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PLANOVANI SEZONY V SOULADU S DLOUHODOBYM
ROZVOJEM PLAVCE

Jak trenéri navrhuiji plan sezéony?
- sleduji prezentace Uspésnych trenért a jejich plany sezény;
- metodou pokus-omyl;
- ridi se vlastni Uspeésnou zkuSenosti;
- Ctou ¢lanky v Casopisech pro trenéry a ve védeckych publikacich;
- konzultuji s ostatnimi trenéry.

Navrh planu sezény zaloZeny na védeckych poznatcich mlize odpovédét na
spoustu otazek:
- Jaky je optimalni objem tréninku pro plavce v zakovskych kategoriich?
- Jaka intenzita je optimalnf v tréninku plavct Zakovskych kategorii?
- Jak rychle bychom méli zvySovat objem a intenzitu tréninku v pribéhu Zakovské sezdny?
- Kolik zotavovacich tydnl planujeme v Zakovské sezéné a kdy je zafazujeme?
- Jaka je optimalnf délka vyladovani pro plavce v zakovskych kategoriich?

Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti
- dlouhodoby rozvoj plavce je v tréninku mladych plavct stejné ddleZity, jako plan sezény;
- organismus ¢lovéka se v dospivani wviji réiznou rychlostf;
- v pribéhu ristového spurtu akceleruje rdst tkanf a organd, zvysuje se svalova sila;
- tato obdobi akcelerace rilstu se nazyvaji senzitivni obdobi a poskytuji moZnost

nejrychlejsiho rozvoje konkrétni pohybové schopnosti (grafy 1-3, tabulka 1).

Grafy 1-3. Télesny rUst a senzitivni obdobi tréninku (,peak height velocity” - vrchol rlstového spurty;
Linitiation of adolescent spurt” - zahajeni rlstového spurtu v dospivani; ,deceleration” - zpomalenf
rUstu; ,land strength” - svalové sila na suchu; ,water strength” - svalova sila ve vodé).
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Tabulka 1. Senzitivni obdobi v dlouhodobém rozvoji plavce.

pohybova schopnost chlapci divky

kloubni pohyblivost 7-13 let 6-12 let
rovnovaha (koordinacni schopnost) 9-11 let 8-10 let
rychlost se zménou sméru 10-12 let 9-11 let
vytrvalost 12-14 let 11-13 let
svalova sila 14-16 let 13-15 let

Fyziologické rozdily détského a dospélého organismu
- 7aci by si meli osvojit a zdokonalovat techniku plavani pred 10. (divky), resp. 11. (chlapci)
rokem Zivota v senzitivnim obdobf pro rozvoj koordinacnich schopnost;
- plavci by meéli zvySovat aerobni schopnosti drive nez anaerobni (graf 4);
- ro¢nf objem aerobniho tréninku dramaticky narUsta ve véku 11-13 let (divky), resp. 12-14
let (chlapci);
- rocni objem anaerobniho a silového tréninku by se mél zvySovat ve véku 13-15 let (divky),
resp. 14-16 let (chlapci);
- pravidelnym mérenim télesné vysky Ize tato obdobi zjistit presné pro kazdého plavce a
podle toho prizpUsobit trénink;
- plavci zakovskych kategorii nejsou mali dospéli (tabulka 2)!
Graf 4. Objem tréninku v aerobni, smiSené aerobné-anaerobni (,mix"), anaerobni a sprinterské
kategorii a suché pripravy na prikladu stfedotratarky.
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Tabulka 2. Fyziologické rozdily organismu ditéte a dospélého.

plavci Zakovskych kategorii dospéli
srdelni frekvence vySSi nizsi
klidova srdecni frekvence vySSi nizsi
maximalni hodnoty laktatu nizké vysoké
rychlost odbouravani laktatu vySSi nizsi
kapacita plic nizka vysoka
velikost srdce malé Vetsi
relativni vytrvalost vysoka nizka
anaerobni vykon nizsi vySSi

Vyvoj plaveckého vykonu v dlouhodobém rozvoji plavce
- wvoj plaveckého vykonu je nejrychlejsi v zakovském veku;

s

- plavecky vykon ve vytrvalostnich disciplinach se wyviji rychleji v mladsim véku;
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- plavecky vykon v disciplinach 50 a 100 m se zlepSuje pomaleji od 17-18 let (zeny), resp.

18-19 let (muzi);

- plavecky vykon ve vytrvalostnich disciplinach se zlepsuje pomaleji od 14-15 let (zeny), resp.

17-18 let (muzi);

- priklady wyvoje wwkonu svétovych dospélych plavc jsou v grafech 5-14.

Graf 5. Vyvoj wykonnosti Caeleba Dressela
v discipliné 50 m volny zpUsob.
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Graf 7. Vyvoj wykonnosti Caeleba Dressela
v discipliné 100 m volny zpdsob.
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Graf 9. Wyvoj wykonnosti Katie Ledecky
v discipliné 200 m volny zpdsob.
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Graf 11. Vyvoj wykonnosti Katie Ledecky
v discipliné 800 m volny zpdsob.
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Graf 6. Vyvoj wykonnosti Simone Manuel
v discipliné 50 m volny zpUsob.
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Graf 8. Vyvoj wykonnosti Simone Manuel
v discipliné 100 m volny zpdsob.
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Graf 10. Vyvoj wykonnosti Katie Ledecky
v discipliné 400 m volny zpdsob.
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Graf 12. Vyvoj vykonnosti Georgio Paltrinieriho
v discipliné 1500 m volny zpUsob.
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Graf 13. Wvoj wkonnosti Jordana Wilimovskyho Graf 14. Vyvoj wkonnosti Floriana Wellbrocka
v discipliné 1500 m volny zpUsob. v discipliné 1500 m volny zpUsob.

16:25.58

17:56.00

Relativni vytrvalost
- Pomér mezi wykony v razné dlouhych disciplindch ukazuje schopnost plavce udrzet
v téchto vykonech rychlost - relativni vytrvalost nebo relativni rychlost.
- Relativni vytrvalost poskytuje hodnotnou informaci o specializaci plavce a jeho
trénovanosti.
- Studie ukazuiji, ze relativni vytrvalost odpovida specializaci plavce, obdobi sezény a ma
pouze mirnou tendenci menit se s vekem (tabulka 3).
- Pomér mezi vykony odpovida tréninku a fyziologickym zvlastnostem plavce.
- Zndme optimalni poméry mezi vykony pro viechny discipliny. Zeny maji pro stejné
prepocty nizsi hodnoty nez muzi, maji tedy lepsi vytrvalost a |épe regeneruiji.
- Schopnost plavcl udrzZet rychlost v delsf discipling (relativni vytrvalost) je lepsi v mladsim
veku.
-V zavislosti na tréninku by méli mit v3ichni plavci niz$i hodnoty pomeért ve veku do 15 let.
- Relativni vytrvalost odpovida genetickym predpokladiim pro sprinty, stfednf traté nebo
vytrvalostni discipliny, stejné jako typu tréninku, ktery plavci provadeji.
- Relativni vytrvalost mUze odpovédét dilezité otazky, které se tykaji objemu a intenzity
tréninku nebo poméru aerobniho a anaerobniho zatizenf v tréninku.
- Relativni vytrvalost ukazuje optimalni délku discipliny pro specializaci plavce (tabulky 4).
Tabulka 3. Wvoj relativni vytrvalosti plavct vrcholné vykonnosti v prabéhu kariéry (*prvni misto na OH,
**svétovy rekord).

