@ SPRINTERSKY TRENINK

PLAVECKY TRENINK




DUVODY PRO SPRINTERSKY TRENINK

o zvyseni maximalni sprinterské rychlosti, aby plavci mohli
rozjizdet zavody rychleji

o zvysSeni pufrovaci kapacity, aby sprintefi mohli udrzovat
rychlost v zavodech co nejblize u své maximalni
sprinterské rychlosti

o zlepsovani svaloveho vykonu = rozvoj plavecke sily

o zlepsSeni zabérového mechanismu (pfi udrzeni
maximalni rychlosti)

o zlepseni anaerobniho metabolismu (rozkladani
svaloveho glykogenu a uvolnovani energie a fosfatu ke
znovuobnoveni ATP)

o pufrovaci kapacita je zlepSovana vytvarenim potreby pro
ukladani vy§siho mnozstvi pufrd ve svalech v okamziku,
kdyz je telo vystaveno akumulaci laktatu, ktery je .
vysledkem anaerobniho metabolismu




TRI TYPY TRENINKU SPRINTU

o Sp1 trénink tolerance laktatu

» cilem je zvySeni pufrovaci kapacity a anaerobni svalové
vytrvalosti

o Sp2 trénink produkce laktatu

» cilem je zlepSeni urovné anaerobni glykolyzy/zvyseni
rychlosti anaerobniho metabolismu

o Sp3 trénink plavecké sily
» cilem je zvySeni svalové sily




SP1 TRENINK TOLERANCE LAKTATU

o cilem tréninku je vyvolat zakyseleni v pracujicich
svalovych viaknech a tim stimulovat zvyseni
pufrovaci kapacity svalu

o plavani dlouhych sprintu se stfedné dlouhymi az
dlouhymi odpocinky nebo kratkych sprintu s
kratkymi odpocCinky




SP1 UCINKY

o Hlavni uc€inky
» zvySeni pufrovaci kapacity svalu

» zlepSeni schopnosti udrzet zabér/dobrou techniku a
rychlost navzdory tezkému zakyseleni

» zlepSeni schopnosti snaset bolest, ktera je zpusobena
zakyselenim

o Dalsi uginky
» zvySeni koncentrace glykogenu, ATP a CP ve svalech a
zvyseni rychlosti odbouravani laktatu ze svalu a krve
» zvySeni VO2max
» zvyseni rychlosti anaerobniho metabolismu




SP1 SEZONNIi PLANOVANI

o adaptace na trénink tolerance laktatu se dostavuji velmi rychle
4-6 tydnu

o neni treba klast vétsi narok na trénink tolerance laktatu do
doby 4-6 tydnu pfed vyladénim na dulezity zavod

o do té doby postaci ke zlepsSeni pufrovaci kapacity a tolerance
bolesti prilezitostné useky na Cas, zavody a pretezujici
vytrvalostni trénink

o v pozdéjSi Casti sezény je Sp1 doporucen pouze pro sprintery,
stfedotratari a strekafi se nepotrebuji tomuto typu tréninku
vénovat (vyuzivaji kontrolni zavody, pretézujici vytrvalostni
trénink a trénink zavodniho tempa)

o idealni je trénovat to ve vodé, konkretni zavodni discipliny =
presné zapojeni zadanych svalovych skupin

o doplikové Ize i na suchu s vyuzitim medicinbald, Cinek,
gum...ale musi byt zatézovany pozadované svaloveé skupiny .




SP1 SEZONNIi PLANOVANI

o Sp1 nevyuzivat priliS Casto

o pouzivat uvazlivé — zlepSuje metabolismus, ale také mlze
dochazet ke snizeni vykonnosti - ztraté vytrvalosti a sily,
snizeni rychlosti zotaveni, poranéni...

o prahovy vytrvalostni trénink a pretézujici vytrvalostni trénink
take vyvolavaji vysokeé zakyseleni a nezadouci ucinky — je
treba to vzajemneé zohlednit a nekombinovat

o vyborné pro sprintery v pozdejSich Castech sezony

o zkraje sezony jedna serie v tydnu, ve stredni Casti pri
zdaraznéni zvysSeni rychlosti 1-2 kratké série v tydnu. Dodrzet
4-6 tydnda.

o po serii Sp1 je treba 2-3 dny na zotaveni

o behem obdobi, kdy se plave Sp1 by nemel byt planovan
prahovy vytrvalostnl trénink, pretezujici vytrvalostni trénink a
trénink zavodniho tempa

o do kombinace plaveme zakladni vytrvalostni trénink a trénink .
produkce laktatu




