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TRENINK VYTRVALCU

Vytrvalci zavodi v nejdelSich disciplindch, které plavecky soutézni program nabizi — 800 m
kraul a 1500 m kraul. Mohou zavodit také na 400 m kraul, pfestoze tato disciplina je

povazovana za stredni trat’.

Fyzicka vvbava vytrvalce

Vytrvalci maji vétSinou vyssi vrozené dispozice k aerobnimu metabolismu nez ostatni
plavci. Také VO2max a anaerobni prah vytrvalcli budou vétSinou vyssi nez u ostatnich plavcu a
budou mit také vétsi potencial pro zlepSovani v této oblasti. To proto, ze mnoho sportovcd,
ktefi vynikaji ve vytrvalostnich disciplindch, mé vyssi procento pomalych svalovych vlaken
nez bézna populace. Vétsina svalii u plavet vytrvalct je tvorena ze 60 % - 70 % pomalymi
svalovymi vldkny. To vSak neznamenad, Ze by sportovci, kteti maji zhruba stejny podil rychlych
a pomalych svalovych vldken ve svalech, nemohli vynikat na vytrvaleckych tratich. Se
spravnym tréninkem mohou i tito plavci na vytrvalostnich tratich uspét, ale té¢zko by na téchto
tratich mohli uspét plavci, jejichz svaly jsou sloZzeny pievazné z rychlych svalovych vlaken.

Druhou stranou mince je, Ze vytrvalci budou vSeobecné mit niz8§i vrozenou uroven
anaerobniho vykonu, protoZe nemaji piili§ vysoké procento rychlych svalovych vlaken. Do
urCité miry je to pro vytrvalce poZzehnanim. Maji méné svalovych vlaken, kterd produkuji
béhem zavodu velké mnozstvi kyseliny mlé¢né. Proto mohou dlouhou dobu plavat vysokou,
ale submaximalni rychlosti, aniz by pocitili silné zakyseleni. Tato vyhoda vSak néco stoji.
Plavci, ktefi maji velmi nizkou urovenn anaerobniho vykonu, neumi rozjet zdvod dostatecné
rychle a snejvétsi pravdépodobnosti nebudou mit ani potfebnou rychlost do zavéreéného
finiSe.

Vytrvalci mohou mit také niZs§i pufrovaci kapacitu, prestoZe neexistuje védecka studie,
ktera by tento ptedpoklad podpoftila. Protoze pomala svalova vldkna maji tendenci k nizsi
pufrovaci kapacité, je opodstatnéné predpokladat, ze vytrvalci maji nizsi schopnost zlepSovat
tuto oblast nez plavci, ktefi maji vice rychlych svalovych vlaken, ktera maji vétsi potencial pro

pufrovani.
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Vytrvalci vétSinou nemaji velké mnozstvi svalové hmoty. Mohou byt hubeni nebo pii téle,
vysoci nebo mali, ale nebudou mit pfili§ velké mnozstvi svalti a ani nebudou mit dispozice ke
snadnému vytvareni svalové hmoty pfi posilovacim tréninku. Pomald svalova vldkna byvaji
mensi nez vlakna rychla a pii posilovani hafe zvétSuji objem.

Dobré prace nohou je vyhodna pro kazdého plavce, ale ve vytrvalostnich disciplinach mtize
sportovec uspét i bez jejich efektivni prace. Mnoho vytrvalcii pouzivda dvojkop a nohy
vyuzivaji spiSe pro udrzeni dobré polohy ve vodé a pro vyvazovani prace pazi nez ke
skutecnému pohonu doptfedu. Ale i vytrvalci mohou mit silny Sestidoby kop, ktery mohou
vyuzivat ve finisi svych zavodu.

Fyzicka vybava sportovci, ktefi jsou geneticky piedurceni k tomu, aby se z nich stali
vytrvalci, jim umoznuje vydrzet velké tréninkové objemy v piiméten¢ vysokych rychlostech.
Budou mit vSeobecn¢ vySsi prahové rychlosti nez plavci srovnatelnych kvalit v kratSich
disciplinich a mohou pii vytrvalostnich sériich trénovat pii o néco vysSich tepovych
frekvencich a procentech svych nejlepSich ¢asii nez ostatni plavei. Tato schopnost je
vysledkem vSeobecné vyssiho mnozstvi pomalych svalovych vlaken v téle vytrvalct. Tato
vldkna jsou pfirozen¢ dobfe vybavena k zajiStovani energie aerobnim metabolismem a
vytvareji pfi vysokych rychlostech mensi mnoZstvi kyseliny mlécné. Vytrvalci maji navic
tendenci spotiebovavat glykogen pomaleji, protoze maji méné rychlych svalovych vldken a
protoZze jim pifevaha pomalych svalovych vldken umoZnuje vySS$i aerobni metabolismus
glukézy a tukt. Proto sportovci, kteti jsou fyziologicky vybaveni pro vytrvalecké discipliny,

mohou plavat déle, aniZ by vycerpali svalovy glykogen.

