


Oblasti plaveckeho treninku

« vytrvalostni trénink

* trénink sprintu

* tréenink zavodniho tempa
 zotavovaci trenink

* trenink sily a vykonu

* trénink flexibility

- skills (starty, obratky, vyjezdy, dohmaty,...)
+ technicka cviCeni

* trénink strategie zavodu

* rozvijime vsechny slozky




Anaerobni a aerobni prah -
opakovani

* rychlost anaerobniho prahu = efektivni tréninkové tempo pro
zlepSovani aerobni vytrvalosti, protoze:

* trénovani touto rychlosti zlepSuje aerobni kapacitu rychlych i
pomalych svalovych vlaken (trénink pfi pomalejsi rychlosti nezlepSuje
aerobni kapacitu rychlych svalovych viaken)

» sportovci mohou na urovni anaerobniho prahu trénovat 30 — 607, aniz
by dochazelo ke kumulaci laktatu nebo posSkozeni svalu

 trenink pouze pri teto rychlosti je vyborny pro zlepseni aerobni
vytrvalosti, predevsim rychlych svalovych viaken. Pokud
bychom vsak trenovali pouze v teto rychlosti nezlepsime
aerobni vytrvalost na maximalné moznou uroven.

 aerobni prah stanovuje minimalni rychlost, ktera vyvola
zlepseni aerobni kapacity pomalych svalovych vliaken a
nekterych rychlych svalovych viaken




Tri urovne vytrvaleckeho treninku

- En1 (VY1) — zakladni vytrvalostni trénink
« En2 (VY2) — prahovy vytrvalostni trénink
« En3 (VY3) — pretézujici vytrvalostni trénink

 ukolem vytrvalostniho tréninku je zlepSeni aerobni
kapacity organismu, ktera umozni plavcum plavat rychleji
pri nizSim vyuziti anaerobniho metabolismu — kyselina
mlécna se akumuluje pozdeji, acidosa se zdrzuje




En1 — zakladni vytrvalostni trenink

*VY1, podprahovy trénink

cilem je ziskani vysoke aerobni
kapacity organismu

*je zakladem plavecke pripravy ve
vsech vekovych kategoriich

*Je provadet nizsi rychlosti nez je
rychlost na hranici anaerobniho prahu

-zahrnuje plavani dlouhych useku
stredni rychlosti




En1 - ucinky

vétSinu prace, vC. efektu adaptace na trénink, zastanou

pomala svalova vlakna a tim poskytuji Cas pro rychlejsi

naplneni (glykogenem) rychlych viaken

hlavni ucCinky

* zvyseni objemu srdecniho stahu a srdecniho vydeje

» zvyseni kapacity plicnich kapilar

« zlepsSeni toku krve

» zvyseni poctu kapilar v okoli pomalych svalovych viaken

 zvyseni rychlosti odstranovani laktatu z pomalych svalovych viaken

 zvysSeni rychlosti odstranovani laktatu z krve

druhotné ucinky

* vice Casu pro nahrazeni svaloveho glykogenu v rychlych svalovych
viaknech

* vice Casu pro nahrazeni svaloveho glykogenu v pomalych svalovych
vlaknech

* vice energie pochazejici z tukovych zasob pri vSech submaximalnich
rychlostech




En1 — sestavovani serii

« opakovane seérie tvori 4 promeénne:
- délka série
 délka odpocCinku
 déelka opakovaného useku
* tréninkova rychlost
- DELKA SERIE vyjadiujeme v metrech nebo &asem, ktery je
potrebny k absolvovani série
 vzdalenosti pro série od 500 m (6 plavani) az po maximalni
vzdalenost, kterou je plavec schopen v dané TJ uplavat
 protoze rychlost plavani je nizka, volime delsSi useky a delsi
doby trvani tréninku
« efektivni serie by méla byt dlouha 2000 m - 10000 m, coz
dopovida dobé trvani 20" - 2 hod




