


Energeticke kryti vykonu

* Intenzita zatizeni udava velikost usili, se kterym sportovec resi
pohybovy ukol; v tréninku vyuzivame razné urovné intenzity,
obvykle maximalni, stredni a nizkou

 pro ucely tréninku rozliSujeme tfi zpusoby energetického kryti

. . (alaktatovy) hlavni energeticky zdroj je
kreatinfosfat, ktery zajiStuje pohybovou €innost v maximalni —
nejvyssi mozné — intenzite po dobu 8 — 15

. : anaerobni glykolyza (Stepeni glykogenu bez
vyuziti kysliku), jejim produktem je zvySena hodnota laktatu v
krvi, ktera se projevi zvySenym okyselenim vnitfniho prostredi,
které vyvolava bolest a unavu ve svalech a snizuje kvalitu
prenosu vzruchu po nervovych spojich. V klidu je hodnota LA
1,5 — 2 mmol/l krve, max. hodnoty 12-14 mmol/l. Tento systém
zajistuje cinnost v trvani 2 — 3" v intenzite, kterou tato doba
umoznuje.




Energeticke kryti vykonu

. . poskytuje energii oxidativnim stépenim cukru
a tuku. stépeni glykogenu zacina od poc¢atku cviceni,
tuky se zacCinaji Stepit ca. za 12°. Glykogen vydrzi ca. 1
hodinu, tuky nekolik hodin. Energie je uvoliiovana

nmalii _intenzita ie nizka

systém zpusob stépeni zdroj doba zapojeni
energie

anaerobné CP
anaerobné glykogen

aerobné - glykogen
anaerobni

aerobné glykogen,
tuky




Energeticke kryti vykonu

« systemy nepracuji pri pohyboveé cinnosti izolovane, podle
intenzity a doby trvani se prubézné aktivuje ten ¢i onen
systém

Systém Intenzita TF

maximalni max.

submaximalni pres 180

stredni 150-180

nizka do 150




Treninkove systemy

specifickym treninkem zlepsujeme fyzickou kondici
plavce — umime zamerit rozvoj konkrétne

W. Sweetenham deli plavecky trénink do 5 kategorii:
zona 1 — aerobni zéna (A1, A2, A3)
zona 2 — anaerobni prah

zona 3 — vytrvalost ve vysokém vykonu (kriticka rychlost,
odbouravani laktatu a MVO, (rychlost blizici se maximu,
pfi TF 10 tepu pod maximalni TF, nebo pfi TF max)

zona 4 — anaerobni zona (trenink zavodni rychlosti,
kumulace LA)

zOna 5 - sprint




Treninkove systemy

 trenovat se musi ve vsech treninkovych zénach

* trénink se musi pravidelne kontrolovat a vyhodnocovat (vase
oCekavani a skute€nost se mohou liSit)

* napriklad:

. nejvét%/l' objemy se obvykle plavou v zéné 1 od 50 % pro sprintery az
po 80 %

* vzoné 2 a 3 celkové 10 % - 30 %

* v zonach 4 a 5 se trénuje 5 % - 10 % (30 %)

* objem v jednotlivych zonach se ovsem musi individualizovat, coz
Zznamena — musi se pfizpusobit na miru konkrétnimu plavce a musi
byt také v souladu s trenérovou filosofii.

* nema smysl sprintery trapit rozvojem vytrvalosti, kterou v zavodé
nedokazi zuzitkovat, zrovna tak pro dalkove plavce prehnany trénink
sprintu take nepfrinese kyzeny efekt.




Individualizace treninkovych zon

 plavci by méli trénovat takovou intenzitou, ktera je v jejich
silach a odpovida jejich moznostem

« s vyuzitim TF (umime z minulé prednasky stanovit i vypocitat):
plavci znaji svoji SF max.

 prakticky: 1. plavec SFmax 201, 2. plavec SFmax 181

* pokud je trenérovo zadani trénovat 40 tepu pod vilastni SF
max., trénuje kazdy na své individualni urovni. PIni trenéruv
pozadavek, | kdyz jeden trenuje pri 161 tepech/min a druhy pfi
141 tepech/min.