Tréninkova doporuceni

Vytrvalei musi maximalizovat svoji aerobni kapacitu, ale soucasné€ potiebuji udrzet svoji
pufrovaci kapacitu na dostatecné Grovni, aby snizili trovenn zakyseleni béhem posledni ¢asti
zavodu. Museji si také udrzet sprinterskou rychlost na normalni Grovni, aby méli urcitou
rychlost do pocatku zavodu i do finiSe. Neméli by vSak zafazovat pfiliS mnoho tréninku
produkce laktatu. Vysok4 uroven anaerobniho metabolismu nepfedstavuje zadnou vyhodu,

jestlize aerobni systém nema schopnost okysli¢it vétSinu pyruvatu, ktery vyprodukuji.
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Hromadéni nadmérného mnozstvi pyruvatu vyusti v akumulaci vétStho mnozstvi kyseliny
mlécné a vede pfi zavodnich rychlostech k vétSimu zakyseleni. Vytrvalci by proto neméli
zatazovat zadny trénink tolerance laktatu a méli by byt opatrni i pfi zafazovani ptetézujiciho
vytrvalostniho tréninku a tréninku zdvodniho tempa. Proto by méli vytrvalci pracovat na
optimalizaci a ne maximalizaci svoji pufrovaci kapacity a anaerobniho vykonu.

Souhrnem lze fici, ze hlavnim cilem tréninku vytrvalcii, zejména téch, ktefi se specializuji
na ty nejdelsi zavodni discipliny, je zlepsit aerobni kapacitu na nejvyssi moznou miru a pfitom
udrzet vhodné mnozstvi pufrovaci kapacity a anaerobniho vykonu (sprinterské rychlosti).

Vytrvalci by si méli uvédomovat, ze diraz na vytrvalostni trénink mize zpomalit rychlost
kontrakce rychlych svalovych vldken a snad i rychlost anaerobniho metabolismu. Tyto hodnoty
by se vsak mély vratit na svoji normalni Grovenn béhem zavodni ptipravy a vylad'ovani, jestlize
plavec zafadi dostatecné mnozstvi udrzovaciho sprinterského tréninku. Bez dostatecného
udrzovani by se totiz mohla sprinterskd rychlost snizit natolik, Ze b&zné vyladéni ji na
vrozenou uroven nevrati. Proto by méla byt sprinterskd rychlost vytrvalci po celou sezéonu
kontrolovéana, aby bylo jisté, Ze se nesnizi natolik, Ze ji nebude mozné béhem tfi az Sesti tydna
vratit k normalu. Jestlize se uprostfed typické tréninkové sezony dostavi ndhlé a vyrazné
sniZzeni sprinterské rychlosti, mél by plavec zvySit mnozstvi pietézujiciho vytrvalostniho
tréninku, tréninku zavodniho tempa a tréninku produkce laktatu, pficemz snizi objem a
intenzitu zékladniho a prahového vytrvalostniho tréninku. Doporucuji, aby vytrvalci, kteti
trénuji s velmi vysokymi tréninkovymi objemy, absolvovali nejvétsi objem svého
vytrvalostniho tréninku ve druhé puli pocateéni faze sezoény a v prvni puli prostiedni faze
sezony. V pozdé¢jsi fazi sezony by méli snizit objem tréninku a méli by se soustfedit, aby
dostali svoji pufrovaci kapacitu a sprinterskou rychlost zpét na normalni troven.

Vrcholovi vytrvalci potfebuji absolvovat minimalné 2 hodiny vytrvalostniho tréninku
denné po 5 az 6 dni v tydnu. Trénink tohoto typu zlepsi aerobni kapacitu pomalych svalovych
vlaken a do urcité miry i rychlych svalovych vldken typu A (FTa). Vytrvalci by méli vétSinu
tréninku plavat pomalymi az mirnymi rychlostmi, které jsou blizké individualnimu aerobnimu
prahu. Trénink témito rychlostmi umoziuje vys§i doddvku energie prostiednictvim

metabolismu tukd a nebude rychle vycerpavat zasoby svalového glykogenu.
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Z:akladni vytrvalostni trénink (En — 1)

VétsSina vytrvalostniho tréninku vytrvalci by méla spadat do kategorie zakladniho
vytrvalostniho tréninku (En —1), musi vSak obsahovat také podstatné mnozstvi prahového
vytrvalostniho tréninku a pfetézujiciho vytrvalostniho tréninku. Zékladni vytrvalostni trénink
by mél tvofit vyraznou c¢ast kilometraze tvorici vytrvalostni trénink, protoze tento druh
tréninku nevytvari vyrazné snizeni pH svali. Proto také zakladni vytrvalostni trénink
zpusobuje velmi malé nebo dokonce zadné poSkozeni svalt. Zékladni vytrvalostni trénink také
snizuje rychlost vyuziti svalového glykogenu, protoze vétSinu energie dodavd metabolismus
tukii. Zakladni vytrvalostni trénink by mél byt provadén jako kombinace dlouhych usekl a

dlouhych sérii s kratkymi odpoc¢inky mezi jednotlivymi tGseky.

