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Stanoveni intenzity pohyboveho
zatizeni

* Pro nespecialisty plavce plati linearni vztah mezi
intenzitou zatizeni a hodnotami SF, které se pohybuji v
rozmezi 20 — 90 % maximalni intenzity zatizeni

» S intenzitou kolem 90 % a vysSe se vzestup SF zpomali
(saturaénl’ efekt), zvySuje se podil anaerobnich procesﬁ =
zmena energetickeho kryti pohybovée Cinnosti umoznuje
stanovit ANAEROBN| PRAH (ANP)

* Pro stanoveni tréninkove intenzity zateze je vyhodné
vyuzit individualni maximalni SF (SFmax)

* Hodnota SFmax je vazana na konkrétni pohybovou
aktivitu (béh, plavani) — duavodem je odliSna adaptace —
zvladnuti techniky daného pohybu

- Cim vy3Si je adaptace na pohybovou &innost, tim vy3si je
hodnota SFmax




Zavislost SF na veku

« SFmax je zavisla na veku — s rostoucim vekem
SFmax klesa, trenovanosti a genetickych dispozicich

* Presné hodnoty SFmax Ize zjistit pouze laboratornim
testem s vyuzitim ergometru (kolo, pas), pripadné
terennimi specialnimi testy

* Hodnoceni dynamiky SFmax umoznuije:

* Fidit intenzitu aplikovaneého zatizeni

* posoudit trenovanost jedince

 posoudit trenovanost na konkrétni pohybovou Cinnost

» posoudit stupen unavy v dusledku aplikované zatéze

* nacvik potrebné intenzity pohybové Cinnosti

* posouzeni adaptace na dlouhodobégjsi pohyboveé zatizeni




Karvonenuv vztah

* Pro teoreticky vypocCet SFmax slouzi vztah:

« SFmax = 220 — vek (je treba pocitat s moznou chybou +-
5 tepu)

INFORMATIVNI HODNOTY PRO SPORTY
plavani SFmax = 210 — (1,06 * vék)
cyklistika SFmax = 210 — (0,94 * vék)

béh SFmay = 220 — (1,04 * vék)




Vypocet ANP a stanoveni individualnich
zon zatizeni

Pro vypocet ANP potrebujeme znat: vek osoby,
SFmax, a klidovou SF

ANP se pohybuje kolem 90 % aktualni individualni
SF max

Pro vodni prostredi odecitame ca. 10 tepu
PRIKLADY: 25 let, SFklid 50

SFmax: 220 — 25 =195

SFmax — SFklid: 195 — 50 = 145

(145 *0,9) + 50 — 10 = 171 = hodnota ANP
(145 *0,7) + 50 — 10 = 142 = hodnota AEP

AEP — aerobni prah, tj. hodnota SF, pfri které jesté
rozvijime aerobni schopnosti
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ZASADY

« primerenost a postupne zvysovani zateze

« stridani zatizeni a odpocCinku, dostatecné regenerace po
intenzivni priprave nebo zavodu

* vyvazeni obsahu treninku, tj. vyvazenost vSeobecnych a
specifickych tréninkovych prostredku

 dusledna kontrola plavecké techniky !
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METODY ROZVOJE KONDICNICH
SCHOPNOSTI

* Neprerusovane metody — souvislé plavani

* rovhomeérna AE
- stfidava (fartlek) AE i AN

* Prerusovane metody — doba odpocCinku
* intervalové AE i AN
- opakovane AN
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Souvisle metody - parametry

* typicky dlouha souvisla trat, plavana jednou technikou, stalou
rychlosti, relativne nizkou rychlosti

- Jak dlouho? Doba zateze, délka souvislého useku.
 Jak rychle? Intenzita zatéze = rychlost plavani.
« Co? Typ zatéze.

 Dulezita je psychika a pfipravenost!