« pokud by bylo stanoveno trénovat na 161 tepu/min. prvni
plavec by trenovat v pozadovane zone, v tomto pripade zéne
1, druhy plavec by vsak trénoval nespravnou intenzitou v zone
2 — z dlouhodobeho hlediska hrozi pretrenovani a negativni
ovlivnéni zavodni vykonnosti




Individualizace treninkovych zon

» druhou metodou je stanoveni treninkovych opakovacich
¢asu z osobnich nejlepsSich ¢asu konkrétniho plavce

 priklad: OR 2K 2:00,0

» polovina casu na 200 m = 1:00,00 na 100 m jako tréninkovy Cas

* 1:00,00 + 20" = aerobni tempo 1 (zéna 1) 100m 1:20,00
* 1:00,00 + 15-20"" = aerobni tempo 2 (zéna 1) 100m 1:15,00-1:20,00
* 1:00,00+10-15"" = aerobni tempo 3 (zéna 1) 100m 1:10,00-1:15,00

* 1:00,00 + 7-10"" = tempo aerobniho prahu (zéna 2) 100m 1:07,00-1:10,00
* 1:00,00 + 4-7"" = tempo vysoké vytrvalosti (zona 3) 100m 1:04,00-1:07,00




Aerobni zona — zona 1

intenzita plavani pod anaerobnim prahem

pri plavani v téeto zone plavci produkuji jen nizke
mnozstvi LA a stihaji LA odbouravat

zde Sweetenham rozliSuje 3 typy aerobniho tréninku:

A1 — zotavovaci trenink (doplnék anaerobni a sprinterske
prace)

A2 — aerobni udrzeni

A3 — vetsi aerobni rozvoj — stimul ke zvyseni aerobni
Kapacity




Aerobni zona — zona 1

* A1 —nizka intenzita
* TF 50-70 tepu pod maximum TF, rychlost polovina ¢asu na 200m
zOR + 207

* useky 200-1500 m, s velmi kratkou prestavkou (5-207")

* A2 — aerobni udrzeni
* TF 50-40 tepu pod SFmax., rychlost polovina OR 200m + 15-20"
* useky 200-1500m, pauza 10-20""

* A3 — aerobni rozvoj

* TF 40-30 tepu pod max. TF, rychlost polovina OR 200m + 10-15"
(rychlost uz se blizi rychlosti na anaerobnim prahu)

* useky 50 — 400 m, odpocinek 10-20""




Anaerobni prah — zona 2

- anaerobni prah — okamzik, kdy se prudce zvysuje hromadeni
laktatu

intenzita 30 — 20 tepu pod SFmax.

doporucena rychlost polovina OR 200m + 7-10"

useky gsek plavani jo. (interval odpocinku) inku
50 m
100 — 200 m

200—-400 m

doporucena delka tréeninku 1500 — 5000 m
« sprinteri 1500 — 3000 m

» stfedotratari 3000 — 4500 m

* vytrvalci 5000 m a vice




Vytrvalost ve vysokem vykonu —
zona 3

* trenink ve vysoke intenzite, kterou je dobré udrzet po
celou dobu sady (neprepalit zaCatek)

. (KR) je rychlost 20 — 10 tepu pod
SF max

» doba trvani sady 30°, opakovane useky 50 — 200 m

» pomer prace a odpocinku 1,5:1, napr. 24x100 Ki. 1:457",
pricemz plavec plave 100m za 1:05,00 a drzi to celou
dobu

« doporucena delka sady 1500 — 3000 m, upravit tak, aby
bylo do 30°




Vytrvalost ve vysokem vykonu — zona 3

« dalSi varianty vypoctu KR

- pomaha individualné stanovit, jak rychle mam plavat seérii, abych dochazelo k rozvoji
vytrvalosti

« dve varianty vypoctu
« 1. varianta (pracuje s OR)
* KR pro 100 m useky: OR na 200m — OR na 100m

* KR pro 50 m useky : 2z KR 100m - 0,5
* KR pro 200 m useky: 2x KR100m + 2"