SP1 PLANOVANI SERIi

o cilem Sp1 je silné zakyseleni ve svalovych
vlaknech, v dusledku vysSi zasoba pufrt a vysSi
efektivita pufrovani kyseliny mlécné

o Sp1 pomaha plavcum nékolika zpusoby:

» budou meéne citlivi k bolesti

* mohou se vyvarovat technickych chyb, které zakyseleni
zpusobuje (ztrata souhry, délky zabéru, prokluz paze
vodou, ztrata frekvence)

o udrzet vysoke usili a efektivitu zabéru i pres silné
zakyseleni

o opakované intervaly a io nejsou extra dulezité.
Jakakoliv série, ktera vytvori zakyseleni, muze
vyvolat pozadovany ucCinek




SP1 PLANOVANI SERIi

o pro série v SP1 je dulezita intenzita a pocet
opakovani

o 3 moznosti:

» plavani 100 m a delsi useky velmi vysokou rychlosti s
dlouhym odpocCinkem po kazdém useku — tzv. dlouhé
sprinty s dlouhym odpocCinkem
» plavani 25m a delSich useku se stfedné dlouhym
odpocCinkem (neumoznuje zotaveni ze zakyseleni po
kazdém useku — tzv. sprinty se stredne dlouhym
odpocCinkem
» plavani rozlozenych trati — kratké série useku s velmi
kratkymi odpocCinky — tzv. sprinty s kratkym odpocCinkem .




SP1 DLOUHE SPRINTY S DLOUHYM
ODPOCINKEM

o vhodné jsou useky 100 — 200 m

o odpocCinek mezi useky 5-10°

o optimalni délka celé série 300 — 800 m

o rychlost vyssi nez prahova — plavci maji plavat tak
rychle, jak je to mozné

o rychlost 100 a 200 m useku by méla byt alespon 85
% osobniho vykonu nebo 6 vtefin od nejlepsiho

osobniho vykonu na 100 m a 12 vterin od OR na
200 m

o vytrvalci budou schopni plavat blize svému OR nez
sprintefi (vytrvalci maji vySSi aerobni kapacitu a
nebudou vytvaret tolik laktatu jako sprintefri)




SP1 SPRINTY SE STREDNE DLOUHYMI
ODPOCINKY

o jakakoli trat, doporucena polovina zavodni trate
nebo méneé (rychlost bude blize zavodnimu tempu)

o rychlost vysSi nez prahova (kumulace laktatu)

o délka série 600 — 1200 m (sprintefi na kratké trate
ca 800 m a méne, pro 200 Ize az k 1200 m)

o optimalne 25, 50, 75 a 100 m useky

o odpocCinek 25m—-15",50m-30"", 75m—-45"a
100 m — 60" (neumoznuje uplné zotaveni)




SP1 SPRINTY S KRATKYMI ODPOCINKY

o obvykle rozlozené trate, jakakoli opakovana trat, useky
odpovidaji ¥4 zavodni traté (nebo jsou kratsi)

o rychlost se blizi zavodni rychlosti (je vysSi nez prahova)
o délka série odpovida zavodni trati, muze byt i o kousek
delSi Ci kratsi. KratSi série je mozné plavat vyssi nez
zavodni rychlosti. DelsSi série pfipravi plavce na udrzeni

dobré techniky po celou dobu zavodu.

o v jedné TJ Ize absolvovat 2-4 série za podminky
dostateCného odpocCinku mezi sériemi (obnoveni pH ve
svalech do blizkosti normalu)

o odpocinek 5 — 15 ", aby mezi useky dochazelo pouze k
malému zotaveni




SP1 SHRNUTI

o deélka série 300 — 1200 m. Pro sprintery do 800 m.

o délka useku 100-200 m s dlouhym odpocinkem, 25-
100 m pro sprintery se stfredne dlouhym
odpocCinkem a takeé pro série s kratkym
odpocinkem. Stredotratafi a vytrvalci mohou zvysit
délku useku na traté 200-500m (ne nutné)

o délka odpocinku 3-10"u dlouhych sprintd, 15°°-2°
pro stredne dlouhy odpocCinek a pro rozlozenou
zavodni trat 5°°-30"°

o treninkova rychlost je vysSSi nez prahova a musi byt
dostacujici k tomu, aby tlacCila hodnotu pH ve
svalech dolu az do okamziku, kdy dochazi k
silnemu zakyseleni




SP 1 PRIKLADY SERIi NA TOLERANCI LAKTATU

o dlouhé sprinty s dlouhymi odpocCinky
e 6x1001. 7°
o 3x2001i.10°

o sprinty se stredne dlouhymi odpocinky
e 12x251. 307
o 12x501. 17
« 8x1001. 2°
e 6x2001. 3 -4
o sprinty s kratkymi odpocCinky
o 3x (4x 25i. 20-30"")
» 3x (4x50 io. 10-15"")
 15x1001i. 1730