ek Caeleb Dressel Simone Manuel Katie Ledecky

100/50 200/100 100/50 200/100 400/200 800/400
11 2,206 2,218 2117 2,134
12 2,250 2,175 2,191 2,231 2,118 2,143
13 2,215 2,206 2,156 2,273 2,080 2,070
14 2,235 2,219 2177 2,256 2,073 2,061
15 2,168 2,207 2,102 2,227 2,060* 2,024*
16 2,204 2,219 2,145 2,204 2,062 2,059
17 2,234 2,318 2,172 2,225 2,070 2,060
18 2,266 2,243 2,168 2,230 2,077 2,038
19 2,202 2,262 2,199 2,214 2,079* 2,050*
20 2,230 2,278 2,188 2,236 2,078 2,062
21 2,221 2,242 2,181 2,240 2,077 2,048
22 2,232 2,285 2,180 2,227 2,075 2,051
23 2,261 2,212 2,664 2,231
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Tabulka 4a. Optimalni Uroven relativni vytrvalosti pro rlizné discipliny.

volny zplsob muzi pomér s kratSi disciplinou pomér s delSi disciplinou
50 100/50 = 2,237 + 0,033 -
100 100/50 = 2,185 + 0,020 200/100 =2,217 £ 0,030
200 200/100=2,167 £ 0,021 400/200 = 2,126 £ 0,023
400 400/200 = 2,091 £ 0,032 1500/400 = 3,962 + 0,030
1500 1500/400 = 3,903 + 0,036 -
volny zpUsob Zeny pomér s kratSi disciplinou pomér s delSi disciplinou
50 100/50 = 2,214 £ 0,025 -
100 100/50 = 2,185 + 0,032 200/100 =2,190 £ 0,027
200 200/100=2,148 £ 0,016 400/200=2,111+£0,017
400 400/200 = 2,075 £ 0,024 800/400 = 2,056 + 0,013
800 8007400 = 2,032 + 0,009 -
disciplina (muZzi) znak prsa
100 200/100 = 2,182 £ 0,041 200/100 = 2,206 + 0,044
200 200/100 = 2,138 £ 0,035 200/100 = 2,141 £ 0,031
disciplina (Zeny) znak prsa
100 200/100 = 2,135+ 0,035 200/100 =2,175+ 0,036
200 200/100=2,119+ 0,019 200/100 =2,126 £ 0,025
Tabulka 4b. Optimalni Uroven relativni vytrvalosti pro polohovy zavod.
polohovy zavod muZi zeny
200 400/200 = 2,139 + 0,023 400/200=2,110+ 0,017
400 400/200=2,113+£ 0,027 400/200 = 2,097 £ 0,014

ADAPTACE NA ZATIiZENI V SEZONE

Adaptace organismu na tréninkové zatizeni

- Proces zmén v organismu v dUsledku objemu tréninku, intenzity, doby zotaveni, silového

tréninku apod.

- Organismus se adaptuje na aerobni, anaerobni, rychlostni nebo silové zatizeni apod.
- Adaptaci mizeme prostfednictvim rliznych testd kvantifikovat.
- Zmény mohou byt pozitivni nebo negativni (nedotrénovani, pretrénovani).

- Rychlost adaptace je pro kazdého plavce individualni.

Ovéreni adaptace

- Adaptace na aerobni zatizeni: cas vykonu v dlouhém useku (2000-3000 m); souvislé
plavani 30 minut; VO,max atd.

- Adaptace na Urovni anaerobniho prahu: 10-15x 100 m; 800-1000 m, test kritické rychlosti;
testy anaerobniho nebo laktatového prahu atd.

- Adaptace na anaerobni zatizeni: 6-12 x 50 m; 8-12 x 25 m; 100-400 m; test maximalnich
hodnot laktatu atd.

- Adaptace na rychlostni zatizenf: 2-4 x 25 m; 50 m; starty nebo obratky atd.
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- Adaptace na silové zatizenf: bench press; shyby; vertikalni vyskok; specificka svalova sila
nebo vykon na plavecké lavici atd.

Fyziologické ukazatele adaptace
- Zndme mnoho uZite¢nych ukazatel( k hodnoceni adaptace sportovce, jeho Unavy nebo
zdravotniho stavu.

- Fyziologie / biochemie:
—maximalni hodnoty laktatu, laktatovy prah, odbouravani laktaty;
—srdecni frekvence: maximalni, klidova, zotavovaci, variabilita;
-VO2max;
—spanek: hloubka, doba, REM;
— kreatinkinaza, urea, kreatinin, kortizol, svalovy glykogen atd.

- Zdravotni stav: Zelezo, hemoglobin, vitamin D, ferritinin, lymfocyty atd.

Ukazatele adaptace na trénink
- ukazuiji, jestli se plavec zlepsuje a o kolik;
- pomahaji vyhodnotit smér tréninku;
- obtiZzné planovat tréninkovy den nebo mikrocyklus podle téchto ukazatell, nefeknou, jak

trénovat dalsi den / mikrocyklus.

Biochemické ukazatele
- informace o nedotrénovani nebo pretrénovani plavce;
- podporuji rozhodnuti o dnech pro zotaveni;
- obtiZzné planovat tréninkovy den nebo mikrocyklus podle téchto ukazatel(, nefeknou, jak
trénovat dalsi den / mikrocyklus.

Ukazatele zdravi
- mohou predikovat medicinské nebo nutricni zasahy;
- obtiZzné planovat tréninkovy den nebo mikrocyklus podle téchto ukazatelll, nefeknou, jak
trénovat dalsi den / mikrocyklus.

Zlepseni plavci vrcholné vykonnosti v sezoné
- zlepSeni ¢asu o0 0,3-2 %;
- specificka svalova sila 0 5-15 %;
- maximalni srdecni frekvence o 2-5 %;
- rychlost na Urovni anaerobniho prahu 3-7 %;
- rychlejsi odbouravani laktatu o 5-10 %;
- rozdily objemu plaveckého tréninku v sezone 250-400 %;
- vlibec neodpovida parametriim adaptace!

Plavecky vykon a objem plaveckého tréninku
- ProcC se plavecky vykon zlepSuje tak malo v porovnanim se zvySujicim se objemem a
intenzitou tréninku?
- Zname jiné parametry, které maji vyssi souvislost s objemem tréninku a jeho intenzitou?
- MdZeme pouZit jiné testy, podle kterych Ize planovat trénink na dals$f den nebo
mikrocyklus?

Strategie tréninku
Strategie 1: Prodlouzit trvani zatizeni a udrzet intenzitu.
Strategie 2. ZvySit intenzitu zatizenf a udrzet dobu jeho trvani.
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Objem plaveckého tréninku v aerobnim a smiSeném aerobné-anaerobnim
zatizeni (grafy 15 a 16)

Graf 15 a 16. Parametry plaveckého tréninku v aerobnf a anaerobnim zatizen.
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Trénink zaloZzeny na zvysSovani objemu tréninku se zachovanim jeho intenzity
(strategie 1)

Plvodni motiv: 6 x 50 m, interval odpocinku 20 s (dalsi priklady v grafu 17).
Viykon plavce: 325,3255,3255;33s;335s;32s.
Prdmeérny vykon: 32,5 s. Tento vykon je cilovy pri zopakovani motivu n x 50 m, interval

odpocinku 20 s.