« 2. varianta (méfeni z tréninku — simulace zavodu)

* pro kraul
* 400m — Cas v sec 5:18,8 (318,8")
« 50m —-c¢asvsec 30,6
 vypocitam primérnou rychlost v m/s = ((400-50)/(318,8/30,6) = 1,214
* KR pro 100m = 100/1,214
* KR pro 200m = 200/1,214

 pro ostatni zpusoby
» postupuji stejne, ale vychazim z 200 m trati a 50 m trati. PoCitam KR pro 100 a 200 m

Prakticky priklad:

Motiv 20x100 v tomto pfipadé 1:22,3, odpoc€inek 30" (TF 10-20 tepu pod SF max) V pfipadé, Ze se
TF zacne blizit maximu, prodlouzim odpocinek napf. na 40 -50 ", pokud nestaci, zkratim sérii a
znamena to Spatnou vytrvalostni kapacitu

A naopak, pokud TF zlstava pod cilovou hodnotou pfi dodrZeni rychlosti = dobra vytrvalostni

kapacita. Co udélam? Necham odpocinek 30" a prepocitam kritickou rychlost — plavec je schopen
plavat rychleji.




Vytrvalost ve vysokem vykonu —
zona 3

— cilem je, aby plavec pracoval v
treninkove sade zajistujici vysokou hodnotu laktatu tak, aby
télo bylo nuceno odbouravat LA a soucasné aby byl schopen
dokoncit treninkovou sadu

tréenink umoznuje adaptaci na znacnou tréninkovou zatez

vyuziva se po dokonceni posledniho zavodu uprostred sezony
(plavec ma jeste hodnotu posoutézniho laktatu, sada nesmi
byt pfilis dlouha)

sada by se méla plavat 15-20 tepu (Zeny 10-15 tepu) pod
SFmax.

plavci na 50 — 100 m — sada max. 800m

plavci na 200 — 400 m — sada max. 1000 m

plavci na 800 — 1000 m — sada max. 1200 m

délka useku 50 — 150 m

v beznem tréninku lze vyuzit, kdy zaCiname startem a usekem

cAA. \/ U . C clV U 110 AV G UI1C C JVCO alc




Vytrvalost ve vysokem vykonu —
zona 3

rychlost blizici se maximu, pfi TF 10 tepu pod
maximalni TF, nebo pri TF max

L4V 4

nejvhodngjsi useky jsou 300 — 500 m (trénovani jedinci
dosahuji MVO, az pozdegji — 100-150 m)

pomer prace a odpocinku 1:1

muze byt tézkeé udrzet rychlost po 300m, muzu tedy
plavat jako 3x100 m i. 5°° a navazuje odpocinek (200
vypl.)

rychlost polovina OR 200m +4 -7

typicka série pro plavce 100 K 1°

3x-9x(3x100 K'i. 1:05/1:10"") + 200 vypl.




Anaerobni trenink — zona 4

* trenink zavodniho tempa, laktatovy trenink, kvalitativni
trénink
« 3 druhy laktatoveho tréeninku (podrobné€ji rozebereme v

navazujicich prednaskach): laktatova produkce, laktatova
tolerance a vrchol laktatu/plavecka sila

 plavec a trenér si stanovi cilovy Cas pro zavod, casy
jednotlivych useku zavodni traté, pocCet temp a frekvenci

- délka sady je kratSi nez v predchozich zénach, ale
intenzita plavani je mnohem vyssi

* trenink zavodni rychlosti je rozhodujici pro rozvoj
vykonnosti v zavodech, ktere plavec potrebuje. Kdyz chci

plavat 100 K za 50°° nemohu na treninku plavat tempem
na1".