SP1 DALSI TYPY TRENINKU TOLERANCE
LAKTATU

o série useku s nejkrat§im moznym startem
o 4x(3x251.207)+225~, Cas ha 25 m 14-17"
* 4x(6x50i.45")+200~, Cas na 50 m 33-38""
o série stfidanim délky useku se strfidanim délky
odpocinku
e 4x (200 =1i.4"+4x100 ~i. 2")
e 4x (100=1i.2" +4x100 ~i.1°407")
« 100 Mi. 2" + 100+100no+100Kpa lehce i.6°




SP1 DALSI DOPORUCENI

o aktivni zotaveni je lepSi nez pasivni zotaveni,
urychluje odstranovani laktatu z krve, udrzuje
rychlejsi tok krve a odplavuje vetsi mnozstvi
kyseliny mlééné ze svalu

o tréninkova rychlost na urovni SFmax

o trenér to pozna pohledem na unavene plavce a
zaplavanym ¢asem na daném useku

o narocnost seérii zvysuji vySSsi rychlosti, kratSim
odpocCinkem nebo vysSim objemem — Casem by mél
byt plavec schopen plavat rychleji

o zafazovat az plavci zvysi aerobni kapacitu — .
pozdejsi cast sezony




SP2 TRENINK PRODUKCE LAKTATU

o kratké sprinty plavané rychlosti blizici se maximu
o pro zlepseni anaerobniho vykonu

o zvyseni rychlosti anaerobniho metabolismu
o zvySeni maximalni sprinterské rychlosti

o zvySeni podilu energie uvolnéné z ATP-CP a
zvyseni rychlosti obnovy ATP z CP

o zvySeni svalového vykonu

o zlepSena nervové-svalova koordinace pfi vysokych
rychlostech plavani




SP2 SEZONNIi PLANOVANI

o plavani je nejlepSi zpusob tréninku, plavci by méli
podstatnou Cast tohoto typu tréninku plavat plaveckym
zpusobem, ktery trénuiji

o tento typ tréninku zafazujeme po celou sezonu

o zkraje sezony na néj klademe duraz, abychom zvysili
schopnost anaerobniho mechanismu (plavci by méli byt
schopni zlepsit rychlost i v dobe, kdy plavou velké
objemy zakladniho vytrvalostniho tréninku)

o ve stredni Casti plaveme také znaCné mnozstvi, aby se
snizil pokles rychlosti anaerobniho metabolismu (klesa z
dlvodu zarazeni prahového a pfetézujiciho
vytrvalostniho tréninku)

o a Vv pokrocCilé fazi sezony ho zafazujeme, aby plavci
zvysSili svoji sprinterskou rychlost




SP2 DOPORUCENI PRO SESTAVOVANI SERIi

o délka useku i sérii jsou kratké, ztrata glykogenu je
mala, I1ze sérii plavat kazdy den, nicmeéne je
vyhodné (a motivaéni) nékteré dny v tydnu
vynechat; jinymi slovy sprinty muzu zafazovat
kazdy den, vetsi serie na produkci laktatu 3 — 4x
tydné

o plavci, kteri trénuji denné zarazuji temer do vsech
TJ, u téch, kteri trénuji dvoufazoveé zarazuiji v
jednom z tréninku béhem dne a vétSinu dnu v tydnu




SP2 DOPORUCENI PRO SESTAVOVANI SERIi

o délka useku: 25 — 50 m, vyjadfeno v ¢ase 9-30"

o delka odpocinku: delSi nez doba prace, umoznujici
obnovu kreatinfosfatu — zhruba polovina se obnovi za
90 " + 4-8 minut potrebuji k obnoveni zbyvajiciho
mnozstvi = min. odpocinek po kazdém sprintu je 90"

e po 25m usecich 1,5-3°
e po 50m useku 3-5" odpocCinku

o delka série: Ize behem jednoho tréninku provadét
nekolik serii o delce 300 — 600 m, mezi sériemi je nutny
odpocinek 5-15°

o tréninkova rychlost: velmi vysoka (50m 80% a vice, 25m
85% a vice) nebo vyjadreno v Case: 1-2"" za neJIepS|m

casem pro 25m useky a 2-3°" na osobnim maximem pro
90m useky

o TF nevyuzivame — béhem kratkych sprintd nedosahne
maxima




SP2 DALSI TIPY

o udrzuji tak, ze s pokroCilosti sezony zvysuji narok
na rychlost plavanych useku pfipadné mohu
zvySovat objem tréninku Sp2

o zkracovani odpocinku v tomto pripadé
NEFUNGUJE

o muzu vytvorit série se stfidanim délky useku, délky
odpodinku i se stfidanim plaveckych zpusobu
o lze provadét i na suchu (biokinetik, trenazer...), ale

sprintersky trenink pro plavce ma pozadovany efekt
kdyz se provadi ve vodé




SP2 PRIKLADY

08x25mi. 2

o 6x50mi. 5

o 6x (4x 251. 307") — prvni usek v sérii je sprint,
zbytek lehce nohy/paze/souhra