En1 — sestavovani serii

DELKA OPAKOVANEHO USEKU je jakakoliv opakovana trat
25 m — 4 km, | kdyz pro tento typ tréninku se traté 25-50 m
prilis nedoporucup (kdyz plavci Casto odpocivaji, trénuji Casto
vySSi rychlosti nez potrebuiji)

doporucené useky od 200 m (nebo by méli trvat déle nez 2°),
casto se pouzivaji 100 m useky (preplnéné lajny se Iépe
organizuji)

TRENINKOVA RYCHLOST se stanovuje individualné

nejpresneji urcena laktatovym testovanim (hodnota laktatu v
krvi mezi 1 — 3 mmol/l

jednodussi stanoveni je, ze k prahove rychlosti pfidam 2-6""

na 100 m

anebo vyuziji TF — ktera v tomto pfipadé pro vétSinu plavcu
bude 120-150 TF; TF je 30-60 tepu pod TF max

DELKA ODPOCINKU 5-10"" pro kratké useky, 10-20"" pro
stfedni trate a 20-60°" pro dlouhé useky




En1 — shrnuti

» délka série: 600 nebo 8 plavani a delsi. Doporu¢ena min.
celkova vzdalenost 2 km a vice nebo 15°

» délka odpocinku: kratka 10" - 60" dle delky
opakovanych useku

« délka opakovani: jakakoliv trat, doporucovany jsou useky
od 200 m nebo trvajici 2" a déle

* treninkova rychlost: takova, aby vyvolala laktat vetsi nez
1 mmol/l a nizSi nez 3 mmol/l krve, 0 2-6"" pomalejSi nez
je prahova rychlost, TF v rozmezi 120-150 tepu nebo 30-
60 tepu pod SF max, rychlejSi rytmus dychani nez v
klidovém rezimu, ale ne prehnane tezky




En 1 — shrnuti

« na zacatku sezony 8-12 tydnu tvori 60 — 70 % objemu
plavani
» aerobni kapacita se pravdepodobnée zvysuje na ukor

anaerobni kapacity (rozporuplne vyzkumy) je zadouci v
dalsich fazich sezony trenink vytrvalosti omezit

» aerobni kapacita se nesmi snizit prilis — plavec ,nevydrzi’
zavod

« zvysSuje % metabolismu tukd (neni dulezitym zdrojem
energie pri zavodech)

 vyuziti glykogenu je nizsi nez v En2 a En3, vyuzivame
ho, aby svaly dostaly prostor k obnove glykogenu po
prahovem a pretezovacim tréninku




alé az stredni




En2 — prahovy vytrvalostni trenink

* treninkova rychlost odpovida prahoveé
rychlosti (rychlost anaerobniho prahu
jedince)

* urcujeme individualne

* je to velmi efektivni treninkova metoda

* pauza mezi timto typem tréninku by mela
byt minimalneé 36 hodin




En2 - ucinky

* hlavni ucinky
* zvySeni procenta vyuziti VO2max
- zvySené odstrafiovani laktatu ze svall a krve
« zvySeni poctu kapilar v okoli pomalych a rychlych svalovych
ELGH
» zvyseni myoglobinu a mitochondrii v pomalych a rychlych
svalovych vlaknech
 druhotné ucinky
» zvySeni objemu srdec€niho stahu
» zvyseni kapacity plicnich kapilar
* zlepsSeni toku krve
 zvySeni VO2max zejména v rychlych svalovych viaknech




En2 sezonni planovani

* urcity podil En2 by mel byt zarazovan do vsech fazi
plavecke treninkove sezony

* mnozstvi En 2 by se mélo snizovat béhem zavérecnych
3-4 tydnu pfed vyladénim

* hlavnim zdrojem energie je glykogen

« pokud plavec odplave serii dlouhou 1500 m a vice, ztrati
pracujici svaly 50-70 % zasob glykogenu

 jakmile je glykogen vycCerpan je treba zaradit snizenou
aktivitu 24-48 hodin pro obnoveni vetsiny jeho zasob

