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Sestavovani tréninkovych sérii pro zlepseni vytrvalosti

Protoze je vytrvalostni trénink pfi pfipravé zavodnich plavcl nesporné
dulezity, stoji za to probrat nékteré rozdilné zplsoby, jak sestavovat vytrvalostni
série. Trénink vytrvalosti by mél rozvijet tfi zakladni oblasti aerobni kondice:
submaximalni nebo nizkointenzivni aerobni oblast (A1, A2), aerobni prah (ANP) a
maximalni kyslikovou spotfebu (VO, max), jak je to stanoveno pfi klasifikaci tréninkd
v plaveckém programu AIS (Pyne 1993). Cilem tohoto €lanku je prodiskutovat
néktera kritéria pouzivana pfi sestavovani tréninkovych vytrvalostnich sérii. Na tficeti
prikladech ukazeme nékolik riznych kombinaci, které Ize pouZit pro vytrvalostni sérii
s rozsahem 2400 m.

Vytrvalostni kondici Ize vyleps$it souvislym i intervalovym tréninkem. Vyvoj
tréninku pro zavodni plavani mél za nasledek universalni pouzivani intervalového
tréninku pro rozvoj aerobnich a anaerobnich kapacit. Souvislé plavani nebo plavani
nadtrati je stale jesté uzitec¢nou i kdyzZ relativné nepfili§ astou formou vytrvalostniho
tréninku. Rychlost plavani by méla byt ostfe sledovana, aby byla zajisténa spravna
intenzita — tepova frekvence by méla byt pod 150 teptl nebo 50 — 70 tepi pod
maximalni tepovou frekvenci jednotlivého plavce. Nizko intenzivni — aerobni (A1)
techniku. Nadtraté tohoto typu by mohly zahrnovat série:

1. 1x 2400 m VZ souvisle
2. 3x800mVZst11:00s TF < 150
3. 6x400mVZst 5:20s TF < 150

Tento typ tréninku se obvykle plave kraulem s kratkymi aZ velmi kratkymi
pausami odpoginku. Vétsina dobfe trénovanych plavci snese pomér prace:
odpodinek kolem 6:1 a proto jsou pfi del$i intervalové praci nejobvyklejsi
odpoéinkové pausy od n&kolika vtefin az do jedné minuty. Pfi tomto typu prace je
vhodné uzivat kombinaci souhry a cviéeni, aby se rozvijely a udrzovaly technicke
dovednosti — dobra technika se vyzaduje vzdycky. Mélo by se zduraznit a
procviéovat kontrolované dychani (dychani na obé strany koordinované s poctem

zabér(l). Urgita pestrost pfi souvislé nebo dlouhé intervalové praci rovnéz zmensi




nudu a ztratu koncentrace napr.

4. 3x 800 m (stfidat 200 VZ dychani na 5 ty zabér (dale D5) a 200 Z) i 30 vt
5.6x400m (1, 3, 5: VZ, 2, 4, 6 :paze) st 5:00

6.6x400m (1,3,5:VZ, 2, 4,6 :nohy)i10 vt

Nejbé&znéjsi metodou pro rozvoj a udrzovani vytrvalostnich kapacit je
intervalovy trénink. Specificka povaha adaptaci nezbytnych pro rizné slozky
vytrvalostni zdatnosti tj. mirn& intenzivni aerobni (A2), anaerobni prah (ANP) a
maximalni kyslikova spotfeba (VO, max), vyzaduiji riizné druhy intervalového
tréninku. Integrované programy pouzivané vétsinou nejlep$ich trenérl kombinuji -
vytrvalostni trénink, laktatovou toleranci a sprintérskou praci.

Existuje $est zakladnich promé&nnych, s kterymi Ize manipulovat pfi sestavovani sérii
intervalového tréninku pro plavce (Sharp 1993).

a) objem (celkem metr()

b) trvani (délka kazdého opakovani)

c) intenzita (rychlost kazdého opakovani)

d) frekvence (pocet opakovani)

e) zotaveni (interval mezi opakovanimi nebo sériemi)

f) plavecky zplsob (VZ, Z, P, D, PZ) nebo kombinace cviCeni, nohy, paze

| jen mala zména jedné nebo vice z téchto proménnych, muze podstatné
pozménit fyziologické dlsledky a uZzitek tréninkove série. Plavcim musi byt dany
jasné a stru¢né instrukce, aby tréninkové série byly spinény podle pozadavki
programu.