* rozvoj aerobnich schopnosti

 plavani delSich useku rovhomérnou intenzitou bez LA
 dlouhodobé ucinky, psychicka naroCnost

- zatizeni vice nez 15" — 20°

 SF 140 — 160 (50 — 85 % SFmax)




Souvisle metody - priklady

« 20" K, intenzita 80 % SFmax

« 2000 m K, rychlost 65 % OR na 1500 m VZ

« trenink nadtrati — plavec trenuje delsi trat nez je jeho
zavodni a plave pomaleji

« Doporuceni: preferujeme délku souvislé vzdalenosti,
zkraje muzeme dovolit v pomalém plavani stridat
techniky, posilujeme kraulovou techniku, neplaveme
prvky nebo cviceni

« ALE! Vzdy individualni pristup.
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Stridave metody - parametry

* Dlouha souvisla trat, plavana ruznymi technikami a

stridavou rychlosti — fartlek ve vodé

Jak dlouho? Doba zatéze, délka souvislého useku.

Jak rychle? Intenzita jednotlivych useku = rychlost
plavani, stridani intenzity.
Co? Typ Casti zatéze.

Pripominam AE i AN = v usecich plavanych vyssi
intenzitou tvorba LA!




Stridave metody - parametry

dlouhé, neprerusované useky
zatizeni vice nez 15°-20°
rozvoj aerobnich schopnosti, popr. rychlostni vytrvalosti

pravidelné nebo nepravidelné stridani intenzit zatizeni a
to useku bud stejné dlouhych nebo nestejné dlouhych (i
promenlive)

kratkodobé zvyseni intenzity nad ANP

Mnoho vyuziti!




Stridave metody - priklady

« S vyuzitim zmen plaveckych technik

« 1000 m (100 K rychle, 50 Z)

« 800 m (50 K stredné, 25 P)

« 1500 m (100 K rychle, 100 Z stredné, 100 P volné)
« 20" (100 K+ 25 M, 100 K + 25 Z rychle)

« S vyuzitim prvkoveho plavani

* 1500 m (100 K+ 25 Kno = + 25 Kpa)

« 1000 m (50 P + 25 Pno = + 50 P + 25 Mpa =)

« 30" (150 K + 50 Kno=)

* vyuzivaji se plavecké pomucky: desky, packy, piskoty...




Stridave metody - priklady

S vyuzitim technickych (koordinaCnich) cviCeni

2000m (100 - K Tev pro zabér, stridat po 25 m, 100 K)
1000m (50 P, 50 nohy, 25 Tcv.)

800m (12 az 20 m M O2, dojezd P volne + 75 K)
2000m (25 K O2 5, 75 K stfedné)

1600m (300K + 100 K Tev pa; 300 K + 100 Tcv rotace)

Moje poznamka: Kombinuji prvky (paze/nohy s deskou i
bez, packy, ploutve nebo bez), ruzné intenzity o lehci
useky, ruzne dlouhé useky. Osobné v praxi nezarazuji
technicka cviceni — jen zcela vyjimecne, obvykle na ukor
intenzity a celkove je plavany usek kratsi. Na Tcv. mam
radeji ,klid® a soustredéni, zarazovat Tcv. do spojovacek
= svadi to k odflaknuti.




Stridave metody - fartlek

- stfidat useky vysSi intenzitou dle subjektivnich pocitu

v souvislem plavani plni plavec zadané objemy Cinnosti v
libovolnem poradi po libovolnych usecich: napr. intenzita
80 % SFmax, paze, nohy, max. usili, cviCeni plavecké
techniky)

 useky plavane hypoxicky, useky rizeneé trenerem...
- fantazii se meze nekladou, zalezi co mate za lubem ©

* Moje poznamka: pouzivam k dynamickym odrazum,
obratkam a vyjezdum, popr. mini sprintu v kombinaci s
volnym plavanim. Tcv. obvykle nezarazuiji.
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Intervalove metody - parametry

* preruSovana zatez, useky plavané jednou nebo vice
technikami, rovnomernou nebo stridavou rychlosti s
urcenym intervalem odpocCinku.

