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Regeneracni trénink

Tento typ tréninku predstavuje lehké plavani, které se pouziva pro urychleni zotaveni
po intenzivnéj$im tréninku a po zavodech. Regenerac¢ni plavani povzbuzuje a zvySuje rychlost
zlepSovani aerobni kapacity a anaerobniho vykonu. Protoze regeneracni trénink urychluje
zotaveni z intenzivniho plavani, zvySuje také mnozstvi tohoto intenzivniho plavéni, které

plavec mize tydné€ absolvovat.

Zaklady regenerac¢niho tréninku

Tréninkové ucinky

Plavecky trénink vycerpava svalovy glykogen, vyvolava zakyseleni a zplisobuje
poskozeni svalové tkané. JestliZze sportovci nemaji dostatek ¢asu na zotaveni, béhem které¢ho
mohou obnovit zasoby glykogenu, brzo ztrati svoje tréninkové adaptace - odstranit zakyseleni
a opravit poSkozeni svali dojde u nich k pfetrénovani. Plavani nizkymi intenzitami muze
urychlit zotavovaci a obnovovaci procesy ve svalech a pfilehlych tkanich. Lehké plavani
udrzuje vysokou rychlost toku krve télem, aniz by dochazelo k dalSimu vyCerpani svalového
glykogenu nebo k poskozovani tkani ze zakyseleni. Zrychleny tok krve zptsobuje, Ze se do
svalil dostane vice glukdzy, kde se muze rozptylit a mize se ulozit v podobé glykogenu.
Rychlejsi tok krve také zvysi mnozstvi proteintl, vitamind, mineralli a hormoni, které se
dostanou do svalt a proto dochazi k jejich rychlejsi obnoveé a piestavbé. A zvySeny tok krve
také zvysi rychlost odplavovani kyseliny mlééné ze svalu, takze se rychleji obnovi jejich pH.
Vyzkumy dokézaly, Ze pfi pasivnim zotaveni zlstava ve svalech i po 6 minutdch odpocinku
70 % kyseliny mlééné vyprodukované béhem fyzické zatéze. Lehkym plavanim b&hem doby
urené k odpocinku muze plavec toto mnozstvi sniZit aZz o polovinu. Rychlost zotaveni po
vyerpavajicim cviceni byla po 5 minutach vétsi o 100 % a po 20 minutach vétsi o 400 %,
jestlize byli sportovci béhem doby urcené k odpocinku aktivni a ne pasivni. Proto se zda
logické, ze naplanovani zotavovaciho plavani po obzvlasté dlouhém nebo intenzivnim

tréninku urychli zotavovaci a obnovny proces.




Sezonni planovani

Regeneracni trénink by mél byt planovan po kazdé tréninkové sérii, kterd vyvola silné
zakyseleni. Regenera¢nimu tréninku by také méla byt vénovéana vétSina urcitych tydennich
tréninkovych jednotek, jestlize predchézejici tréninkova jednotka zpusobila silné snizeni
svalového glykogenu ve svalech nebo vaznéjsi poskozeni tkéni.

Regenera¢ni tréninkové jednotky nemusi upln¢ postradat tréninkové podnéty.
Tréninkové jednotky veénované zotaveni z intenzivniho vytrvalostniho tréninku nebo
z dlouhého sprinterského tréninku mohou stale slouzit ke zlepSeni jinych prvkl vykonnosti,
zejména sprintu. Regeneracni trénink miize byt promichan s malymi davkami produkce
laktatu a silovych sprintii bez toho, aniz by piekazely zotavovacim procesim. Tyto sprinty
nevyvolavaji silné zakyseleni ani nespotiebuji velké mnozstvi glykogenu a proto by nemély
naruSovat zotavovaci proces. Protoze vétSina zakyseleni a ztraty glykogenu budou v rychlych
svalovych vldknech, mohou regenera¢ni tréninkové jednotky obsahovat také zdkladni
vytrvalostni trénink. Béhem tréninku zakladni vytrvalosti provadéji vétsinu prace pomald
svalova vlakna a proto maji rychla svalova vlakna ¢as se zotavit, zatimco plavec pokracuje ve
zlepSovani takovych prvkd aerobni vytrvalosti jako je srdecni vydej, tok krve a zvySovani
poltu kapilar a pfitom také na zvétSovani mitochondrii, transportert laktatu a snad 1
myoglobinu v pomalych svalovych vldknech.