Prahovy vytrvalostni trénink (En — 2)

Vytrvalci by méli plavat vice tsekl v blizkosti své prahové rychlosti (En —2) nez ostatni
plavci. Tento trénink poskytuje vétsi stimul pro zlepSovani kyslikové spotieby a rychlosti
odstranovani laktatu z rychlych svalovych vlaken typu A (FTa). Soucasné tento typ tréninku
minimalizuje zakyseleni a jeho ucinek na poskozeni svali. Vyzkumy uvadéji, ze plavcova
rychla svalova vlakna typu A (FTa) se zapojuji pii tréninkovych rychlostech mezi 70% - 85%
VO2max. Tyto tréninkové rychlosti u vétSiny plaveti odpovidaji anaerobnimu prahu.

Prahové série by mély byt zatazovany nékolik tydnl po zacatku kazdé nové tréninkové
sezony. Na pocatku sezony se doporucuje zafazovat jednu az dvé série prahového
vytrvalostniho tréninku tydné. Pocet sérii by se mél postupné zvySovat az do prostiedni faze
sezOny a poté by mél plavec zatfazovat mensi mnozstvi prahovych sérii a uvolnit misto pro vice
sérii pretéZujiciho vytrvalostniho tréninku a pro trénink zadvodniho tempa. Protoze vytrvalci
maji veétsi mnoZstvi pomalych svalovych vldken, vytvareji pfi rychlostech v blizkosti
anaerobniho prahu mén¢ kyseliny mlé¢né a proto trpi mensim poSkozenim svald.

Pomald svalovd vldkna také spotfebovavaji pomaleji glykogen a po cviceni tento
glykogen rychleji obnovuji — proto si vytrvalci mohou dovolit béhem kazdého tréninkového
tydne plavat rychlosti prahového vytrvalostniho tréninku déle a ¢astéji nez sprintefi. Nicméné
jedna dlouhd série prahového vytrvalostniho tréninku vyc€erpa zasoby svalového glykogenu u

vytrvalcl zhruba o jednu polovinu az o dvé tietiny a na obnoveni tohoto mnozstvi glykogenu
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bude zapotiebi 24 az 36 hodin. Proto musi byt Cetnost a délka prahového vytrvalostniho
tréninku opatrné planovana, aby se predeslo tplnému vycerpani glykogenovych zasob. Plavci
potiebuji prokladat série zakladniho vytrvalostniho tréninku sériemi prahového vytrvalostniho
tréninku tak, aby neplavali série prahového tréninku Castéji nez Ctytikrat tydné, 1 kdyz nékolik
usekli v blizkosti prahové rychlosti mohou plavat kazdy den. Navrhovana délka vétSiny
prahovych vytrvalostnich sérii je 1500 — 3000 metra pro juniory i dospélé plavce. Pro mladsi
plavce, plavce kategorie masters a pro dalsi plavce, ktefi pottebuji pro uplavani 1500 az 3000
metrt vice nez 20 az 40 minut se doporucuje doba trvani sérii vytrvalostniho prahového
tréninku prave 20 az 40 minut.

Aerobni kapacita pomalych svalovych vlaken a rychlych svalovych vldken typu A (FTa) se
nejlépe zlepsuje soustavnou stimulaci nad urcitou prahovou intenzitou po dostatecné dlouhou
dobu. Velikost aerobnich adaptaci v pracujicich svalech se snizuje, jestliZe je tréninkovy stimul
preruSovan pfili§ ¢asto. Proto jsou stfedné dlouhé a dlouh¢ Gseky vhodnéjsi nez useky kratké.
Délka odpocinku mezi témito useky by méla byt pro série zékladniho vytrvalostniho tréninku a
prahového vytrvalostniho tréninku kratka. Uginek tréninku se sniZuje, jestlize je série piilis
riznorodé. Napftiklad stfidani kraulu s ostatnimi zptisoby nebo s plavanim nohou a pazi snizi
aerobni Uc¢inek tréninku. Proto jsou pro zlepSovani aerobni kapacity nejlepsi dlouhé, piimé
série, stupiiované série, série se stiidanim rychlosti, série se stiidanim délky odpocinku a série
svelmi kratkymi odpocCinky, které zahrnuji dlouhé plavani kraulem s velmi kratkymi
piestavkami.

Plavci nemusi trénovat piesné rychlosti individudlniho anaerobniho prahu, aby vyuzili
vyhody tohoto typu tréninku. Pro dosaZeni vyhod z prahového vytrvalostniho tréninku bez
poSkozeni svalové tkané je pouze potieba trénovat blizko nejvy$Si mozné intenzity, ktera

nevytvaii silné zakyseleni.