Prvni Gvaha vede k uréeni objemu (a) vytrvalostni série. To zavisi na fadé
faktor(, véetné véku a trovné plavce, discipliné (sprintu, stfedni nebo dlouhé trati) a
fazi tréninkové sezény. Mlze se pohybovat od 1000 m do 4000 m, vétSina
vytrvalostnich sérii u dobfe trénovanych plavcli bude nékde mezi 2000 — 3000 m.
Dal$i ivaha se tyka délky opakovaného Useku (b) — vétsina trenérll pouziva useky
50 az 400 m a stovka a dvoustovka jsou nejb&zné&jsimi useky. Studie v plaveckém
kanalu (Flume) v Mezinarodnim vyzkumném stfedisku v Colorado Springs (Troup
1991) prokazaly, Ze stovka a dvoustovka jsou velmi aéinné pro rozvoj aerobnich

kapacit (vytrvalostni zdatnosti), napfiklad:




7.24x 100 VZ st 1:40
8. 12x 100 VZ st 1:40, 24x 50 VZ st 0:50
9. 4x /200 VZ st 2:30, 2x 150 VZ st 1:50, 100 VZ st 1:20/

Intenzita (c) a pocet opakovani (d) kazdého Useku jsou tudiz urCeny
k zabezped&eni vhodného stimulu, tj. nizkointenzivniho aerobniho ( A1), stfedné
intenzivniho aerobniho ( A2), anaerobniho prahu (ANP ) nebo maximalni kyslikové
spotfeby ( VO, max.). Intenzita (tempo) intervalového tréninku je jednou
rozdélit do dvou Sirokych kategorii: jednoducha opakovani nebo kombinované série.
Opakovaci série, jak naznauje sam nazev, zahrnuji opakovani jediného Useku
nejcastéji v téZe intenzité.
Napfr.:
10. 24x 100 VZ za 1:05 pfi startu 1:40
11. 12x 200 Z za 2:30 pfi startu 2:45
12. 48x 50 VZ za 32,5 start 40 vt.

Tato forma tréninku je blizka véem trenérim plavani. Méni-li se délka
opakovani pfirozené existuje nekonecné mnozstvi pouzitelnych kombinaci. Napf.:
13. 2x (4x 100 VZ st. 1:30, 8x 50 VZ st 45 vt.)

14. 8x (2x 100 m Z st. 1:30, 2x 50 m VZ st 45 vt.)
15. 6x 400 m VZ st 5:00

Variace s rychlosti a nebo tempem Usek{ poskytuji podnét pro rizné aspekty
aerobni zdatnosti. Kratké padesatimetrové Gsili v téchto vytrvalostnich sériich jsou
plavany relativné vyssi intenzitou ( zavodni tempo na 200 m nebo rychleji) nez delsi
asili na 100 &i 200 m. Velmi &asto se pouZiva cyklovani série na zakladé Casu (Cas
na usek 50 m). Napf. 50 m st 45 vt., 100m : 2x 45 vt=1:30, 150m : 3x 2:15 vt, atd.
16. 3x (4x 100 m P za 1:20 st 1:45, 8x 50 m P za 36 vt. st 1:00)

17. 3x 200 m (2:20), 2x 150 m, 2x 100 m, 2x 50 m (28.0) VZ st 45vt/ 50 m
18. 3x (400 m (4:40), 200 m (2:15), 100 m (1:05), 2x 50 m (28.0) VZ st 45 vt/ 50m

Povahu série Ize také pozménit manipulaci s odpoéinkem nebo zotavenim

(e). Zvy$enim nebo sniZzenim zotavovaciho Casu Ize snadno ménit fyziologicke




naroky tréninkové série. Zaroveri je i mozné uzivat pasivni nebo aktivni odpoCinek —
je-li do série zapracovan aktivni odpocinek nebo malo ¢i méné intenzivni aerobni
plavani (A1 + A2) je to nejefektivnéjsi forma zotavovani. Proto je Casto velmi
vyhodné zadlenit n&jaké aktivni, zotavovaci plavani do dlouhych vytrvalostnich sérii,
zejména, trénuje-li se intenzivnéjsi anaerobni prah (ANP) nebo maximalni spotfeba
kysliku (VO2 max.) |

19. 5x (4x 100 m Z za 1:20, 1:15, 1:10 a 1:05 na st 1:25) + 100 m VZ zotaveni

20. 5x (400 m VZ za 4:40 st 5:00, 100 m VZ lehce st 2:00)