V regenera¢nich jednotkach lze zafazovat cviceni pazemi, nohama a technicka
cvigeni, protoZe je plavci obvykle provadéji rychlostmi zékladniho vytrvalostniho tréninku.
Vytrvalci a stfedotratafi mohou do regeneracnich tréninkovych jednotek zafazovat série
nohou, protoZe vétSina z nich béhem svého vytrvalostniho tréninku nohy pfili§ nepouZiva.
Podobné mohou znakaii a motylkaii zafazovat do regeneracnich tréninkovych jednotek
cviteni vinéni pod vodou, protoZe tato cviCeni jsou obvykle kratkd a nespotiebuji velké
mnozstvi glykogenu a nezpusobuji silné zakyseleni.

V regeneraénim tréninku je mozné pouzit malé davky intenzivnéjSiho vytrvalostniho
tréninku vedlej$imi plaveckymi zpisoby. Tento typ tréninku podporuje respiracni a ob&hovy
systém a piitom umoZiiuje odpoCinek velkému mnozstvi vétSich svalovych vldken, které
plavec pouziva pfi plavani hlavnim plaveckym zplisobem. Cim odlisngjsi je vedlejsi plavecky
zpusob od hlavniho plaveckého zpiisobu, tim lépe, protoze zatéZ ponesou odliSna svalova
vlakna, zatimco vyCerpana a poSkozena vlakna se zotavuji.

Po zavodech by mély byt vzdy zatazovany regeneracni tréninkové jednotky. Zafazeni

regeneraéniho plavani okamzit¢ po zavodé je velmi rozumné, zejména maji-li plavei dalsi




zavod tentyZz nebo nésledujici den. Den po zavodech by vzdy mélo byt zafazovano
regeneracni plavani a po hlavnich zavodech, které trvaji n€kolik dnli a béhem nichz plavci
startuji v n€kolika disciplinach, by mély byt zafazovany 1-3 dny regeneracniho tréninku.
Regeneraéni tréninky jsou obzvlaste nezbytné, jestlize plavec na tyto zavody odpocival a

holil.

Doporuceni pro regeneracni trénink
Nasledujici doporuceni je mozné pouzit pii sestavovani regeneracnich tréninkovych sérii.
Tréninkovd rychlost:  Zotavovaci trénink by mel byt provadén rychlostmi, které jsou
dostate¢né k tomu, aby podstatné podpofily tok krve, a aniz by vycerpavaly svalovy glykogen
nebo podstatné zvySovaly produkcei kyseliny mlééné. Rychlosti plavéani, které odpovidaji této
kategorii tréninku se pohybuji v rozmezi 50 % - 60 % VO,max. Tyto rychlosti jsou dostate¢né
vysoké, aby udrzely zvySeny srde¢ni vydej, ale nejsou tak vysoké, aby podstatnéji zapojovaly
rychla svalova vlakna. Dalsi divod pro plavani témito rychlostmi je, ze hlavnim zdrojem
energie pro svalové kontrakce je spiSe tuk nez svalovy glykogen. Zasoby glykogenu se proto
jesté vice nesnizuji a produkce kyseliny mléné je pouze minimélni. Samoziejmé, Ze
nadmérn¢ dlouhé plavani vyssi intenzitou potla¢i smysl zotavovaciho tréninku, protoze
zasoba svalového glykogenu se bude nadéle snizovat a bude se vytvaret nadmérné mnozstvi
kyseliny mlécné.

Pro vétSinu sportovct rychlost plavani, ktera vyvolava uroven kyslikové spotieby
mezi 50 % az 60 % maxima, odpovida usili, které vnimaji jako plavani ,,polovi¢ni rychlosti* a
mensi. Také tepova frekvence 90 — 120 tepti muize slouzit jako ukazatel spravné intenzity pro
zotavovaci plavani, stejné jako subjektivni vnimani intenzity v rozmezi 7 az 12 bodi na
dvacetibodové stupnici. Neékteré studie zjistily, Ze sportovci si intuitivné zvoli spravnou
uroven usili, kdyz maji plavat zotavovaci intenzitou. Jakmile jednou plavci pochopi vyznam
zotavovaciho tréninku, vétSina z nich si dokéaze zvolit svoji vlastni zotavovaci tréninkovou
rychlost.
Délka usekii a délka série: Zotavovaci trénink je nejefektivnéjsi, jestlize je souvisly a
pouzivaji-li se pti ném plavecké zpisoby, kterymi plavec zavodil. Plavci mohou pouzivat
libovolné dlouhé useky. Optimélni délka zotavovacich useki nebo zotavovacich sérii v
tréninku po zavodech nebo po intenzivnich tréninkovych sériich je 10 az 20 minut, ale mize