Pretézujici vytrvalostni trénink a trénink vytrvaleckého zavodniho tempa
(En- 3)

Ptili§ velké mnozstvi pretéZujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho tempa (En
—3) bude vytvaret silné zakyseleni a poskozeni svalové tkané. Tyto tréninky proto musi byt

velmi opatrné planovany. Oba tyto typy tréninku jsou nezbytné, protoZe stimuluji vyssi prah
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rychlych svalovych vlaken typu A (FTa) a rychlych svalovych vldken typu B (FTb) a zlepsuji

jejich aerobni kapacitu. Rychlost zadkladniho vytrvalostniho tréninku a ani prahové rychlosti
pravdépodobné nezapojuji tato vlakna dostate¢nym zptisobem. Proto vytrvalci obc¢as potiebuji
trénovat velmi vysokymi vytrvalostnimi rychlostmi, aby zlepsili schopnost vSech svalovych
vlaken schopnost spotiebovavat béhem zavodu kyslik. M¢l bych vSak upozornit, ze sportovci
si mohou zptisobit poskozeni svalové tkané, vycerpat zasoby hormont, zpomalit centralni
nervovy systém a zpusobit si dalsi piiznaky pfetrénovani, jestlize zatazuji rychly vytrvalostni
trénink pfili§ Casto. Proto by vytrvalci neméli zatfazovat série pretézujiciho vytrvalostniho
tréninku a tréninku zavodniho tempa béhem prvnich 2 az 3 tydna kazdé nové tréninkové
sezony. Mohou a také by se méli dostat na tyto rychlosti na nékolik usekli béhem vétSiny
tréninkovych jednotek v tomto obdobi. Mnozstvi pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a
tréninku zdvodniho tempa se mize zvySit béhem specifické ptipravné faze, kdyz si plavci
zlepsili svoji aerobni kapacitu a metabolismus tukt v pomalych svalovych vlaknech. Délka
téchto sérii by se méla pohybovat mezi 800 az 2000 metry nebo mezi 8 az 25 minutami.
Intenzita pietézujiciho vytrvalostniho tréninku spolu se sériemi zavodniho tempa budou
zlepsovat také pufrovaci kapacitu.

Délka useki vétSiny pietézujicich vytrvalostnich sérii by se méla pohybovat mezi 200
az 400 metry. Useky 50 az 150 metrd se nejlépe hodi pro trénink zavodniho tempa pro
zavodniky na 1500 metrti, protoze ti jsou schopni plavat tyto useky blizko své zavodni
rychlosti. B€hem ptetézujicich vytrvalostnich sérii a sérii zdvodniho tempa by méli sportovci
zatazovat delSi odpoc€inky, aby mohli plavat blizko svého zavodniho tempa. Délka odpocinku
by vSak neméla byt nadmérna. Pro vétSinu kratkych usekii je odpocinek v rozmezi 20 az 30
vtetfin dostate¢ny. Pro delsi iseky mize odpocinek dosahovat 1 az 2 minut.

Specifikovat optimalni tréninkovou rychlost neni pro série pretézujiciho vytrvalostniho
tréninku nezbytné. Sportovci by méli plavat tyto série nejvyssi moznou primérnou rychlosti.
Jakékoli nahlé a pretrvavajici snizeni této rychlosti miize znamenat ztratu aerobni kapacity.
V téchto ptipadech by méli sportovci snizit Cetnost a délku prahovych vytrvalostnich sérii, sérii
pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku zédvodniho tempa a nahradit je zakladnim
vytrvalostnim tréninkem a regenera¢nim tréninkem. Po kazdé sérii pretézujiciho vytrvalostniho
tréninku nebo po dlouhé sérii prahového vytrvalostniho tréninku navrhuji zatazeni 20 az 30

minut regeneracniho tréninku, aby se urychlilo zotaveni a adaptace.
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Protoze série preté¢zujiciho vytrvalostniho tréninku a série zadvodniho tempa vycerpavaji
velmi rychle zasoby glykogenu, mély by byt planovany namisto prahovych vytrvalostnich sérii
a nemaji knim byt pfidavany. V prvni poloviné sezony by méla byt dostatecna jedna
pretézujici vytrvalostni série béhem tydne a v poslednich Sesti az osmi tydnech pied vyladénim
je doporucovana kombinace dvou az tii sérii pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku
vytrvaleckého zavodniho tempa. Série zaméfené na prahovou vytrvalost, pfetézujici
vytrvalostni trénink a série zavodniho tempa by mély byt vSechny pfi planovani tydenniho
tréninkového programu zafazovany do jedné kategorie. Béhem pocatecni faze sezony by to
méla byt vétSinou série prahového vytrvalostniho tréninku a snad jedna pietézujici série nebo
série zavodniho tempa behem jednoho tréninkového tydne. Dalsi série pretézujiciho
vytrvalostniho tréninku nebo série zavodniho tempa se mize ptidat v prostfedni ¢asti sezony a
prahovou sérii potom plavec z programu vynechd. Kromé toho by méli plavei nekolikrat tydné
stupiiovat rychlost v sériich zakladniho vytrvalostniho tréninku aZ na svoji prahovou rychlost
nebo na rychlost ptetézujiciho vytrvalostniho tréninku. V nékolika tréninkovych jednotkach
tydn€, v kterych nejsou zatazeny vétsi série pretézujiciho vytrvalostniho tréninku a série
zavodniho tempa, by také méli stupiiovat rychlost nékterych prahovych a zakladnich
vytrvalostnich sérii az na velmi vysoké rychlosti. Tyto rychlé useky na konci zdkladnich
vytrvalostnich sérii a na konci prahovych vytrvalostnich sérii by mély byt asi 300 az 600 metrii
dlouhé. Tato zména tréninku zajisti dodatecny podnét pro zvySeni aerobni kapacity rychlych
svalovych vlaken typu B (FTb), aniZ by dochazelo k velkym ztratam glykogenu. Pfi planovani
tydenniho tréninkového programu a tedy pii planovani prahového vytrvalostniho tréninku,
ptetézujiciho vytrvalostniho tréninku a tréninku zdvodniho tempa by trenéfi a sportovci méli