Rychlost adaptace na zatizeni s konstantni intenzitou zavisi na mnoha faktorech

- Vék plavce - ¢im mladsi plavec, tim rychleji se adaptuje.

- Tréninkova historie - ¢im vetsi objem a intenzitu plavec ve své kariére absolvoval, tim
pomaleji se adaptuje.

- Wkonnost - ¢im je plavec lepsi, tim pomaleji se adaptuje.

- Obdobi sezony - po obdobi bez tréninku nebo se snizenou zatézf je adaptace rychlejsi.

- Disciplina - sprinteri se adaptuji rychleji na anaerobni zatizeni, vytrvalci se adaptuji rychleji
na aerobni zatizen.

- Objem tréninku v rlznych intenzitach zatiZzeni - adaptace na aerobnf zatiZzeni je rychlejsi
nez na anaerobni.

- Délka sezony - prilis kratka nebo pfrilis dlouha sezdna snizuje rychlost adaptace.

- Adaptace na aerobni zatizeni u trati 800-1500 m je rychlejsi nez adaptace na anaerobni
zatizeni u trati 50-100 m.

- Adaptace na aerobni zatizenf u trati 800-1500 m se zpomaluje okolo 15-16 let u divek a
17-18 let u chlapct.

Adaptace na anaerobni zatizeni u trati 50-100 m se zpomaluje okolo 17-18 let u
divek a 19-20 let u chlapcl. Trénink zalozeny na uUrovni adaptace na zatizeni
- Trénovanost plavce se ménf kazdy den.
- Zadoudf je co nejpfesnéji sjednotit trénovanost plavce s objemem a intenzitou tréninku,
ktery by vyvolal co nejvyssi Uroven adaptace.
- Postup objemu tréninku vrlzné intenzité by mél odpovidat postupu v kontrolnich
motivech s konstantni intenzitou ve stejné energetické zéné (tréninkoveé kategorii).
- Pro mladsi plavce by mela byt tato strategie tréninku kratsi, protoze adaptace u nich

.s

probiha rychleji a rychleji se mezi tréninkovymi jednotkami zotavuji.
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Graf 17. ZvySovani poctu opakovani Usekd v motivu v priibéhu 16 tydnd.
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Kontrolni motivy

Priklady kontrolnich motiv{ pro sprintery
-nx12,5m se startem v 1:00;
- nx25m se startem v 0:40;
- nx50m se startem v 1:30.

Priklady kontrolnich motiva pro stfedotratare
- nx50m se startem v 1:00;

-nx75m s intervalem odpocinku 30 s;
-nx 100 m s intervalem odpocinku 30 s.
Priklady kontrolnich motiv{ pro vytrvalce
-nx 100 m s intervalem odpocinku 15 s;
-nx 200 m s intervalem odpocinku 20 s;
- nx 400 m s intervalem odpocinku 20 s.

Doporucena délka tréninkového obdobi pro tréninkovou strategii 1 (tabulka 5)
Tabulka 5. Délka strategie 1 pro specialisty na sprinterské a vytrvalostni discipliny ve véku od 10let.

vék plavcl sprintefi vytrvalci

10-11 let 10-12 tydnd 12-14 tydnd
12-13 let 11-13 tydnd 13-15 tydnd
14-15 let 13-15 tydnd 16-18 tydnd
16-17 let 14-16 tydnd 17-19 tydnd
18 let a starsi 15-17 tydnd 18-20 tydnd

Prinosy tréninkové strategie se zvySovanim objemu tréninku
- Velmi dobre zvysuji aerobni kapacitu.
- Snadné sledovani rozvoje aerobni kapacity, a tedy Urovne adaptace plavce na zatizen.
- Pokud se plavec prestane zlepSovat v kontrolnich motivech, zvySovani objemu tréninku se
mUZe na chvili zastavit,
- PouZivani této strategie plsobf pozitivné na rozvoj aerobni kapacity, ktery se projevuje:
—sniZzenim maximalni srde¢ni frekvence,
—vySsi srdecni frekvenci pri zotaveni,
—zvysenim Urovné VO,max,
— snizenim produkce laktatu,
— zlepSenim odbouravani laktatu.

10
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- Snizuje riziko pretrénovani a zranénf z ddvodd zvysujici se tréninkové kapacity organismu.

- Rychlost adaptace pri zvySovani objemu tréninku zalezi na véku, pohlavi, specializaci, délce
sezony, predpokladaném objemu tréninku v sezoné, aktualni trénovanosti plavce,
vykonnosti plavce v predchozi sezéné a ciliim aktualni sezény.

Trénink zalozeny na zvySovani intenzity tréninku se zachovanim jeho objemu
(strategie 2)
- Stejny pocet a délka Usekl v opakujicich se motivech.
- Intenzita (rychlost plavani) se postupné zvysuje.
- Interval odpocinku mdze byt delsi, pokud je tfeba ke zvySenf intenzity.
- Snizuje objem tréninku ve vSech zdénach energetického kryti.
- Intenzita zatiZenf se zvySuje az po dobu 6-7 tydn (sprintefi).
- Cilem této strategie je zvySit intenzitu v tréninkovych motivech.
- Podle délky tréninkového motivu, poctu opakovani Usekl nebo intervall odpocinku mezi
Useky, mohou plavci vyuZivat rizné zény energetického krytf
- Tato strategie je velmi efektivni ve druhé ¢asti sezony nebo pri vyladovani, protoze vyuziva
akumulovanou kapacitu organismu pro trénink z predchozi prvni strategie tréninku
(tabulka 6).

Tabulka 6. Délka strategie 2 pro specialisty na sprinterské a vytrvalostni discipliny ve véku od 10let.

vék plavcll sprintefi vytrvalci
10-11 let 2-3 tydny 1-2 tydny
12-13 let 3-4 tydny 1-2 tydny
14-15 let 4-5 tydnd 2-3 tydny
16-17 let 5-6 tydn(l 3-4 tydny
18 let a starsi 6-7 tydn(l 3-4 tydny

Efektivita zvySovani intenzity tréninku
- Podle specializace mudze plavec pouzivat rlizné kontrolni motivy, napfiklad sprinter 6 x 12,5
m v tréninkové kategorii Sp-3, nebo vytrvalec 4 x 200 m v tréninkové kategorii En-2.
- Pokud se rychlost (intenzita) tréninku nezvysuje, nebo zvySuje velmi malo, pokracovani
v této strategii tréninku nema dalsi vyznam.

