DALKOVE PLAVANI




- sportovni disciplina konana na otevrené vode (feka,jezero,ocean)

- vytrvalostni disciplina trvajici i nékolik hodin

- delka trati je 5,10,25 a vice km

- maratony nad 30km (nejdelSi zavod svéta 88km Marnandarias-Parana Arg.)
- MS, ME 5,10,25 km

- OH pouze 10km (poprvé letos v Pekingu)

- dalkovy plavci vysSi podil tukové slozky oproti bazénovym plavcim 8-16%

- VC plic 6000-8000ml

- TF: 140-150 pri zavodé



Regenerace v DP:

aktivni druh odpocCinku,vyplaveni laktatu
nékdy nahrazuje zcela celou tréninkovou jednotku

zabranuje nahromadéni kyseliny mlécné ve svalech
urychleni regenerace svalu

zmirnuje bolesti, zlepSuje krevni obéh, uvolnuje napéti

uvolnéni svalovych spasmu



- DP se venuje 17 let ( reprezentace), jeho zameéstnani

- Uspéchy: OH Peking 17.misto
MS 2006 Neapol 9.misto 25km
ME 2006 Balaton 6.misto 25km

- nékolikanasobny mistr CR

- dalSi cile?..... objet cely svétovy pohar (10 zavodu)
..... preplavat kanal La-Manche

- nejoblibenéjSi zavod,trat’ : 57km ze Santa Fé do Coronda (po fece)- tvrde
podminky



- 2500-3000km/rok ..... 10-18 km/den

- 6 dni zatizeni/tydné po 11 jednotkach

-2-3 jednotky zatiZzeni ve vodé/den po 2-3hod + sucha pfiprava

-- Sezona je rozdélena na vice vrcholl se zaméfenim na jednotlivé zavody
SP. Odpocinkové obdobi mezi jednou a druhou sezonou je o Vanocich a trva
pouze 1 tyden.

- 1-2x tydneé masaz dle potreby
- moznost i perlickove koupele 2x tydné
- potravinove dolnky

- vaha: 76-78kg vyska: 182cm  tuky:10%
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