21. 4x (5x 100 m P za 1:25 st 1:40, 100 m VZ na zotaveni st 2:00)

Potieba kombinovat plavecké zpusoby (f) v sériich pro polohovkare je dalsi
Gvahou. Pfehazovani a kombinovani plaveckych zplsobl v PZ tj. delfin, znak, prsa,
volny zplisob v riiznych kombinacich vytvafi specificky trénink pro plavce —
polohovkare a celkovou kondici pro kraulafe i ostatni plavce. Peclivé je tieba
planovat delfin (méné uginny pfi nizké a mirné intenzivni trovni nez volny zplsob a
znak) a prsa (nejpomalejsi pl. zpUsob, ktery vyjadiuje delsi asovy cyklus nez
ostatni).
22.24x 100 m (liché M/Z st 1:40, sudé Z/P st 1:50)

23. 2x (8x 150 m ) stridat M/Z/P a Z/P/K
24. 6x (2x 50 m M, 100 m Z, 100 m P, 2x 50m K)

V jiném typu intervalové prace jde o kombinaci riznych tréninkovych rychlosti.
Aby byl trénink vyvazengjsi, kombinuji se pfi této praci iseky mirné a vysokeé kvality.
MuZe se tak dit pomoci sestupnych sérii, stfidavych sérii, sérii s jednim nebo dvéma
rychlymi Gseky, nebo sérii, které obsahuji explozivni kratké sprinty (=
vysokorychlostni pfetizeni = high velocity overloads) v délce 10 — 25 m. Priklady
takového tréninku:
25. 4x (500 m st 6:30 + 2x 50 m rychle st 1:30)
26. 4x (600 + 15 m se startem)
27. 4x (4x 100 m VZ st 1:40 plavat za 1:04 + 1x 100 m VZ st 2:30 plavat za 58)

V této sérii stovek se vétina prace provadi kontrolovanou rychlosti (napr.
1:04) na urovni anaerobniho prahu (ANP), a zavéredna stovka v kazdé sérii se plave

zavodni rychlosti (Groven VO, max. a lépe). Tato série muze byt z dlouhodobgjsSiho




vivr

V uvedeném prikladu by plavec ziskal fyziologické a neuromuskularni vyhody rychlé
prace za 58:0 a akumulativni Gcinek z udrzovani rychlosti 1:02 — 1:04. Vétsina
nejlepSich trenérd zacleruje do svého tréninkového programu jak prosté, tak i
kombinované (integrované ) typy vytrvalostnich sérii .

Vyhodou tohoto typu série je, Ze je zvladnutelngjsi témi plavci, ktefi maji méné
vyvinutou aerobni schopnost, napfiklad sprintefi, mladsi nebo starsi plavci, anebo ti,
ktefi se po preruSeni vraceji znovu k plavani. Plavec je schopny udrzet lep$i kontrolu
a rychla stovka poskytuje vétsi stimul pro rozvoj VO, max. a je specificka pro
neuromuskularni naroky zavodni rychlosti. Méreni frekvence zabérl mize zajistit,
aby tyto neuromuskularni naroky (tj. rychlost pohybti kongetin), byly na pfislusné
urovni. Integrovana intervalova série rovnéz snizuje riziko neamérné unavy, ktera se
Casto projevuje jako neschopnost udrzet opakované &asy ke konci série.

28. 3x 800 m VZ st 12:00 pri 36 zabérech na 50m
29. 4x (400 m VZ st 5:00, 4x 50 m plavat za 30 vt s 30 zabéry)
30. 4x (200 m P st. 3:00, 2x 50 m P st 0:50 plavat za 35 vt s 20 zabéry, 1x 100m P

st 1:40, plavat za 1:12, 200 m VZ)

Je pravdépodobné, Ze vytrvalostni trénink bude posilen kombinaci
jednoduchych a integrovanych tréninkovych sérii na VO, max. Cilem tohoto typu
prace je zdokonalovani plavecké rychlosti pfi ur¢itém metabolickém vydaji
(absorbace kysliku),(Pyne a Tureckij 1993). Zatimco fada tréninkovych programu
vede ke zlepSeni maximalni kyslikové Grovné, nejdllezitéjsi cil je mit rychlejsi plavce
a nejenom ty s nejvétsi aerobni kapacitou. Priklady uvedené v tomto ¢lanku jsou
pouhymi voditky. Existuje tolik rGznych zplsob( sestavovani tréninkovych sérii, kolik

je plaveckych trenérd.