Kontrolni motivy

Priklady kontrolnich motiv{ pro sprintery
-8x12,5mse startemv 1:00
- 6 x 25 m se startem v 0:40
-4 x50 m se startem v 1:30

Priklady kontrolnich motiva pro stfedotratare
- 6 x50 m se startem v 1:00
-4 x 75 m s intervalem odpocinku 30 s
-4 x 100 m s intervalem odpocinku 30 s

Priklady kontrolnich motiv{ pro vytrvalce
- 8x 100 m s intervalem odpocinku 15 s
- 6x 200 m s intervalem odpocinku 20 s
-4 x 400 m s intervalem odpocinku 20 s

1



ADAPTACE NA ZATIiZENI V SEZONE

Kontrolni motivy se zachovanim své délky
- Udrzenf intenzity zatizeni v pozadované tréninkove kategorii (zoné energetického kryt).

- Sledovanim intenzity tréninku lze ziskat informaci o vyuziti kapacity organismu pro

prislusné zatizeni.

- Pokud se intenzita zatiZenf (rychlost) nezvysuje pfi vyladovani, je nutné ihned pfizpUsobit

objem a intenzitu tréninku.

Kroky pro vytvoreni planu sezony
- Prohlédnéte tréninkovou historii a objem tréninku v posledni sezone.
- Zhodnotte relativni vytrvalost plavce a rozhodnéte, jestli je potreba zvysit objem aerobniho
nebo anaerobniho tréninku.
- Zhodnotte vyvoj vykonnosti v dlouhodobém rozvoji plavce.
- Zhodnotte rdst a vyvoj télesné vysky plavce.
- Vyberte hlavni soutéze sezdny a urcete délku sezony.
- UrCete maximalni objem tréninku za vikend (plavecky trénink i sucha priprava).
- Urcete vhodné kontrolni motivy (N x ...).
- Priklady vyuziti tréninkovych strategii uvadi schéma 1 a grafy 18-20.

Schéma 1. Planovani dvou tréninkovych strategii v jedné sezdné.

Makrocyklus (25 tydnt)

PFipravné obdobi
(2-4 tydny)

rozvoj kondic¢nich
schopnosti

technika plavani, vseobecny

Hlavni obdobi (12-16
tydnt)
Tréninkova strategie 1
LZvySovani kapacity
organismu”

Zavodni obdobi (3-8 tydnu)
Tréninkova strategie 2
LVyuzitl kapacity organismu”

Grafy 18-20. Planovani dvou strategii tréninku v sezéné.
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KLASIFIKACE TRENINKOVYCH KATEGORIi

ZaloZena na tfech parametrech:
- intenzita zatiZeni,
- interval odpocinku,
- doba zatizeni,
- systematicky prehled kombinaci téchto parametrd v tabulkach 7 a 8.

Metody rozvoje aerobnich schopnosti
- zatizeni nizké intenzity a dlouhého trvani;
- dlouhé trvani zatizeni s kratkymi useky maximalni rychlostf;
- postupné pretézovani svall v pribéhu sezény;
- zatizeni pod, na a nad Urovni laktadtového prahu;
- extenzivni rozvoj vytrvalostnich schopnosti;

CLINICS
19.-22.5.2022

- intenzita zatiZzenf pod Urovni anaerobniho prahu (SF 120-130 tepd/min);

- do pohybu se zapojuji predevsim pomala svalova vlakna;

- tento typ tréninku zvysuje prenos kysliku do vSech sval(;

- stredotratari a vytrvalci snasi velmi dobre trénink nizkou intenzitou;
- mél by se provadét predevsim na zacatku sezony;

- optimalni délka motivu je 20-60 minut (1500-4000 m);

- délka odpocinku mezi Useky je 10-30 s;

- stredni usilf;

- délka Usek 200 m a delsi.

Tabulka 7. Pocet Usekl ve Ctyfech tréninkovych kategoriich (interval odpocinku m

ezi Useky 15-20 s).

Délka tseku Sp-3 Sp-1 &2 En-3 En-1 & zotaveni
(zéna 5) (z6éna 4) (z6éna 3) (z6bna 1-2)
25m 1-3 4-16 18-60 62 a vice
50m 1 2-7 8-26 27 avice
75m 1-4 5-16 17 avice
100 m 1-3 4-12 13 avice
150 m 1-2 3-8 9 avice
200m 1 2-6 7 avice
400 m 1-3 4 avice
Tabulka 8. Pocet Usekl ve ctyrech tréninkovych kategoriich (interval odpocinku mezi Gseky 30-40 s).
b Sp-3 Sp-1 &2 En-3 En-1 & zotaveni
Delka tseku (z6na 5) (z6na 4) (z6na 3) (z6na 1-2)
25m 1-5 6-20 22-70 72 avice
50 m 1 2-9 10-32 33 avice
75m 1-6 8-21 22 avice
100 m 1- 5-15 16 a vice
150 m 1-3 4-10 11 avice
200m 1-2 3-7 8 avice
400 m 1-4 5 avice
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KLASIFIKACE TRENINKOVYCH KATEGORIi

Pocet tréninkovych jednotek ve vodé za tyden (tabulka 9)
Tabulka 9. Program tréninku vybranych juniorskych a vysokoskolskych tymd..

pocet T) ve vodé / tyden

objem tréninku / tyden

Mission Viejo

11 (1,5 hodiny rano; 3 hodiny
odpoledne; 3,5 hodiny o vikendu)

80-85 000 yd (maximum 90 000 yd)

Nations Capital

60-65 000 yd (maximum 75 000 yd)

Sandpipers

11 (2 hodiny rano; 2,5 hodiny
odpoledne; 3 hodiny o vikendu)

70-75 000 yd (maximum 80 000 yd)

University of
Michigan

10 (vzdy 2 hodiny)

55-60 000 yd (maximum 70 000 yd)

University of
Southern California

8 (1,5 hodiny rano;

odpoledne)

2 hodiny

5-8 000 yd za TJ (nepocitaji tydenni
objem tréninku)

Priklady motivl

- 10-15x 200 m, interval odpocinku 20 s

- 200 + 400 + 600 + 800 m se startem v 1:15 na 100 m
- 100 + 200 + 300 + 400 + 400 + 300 + 200 + 100 m se startem v 1:15na 100 m
-1 x600+2x400 +3x300+4x200 m, interval odpocinku 15-20 s

- 1000 + 800 + 600 + 400 m, interval odpocinku 15 s

-2 x200+ 2 x 300+ 2x400 m, interval odpocinku 20 s

Intenzivni rozvoj vytrvalostnich schopnosti

- do pohybu se zapojuji pomala a rychla svalova viakna;

- zlepSuje toleranci laktatu a vyuziti kysliku;
- kazdodennfi intenzivni vytrvalostni trénink je pro vétsinu plavcl pfilis narocny;
- rychla svalova vlakna se mohou podilet na pohybu v tomto typu tréninku;

- optimalni délka motivu je 15-20 minut (1000-1600 m);

- interval odpocinku mezi Useky je 10-60 s;

- maximalni Usilf;

- délka Usekl je 100-400 m;
- rozvoj vytrvalostnich schopnosti ve stredni ¢asti sezony pro stredotratare a druhé poloviné
sezOny pro vytrvalce.

