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Jaké tusili
Trénink vytrvalosti

John Carew a David Pyne

Slozky aerobni kondice

Zjednodusené feceno, je zlyziologického hlediska acrobni kondice vysledkem
picnosu kysliku a vyuziti kysliku. DilezZitost kardiovaskularniho systému pfi dodavani
okysli¢ené krve do aktivniho kosterniho svalstva (transport kysliku) a schopnost téchto svali
spalovat sacharidy a tuky za pritomnosti kysliku (vyuZiti kysliku) pro udrzeni fyzick¢ aktivity
je dobic popsina. Tento jednoduchy model viak mize byt dile rozdélen na nékolik dal3ich
fyziologickych systémi: Respiracni systém, klery ,nasava“ Kyslik do plicnich sklipki
(alveol), kardiovaskulami systém, ktery picbira ¢erstvé okysli¢enou krev z plic a piedava ji do
riznych (Clesnych tkani a organd a kosterni svalstvo, kiteré ma schopnost pieméiiovat
energetické zdroje na vyuzitelnou energii.

Za zvézeni stoji je3t¢ dalsi dva, souviscjici fyziologické systémy, které jsou v piipravé
trénovanych sportovel ¢asto pichlizeny. Prvnim znich je nervové-svalovy systém, ktery
spojuje centrdlni nervovy systém, periferni sit” nervii a kosterni svalstvo. Tento systém musi
byt precizné kontrolovin, aby byl schopen udrZovat vysokou troveii schopnosti, nezbytnych
pro zavodni plavani. Za druhé, cxistuje uzké spojeni mezi vytrvalostnim tréninkem,
imunitnim systémem krvinck a rozpustnymi protilatkami. Acrobni kondice a dobfe vyvazeny
program vytrvalostniho tréninku miaze zvy3it imunitni funkci organismu a sniZit riziko
oncmocnéni a infekei. Paradoxng, prilis dlouhy a vycerpavajici trénink ve  spojeni
s nedostate¢nou regeneraci, maze imunitni funkcei naopak potlacovat a proto zvySoval riziko
oncmocnéni a infekei. Hormony, kleré se uvoliji béhem intenzivni fyzické aklivity, jsou
klicovym regulitorem kardiovaskuldrni, metabolick¢ a imunologické odezvy (Ela na zatéz.
Tyto fyziologické odezvy na cvigeni jsou pieméiioviny na dlouhodobé adaptace, které

podporuji zlepienou schopnost plavat zavodnimi rychlostmi.

Rozumové odivodnéni pro vytrvalostni trénink

Jaké jsou divody. které mohou byt uvedeny pro podporu ziavazné role vytrvalostniho
tréninku v piiprave vicholovych plaven? Zaprvé, je evidentni, ze energetické pozadavky na
stiednich tratich (200 a 400 metr) a ve vytrvalostnich disciplingeh (800 a 1500 metri) jsou
vytrvalostné orientované a plavei na téchto tratich poticbuji k aspéchu dobie rozvinutou
vytrvalostni kapacitu. Proto je ziejmé, ze by mel vytrvalostni trénink tvofit podstatnou ¢dst
celkoveho tréninkoveho programu stiedotrataii a vytrvalei. AvSak i 100 metrove traté
vyzaduji podstatny prispévek acrobnich energetickych zdroji (viz Tabulka ¢. 1). Vyzkumy
posledni doby ukizaly, ze maximalni zat¢z trvajici déle nez jednu minutu je tvofena priblizné
7 50 % acrobné a z 50 % anacrobné. Na zaklad¢ t&chto vyzkumi je mozné fici, z¢ pouze 50-ti

metrové sprinty jsou prevazné anacrobni povahy.

e Tabulka cislo 1

energetické prispévky na ruzné plavecké discipliny

= l)iscil_)linn CATP-CP [ Anacrobni pfipréka i\'croliniipi"isﬁi'w’cl; 7
. Som | 60% | 35% 5%