Anaerobni trenink — zona 4

trénink zavodni rychlosti takeé slouzi pro stanoveni individualni
zavodni strategie

anaerobni kvalitni sada je kazda, ktera je plavana tempem
400 m a rychleji

presny druh tréninku / sady zalezi na fantazii trenéra a na trati,
na kterou se zavodnik pripravuje

zatim jsme urcovali treninkove sady podle TF, ale v zavodeé si
plavec TF nemuze kontrolovat, takze je tfeba naucit své
plavce trénovat i zavodni tempo

anaerobni prace, specificky zavodni trénink, zahrnuje
rozlozené useky s prestavkou a prerusovany trénink —
opakovani useku s vice prestavkami

merime cas, pocitame tempa a frekvenci




Anaerobni trenink — zona 4

- priklad: 200 P OR 2:32,00, cilovy Cas 2:30,00

« ze zavodu mam zmeérené mezicasy po 50m, spoditan
pocCet zabéru na kazdy 50m usek a frekvenci na kazdy
50m usek:

usek prub. ¢as | Cisty €as | zabéry frekvenc
e




Anaerobni trenink — zona 4

» pro cilovy €as 2:30,0 navrhuji napf. tuto sadu 1 x 200 P pferusovang, io. 10" a
musi byt dodrzeny tyto Casy:

usek prub. ¢as | Cisty Cas |zabéry frekvence

* pro plavce je motivacni a snazsi splnit pozadovany ukol
» vysoka efektivita tréninku

* plavec pocita zabery, trener meri casy + frekvenci (jak pracovat s frekvenci a
pocCtem zabéru si vysvétlime v navazujicich prednaskach)

« trenér D. Gambrill (USA) kladl duraz na intenzitu — je lepSi plavat méné, ale
danou intenzitou, dodrzovat prestavku: OH Sampiony na 1500 pfipravoval tak,
Ze kdyz dokazali udrzet sérii nebo plavat rychleji, zkracoval jim o 1 prestavku, az
skonCili napr. na 2 a pritom dokazali udrzet pozadovanou intenzitu




Sprint — zona 5

zona kratkodobe maximalni rychlosti (HVO High Velocity
Overloads)

plaveme useky 10 — 25 m s dostateCnym odpocCinkem, idealni
odpocCinek do zotaveni (obnoveni ATP-CP), lepsi aktivni
odpocinek — vyplavani, TF pfi vyplavani by méla byt ca. 50
tepu pod SF max.

rychlost stanovuji opét individualné, vychazim z OR na danou
trat’

napr.: 100 K, OR 1:00,0

60" — 5" =585 (plavu rychleji nez zavodnim tempem!)
55:4 = 13,75 pro 25m

55: 100*12,5 =6,87"" pro 12,5m, ....

pri. pro 200 K, OR 2:10,0

130" -10"=120"" (2:00,0)

120:8 = 15,0 pro 25 m, ...etc.




Stanoveni intenzity — dalsi varianty
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Stanoveni intenzity — dalsi varianty

PROGRESSIVE INTENSITY GUIDELINES

00m |5 |erobicCapacity Anaerobic Power
P8 L e S S 5 v Best Performance
St |venpace |EvenPace Even Pace Optimal Pacing

Course PB +24secs PB + 18secs PB + 12secs PB + 9secs PB - Target Time

Perceived
Guidelines ) EASY COMFORTABLE MODERATE - HARD
Qut of 10

10
PAINFUL

52,0 o 700 ool  ewo]  sso]  s20
sof  omel omel  eso el  ss0l s3]

60,0|




Stanoveni intenzity — dalsi varianty

50, kratky bazén
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Stanoveni intenzity — dalsi varianty
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Zaver

« kdyz umim stanovit intenzitu, tak jesté urcuji interval
odpocinku tak, aby plavec bych schopen pozadovanou
intenzitu udrzet (at' uz ¢as nebo TF)

 cilem je drzet vysokou intenzitu po co nejdelsi dobu
(=zavodni trat) s co nejkratSi pauzou — postupné se k
tomu propracujeme prostrednictvim zvysovani
trénovanosti

 variant, jak se dopracovat k vysledku je mnoho, zalezi na
fantazii trenéra, na zavodni trati, na typu plavce

« pokud trénuji kvalitu, musim ji udrzet, kdyz to plavec
nezvlada, musim serii zkratit anebo prodlouzit odpocinek,
jinak prestanu rozvijet zavodni rychlost a spadnu do
vytrvalosti

- je treba hlidat, ve ktere zoné trenujeme!