Priklady motivl

- 15x 100 m v co nejkratsim intervalu startu
- 2x 200 mse startemyv 3:00 + 2 x 200 m se startem v 2:50 + 2 x 200 m se startem v 2:40
- 100 + 200 + 300 + 200 + 100 m, interval odpocinku 30 s

- 400 + 300 + 200 + 100 m, interval odpocinku 30 s
- 5x 200 m, interval odpocinku 40-30-20-10's

-4 x (200 + 100 m, interval odpocinku 20 s), interval odpocinku mezi sériemi 60 s

-5x100 mse startemyv 1:40, 5 x 100 m se startem v 1:30, 5 x 100 m se startem v 1:20
-5x 100 mse startemv 1:20, 5 x T00 m se startem v 1:30, 5 x 100 m se startem v 1:40 (na

konci sezény)

-9 x 300 m (1. 100 m ddraz na silny kop a polohu vysokého lokte, 2. 100 m hladce, 3. 100

m silny kop)
- Motiv:

—4x (300 m + 100 m s dlrazem na délku plaveckého kroku) se startem v 5:30
—4 % (200 m + 100 m s dlrazem na délku plaveckého kroku) se startem v 4:10
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—4x (100 m + 100 m s dlrazem na délku plaveckého kroku) se startem v 2:50
—4x (50 m + 50 m s dlrazem na délku plaveckého kroku) se startem v 1:30

- 8 x 200 m se startem v 2:45 (liché negativné, sudé stupnovane)

- 3 x (400 m negativné + 3 x 300 m)

Nitro swim team (Texas) - kategorie 13-14 let
Pondéli 18. kvétna 2015 - aerobni zotaveni po soutézi
600 yd Pz cviceni
30 x 100 yd se startem v 1:30
1-10: nohy s ploutvemi a deskou stupnované 1-5 a 6-10
11-20: Pz s ploutvemi stupnované 1-5 a 6-10
21-30: liché 50 yd dobihany kraul, 50 yd stupnované do silného kopu; sudé po 25 yd 4-3-
2-1 nadechy na 25 yd
Diskuse nad vysledky soutézi, kde se tym nachazf a kam smeruje.
32 x 50 yd se startem v 0:55; v polohovém poradi po 8 Usecich - 3 x cviCeni, 1 x cviCeni /
souhra
800 yd paze (25 yd rychle-25 yd lehce-50 yd rychle-50 yd lehce-75 yd rychle-75 yd lehce-
100 yd rychle-100 yd lehce-75 yd rychle-75 yd lehce-50 yd rychle-50 yd lehce-25 yd
rychle-25 yd lehce)
=6 000 yd
Utery odpoledne
20 x 50 yd se startem v 1:00, po 5 opakovanich kraul s packou pred hlavou kolmo k hlading;
prsa cviceni nohy-paze-nohy-splyvat; znak s packou pred hlavou kolmo k hlading; motylek
cvicenf
10 x 150 yd nohy s ploutvemi; 3 x ve splyvavé poloze se Snorchlem se startem v 2:15; 2 x 25
yd vinéni pod hladinou, 25 yd vinéni na zadech se startem v 2:30
6 x 500 yd liché kraul se startem v 5:45, 6:15 nebo 6:45; sudé 50 yd Pz rychle, 75 yd kraul
lehce se startem v 6:15, 6:45 nebo 7:15
400-800 yd ruce na vyplavani, 50 m znak, 150m kraul
Streda odpoledne - hlavni motiv zaméreny na polohovy zavod
4 x (250 yd Pz postupné po sériich 100 yd motylek, 50m yd znak, 50 yd prsa, 50 yd kraul; 50
yd motylek, 100 yd znak, 50 yd prsa, 50 yd kraul; ... se startem v 3:30 nebo 3:45 + 150 yd
kraul 12 z&bérl na 25 yd nebo méné se startem v 2:10 nebo 2:15 + 50 yd po sériich
v polohovém poradi se startem v 1:00)
1 minuta odpocinek
4 x (125 yd Pz postupné po sériich 50 yd motylek, 25m yd znak, 25 yd prsa, 25 yd kraul; 25
yd motylek, 50 yd znak, 25 yd prsa, 25 yd kraul; ... se startemv 1:40 nebo 1:50 + 75 yd kraul
12 z&bérlna 25 yd nebo méné se startemv 1:05 nebo 1:10 + 25 yd po sériich v polohovém
poradi se startem v 0:30)
30 x 25 yd nohy se Snorchlem s maximalnim Usilim se startem v 0:30, stfidavé po 5
opakovanich kraul a motylek
Sobota dopoledne, 50m bazén - zaméreni kraul nebo polohovy zavod
Motiv pro specialisty na polohovy zavod
3 x 400 m Pz s ploutvemi se startem v 7:00 stupnované 1-3, 3. Usek rychlejsi nez cilovy ¢as
pro trénink
Motiv pro specialisty na kraul
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800 m s ploutvemi rychleji nez cilovy ¢as pro trénink (9:20 nebo 9:40) se startem v 11:00
7 x 100 m maximalnim Usilim s ploutvemi a packami se startem v 1:25 (secist vykon z 800
ma 7 x 100 m s cilem plavat osobni rekord na 1500 m

Anaerobni trénovanost
- Schopnost svalll tolerovat vysoké mnoZstvi metabolitl, vCetné laktatu.
- Anaerobni trénink zvysuje zasoby svalového glykogenu a pufracni kapacitu.
- Wkon v kratkych a stfedné dlouhych disciplinach od 100 do 400 m prfimo ovliviuje
anaerobni trénink.

Metody rozvoje anaerobnich schopnosti
- Dvé hlavni metody:
— Intervalovy trénink s kratkym odpocinkem mezi Useky (kategorie Sp-1):
Tréninkové motivy plavané vysokou intenzitou s kratkym intervalem odpocinku mezi
Useky (10-45 s). Cilem takového tréninku je zvysit toleranci k produktdm metabolismu.
— Intervalovy trénink s dlouhym odpocinkem mezi Useky (kategorie Sp-2)
Tréninkové motivy plavané vysokou intenzitou s dlouhym intervalem odpocinku mezi
Useky (1-5 min). Cilem této metody je dosahnout maximalni produkce metabolitd.
- Vysoké intenzita cvi¢eni v rzné dlouhych Usecich podle zaméreni plavce (tabulka 10).
- Pro zvySeni intenzity se prodluzuje interval odpocinku mezi Useky, predevsim na konci
sezény. Pomeér zatiZzenf a odpocinku mtZe dosédhnout a7 1:8.
- Rozvoj anaerobnich schopnosti vyzaduje intenzitu nad anaerobnim prahem az do
maximalniho Usili.