100 m 15 % 35 % 50 %

200 m 10 % 30 % 00 %

1500 m 2% 20 % 78 %

Krom¢ primé poticby maximalizovat acrobni kapacitu, je vytrvalostni kondice
nepiimo zapotiebi také pro maximalizovini anacrobnich a rychlostnich adaptaci. Dovednosti
a technika, Které jsou zapotichi pro plavini zavodnimi rychlostmi se musi nejprve naucit a
rozvijet pri pml‘ml)"ch rychlostech a teprve postupné je mozné picjit k zivodnim rychlostem.
Plavini je zeela jiste vice technicky limitovany sport nez ostatni sporty a dovednosti se musi
neustale proevicovat a zdokonalovat, VEt3ina trenérii intuitivné chipe pojem tzv. . citu pro
vodu™ a ten je mozné rozvijet pouze v bazénu. Cviceni ve vodnim prostiedi chrini svalove-
Kosterni systém, pied nebezpecim pictizeni, Které je ziejmé u sportii jako je beh, fotbal a
rlizné micove sporty. Plavini podpofené posilovinim., umoziuje dokoncit vetsi tréninkové

objemy. Acrobni praci je mozné udrzet pozadované télesné slozeni a trénink nizkou az stiedni
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intenzitou je také mozné pouZivat pro zotaveni po zavode, po tréninku  kvality a/ncbo po
nemoci/zranéni.

Energetické systémy a tréninkové zony

Existujistii hlavni systémy, kieré dodavaji energii pro sportovni vykon: Systém ATP-
CP, ktery je uréeny pro rychlé, vybusné pohyby. anacrobni glykolyza (kyscliny mléeng),
zajisCujici cviceni vysokou intenzitou, ktera viak maji kratké trvani (minuty) a dale acrobni
glykolyza sacharidi a tukd, ktera udrzuje déletrvajici eviceni. Nejdilezitgjsi pro trenéry je. Ze
vicchny tii systémy bhem kaZzdcého cviteni plsobi soucasng, s pomé&mym prispévkem
kazdého systému podle objemu a intenzity cviceni, kieré sportovee podstupuje. Pro praktické
pouZiti pii vytviieni tréninkovych programi vytvorila fada trenérii a véded na ziklade
energetickych systémi tzv. tréninkove zony.

Typicky Klasifikacni systém, pouzivany Australskym sportovnim institutem  pro
vytrvalostni trénink je uvedeny na obrazku &islo 1. Toto schéma déli vytrvalostni trénink, na
dvé zakladni zony: acrobni a anacrobni. Piechod mezi acrobni a anacrobni zonou je znamy
jako anacrobni prah (ANP): Znalost toho, jaka rychlost plavani odpovida anacrobnimu prahu
se pouzivda pro planovani tréninku v této oblasti. Pocitacové programy dokaZi také urcit
acrobni nebo-li laktatovy prah (AEP), ktery je definovan jako plavecka rychlost. od které jiz
dochdzi k akumulaci laktatu v krvi. Plavani nizsi rychlosti nez je rychlost laktdtového prahu
(AEP) (v prikladg na obrazku &.1 je to rychlost nizsi nez 1:12 minut/100 metrd) se nazyva
nizka acrobni intenzita* (A1). A2 ncboli stFedni acerobni intenzita* (nékdy sc nazyva také
acrobni udrzovini) je definovana jako rychlosti mezi AEP a stfedem mezi ALEP a ANP (1:08 -
1:12 minut /100 metrd). A3 nebo-li ,aerobni rozvoj* nastava v nasem pripadé pfi rychlostech
mezi 1:04 — 1:08 min/100 metrii. Trénink anacrobniho prahu je zaloZeny na rozmezi
predstavujici v nasem pripadé rychlost kolem 1:04 min, tedy asi vrozmezi 1:06 - 1:02

minuty/100 metrii. Tato &isla piedstavuji pouhé voditko a méni se pro jednotlivé plavee.
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e Obrizek cislo 1

Lactate  laktit, Velocity — rychlost
Acrobic — acrobni, anacrobic -+ anacrobni
LT acrobni prah (ALP)

AT = anacrobni prah (ANP)

Picstoze ‘bylo vyvinuto mnoho riznych tréninkovych systémi. trenéii musi brat na
védomi s nimi spojend omezeni. Zejména dva body jsou dilezit¢ pii hodnoceni vyuziti
daného tréninkového systému pro plaviani. Zaprvé: systém by mél byt zalozen na védeckych
principech, Zadruh¢: systém musi byt prakticky a dostateéné jednoduchy pro- pouziti
u bazénu. Bylo totiz vyvinuto mnoho velmi chytrych a komplikovanych tréninkovych
systémii, ale jejich slozitost omezila jejich vyuzitelnost a proto jsou v praxi pouze ziidka
pouziviny.