* pri nedodrzeni hrozi ztrata svalové hmoty a jejich
vytrvalost se spise snizi nez zlepsi




En 2 sestavovani serii

- DELKA SERIE 500 — 4000 m (za optimalni se povazuje
néco mezi 2000 — 4000 m), vyjadreno v Case 6 — 45",
idealni doba trvani 20-45°

- DELKA OPAKOVANI 25 — 4000 m, doporuéovany jsou
useky 200 m a delSi; u kratSich useku lze plavat rychleji
nez prahovou rychlosti (Casté odpocinky), coz ale
stimuluje vice anaerobni metabolismus nez aerobni a
ucinek treninku se snizuje

- DELKA ODPOCINKU pro 25-50 m 5-10"", se zvy3ujicim
se poctem opakovani mohu prodlouzit, 15-30"" pro
jakoukoli dalsi delku opakovani




En 2 sestavovani serii

- TRENINKOVA RYCHLOST na urovni anaerobniho prahu

» plavec nemusi trenovat presne prahovou rychlosti, kdyz
to +/- trefi, ma trénink stejny ucCinek

* laboratorni mereni hodnota laktatu 3-5 mmol/l krve

s vyuzitim TF: 10-20 tepu pod SF max

* nejjednodussi zpusob, jak zajistit, aby plavec plaval v
blizkosti prahove rychlosti je sestavit serii tak, ze ji
nemuze plavat rychleji ani s maximalnim usilim — 20" a
kratké odpocCinky (pokud zacnou ze zacatku plavat
rychleji, zakyseleni a vyCerpany glykogen je donuti
zpomalit); pozor, nesmime je nechat plavat pfilis pomalu




En 2 shrnuti

 vynalozené usili je neprijemné 80-90% SF max (160-170
tepu)

* je tfeba zarazovat v prubéhu celé sezony

 stanoveni individualni prahové rychlosti

« cilem tréninku je postupné zvyseni plavecké rychlosti,
aby plavec byl schopen udrzovat rovnovahu mezi tvorbou
laktatu a jeho odbouravanim

« zvySovani rychlosti postupne, je dobré kazdé 2-4 tydny
opakovat testovaci serii pro overeni, zda se prahova
rychlost zlepsila

- dalSi ukazatel zlepSeni — stejna prumérna rychlost, ale
nizsi SF




En2 souhrnne doporuceni

» delka serie 500 m nebo 6° a vice; optimal 2000 — 4000
m, {j. 20-45°

 délka opakovani jakakoliv vzdalenost, optimal 200 m, t;
2" avice

» delka odpocCinku 5-10"" pro kratke useky, 10-20"" pro
stfedni useky, 20- 30 (60) "pro dlouhé useky

* treninkova rychlost dostacujici pro vyvolani laktatu 3-5
mmol/l nebo rychlost 10-20 tepu pod SF max







En3 pretezujici vytrvalostni trenink

* rychlost nad hranici anaerobniho prahu (o
1-2°" rychleji)

* frenink je vysoce anaerobni a vyvolava
silne zakyseleni

* pri nedodrzeni dostatecné doby odpocinku
(2-3 dny) nebezpeci vyCerpani svaloveho
glykogenu, poskozeni svalovych viaken
zpusobenych prekyselenim