Tabulka 10. Pocet Usek{ pro rozvoj anaerobnich schopnosti ve ¢tyrech tréninkovych kategoriich.

délka useku kategorie Sp-3 | kategorie Sp-1/2 | kategorie En-3 kategorie En-1
25m 1-5 6-20 22-70 72 avice
50m 1 2-9 10-32 33 avice
75m 1-6 8-21 22 avice
100 m 1-4 5-15 16 avice
150 m 1-3 4-10 11 avice
200m 1-2 3-7 8 a vice
400 m 1-4 5 a vice

Priklady motivl v kategorii Sp-2
Délka anaerobniho zatizeni 100 m

-2 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 10 s
-4 x 25 m, interval odpocinku mezi Useky 5 s
- 50 m, interval odpocinku 15 s + 2 x 25 m, interval odpocinku mezi Useky 10 s

- 2 x 50 m se startovnim skokem, interval odpocinku mezi useky 60 s
- 200 m (25 mrychle, 25 m vyplavat)
-2 X (25 m rychle, 25 m vyplavat), interval odpocinku mezi Useky 5 s + 50 m maximalnim
usilim
- 100 m se startovnim skokem
- 200 m (50 m rychle, 50 m vyplavat)
- 2 x 25 minterval odpocinku mezi Useky 10 s + 50 m maximalnim Usilim
Délka anaerobniho zatizeni 200 m
- 8 x (25 mrychle, 25 m vyplavat), interval odpocinku mezi tseky 10 s
-4 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 30 s
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- 2 x 50 m, interval odpocinku mezi Useky 10 s + 4 x (25 m rychle, 25 m vyplavat), interval
odpocinku mezi Useky 10 s

-4 x (50 m rychle, 50 m vyplavat), interval odpocinku mezi tseky 10 s

-2 x 100 m, interval odpocinku mezi Useky 30 s

- 4 x 50 m se startovnim skokem, interval odpocinku mezi useky 60 s

- 400 m (25 mrychle, 25 m vyplavat)

-4 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 30s-20s-10s

-4 x (25 m rychle, 25 m vyplavat), interval odpocinku mezi Useky 10 s + 100 m maximalnim
usilim

- 400 m (50 m rychle, 50 m vyplavat)

Délka anaerobniho zatizeni 300 m

-2 x 100 m, interval odpocinku mezi Useky 90 s + 2 x 50 m, interval odpocinku mezi useky
90s

- 6 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 60 s

-4 x 50 m, interval odpocinku mezi Useky 90 s + 4 x 25 m (25 m rychle, 25 m vyplavat),
interval odpocinku mezi Useky 60 s

-12x25m (25 m rychle, 25 m vyplavat), interval odpocinku mezi Useky 60 s

- 150 m, interval odpocinku 90 s + 100 m, interval odpocinku 60 s + 50 m

-3 x 100 m se startovnim skokem, interval odpocinku mezi Useky 3 minuty

-4 x50 m, interval odpocinku 90 s + 2 x 50 m, interval odpocinku 60 s

Priklady motivl v kategorii Sp-1
Délka anaerobniho zatizeni 300 m
-2 x 100 m, interval odpocinku mezi Useky 30 s + 2 x 50 m, interval odpocinku mezi useky
15s
- 6 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 20 s
- 12 x 25 m, interval odpocinku mezi Useky 20 s
-3 x 100 m, interval odpocinku mezi Useky 30 s
- 6 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 30-25-20-15-10 s
- 150 m, interval odpocinku 10 s + 100 m, interval odpocinku 10 s + 50 m
-4 x 50 m, interval odpocinku mezi useky 15 s + 4 x (25 m rychle, 25 m vyplavat), interval
odpocinku mezi Useky 10 s
- 2 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 20 s + 100 m, interval odpocinku 10 s +2 x 50 m,
interval odpocinku mezi Useky 20 s
Délka anaerobniho zatizeni 400 m
-4 x (50 m rychle, 50 m vyplavat), interval odpocinku mezi Useky 10 s + 8 x (25 m rychle, 25
m vyplavat), interval odpocinku mezi useky 10 s
-2 x 100 m, interval odpocinku mezi Useky 20 s + 4 x 50 m, interval odpocinku mezi Useky
20s
- 8 x 50 m, interval odpocinku mezi Useky 60 s + 4 x 100 m, interval odpocinku mezi Useky
2 min
- 200 m, interval odpocinku 60 s + 100 m, interval odpocinku 30 s + 2 x 50 m, interval
odpocinku mezi Useky 10 s
-2 x 200 m, interval odpocinku mezi Useky 3 min
- 6 x50 m, interval odpocinku mezi Useky 30 s + 100 m
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-2 X (2 x (75 mrychle, 25 m vyplavat) + 50 m rychle, 50 m vyplavat), interval odpocinku mezi
Useky 30 s

Rozvoj anaerobnich schopnosti
- zahrnuje tréninkové kategorie Sp-1 a Sp-2;
- pro rozvoj anaerobnich schopnostf je potfeba alespon 6 tydnt intenzivniho tréninku;
- anaerobni trénink by se mel provadét az po dosazeni dostatecné Urovné aerobnich
schopnosti, jinak hrozi pretrénovani.

Kontrola trénovanosti anaerobnich schopnosti
Monitorovani anaerobni trénovanosti
- maximalni hodnosty laktatu (¢im vySsi, tim vice zasob glykogenu ve svalech);
- stupnovity laktatovy test;
- test rychlosti odbourdvani laktatu ke stanoveni optimalnich intervald odpocinku
v tréninkovych motivech;
- test maximalni rychlosti plavani v kratkych dsecich (100 a 200 m);
- test rychlosti plavani v tréninkovych motivech rozvijejicich anaerobni schopnosti (6 x 50 m
s intervalem startuv 1:00, 8 x 50 m s intervalem startu v 2:00, 4 x 100 m s intervalem startu

v 3:00, apod.).

Akumulace laktatu

- vysoké hodnoty laktatu doprovazi nizsi pH krve;

- nizké pH krve zpomaluje odplavovanf laktatu ze svall do krve, vyuziva se vice laktatu pro
obnoveni svalového glykogenu;

- laktat mze zpomalit svalovou kontrakci az o 5-15 %;

- jakékoliv Skodlivé Ucinky laktatu na svaly a vykon jsou zplsobené produkty metabolismu
(H+ ionty, anorganicky fosfor, atd.) vice nez laktat;

- produkty metabolismu, napriklad H+ ionty nebo anorganicky fosfor, snizujf vykon spis nez
laktat;

- laktat je uziteCny produkt metabolismu a vyuziva ho kosterni svalstvo a srdce jako zdroj
energie;

- koncentrace laktatu ve svalech je vyssi nez v krvi.

Maximalni hodnoty laktatu
- laktat je vedlejsi produkt anaerobni glykolyzy;
- mezi mnozstvim laktatu a rychlosti plavani je silna korelace;
- sprinteri (100-200 m discipliny) maji vice rychlych svalovych vidken a produkuji vyssi
mnozstvi laktatu (tabulka 11);
- maximalni hodnoty laktatu zavisi na:
—unave v tréninku a zavode;
— stravé - sacharidy zvySuji zasoby svalového glykogenu;
—tréninku - podil aerobniho a anaerobniho zatizenf;

—veku.
Tabulka 11. Maximalni hodnoty laktatu po zavodé (muzi).
disciplina volny | g4 100m | 200m | 400m | 1500m | 10km
zpusob)

maximalni  hodnoty

laktaty v mmol. [ 7211 | 123£31 | 11,4+£20 | 103+£27 | 73+1,3 3614
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Maximalni hodnoty laktatu a Unava

- Mnozstvi maximalnich hodnot laktatu zavisi na svalové unave. Pokud plavec nedoplni
glykogen po nékolika zavodech nebo intenzivnim tréninku, maximalni hodnoty laktatu
budou nizsi.

- Maximalni hodnoty laktatu koreluji s rychlosti plavani. Proto je dileZité doplnit svalovy
glykogen pred dalSim zavodem.