V nisledujici tabulee €. 2 je uveden klasifikacni tréninkovy systém, Ktery se v soucasné

dobe pouzivi v Australském sportovinim institutu.

e Tabulka dislo 2: Klasifikace tréninkovych zon pouzivania Australskym

sportovaim institutem.

Zona Symbol | Zdroj energic | Intenzita | Tepova frekvence | Hodnota
(vyjadieno v laktitu
hodnotich (mM)
od maximalni
™
| Nizka  intenzita Al Tuky 65-75%  |-70a7 50 =S
Acrobni idrzba A2 Tuky/Sacharidy | 75-80% -40 az. 50 <2
Acrobni rozvoj A3 Tuky/sacharidy | 80-85% -30az 40 2-3
Anacrobni prah AT Tuky/sacharidy | 85-92% 202 - 30 3-6
Maximalni acrobni int. |MVO2 | Sacharidy 92-100% | -20 aZz max 5-10
Sprint SP ATP-CP 100% bez vyznamu bez
i vyznamu
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intenzitou jc také mozné pouZivat pro zotaveni po zavodg, po tréninku  kvality a/ncbo po
nemoci/zrancni.

Energetické systémy a tréninkoveé zony

Existujirifi hlavni systémy, kieré dodavaji cnergii pro sportovni vykon: Systém ATP-
CP, ktery je uréeny pro rychlé, vybusné pohyby. anacrobni glykolyza (kyseliny mlééng),
zajislujici cviteni vysokou intenzitou, kiera vsak maji kratké trvani (minuty) a dalc acrobni
glykolyza sacharidd a tukd, ktcra udrzuje déletrvajici cviceni. Nejdilezitéjsi pro trenéry je, 7c
vicchny (i systémy behem kazdého cviceni pisobi soucasné, s pom&mym prispévkem
kazdého systému podlc objemu a intenzity cviceni, které sportovee podstupuje. Pro praktické
pouZiti pii vylvéfeni tréninkovych programi vytvorila fada trenéri a véded na zdklade
cnergetickych systéma tzv. tréninkove zony.

Typicky klasifikaéni systém, pouZivany Australskym sportovnim inslitutlcm  pro
vytrvalostni trénink je uvedeny na obrazku &islo 1. Toto schéma dgli vytrvalostni trénink, na
dvé zikladni zony: acrobni a anacrobni. Pechod mczi acrobni a anacrobni zOnou jc znamy
jako anacrobni prah (ANP): Znalost toho, jaka rychlost plavini odpovida anacrobnimu prahu
sc pouzivd pro planovani tréninku v této oblasti. Pogitatové programy dokaZi také urdit
acrobni ncbo-li laktatovy prah (AEP), ktery je definovan jako plavecka rychlost, od kter¢ jiz
dochdzi k akumulaci laktatu v krvi. Plavani nizsi rychlosti nez je rychlost laktatového prahu
(AEP) (v prikladé na obrazku &.1 je to rychlost nizsi nez 1:12 minut/100 metrt) se nazyva
Jaizka acrobni intenzita* (A1). A2 ncboli stiedni acrobni intenzita™ (nékdy sc nazyva také
acrobni udrzovini) je definovana jako rychlosti mezi ALP a sticdem mezi ALP a ANP (1:08 -
1:12 minut /100 metrd). A3 ncbo-li ,aerobni rozvoj* nastava v naSem pripadé pfi rychlostcch
mezi 1:04 — 1:08 min/100 metrid. Trénink anacrobniho prahu je zaloZeny na rozmezi
predstavujici v nasem pfipad¢ rychlost kolem 1:04 min, tedy asi v rozmezi 1:06 — 1:02

minuty/100 metrii, Tato &isla predstavuji pouhé voditko a méni se pro jednotlivé plavee.
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e Obrizcek cislo 1