En3 ucinky

 zvysSeni pufrovaci kapacity vSech svalovych viaken

 zvyseni maximalni spotreby kysliku ve vsech
tréenovanych svalovych viaknech

« zvyseni poctu kapilar v okoli vSech svalovych viaken

» zvyseni mnozstvi myoglobinu a mitochondrii ve vSech
trenovanych svalovych viaknech

 zvyseni rychlosti odstranovani laktatu ze vsech
tréenovanych svalovych viaken




En 3 sezonni planovani

zarfazovat ve vSech Castech plavecké pripravy

na tento trénink ale neklademe duraz dokud plavci nezlepsi
svoji aerobni kapacitu zakladnim a prahovym trénikem

objem by se mél snizit bEhem zavérecnych 3-4 tydnu pred
vyladenim

po jedné nebo dvou po sobé nasledujicich TJ zamérenych na
En3 by mely nasledovat 1,5 — 3 dny lehcCiho tréninku

tydne zaradit pouze 1 — 2 delSi série, kratSi série se mohou
plavat Casteji

variantne posledni useky ze série En1 a En2 plavat tempem
En3

pri sestavovani TJ musim zohlednit i série En2 a Sp1
(tolerance laktatu) (vzajemne se nesmi zarazovat v dobé
odpocinku od jednoho Ci druheho typu tréniku)




En 3 sestavovani serii

- DELKA SERIE minimalné& 500 m nebo 6°, maximalné
1200 — 2000 m nebo 15-20°

- DELKA OPAKOVANI bud souvislé plavani 1000-2000 m
nebo serie jakychkoliv useku od 25m s velmi kratkymi io.

- DELKA ODPOCINKU io. 20-30"" pro kratké useky, 30" -
minuty pro delsi useky

 velmi kratkeé intervaly pomahaji plavcum simulovat

souvislé plavani delsi dobu zavodni rychlosti nebo
rychlosti blizici se zavodni rychlosti

- TRENINKOVA RYCHLOST laktat vy33i nez 6 mmol/l,
rychlost o 2 — 3" vyssi nez individualni prahova rychlost,
SF maximalni




En3 progresivni pretizeni

* jak zvysit naroky na treninkovou serii: zvyseni objemu,
zvyseni intenzity nebo snizeni odpocinku

« pokud plavci mohou plavat rychleji znamena to, ze se
zlepsili a je treba pouzit pretizeni — zvednou/zpfisnit
pozadavky

* Je dobre vytvorit jakoukoliv testovaci sérii a pravidelne
vyhodnocovat, zda doslo ke zlepseni

* |ze vyhodnotit take pomoci laktatoveho testovani (pro
vétSinu trenéru nedostupné)

« POZOR: pokud plavci plavou v tréeninku prilis Casto
rychlosti vySSi nez je prahova rychlost, muzZou ztracet
vytrvalost




En3 souhrnna doporuceni

délka série 500m nebo 6° a vice, optimalni délka série
1200 — 2000 m, coz odpovida 15-20°

délka opakovani 25-2000 m

delka odpocCinku 5 — 30" pro kratké useky, 15-60"" pro
stredni trate, 30" - 2" pro delsi useky
treninkova rychlost vyssi nez prahova o 1- 2 (3)
(zajiStuje aktivaci rychlych svalovych viaken typu B, TF
maximalni

velmi ucinny vytrvalostni trénink

tvrda prace (laktat 6-10 mmol/l, SF 190-200)

Y & 4




En3 priklady

« 30x50 K'i. 40

*« 8x100 Ki. 110”

* 6x300 io. 60-90"

« 20-40x50 i0. 15”

+ 15-20x 100 io. 10-30™

* 6-10x 200 io. 10-30""

« 3-5x 400 i0. 15°°-60""

« 2x300 io, 30" + 3x200 io. 30" + 5x100 io. 30™
* 10-20 x 100 v nejkratsim moznem intervalu




Rozdil mezi sprintery a vytrvalci

« Sprinteri nemaji psychiku na vytrvalostni trénink, je pro
ne pfrilis narocny a nudny, nebavi je

« Sprintery je vhodné trénovat samostatné, oddélené od
vytrvalcu a stfedotrataru, jinak hrozi, ze to zabali

« pomeér jednotlivych typu tréninku v sezoné zalezi na
konkréetnim plavci a jeho specializaci

* musim trenovat na konkretni trat' a disciplinu