to byt i cela tréninkova jednotka, jestlize je zotaveni jejim hlavnim cilem. Regenera¢ni trénink
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muze byt proloZen kratkymi sprinty a nebo i tréninkem jinymi zpisoby, takZe plavci mohou
soucasné dosahnout vedlejsich tréninkovych tc€ink.

Délka odpocinku: Aby se usetiil ¢as, méli by plavci plavat zotavovaci useky s kratkym
odpocinkem, ale starty pro odplavani kazdého useku by nemély byt tak kratké, aby plavci
museli plavat rychle, aby stihali start.

Souhrn doporuceni pro regeneracni trénink

e Délka série: Minimalné¢ 10 az 20 minut. Delsi série jsou doporuCovany pro
regeneracni tréninkovou jednotku.

e Opakované useky: Je mozné pouzit jakékoliv useky, ale delsi souvislé plavani je pro
tento ucel lepsi nez kratké useky.

e Délka odpolinku: Délka odpodinku by méla byt kratka, aby se Setfil cas. Délka
odpocinku ma pouze maly vliv na G¢innost regeneracniho zotavovaciho tréninku.

e Tréninkova rychlost: Rychlost plavani by méla byt nizka. Jestlize maji plavci za kol
plavat zotavovaci intenzitou, vétSinou plavou spravnou rychlosti. Pro ty, ktefi
potebuji voditko: tepova frekvence by se méla pohybovat v rozmezi 90 az 120 tepd,
subjektivni vnimani intenzity na 20-ti bodové stupnici by mélo byt v rozmezi 7 az 12 a
sportovei by méli citit, Ze plavou poloviéni rychlosti nebo pomaleji. Zafazeni n€kolika
kratkych sprintit mize piidat do regenera¢ni jednotky prvek sprinterského tréninku.

e Plavecké zpusoby: Béhem regeneracniho tréninku by méli sportovei plavat svym
hlavnim zptisobem. Aby doslo k podpofe dal§ich ob&hovych a respira¢nich adaptaci
soudasti zotavovaci tréninkové jednotky muze byt také intenzivnéjsi trénink jinymi

plaveckymi zptisoby.

Protichidné ucinky vytrvalostniho a sprinterského tréninku

Existence protichtdnych tc¢inkti vytrvalostniho a sprinterského tréninku je tématem
mnoha debat mezi sportovnimi védci. Néktefi z nich tvrdi, Ze ani jeden z téchto typl tréninku
nezasahuje do u¢inkG druhého typu tréninku, zatimco jini Vv&fi, Ze vytrvalostni nebo
sprintersky trénink ur¢ité snizuje u€inky druhého tréninku. Podle moji osobni zkuSenosti

plavci ztraceji sprinterskou rychlost, kdyz absolvuji velké objemy vytrvalostni prace. Mén¢




znamy je fakt, Ze plavci mohou ztracet vytrvalost, kdyz zatfazuji velké mnozstvi sprinterského
tréninku. Vytrvalostni trénink ma tendenci vyvolavat v rychlych svalovych vlaknech a nékdy 1
v pomalych svalovych vldknech zmény, které zpomaluji rychlost kontrakce a rychlost
anaerobniho metabolismu. Podobné, sprintersky trénink zplsobuje veétsi zavislost na
anaerobnim metabolismu, takze se pfi niz§ich rychlostech plavani hromadi ve svalech vétsi
mnozstvi kyseliny mlééné a snadnéji dochazi k zakyseleni. Soucasné vyzkumy a roky
zkuSenosti naznacuji, Ze sportovci mohou ocekavat nasledujici protichidné vysledky

pochazejici z vytrvalostniho a sprinterského tréninku.