zvazit také program zavodu.

Sprintersky trénink
Jak jiz bylo zminéno dfive, vytrvalci nemohou ocekéavat, Ze by béhem plavecké sezony
zlepsili rychlost anaerobniho metabolismu nebo sviij svalovy vykon nad piivodni troveil. Ve
skutecnosti se pravdépodobné obé hodnoty o néco snizi, kvili velkému objemu vytrvalostniho
tréninku. Vytrvalci ale musi mit vhodné mnozstvi anaerobniho vykonu, aby byli schopni rozjet
krat$i zavody zévodni rychlosti a na konci zavodl sprintovat. Aby bylo mozné vratit silu a

rychlost na normalni Groven, kdyz na konci tréninkové sezony snizi objem a intenzitu
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vytrvalostniho tréninku, mé¢li by vytrvalci po celou tréninkovou sezonu zatazovat urCité
mnoZstvi tréninku produkce laktatu, aby tim predesli velké ztraté anaerobniho vykonu. Ugelem
tohoto tréninku je prevence velkych ztrat rychlosti v prvnich dvou tfetinach typické tréninkové
sezony, aby bylo mozné znovu tuto rychlost ziskat v posledni Casti sezony. Snizeni ztrat
sprinterské rychlosti a vraceni této rychlosti na normalni uroven lze vcelku snadno dosahnout
naplanovanim dvou az ¢tyt sérii produkce laktatu v kazdém tydnu po celou dobu sezény.

To, co jsem pravé uvedl, neznamend, ze vytrvalci nemohou béhem plavecké sezony
zvysit svoji vrozenou sprinterskou rychlost. K tomuto zlepSeni vétSinou dojde diky fyzickému
rustu a diky zlepSeni zéb&rové mechaniky. Vytrvalci musi pochopit, Ze velkymi objemy
sprintovani tohoto cile nedosahnou, protoze musi provadét mnohem vétsi objem vytrvalostniho
tréninku, aby optimalizovali svoji aerobni kapacitu. Proto by méli vytrvalci soustfedit svoji
snahu na zvySeni sprinterské rychlosti, na zlepSeni zabérové mechaniky a na snizeni odporu ve
vode.

Vytrvalci nemusi v kazdém tydnu zafazovat trénink tolerance laktatu. Pretézujici
vytrvalostni trénink, ktery zatazuji, aby zlepsili aerobni kapacitu rychlych svalovych vlaken
typu A a typu B (FTa a FTb) udrzi a snad i zleps$i pufrovaci kapacitu téchto vldken a dokonce i
pomalych svalovych vlaken. Trénink tolerance laktatu v kombinaci s pietéZujicim
vytrvalostnim tréninkem mohou dokonce zpuUsobit pietizeni pochézejici ze sprinterského
tréninku, coz pak miiZze zplsobit snizeni pozadovanych adaptaci. Nasledujici tabulka shrnuje

moje doporuceni pro trénink vytrvalct:

Tréninkova doporuceni pro plavce vytrvalce
Tréninkova kategorie Pocatek tréninkové Sti‘ed tréninkové Konec tréninkové
sezony sezony sezony
En-1 2 nebo vice hodin denné | 2 nebo vice hodin denné | Snizit tydenni objemy o
5-6 dni v tydnu 4 -5 dni v tydnu jednu tietinu
En-2 1 nebo 2 série tydné 2 nebo 3 série tydné 1 nebo 2 série tydné
En-3 UdrZovat stupnovanim 1 az 2 série tydn¢ plus 2 série tydné plus
rychlosti v zékladnich a stupfiovani rychlosti stupfiovani rychlosti
prahovych vytrvalostnich | v zakladnich a prahovych | Vv zékladnich a prahovych
sériich vytrvalostnich sériich vytrvalostnich sériich
Produkce laktatu 3 — 4 série tydng 3 — 4 série tydng 3 — 4 série tydng
9
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Sestavovani sérii pro vytrvalce

Vytrvalci by méli plavat vétSinu tréninkovych sérii kraulem, 1 kdyz hrozi nebezpeci, ze
to mohou piehnat. Hlavni nebezpeci pii plavani velkych objemt kraulem spoc¢ivd v moznosti
pretizeni ramennich kloubt a §lach. Dal$im nebezpec¢im je nuda a ztrata z4jmu a motivace.
Nejlepsi radou je zaradit do tréninkového programu vytrvalct tolik plavani kraulem, kolik
dokazou jejich klouby a z4jem vydrzet.