- Plavci dosahuji nizsich hodnot laktatu na konci tréninkové jednotky, a to snizuje jejich
rychlost plavani.

- Kudrzenf zasob glykogenu a vysokeé rychlosti plavani pfi intenzivni tréninku by mladi plavci
meli doplnovat sacharidy kazdych 30 minut a dospéli kazdych 45 minut.

- ZvySeni pfijmu sacharid mé souvislost s vy$simi zasobami glykogenu ve svalech. Ty slouZi
jako zdroj energie pro anaerobni metabolismus a vyssi produkci laktatu.

Maximalni hodnoty laktatu a trénink

- Vysoky objem tréninku v nizké intenzité snizuje schopnost plavce produkovat vysokeé
hodnoty laktatu, ale zlepSuje odplavovani laktatu.

- Plavci jsou schopni produkovat a tolerovat vysoké hodnoty laktatu v obdobi intenzivniho
tréninku v nizkém objemu (graf 21).

- Pokud se zvysi maximalni hodnota laktatu, zvysi se anaerobnf vykon. To je dllezité
pFedevdim pro sprintery. Cim w33 je maximalni hodnota laktatu, tim vétsf jsou zésoby
glykogenu ve svalech.

- Pokud se snizi maximalni hodnota laktatu, zapojuje se do energetického hrazeni pohybu
aerobnf (nejefektivnéjsi) systém.

- Maximalni hodnota laktatu by se mela analyzovat v souvislosti s vysledky plavce pfi
kontrolnich motivech a po zavode.

- Maximalni hodnota laktatu reflektuje kapacitu anaerobniho metabolismu.

- Cim wy33 je intenzita zatiZenf, tim vy33f je maximaini hodnota laktatu.

- Maximalni hodnota laktatu zavisi na typu svalovych vlaken, sprinteri maji vice rychlych
svalovych vidken.

- Maximalni hodnota laktatu zavisi na objemu tréninku a trénovanosti plavce.

- Maximalni hodnota laktatu zavisi na véku plavce, mladsi plavci neprodukuji vysokeé
mnozstvi laktatu.

— Pred a v prubéhu biologického dospivani je u mladych plavcd nizka aktivita anaerobnich
enzyml.
— Dospéli plavci se spoléhaji vice na anaerobni metabolismus. Jsou schopni tolerovat vyssi
hodnoty laktatu a prekonat vlastni limity v tréninku a zavodeé.
Graf 21. Produkce laktatu v zavoslosti na obdobi sezony (,High total (aerobic) workload volume” -
Vysoky objem tréninku v aerobnim zatizeni; ,Taper - low volume, high intensity” - Vyladovani - nizky
objem, vysoka intenzita).

T;per - low
volume, high
intensity

La, mmol/L

| High total (aerobic)
| workload volume
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Laktat a intenzita zatizeni
- Laktatovy prah je bod, ve kterém anaerobni systém prispiva k vyssi produkci energie a
dochazi k akumulaci laktatu v krvi.
Typy laktatového prahu
- Laktatovy prah fixovany ke konkrétni koncentraci laktatu v krvi (2 mmol.I"; 2,5 mmol.I"’; 3
mmol.I'"; 4 mmol.I")

— Stupnovity kontrolni motiv slozeny ze dvou ¢asti. Kazda ¢ast zahrnuje minimalné 300 m
(Zaci a juniori) nebo 400 m (dospéli) souvislého plavani s naslednym intervalem
odpocinku 2 minuty. Prvni ¢ast odpovida 75 % maximalni rychlosti plavani, druha
maximalni rychlosti plavani (graf 22).

— Priklad vypoctu rychlosti:

— nejlepsi vwwkon na 400 m je 4:05,0 (245 s)
~400m:245s=1,633m.s"

— 75 % maximalni rychlosti plavani je 1,633 x 0,75 = 1,225 m.s
— rychlost prvnf ¢asti je 400 m: 1,225 m.s"' = 326,55 (5:26,5)

—Vyhody: nizky pocet odbérl krve (staci dva odbeéry), vhodné pro vetsi skupinu plavcd,
snizuje chybu ve stanoveni bodu zlomu laktatové krivky.

—Newyhody: nemozné zjistit individualni laktatovy prah a jednotlivé zény energetické
uhrady.

Graf 22. Priklad stupriovitého laktatového testu slozeného ze dvou Usekl s moznostmi jeho
vyhodnoceni (,Easy pace - 75 % from max on 400" - Usek nizkou intenzitou - 75 % z maxima na 400
m; ,Max pace on 400" - 400 m maximalnim Usilim; ,Deterioration of Working Capacity” - snizenf
trénovanosti; ,Improvement of Working Capacity - zvySeni trénovanosti).

14 Easy pace - 75% Max pace on 400
12 from max on 400

S 10 7 o - -
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£ 8 Working 7 ”~ ~u
E ¢ Capacity G Z =
j ,&/r _- = | Improvement of

4 P 7 o Working

2 © f Coy O Capacity

0

1 s =2 13 1.4 1.5 1.6 1.7
Vv, M/S

Individualni laktatovy prah - bod zlomu kfivky laktatu v krvi a rychlosti plavani
- Individualni laktatovy prah slouzi k hodnoceni a stanoveni intenzity zatizenf pro
konkrétniho plavce pro rozvoj aerobni a anaerobni vytrvalosti.

- Pomoci individuélniho laktatového prahu Ize zjistit hranice rliznych zén energetického krytf
(grafy 23 a 24).

- Newyhody: test trva dlouho (4-7 x 200 m, sprintefi 4-7 x 100 m).

Graf 23. Bod zlomu laktatové krivky, ktery Graf 24. Hodnoceni testu individualniho
oznacuje individualni laktatovy prah. laktatového prahu.
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KFivka laktatu a srde¢ni frekvence

-Jednd se o prerusovany stupnovity plavecky test skladajici se ze 4-7 Usekd 200 m
s intervalem odpocinku 2 minuty.

-V pripadé 5 x 200 m odpovidaji jednotlivé Useky 75-81-87-93-100 % rychlosti plavani. Pri
kazdém Useku se zaznamenava frekvence pohybového cyklu a srdecni frekvence. Ihned
po doplavani kazdého Useku dochazi k odbéru krve pro zjisteni laktatu.

- Laktatovy prah urcuje bod, ve kterém zacina byt dominantni anaerobni systém pro Uhradu
energie.

- Test je zakonceny 23minutovym pasivnim zotavenim, pri kterém se zaznamenava pokles
laktatu v krvi.

- Vysledkem testu je stanoveni individualniho laktatového prahu, ukazatele aerobné-
anaerobni trénovanosti, a rychlosti odbouravani laktatu, ukazatele aerobni trénovanosti
(graf 25).

- Rychlost plavani a/nebo srdecni frekvence, ve které se nachazi bod zlomu laktatové krivky,
mUZe byt povaZovany za individualni rychlost plavani a/nebo srde¢ni frekvence pro aerobni
a anaerobni energeticky systém.

Graf 25. Hodnoceni stupnovitého laktatového testu se zotavenim (,Swimming” - plavecka ¢ast testu;
,Recovery" - zotaveni; ,ILT" - individualni laktatovy prah).