Lactate
Acrobic

laktat, Velocity -~ rychlost

acrobni, anacrobic

anacrobni

LT = acrobni prah (AEP)
AT = anacrobni prah (ANP)

Piestoze ‘bylo vyvinuto mnoho riznych tréninkovych systémi. trenéii musi brat  na
védomi s nimi spojend omezeni. Zejména dva body jsou dilezité pii hodnoceni vyuziti
dancho tréninkoveho systému pro plavani. Zaprvé: systém by mél byt zalozen na védeckych
principech. Zadruhé: systém musi byt prakticky a dostateéné jednoduchy pro  pouZiti
u bazénu. Bylo totiz vyvinuto mnoho velmi chytrych a komplikovanych  tréninkovych
systémd, ale jejich sloZitost omezila jejich vyuzZitelnost a proto jsou v praxi pouze ziidka
pouziviny.

V nasledujici tabulee €. 2 je uveden klasifikaéni tréninkovy systém, klery se v soucasné

dobe pouziva v Australském sportoviim institutu.

e Tabulka ¢islo 2: Klasifikace tréninkovych zon pouZivani Australskym

sportovaim institutem.

Zoma j Sy]ill)};l 7 Zdrurjrcl;crgi(; | intenzita 'l'cpul\r';'l' frekvence | Hodnota
(vyjadieno v laktitu
hodnotich (mM)
od maximalni
TF)
Nizkid intenzita Al Tuky 05-75% -70 az -50 2
Acrobni udrzba A2 Tuky/Sacharidy | 75-80% -40 az -50 =2
Acrobni rozvoj A3 Tuky/sacharidy | 80-85% -30az - 40 2-3
Anacrobni prah AT Tuky/sacharidy | 85-92% -20 az -- 30 3-6
Maximalni acrobni int. [MVO2 | Sacharidy 92-100% | -20 az max 5-10
Sprint SP ATP-CP >100% bez vyznamu bez.
vyznamu




Hierarchie tréninkovych adaptaci

Jak dlouho trva, nez se vytvori dostateéna trovei vytrvalostni kondice? Délka obdobi
zivisi do znacné miry na pocatecni drovni fyzické kondice. dale na kondi¢ni arovni, které
cheeme dosidhnout a také na pouzitém tréninkovém prograneu. 7 trovné uplného nicnedélani
bude trvat mésice az roky, nez se vytvoii troven vytrvalostni kondice, kterd je nezbytnd pro
vicholového  sportovee. U mladsich  zivodnich plaved je véldinou mozné rozvinout
vytrvalostni kondicni schopnosti behem nckolika tydndi az mésicii, v pribéhu tréninkové
sezony. U dobie vyvizencho tréninkového programu s desiti tréninkovymi jednotkami tydné,
s vyvizenou acrobni a anacrobni praci, 1ze vytrvalostni kondici rozvinout béhem nekolika
tydni.

Pro dospel¢ plavee vyvinul Australsky plavecky institut 12-ti tydenni tréninkovy cyklus
pro obdobi mezi nominacnim zavodem a vrcholnou mezindrodni soutézi. Tento program, jak
se zda, vyhovuje vetsing dospelych plaved. kteii by méli byt béhem celého roku v dostateéné
fyzick¢ kondici. Nektefi trenéii vytrvaled a polohovkari na 400 metrli tvrdi, 7¢ pro aplné
rozvinuti vytrvalostni kondice jsou nezbytné delsi tréninkové cykly (o délee 16-20 tydna). Je
poticba také vedet, ze nekolikatydenni vypadek z tréninku zpisobuje, 7e tréninkové adaptace
postupné vymizi - proto se plaveiim doporucuje, aby byli aktivni po cely rok. Dovednosti a
spravind technika s rozvijeji a udrzuji desetileti, sila se buduje a udrzuje roky, acrobni

kondice mésice a vicholny anacrobni vykon a rychlost pouze nckolik tydnii.
Typy aerobniho tréninku