» Délka useku = celkova doba zatéze

» Pocet useku = celkova doba zatéze

* Intenzita zateze = rychlost plavani

« Typ zatéze = technika plavani useku

* |nterval odpocCinku = delka, obsah odpocinku

 Sériovy intervalovy trénink




Intervalove metody - parametry

rozvoj AE i AN predpokladu = silové vytrvalosti,
rychlostne-silove vytrvalosti, rychlosti

aplikovane zatizeni je prerusovane intervaly odpocCinu

PIT (Pomaly Intervalovy Trénink)

doba zatizeni min. 15" — 20°

60 — 70 % SFmax

na konci plavaneho useku SF pod ANP

na konci odpocinku SF o 20 — 30 tepu nizSi nez po
doplavani

pomér zatizeni / odpodinek napr. 3:1 dle Useku a
vykonnosti plavcu)




Intervalove metody - parametry

* RIT (Rychly Intervalovy Trénink)
 Uroven zatizeni 85 — 95 % SF max.

* na konci plavaného useku SF nad ANP
* na konci odpocCinku SF +- uroven AP

« pomer zatizeni / odpocCinek napf. 1:1 — dostatecny
odpocinek umoznuje udrzet pozadovanou intenzitu v seérii

Zatizeni Ize zvysit objemem, vySSi intenzitou, zkracovani
intervalu odpocinku, (zafrazovanim doplfikovych cviceni v
odpocinku).




Intervalove metody - priklady

 PIT
« 30x50i0.10 " -15" Pozn.

15x100 io. 15" l0.- interval odpocinku
« 10x200 io. 207°-30" I. — start kazdou 1°

e 30x50 PZei. 17

* RIT

* 16 x35010.30"" -60"
* 12x10010.45" -90"
« 30x251.45"




Intervalove metody - priklady

série
2x (4x 200) io. 20" / 100~

3x (8x 50)i. 1715°" / 200~

(2x 100 i0. 15°°) + 50 no + (3x 200 io. 20°") + 100 no +
(4x 300 io. 307)




Intervalove metody - priklady
* trenink rychlosti

« Il udrzeni maximalni intenzity

* doba trvani 15" - 20"~

-+ delka traté do 25 m

* jo.1:3,1:5, ...

* pocet opakovani: malo.

+ Kolik je malo? Kdy ukoncite rychlostni trénink?
 Priklady

e 4-8x12,5m
e 2—4x25m
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Opakovaci metoda - parametry

« Opakovaci trenink = intervalovy trénink, vyuzivany pro
anaerobni rozvo.

* |0. je relativne dlouhy, urcCuje ho subjektivni pocit uplného
zotaveni

* Parametry:

* kratSi useky, spiS méne useku, vysoka intenzita (max.),
preferujeme jednu techniku v souhfre, io. dlouhy (i
pasivne, relaxacne). Navozeni zavodni situace pfi
zapojovani energetickych systému..

« 3x 100 / do zotaveni po kazdem useku

* 4x 50 / do zotaveni po kazdém useku
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Nesouvisle metody

 PYRAMIDA — nestejne dlouhée useky i io., intenzita
stala/ruzna

* 100 — 200 — 300 — 400 — 500 -600 Kio. 20" -30"

« 50Z-100K-2002£-400K-2002-100Z-50K io. 10, 20, 30, 40,
40, 20™

* 400 — 2x200 — 2x100 — 2x50 — 2x100 — 2x200 — 400




Nesouvisle metody

SIMULATOR - rozloZena zavodni trat, pfi opakovani uplny
interval odpocCinku

3x100 rozloZzeno 50+25+25 i0.5"" / po kazdé 100 do zotaveni
2x200 rozlozeno 100+50+25+25 io. 107°-5”
400m rozlozeno 200+100+50+25+25 io. 107°-5""

PERMUTACE - rozdéleni useku na nestejné dlouhé useky,
mMozZno s ruznou intenzitou, nacvik schopnosti ménit intenzitu
plavani v zadaném useku.

TRENINK NEGATIVNICH RYCHLOSTI- prvni polovina traté o
2 — 3" pomaleji nez druha polovina

ZAVODNI METODA — plavani zavodni trati s tplnym
zotavenim




Sprintersky trenink

 plavani useku naplno = nejvyssi sprinterskou rychlosti,
dlouha doba na odpocCinek — SF se blizi vychozi urovni,
pak je mozné plavat dalsi usek

 kratke useky (nikdy ne vice nez 100m, obvykle 25 — 50m)
 plavci plavou vetsinu trati na kyslikovy dluh

« vyborneé pro posilovani svalstva (v kombinaci se suchou
pripravou)




