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Charakteristika

« Cyklicky quadrupedalni lokomocni pohyb
v-horizontalni poloze na brise

« Celkova ucinnost u kraulu je asi 15% (pro
srovnani u prs je to asi 5%), je to
nejrychlejsi plavecky zpusob

» Morfofunkci charakteristika: typicka vyssi

postava, siroka ramena a dlouhe paze,
previada mezomorfie



Spotreba kysliku a energeticky vydej

Muzi

8 ml/min/kg
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Energeticke kryti

« Kratke trate (50m, 100m): 80% anaerobne
(ATP/CP, laktat), 20% aerobne

 Stredni trate (400m). 50% anaerobne,
50% aerobne

* Dlouhe trate (nad 800m): prevaha
aerobniho kryti



Rocni treninkovy cyklus

Pripravne ob.: 2. /2 srpna = 4 fijna
Predzavodni ob.: 2. /2 rijna’— %z listopadu
Zavodni ob.: 2. /2 listopadu — 72 prosince
Prechodne ob.: leden

Pripravne ob.: unor — brezen
Predzavodni ob.: duben — kvéeten
Zavodni ob.: ¢erven — %2 Cervence




Tréeninkové zatizeni

* Pripravne obdobi: 2 x 2 hodiny voda'—
objem (7 km/trenink), 1 x tydne posilovna,
3 X tydne beh (45 minut)

* Predzavodni a zavodni obdobi: 2 x 1—-1,5
hodiny — intenzita (4 km/trénink), 1 x tydne
posilovna

* Soustredeni: konec srpna, prosinec (pred
ME-kratky bazen, cervenec - pred MS/ME)



Regenerace

« 2 x tydne castecna masaz (30 minut)
* Individualni strecink po kazdem
treninku

* Na soustredeni spolecny strecCink a
kompenzachni cviceni (zpevnovani
ramenniho a hlezenniho kloubu — Casta
hypermobillita)