Piestoze ma klasifikace aerobnich intenzit a tréninkovych zon obsazend v rGiznych
Klasifikacnich systémech svoje piednosti, existuje i nékolik jinych typa aerobniho tréninku,
Kterd trenéii pouzivaji, kdyz predepisuji vytrvalostni trénink. K nejbéznéjsim typam pati:
Nadtratovy trénink/ souvislé plavini

= 3000 metri Kraul na ¢as

- Sx 1000 metrt kraul ve 13 minutach (drzet 12:30 min)

- 10 X 400 metrd Kraul v 5:20 minutach (drzet 4:48 min)

=20 x 200 metrir kraul ve 2:45 minutach (drzet 2:30 min)
Komentdar: Tento trénink by mel tvofit ziklad pro pripravu vytrvalea a také jako vytrvalostni
trénink stiedotratait a sprinterh. Tato tréninkova zitéz je previazné absolvoviana kraulem nebo
kombinaci kraulu a znaku, poskytuje jak metabolické tak mechanické pi’cliic.ni. kterého je

dosazeno udrzovanim dané rychlosti a dobré techniky v nadtratovych vzdilenostech. Tento

druh tréninku je velmi nepopulérni a mnoho trenéri i plaved se mu proto zcela vyhyba. [ kdyz
Jje vhodnéjsi absolvovat tento druh tréninku v rané fazi sezény pro vybudovéni vicobecné
kondicc, mohl by byt nadtrat'ovy trénink pouZit i bezprosttedné pred obdobim vyladeni.
Séric s kratkymi intervaly mezi opakovanimi

- 40 x 50 metrii kraul ve 40 vtetindch

- 16 x 100 kraul/znak v 1:20 minutéch (drZet 1:15 min)

- 10 x (50 kraul ve 40 vtetinach + 100 prsa v 1:40 min + 50 kraul ve 40 vtefinich)

- 400 polohové, 5 vtefin interval po kaZdych 50-ti metrech
Komentar: Podobné jako u nadtratového tréninku sc zda, Ze i tento druh tréninku je
v poslednich par letech nepopularni. Po nadtraovém tréninku nebo souvislém plavani jsou
série s kratkymi intcrvaly dalsi krok v postupu k rychlej$imu intervalovému tréninku
zdvodnim tempem. Odpocinck mezi opakovanimi by mél byt pomé&mné kratky (pfiblizng 5-15
vtefin), plavci miiZou trénovat a udrZovat pomér prace a odpocinku 5-10:1 — tedy naptiklad 60
vtefin plavani a 5-10 vtefin odpoginku. Zpo&atku lze byt tento druh tréninku plavat kraulem,
ale postupné mohou byt také pouZivany i ostatni zplsoby. Podle intenzity a rychlosti jakou
jsou tyto séric plavany, tato price miize mit rozsah od nizké intenzity aZ po maximalni

acrobni trénink. .

Stupiiované série
= 3x10x 100 metri (1. série v 1:40 min, 2. série v 1:50 min, 3. série ve 2:00 min)
= 2x4x 100 metri (stupitované 1-4) + 100 metrd vyplavani po kazdé sérii 4 x 100
- 3 x.(200 metrii kraul, 150 metrid znak, 100 metrii prsa, 50 metri kraul)

Séric plavané kraulem/ plavané hlavnim zplisobem / plavané polohové/ plavané
polohové v obriceném pofadi ‘
- 4 x(50 metrty motyl, 100 metrii znak, 150 metrii prsa, 200 metri kraul)

= 3x3x 150 metrdi (1. 50motyl/50znak/50prsa, 2. 50znak/50prsa/SOkraul, 3. 50motyl/50prsa/50kraul)
- 8 x50 metrii PZ v obraceném potadi v | minuté

Kromé obméiiovani délky a intenzity riiznych plaveckych tscki, potfcbuji viichni
trenéfi a zejména pak trenéfi polohovkati zatadit do tréninkovych programi podil polohové
prace. Tato price by sc méla soustiedit na vystavbu sérii v polohovém pofadi (tedy motyl,

znak, prsa, kraul)