Série se stfidanim plaveckych zpiisobt, prestoze jsou kvili svoji rozmanitosti velmi
popularni, nejsou ucinnou metodou pro zakladni, prahovy a pfetézujici trénink vytrvalct,
protoze poskytuji velké obdobi ulevy pro urcita svalova vlakna, kdyz plavci plavou jinymi
plaveckymi zpusoby nez kraulem. Série tohoto typu ale mohou zlepSit aerobni kapacitu
rychlych svalovych vlaken, zejména rychlych svalovych vlaken typu B (FTb), jestlize plavci
plavou jinymi plaveckymi zplisoby nez kraulem nebo plavou nohy ¢i paze, stiidaji nékolik
plavani kraulem stimuluje anaerobni i aerobni metabolismus rychlych svalovych vldken typu B
(FTb), které se cCastecn¢ zotavi ze zakyseleni béhem méné intenzivniho plavani ostatnimi
plaveckymi zpiisoby. Vytrvalci by samoziejmé méli plavat intenzivni trénink kraulem. Pro
zajisténi priméfené aerobni stimulace by mély trvat intenzivni kraulové useky nejméné 2 az 3
minuty.

Vytrvalci by méli plavat vice souhrou a méné nohama nez ostatni plavci, aby se pii
plavani naucili sniZit energeticky vydej nohou. Ale neméli by trénink nohou zanedbavat,
protoze potiebuji zlepSovat spotiebu kysliku a rychlost odstraniovani laktatu ve svalech dolnich
koncetin, aby oddalili zakyseleni a zlepSili odstrafiovani laktatu témito svaly béhem zavodu.
Zatazeni 1000 az 1500 metrti nebo 20 az 30 minut vytrvalostni prace nohama béhem vétSiny
tréninkovych jednotek nebude nadmérné. Vytrvalci musi zvladat silny Sestidoby kop, aby si
zajistili rychlost navic, kdyz sprintuji na konci zavodu. Tento cil mohou plnit zatazovanim 25
az 50—ti metrovych usekli nohama vysokou rychlosti. Vytrvalci by také méli plavat poslednich
50 metrt v kazd¢ tréninkové sérii se Sestidobym kopem, aby to nacvi¢ovali pro stejné situace v

zavode.
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Individualni rozdily mezi vytrvalci

Trenéfi maji ve svych tréninkovych druzstvech vétSinou dvé rozdilné kategorie
vytrvalcl. Prvni typ bude mit nezanedbatelnym dédi¢ny potencial plavat aerobné rychle, ale
budou mit slabou maximalni sprinterskou rychlost, protoze maji velmi nizky anaerobni vykon.
Druhy typ plavct bude mit lepsi anaerobni vykon, a proto i lepsi sprinterskou plaveckou

rychlost, piestoze nebudou mit rychlost sprinterti s relativné podobnymi schopnostmi.

Vytrvalci — ,,dFi¢i*

Plavci v prvni kategorii budou mit nezvykle velky pomér pomalych svalovych vlaken.
Rozeznat tyto plavce neni obtiZné. Jsou to ti nejvetsi drici v celém tymu. Mohou plavat rychlé
vytrvalostni série den za dnem bez zndmky Unavy, protoze dokédzou dodévat velké procento
energie pomoci metabolizmu tukli a proto pouze velmi pomalu vycerpavaji svoje zasoby
glykogenu ve svalech. Plavci tohoto typu jsou schopni v tréninku plavat série dlouhych tseku a
dlouhé souvislé plavani rychlostmi, které jsou blizké jejich maximalni rychlosti. Nebudou vSak
schopni plavat o mnoho rychleji béhem sprinterskych sérii, dokonce ani s vétsSim odpocinkem.
Tito plavei také nebudou pfiliS dobii pifi plavani stupnovanych sérii. Jejich rychlost
v poslednich, nejrychlejSich tsecich nebude o mnoho vyssi, nez jejich primérna rychlost
Vv téchto sériich.

DalSim ukazatelem je, Ze tito plavci obvykle zavodi tim Iépe, ¢im je zavod delsi. Plavou
velmi dobie na trati 1500 a 800 metri, o néco hiie v disciplinach 400 metrt a jejich vykony na
tratich 100 a 200 metrti jsou velmi vzdaleny vykonnosti v dlouhych disciplinach.

Tito plavci mohou zafazovat vice tréninkdi zakladniho, prahového a pretéZujiciho
vytrvalostniho tréninku a tréninku zavodniho tempa neZ jini plavci, protoze vyCerpavaji
svalovy glykogen pomaleji a nahrazuji ho rychleji. Také méné snadno podléhaji zakyseleni,
protoze maji mensi mnozstvi rychlych svalovych vlaken a mohou snéset celkové vyssi
tréninkové objemy. Proto tito plavci nemuseji tak casto zatazovat regeneracni trénink.