o Vytrvalostni trénink sniZi sprinterskou rychlost. Zejména prahovy (En-2) a
pretézujici (En-3) vytrvalostni trénink maji tendenci zpomalovat rychlost anaerobniho
metabolismu (anaerobni vykon), snad protoze snizuji aktivitu anaerobnich enzymi a
velikost a silu rychlych svalovych vldken. Proto sportovci, ktefi se zaméfuji na
discipliny, ve kterych je sprinterska rychlost dilezita, by méli ve svych tréninkovych
programech snizit mnozstvi prahového (En-2) a pfetézujiciho (En-3) vytrvalostniho
tréninku, aby neztraceli rychlost kontrakci rychlych svalovych vldken. Soucasné by
méli zafadit do svého tréninkového programu dostateéné mnozstvi tréninku produkce
laktatu (Sp-2) a tréninku plavecké sily (Sp-3), aby zlepsili svlij anaerobni vykon. Na
druhé strané stfedotrat’afi a vytrvalci musi riskovat ur€ité snizeni sprinterské rychlosti,
aby zlepsili svoji aerobni a pufrovaci kapacitu na maximalni Groven. K tomu vSak
nemuze dojit, pokud tito plavci neabsolvuji dostate¢né mnozstvi prahového (En-2) a
pretézujiciho (En-3) vytrvalostniho tréninku. Tyto typy tréninku zlepSuji aerobni
kapacitu rychlych svalovych vlaken, ktera by méla dale zlepsit VO,max a tim i déle
zlepSovat aerobni vytrvalost. Tyto druhy tréninku také zlepSuji pufrovaci kapacitu
rychlych i pomalych svalovych vlaken. Vyssi pufrovaci kapacita zajisti obranu proti
zakyseleni a proto mohou tito sportovci plavat del$i dobu rychleji, 1 kdyz se jim ve
svalech nahromadi velké mnozstvi kyseliny mlé¢né.

o Sprintersky trénink sniZi aerobni vytrvalost — Zejména prilis velké mnozstvi
pietézujiciho (En-3) vytrvalostniho tréninku a tréninku tolerance laktatu (Sp-1) ma
tendenci sniZit aerobni kapacitu, snad protoze tyto typy tréninku zvySuji rychlost
anaerobniho metabolismu. Tento efekt je nejvice Skodlivy pro stfedotratafe a
vytrvalce. Tyto typy tréninku vyvolavaji vySSi rychlosti laktatové produkce a

akumulace pii submaximalnich rychlostech a to zejména v rychlych svalovych




vlaknech. Jestlize zvySena pufrovaci kapacita tyto uc¢inky tréninku nevyvazi, mohlo by
se snizit procento VO,max, které jsou tito plavci schopni vyuzit béhem svych
nejdelSich zavodi. Proto, jestlize cht&ji stiedotrataii a vytrvalci udrzet VO,max na
vysoké urovni, me¢li by do svych tréninkovych programt zatadit dostatecné mnozstvi
zékladniho vytrvalostniho tréninku a prahového vytrvalostniho tréninku, aby vyvéazili
ucinky pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku laktatové tolerance.

Z téch samych duvodu jako pietézujici vytrvalostni trénink a trénink tolerance laktatu
muze také trénink produkce laktatu (Sp-2) snizit aerobni kapacitu. Navic trénink
produkce laktatu pouze velmi malo zlepSuje pufrovaci kapacitu, protoze sprinty jsou
kratké. Proto by i sprintefi méli tento druh tréninku vyvazit dostatecnou davkou
tréninku tolerance laktatu, aby udrzeli svoji pufrovaci kapacitu na vysoké urovni.
Jinak by mohla trpét vytrvalost. Nasledujici tabulka shrnuje protichidné ucinky
jednotlivych druht tréninku.

Tabulka: Protichiudné ucinky vytrvalostniho a sprinterského tréninku

U¢inky
Tréninkova kategorie Aerobni Anaerobni Anaerobni svalova
vytrvalost vykon vytrvalost
Zakladni vytrvalostni trénink A N
Prahovy vytrvalostni trénink p l L
PretéZzujici vytrvalostni trénink a trénink i L k
tolerance laktatu
Trénink produkce laktatu
\ + —

vysvétlivky: T zvétseni, J snizeni, — mald nebo 74dna zména