Série pazi a nohou



- 16 x 100 metrii kraulové paze/packy

- 8 x50 metrd kraulové nohy, stuptiovand 1-4, v 50-ti vtetinach

- 4 x 200 metrii kraulové nohy ve 3:30 minutéch

Zjednodu3eng tedeno, se série pazi a nohou pouzivaji pro obmétiovani zitéze kladené na

tElo plavce. Pfestoze jsou séric nohou i paZi traditn& orientovény smérem ke kratdim,
rychlejsim usekim, plavanym zévodnim tempem, jako je napf. séric 8 x 50 metrii nohy,
stupfiované 1-4 k maximalnimu dsili, ve startu 1:15, je vhodné zafazovat i delsi, aerobni
série...... napf. 4 x 200 metrd nebo 4 x 300 metrii nohy. A opét by méla byt pouzivina
kombinace kratkych rychlych useki a del$ich a pomalejsich. Nadtratové série paZemi jsou

velmi efektivni zpiisob tréninku aerobni kondice, s kontrolou dechu a i technické prace, napf.

souhry v zabé&ru,

Jednoduché versus kombinované série

Jednotlivé tréninky je mozZné rozdglit na jednoduché (maly pocet sérii, které obsahuji
mén& ale del3i opakovani) nebo kombinované (vétsi poet sérii, které obsahuji mnoho
kombinaci, sérii useku, zplisobi a intenzit).

Je zfejmé, Ze v planovéni tréninkii se uplatni oba tyto pristupy. Trenérské uméni je
védet, kdy vytvofit jednoduché a efektivni tréninky a kdy zafadit propracované, chytré a
sloZité tréninky. Odpovéd' zalezi na tom, jak plavci reaguji na dany tréninkovy program:

pokrokem v tréninkovych sériich, zdvodnich vysledcich i vzriistem sebevédomi. U vytrvalct

by mél byt kladen diiraz na jednoduché série.

Jednoduchi série Kombinovana série
800 metrti souhra/nohy/pa2e/souhra
8 x 50 metrti (stfidat rychle/volng, voln&/rychle)

1600 metrii kraul/znak
8 x 50 metri v PZ pofadi, stupiiovang 1-4

4 x 800 metrli v 11 minutéch 16 x 50 metri technické cvi¢eni v | minutg
3 x 200 metrii nohy ve 3:30 min. 3 x (200 metri kraul, 150 znak, 100 prsa, 50 kraul)
3 x 200 metri: paze ve 2:45 min 3 x 3 x 150 metrd PZ pfechody
300 metrii vyplavéan{ 6 x 25 ! metrti ostfe v | minuté
) 200 vyplavani

A}

Zivérena doporuéeni

Pro maximalizaci vyhod ziskanych z vytrvalostniho tréninku jsou na zikladé zkugenosti
doporucovina nasledujici doporugeni:

. Zdiraziujte kvalitu plavini pied dasilim. Picstoze nelze pichlizet poticbu, aby
plavei byli schopni podstoupit i velmi vyCerpdvajici tréninkovou zite7, je pro plavee
piedngjsi, aby byli schopni dosahova poZadovanych rychlosti dobrou technikou,

2. Vyvarujte se tréninku pouze jednou rychlosti. Jednou 7 nejcastéjsich  chyb
plaveckych novacki je. Zze trénuji pouze Jjednim tempem. Proto se plavetim
doporucuje, aby dokonale zvladli aplny rozsah plaveckych rychlosti v riiznych
tréninkovych zonach,

3. Isolujte, jestlize je to nutné, Jak se plavec postupné zlepsuje a jeho tréninkova napliy
musi byt stile komplexngjsi, je evidentni, 7¢ Je poticba specificiejsi, isolovany trénink.
Co se tyce vytrvalostniho tréninku to znamend, Ze by mély byt postupn¢ naplianovany
arozvijeny vechny acrobni tréninkové z0ny. ‘

4. Udriujte si fyzickou kondici po cely rok. Udrzoviani fyzické kondice po cely rok je
clektivgisi - v dlouhodobém  méfitku, Podstatny  ¢as muaze byt L vyplytvin® na
novuziskani - ztracené kondice — Cas.ktery by vsak mel byt spise vénovin postupu
kupfedu. Zvysujici se pocet zavodi v plaveckém kalendafi nuti mnoho plaved
udrzovat si zakladni aroven fyzické kondice po cely rok.