Mohlo by se zdat, Ze feSenim problému vytrvalcii s nizkym anaerobnim vykonem by

mohlo byt co moZna nejvétsi zvyseni jejich rychlosti posilovacim tréninkem na suchu a
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tréninkem produkce laktatu a silovym tréninkem ve vod¢. Tento postup by vSak byl chybou.
Prilis velké zvyseni anaerobniho vykonu miize snizit jejich aerobni vytrvalost. Mohou vytvaret
vice kyseliny mlééné pii nizkych rychlostech, coz zpiisobi silné zakyseleni diive b&hem
zavodu. Jinym divodem, proc tito plavci nepotiebuji ptilis mnoho silového tréninku ve vodé
nebo na suchu je, Ze nemaji na pocatku velky anaerobni vykon a nemaji ani velky potencial pro
jeho zlepSeni. Proto kratké série produkce laktatu plavané 3x - 5x tydné by mély snizit ztratu
rychlosti v obdobi, kdy je zdiiraziiovana aerobni vytrvalost a umoznit jim znovu nabyt zpét tuto

vrozenou rychlost béhem zavodniho obdobi a obdobi vyladéni.

»Zavodni typ* vytrvalce

U druhé kategorie vytrvalci je pomér pomalych svalovych vldken, ptestoze stale
dominantni, blizky padesati procentim. Tento ,,zdvodni typ* vytrvalce bude mit o néco vice
anaerobniho vykonu, pifestoze nebudou mit anaerobni vykon a rychlost sprinterti. Vytrvalci
Vv této kategorii mohou zévodit velmi dobfe v disciplinach 1500 nebo 800 metrii, ale Casto
exceluji i na tratich 400 m a kromé toho mohou vétSinou plavat velmi dobie i 100 a 200
metrove traté.

Na rozdil od plavcil v prvni kategorii nebudou tito plavci schopni trénovat den za dnem
bez znadmek vycerpani energie, protoze diky vétSimu poctu rychlych svalovych vldken
vyCerpaji sviij svalovy glykogen rychleji a nahrazuji ho o néco pomaleji. Tito plavci nebudou
tak dobfi jako plavci z prvni kategorie pfi plavani dlouhych sérii s kratkymi odpoCinky a
dlouhych souvislych tsekli. Budou vSak podavat lepSi vykony ve sprinterskych sériich,
ptfestoze ne stejné dobré jako sprintefi a budou schopni plavat rychle na konci stuptiovanych
sérii.

Tento typ vytrvalci by mél zarazovat dokonce jesté vice pretézujiciho vytrvalostniho
tréninku a tréninku zdvodniho tempa, néz predchéazejici typ vytrvalci. Maji vice rychlych
svalovych vldken a proto potiebuji zlepsit aerobni kapacitu téchto vlaken, aby se tato vldkna
mohla zapojit béhem zavodu tak, jak je potieba.

Plavci vtéto druhé Kkategorii mohou absolvovat velké mnozstvi zakladniho
vytrvalostniho tréninku, ale méli by zafazovat méné prahového vytrvalostniho tréninku.
Potfebuji dostatecné, ne vSak nadmérné mnoZstvi pretézujiciho vytrvalostniho tréninku, aby

zlepsili anaerobni kapacity rychlych svalovych vldken typu A a rychlych svalovych vldken
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typu B (FTa a FTb vldken). Potfebuji také vice regeneracniho tréninku, aby ziskali ¢as pro
obnoveni energie a opravu posSkozené tkan¢€, protoze maji vétsi tendenci k zakyseleni a protoze
vyCerpavaji glykogen ze svych svalovych vldken rychleji a obnovuji ho o néco pomaleji.
Snizeni mnozstvi prahového vytrvalostniho tréninku a jeho nahrazeni regeneracnim a
zékladnim vytrvalostnim plavanim by mélo zajistit potiebny ¢as navic.

Stejn¢ jako prvni typ vytrvalci nepotiebuji ani ,,zavodni typy™ vytrvalct pfili§
sprinterského tréninku. Mohou si dovolit ztratit béhem sezény urcité mnozstvi anaerobniho
vykonu, protoze zac¢inaji s jeho vétSim mnozstvim na zacatku sezony. Kromé toho by se jejich
sprinterska rychlost méla rychleji vratit k normalu v té cCasti sezony, ktera zduraziuje
pretézujici vytrvalostni trénink a trénink zavodniho tempa. Dokonce, jestlize se tento typ
vytrvalct soustiedi na trat’ 1500 a 800 metrti, méli by se tito vytrvalci snazit trochu snizit svij
anaerobni vykon. To jim umoZzni plavat rychleji a déle pti nizsi rychlosti akumulace kyseliny
mlécné. Jestlize se vSak specializuji na trat€ 400 m, musi byt opatrnéj$i pfi udrzovani
vhodného mnozstvi anaerobniho vykonu. Pokud chtéji tito vytrvalci plavat dobie na 200 m