0 4x25 = i. 2" +4x BYPTUEN PIo LRGP 54" + 8x25
Tev.i. 307

0 1-3x (4x25 pai. 2" +4x25noi. 2" + 200 lehce Tcv.)

o0 8x100i. 2" (25=/75~)

o 8x (50=i.1"+ 100~ i.2")

08x(25Mi.1"+125 Kpa ~i. 2")




SP3 TRENINK PLAVECKE SILY

o ultrakratké sprinty s durazem na silu a rychlost

o cilem je zvysit zaberovou silu a rychlost kontrakce
svalovych vilaken

o maximalni usili

o SILA JE RYCHLOST

o tento tip tréninku umoznuje plavcum plavat zabirat
rychleji a pouzit vetsi mnozstvi sily

o ultrakratké sprinty zapojuji méné anaerobni
metabolismus — nejvySSsi rychlost Ize udrzet pouze
4-6°", kreatinfosfat je hlavnim zdrojem energie




SP3 UCINKY

o zabérova sila se zvySuje v dusledku nékolika
adaptacnich procesu:
e narust svalové sily

» zvyseni rychlosti a vzorce pro stimulaci svalovych
vlaken centralni nervovou soustavou

» zvyseni rychlosti, kterou je sila ve svalech vyvijena

o zvySeni obsahu ATP a CP v trénovanych svalovych
vlaknech




SP3 SEZONNI PLANOVANI

o zarazovat po celou sezénu

o nevyzaduje mnoho Casu — vieze se kamkoliv a
kdykoliv

o vhodné zaradit i zkraje sezony — plavci zvysi
plaveckou silu nez zacnou zdurazriovat trénink
tolerance laktatu

o hlavni cil v pozdéjSi fazi sezony

o plavané useky nevycCerpavaji svalovy glykogen a
nezpusobuji poSkozeni ze zakyseleni

o vhodné trénovat i na suchu 2-3x tydné

o nejlepsi motivace: méfit plavané useky — plavci se
snazi zlepSovat Casy v prubéhu sezény




SP3 SESTAVOVANI SERII

o délky useku: 10 — 12,5 m, pfipadné pocitam zabérové
cykly — 5-8 cyklu je idealni; plavci musi byt schopni
vyvinout nejvice sily

o delka odpoCinku: 45" - 2° - umoznuje obnovu
kreatinfosfatu spotfebovaného béhem kratkych
sprintu/lze i simulace na suchu: gumy, trenazer...

o délka série: max. 4 — 10 opakovani kratkych useku nebo
50-300 m, kdyz budu plavat vice, plavci neudrzi rychlost
a silu — a to je klicove. Behem TJ mohu zaradit nekolik
sérii (3-6x), po kazdé sérii odpodinek 3-10" a vice
(odpocCinek aktivni)

o tréninkova rychlost: maximalni anebo blizka maximu,
frekvence zabéru vysoka/vyssi nez pfi zavodech na
50m, udrzovat primeérenou délku zabeéru




SP3 PRIKLADY

0 4x (8x12,5i. 1°15"") mezi sériemi 3" lehkeé plavani

o 10x (6 zabéru — sprinti. 17)

o 3x (8x251. 1°307") sprint prvnich 10m, poté
vyplavat; mezi sériemi plavat lehce 5°

o 10x50i. 2" (max. sprint 6 zabérovych cyklu a do 50
m lehké plavani)

o 16x251. 1": 12,5 m sprint hlavnim/12,5 ~




SP3 DALS|I FORMY

o sprinty s odporem: packy, oblecCeni, padak,
sukynka, guma, kolecCko, boty/silonky, Satek,
odporovky, ...dle fantazie

o ale POZOR, s odporem plavci rozviji velmi
efektivné silu, ale jsou pomalejsi — délaji kratsi a
pomalejsi zabery, kopou hloubégji...nezlepsuje se
rychlost!

o sprinty s dopomoci: ploutve, tazeni na gumeé —
plavec plave rychleji nez obvykle — nerozviji silu
(ploutve i guma usnadnuji plavani), ale rozviji
kontrakci svalovych vlaken a frekvenci zabéru




