pomald frekvence zabéri, zmény
v poloze téla a v mechanice zabért, které zvySuji odpor. V plavani patfi mezi sprinty
s dopomoci, napf. sprintovéani s ploutvemi, sprintovéani s tazenim napnutou gumou. Ploutve i
guma pomahaji plavci plavat rychleji neZ normalné.

Zvyseni svalové sily neni s nejvétsi pravdépodobnosti pii¢inou zlepSeni rychlosti,
kterd je vysledkem sprinterského tréninku s dopomoci, protoze poméhajici ndstroje pfi
plavani sprintl snizuji odpor tim, Ze plavci pomahaji tento odpor piekonavat. Spise ma tento
u¢inek tréninku co délat se zvySenim rychlosti kontrakci svalovych vldken a se zvySenym
ziskanim rychlosti centralni nervovou soustavou.

Stejné jako sprintovani sodporem ma i sprintovani s dopomoci tendenci ménit
mechanismus zabéru. V tomto piipadé jsou v8ak zmény spise prospésné nez skodlivé.

Trénink sprint s dopomoci se sestavuje podle doporuceni pro vytvéfeni tréninkovych

sérif na produkci laktatu. Nejleps$i jsou traté 25 metrt, optimélni pocet opakovani se pohybuje




~

- mezi 4 az 10, odpoCinek by mél byt dostacujici k odstranéni vétSiny kyseliny mlé¢né
vytvofené¢ béhem plavéani. V tomto pfipadé doporucuji absolvovat dané useky ve 2 az 3
minutéch.

Sprintefi by méli pravdépodobné provadét néjakou formu sprinterského tréninku
s dopomoci 2x az 3 x tydné v pocate¢ni a pozdni fazi sezony, kdy se klade diiraz na zvyseni
sprinterské rychlosti. V ostatnich fazich sezény by mély stacit jedna az dvé série zaméfené na
tento druh tréninku. Stredotratafi nebo vytrvalci mohou pravdépodobné provadét tento typ

tréninku pouze jednou az dvakrat tydné béhem celé sezony.
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