tratich, pak musi byt jesté opatrnéjsi.
Trénink na 400 metri

Odhad ptispévku anaerobni kapacity je 14 % v disciplinach trvajicich 15 — 20 minut. U
disciplin o délce 400 metrl je anaerobni ptispévek pravdépodobné blize 30 % nebo 40 %.
Proto budou mit wvytrvalci s vétSim anaerobnim vykonem Vv téchto stfedotrat’aiskych
disciplinach urcitou vyhodu. Doporuceni, ktera jsem ucinil pro trénink obou kategorii plavci-
vytrvalc nevyzaduji pro trénink na stfedni trat¢ zadné upravy. ZlepsSeni aerobni kapacity
zabranuje podstatnému navySeni pufrovaci kapacity a anaerobniho vykonu, ke kterym muze
dojit pfi menSim mnozstvi vytrvalostniho tréninku a vét§im mnozstvi sprinterského tréninku.

Plavci-vytrvalci, ktefi se specializuji na stfedni traté¢ se musi vyhnout trvalému
snizeni své vrozené pufrovaci kapacity a rychlosti anaerobniho metabolismu. Ob¢ slozky je
tteba opatrné sledovat, aby bylo jisté, Ze je mozné je ladénim na konci tréninkové sezony vratit
zpét na normalni troveinl. Plavci, ktefi se specializuji na 400 metrové traté, mohou potiebovat
ke konci sezéony o néco delsi a intenzivnéjsi obdobi pietézujiciho vytrvalostniho tréninku

zédvodniho tempa, aby bylo jisté, Ze se jejich pufrovaci kapacita a anaerobni vykon vratily na
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normalni Groven. Ze stejného divodu mohou potiebovat i delsi obdobi vylad’ovani.
Trénink na 800 metri

Anaerobni metabolismus piispiva k celkové pozadované energii o néco vice nez
u delsich disciplin. Piispévek anaerobniho metabolismu je vSak pravdépodobné pouze o 5% az
10% vétsi. Proto doporuceni pro trénink plavct na 1500 metri se tykaji po vétSinu plavecké
sezony také plavet na 800 metri. Rozdily budou pouze v mirné€ vétSim darazu na pretézujici
trénink a na trénink vytrvaleckého zavodniho tempa a v o trosku delSim vylad’ovani béhem

posledni faze tréninkové sezony.
Posilovaci trénink pro plavce vytrvalce

Vyznam posilovaciho tréninku pro vytrvalce je sporny, protoze vytrvalci nepotiebuji
pro svoje discipliny mnoho svalové sily. Kromé toho védecka literatura podava urcité naznaky
o tom, Ze zvySeni velikosti svalovych vldken muze branit vytrvalosti tim, Ze se zvysi
vzdalenost, kterou musi kyslik cestovat z kapilar napti¢ svalovymi vlakny do mitochondrii.
Nekteré vyzkumy udavaji, ze soucasny trénink vytrvalosti a sily miize zabranovat acrobnim
adaptacim i kdyz to jiné studie popiraji. Mél bych varovat, Ze vétSina studii, které podporuji
soucasny posilovaci a vytrvalostni trénink bylo provadéno na netrénovanych subjektech. Lidé¢,
kteti nejsou trénovani maji né€kolik tydnil po zacatku tréninku vétsi tendenci ke zlepSeni sily 1
vytrvalosti, protoze ptivodni tirovent obou téchto slozek byla na po¢atku velmi nizka. Pouze po
nekolika tydnech, kdyz se rychlost adaptaci zpomali, by se mohl projevit Skodlivy tc¢inek
posilovaciho tréninku na vytrvalost.

Snad nejlepsi ditvod pro to, aby se vytrvalci zapojovali do posilovaciho tréninku, miize
byt nalezen ve studii provedené Fittsem, Costillem a Gardettem. Z jejich vyzkumu se lze
domnivat, ze soucasny posilovaci trénink mtze snizit ztratu velikosti svalovych vldken a sily,
ke kterému je tendence pii vytrvalostnim tréninku. Nevidim vSak davod, pro¢ zapojovat
vytrvalce do rozsahlejsiho programu pro zvyseni sily. Tyto programy jsou ¢asové ndrocné a
vyzaduji usili, které je mize odvadét od vytrvaleckého tréninku v bazénu. Jestlize je urcita

forma posilovaciho tréninku na suchu vyZadovana, navrhuji, aby byl navrzen ¢isté pro udrZeni
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a ne pro zvétSovani velikosti svalii a sily. Trénink na suchu tohoto typu vyzaduje mén¢ Casu a

usili a ponechava vice prostoru a energie pro vytrvalostni trénink.

Tréninkové programy uspésnych plavci vytrvalci
Rzné zdroje popisuji tréninkové programy nejaspésnéjSich plavei vytrvalct
posledniho desetileti. J& jsem za tim