5. Nezapomincjte na silu. Silovi vytrvalost v plavani je dilezita Jak pro vytrvalee tak
pro sprintery. Nekteii plavei nejsou schopni plavat ve vysoké kvalite nadtratové usili
(napf. 3000 metrt kraul na Cas), spise protoze maji nizkou svalovou vytrvalost nez
proto, Z¢ by byli limitovani svoji acrobni kapacitou.

6. Zvarte krosovy trénink. To Je zejména wZiteené na zaCitku sezony, kdy se rozviji
vicobeend fyzicka kondice. Mize mit podobu stiidini acrobnich aktivit jako jsou
chiize, beh, jizda na kolé, acrobik nebo acrobng oricntovany kruhovy trénink. Nckdy
mohou byt pouZiviny také micoveé i jin¢ sporty jako jsou basketbal, tenis nebo fotbal.
Ve&tsina trenéri nepouZiva krosovy trénink v tydnech pied hlavnim zavodem.

7. Zlepieni v rozmezi 10-ti dni az 3 tydni. Zatimeo posun 7 netrénovaného  do
trénovancho stavu muze trvat nékolik tydnii az mésict, extenzivnim vytrvalostnim
tréninkem je mogne dosahnout podstatnych priristka kondice v rozmezi 10-ti dni a 3

tydnt, v Australském sportovnim institutu bylo prokdzino, 7e tréninkovy objem 70-
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80 km tydn¢ dokaze v tomto Casovém rozpéti zlepsit submaximalni ukazatele fyzické
kondice, (napf. tepova frckvence a odezvy organismu na zatcz ve formé tvorby
laktatu).

PouZivejte vytrvalost pro podporu rychlosti. Vysoki intenzita - nizky objem
funguje pro nekteré dospelé plavee | ale vicobeend vzato je nepravdépodobné, 7e by
pfili§ radikdlni tréninkovy program zajistil stal¢ vysledky v deldim casovém obdobi a
nebo Ze by vedl k dalsimu zlepSovani vykonnosti.

Vyhnéte se nadmérné kvalité. Nadmérnd kvalita znici vétinu plaved. Dokonce i
s velmi omezenou fyzickou kondici a s urtitou davkou trpélivosti je moZné zvladnout
dobrou kilometrdz nizkou a2 stiedni intenzitou. Vyzkumy vsak ukdzaly, 7¢
NADMERNA - KILOMETRAZ  SPOJENA S NADMERNOU  INTENZITOU JIE
VELMI RISKANTNI.

PFi plinovini tréninku pouzivejte periodizaci. Periodizace tréninku se velmi giroce
vyuzivi. V zisade o znamend rozdeleni tréninkové sezony do nékolika lépe
zvladnuicinych dseki. Pri periodizaci se pak dostavame k terminologii jako jsou
vytrvalostni tydny, tydny zaméfené na trénink kvality, mikrocykly a makrocykly.

Trénujte dvakrat nebo tiikrat dennd. Ilistoric australského vytrvalostniho plavani

Je zalozena na extenzivnim vytrvalostnim tréninku zarazovaném ncjméné dvakrat a

nekdy (fikrat denné. N&kolik tréninkovych jednotek behem dne umoziujc plavci
podavat vykony na vysoké drovni bez nadmémé tGnavy. Plavei jsou také Casteji
v kontaktu s vodou a to mize byt dilezité pro vytviiceni citu pro vodu.

PouZivejte nadtraCové séric. Je zicjmé, 7 jednim z hlavnich divodi pro¢ klesa

troven na sticdnich a dlouhych tratich je, 7¢ trenéfi a plavei se neradi pousti do sérii

Jjako 3000 metrdi kraul na cas, 5 x 800 metrii nebo 20 x 200 metrii. TkdyZ to maze

pomoci sprinterim a/ncbo znakaiim, prsaiim & motylkaitm, pro kraulery-vytrvalee

Jje to rozhodné skodlive.