‘Swimming

SP1-2

LA, Mmol/I
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Priklad laktatového prahu stredotratare (graf 26, tabulka 12)
- Laktétovy préh - rychlost: 1,59 m.s™; laktéat: 3,30 mmol.l”; ¢as na 200 m: 2:05,8; SF: 135
tepd/min.
- Daldi Udaje ztestu - SFmax 168 tepld/min (velmi dobré);, Lama: 14,5 mmol.l" (vysoky);
odbouravani laktatu: 9 % (pomalé); nejrychlejsi Usek: 1:50,94; rychlost Las: 1,616 m.s™.
Graf 26. Priklad laktatového prahu stfedotratare (,ILT" - individualni laktatovy prah).
LACTATE - SWIMMING VELOCITY

16 +

o ILT
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Tabulka 12. Shrnuti testu laktatového prahu strfedotratare a zavery pro trénink v nasledujicim obdob.

tréninkova kategorie
zotaveni En-1 En-2 En-3 Sp-1 Sp-2
Rychlost plavani (m.s™) nizsi 1,498 1,590 1,636 1,803 1,682
Srdecni frekvence od do od do od do
za10s 20 22 23 24 25 a vySsi
za minutu 119 134 135 151 152 a vyS3i
Doporucené tempo v tréninku na dlouhém bazéné
tréninkova kategorie
zotaveni En-1 En-2 En-3 Sp-1 Sp-2
50m nizsi 334s 319s 304s 29,7s 29,1
75m nizsi 50,9s 48,5 s 46,2 s 45,4 s 446 s
100 m nizsi 1:09,0 1:05,8 1:02,6 1:01,7 1:00,9
150 m nizsi 1:47,0 1:41,9 1:36,8 1:36,3 1:35,8
200 m nizsi 2:27,8 2:20,5 2:13,2
300 m nizsi 3:58,8 3:46,2 3:336
400 m nizsi 5:45,1

Priklad laktatového prahu sprintera (graf 27, tabulka 13)
- Laktatovy préh - rychlost: 1,45 m.s'; laktat: 6,67 mmoll”; ¢as na 200 m: 1:09,0; SF: 163
tepd/min.
- Dalsf Gdaje z testu — SFmax: 194 tepl/min (vysokd); Lamax: 18 mmol.I" (vysoky); odbouravani
laktatu: 54 % (dobré); nejrychlejsi sek: 0:54,13; rychlost Las: 1,229 m.s™.
Graf 27. Priklad laktatového prahu sprintera (,ILT" - individualni laktatovy prah).
LACTATE - SWIMMING VELOCITY
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Tabulka 13. Shrnuti testu laktadtového prahu sprintera a zavery pro trénink v nasledujicim obdobl.

tréninkova kategorie
zotaveni - En-1 En-2 - En-3 Sp-1 - Sp-2
Rychlost plavani (m.s™) 1,150 1,450 1,750
Srdecnf frekvence od do od do od do
za10s 24 26 27 30 37 a vySsi
Za minutu 141 162 163 184 185 a vyssi
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Doporucené tempo v tréninku na dlouhém bazéné
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tréninkova kategorie
zotaveni a En-1 En-2 a En-3 Sp-1
(aerobnf) mix aer/anaer (anaerobni)

50 m 39,65 32,2s 279s
75m 1:00,6 490s 42,8s
100 m 1:22,4 1:06,4
150 m 2:08,8 1:43,0
200 m 2:59,2
300 m 4:54,4
400 m 7:13,8

Odbouravani laktatu - celkovy ¢as zotaveni
- Celkovy cas zotaveni se miZe hodnotit jako rychlost odbourdvanf laktatu nebo ¢as nutny

k od

stranéeni laktatu z krve (grafy 28-30).

- Autor wyvinul metodu k hodnoceni odbouravani laktatu jako cas k dosazeni hodnoty 2
mmol.I"" na zakladé databaze namérenych plavcd.

Graf 28.

Cas celkového zotaveni po zatizen.
14
12 1.7
10 A
— 9.1
g
E 8
6 52
a Total Time of Recovery AN
~
~
& ~
o
o 5 10 Min 20 25 30

Graf 29. Odbouravani laktatu po zatézi na prikladu stfedotratare (,Recovery time" - délka zotaveni)

Lactate concentration (mmol/L) Day time
Recovery time, min 3 14 25 Clearance (%)
Lactate, mmol/L S 9.1 4.5 Evening After 13 After 23
Lactate, mmol/L Morning 17 54

15 -

0 x ‘

LA in recovery

10 ’\‘\
| actate,
\ mmol/L

0 5 10 15

Doporuéeni:

Optimalni doba pro zotaveni po zavodé: 31 minut k dosazeni hladiny laktatu 2 mmol/l

T

20

25 30

Vysoka maximalni hodnota laktatu: plavec méa vysoké mnozstvi glykogenovych zasob ve svalech
Posouzeni rychlosti odbouravani laktatu: plavec mlze byt trochu unaveny a/nebo méa prdmérnou Groveri aerobni kapacity

Plavec by

mél zvysit aerobné a anaerobni kapacitu
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Graf 30. Odbouravani laktatu po zatézi na prikladu sprintera (,Recovery time" - délka zotaveni)

Lactate concentration (mmol/L) Day time

Recovery time, min 4 14 24|Time
Lactate, mmol/L 17.7 18.6 12.7| 00:50.33|Evening
Lactate, mmol/L 10.6 1.3 4.2| 00:52.04|Morning

20 - LA |An recovery

15 \
10 —_— '—O—Evening
=== Morning

0 T T T T T 1
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Doporuceni:

Optimalni doba pro zotaveni po zavodé: 42,1 minut k dosazeni hladiny laktatu 2 mmol/l

Vysoka maximalni hodnota laktatu: plavec ma vysoké mnozstvi glykogenovych zasob ve svalech

Posouzeni rychlosti odbouravani laktatu: plavec mize byt trochu unaveny a/nebo ma primérnou Uroveri aerobni kapacity
Plavec by mél zvysit aerobni a anaerobni kapacitu

Rychlost zotaveni plavce (grafy 31-33)
- Pokud je individualnivykon v zéné ,low cost”, plavec se zotavuje rychlejia mdze udrzet déle
vySSi tréninkové zatizen.
- Sprinteri mohou absolvovat vice anaerobniho a alaktatového zatizen.
- Stredotratari a dalkari mohou absolvoval vice aerobniho a anaerobniho zatizen.
- Pokud je individualni vykon v zoné ,high cost’, plavec se zotavuje pomaleji a mél by
trénovat vice v aerobni intenzité.
- Kratsi celkovy Cas pro zotaveni v obdobi adaptace na objemovy trénink v aerobni intenzité
se zddvodnuje:
—vysokou urovni aerobni vytrvalosti,
—zvySenou urovni aerobni kapacity,
— vySSi hustotou kapilar a mitochondrii ve svalech,
—zvysenou oxidaci mastnych kyselin,
— vySSi schopnosti organismu vyuzivat laktat jako zdroj energie,
— rychlejSim transportem laktatu ze svald do krve.
- Zavodeéni ve vice disciplinadch na jedné soutéZi maze zrychlit ¢as celkového zotavent.
- Pri wyssim poctu zavodl za pllden neméa plavec dostatecny ¢as pro doplnéni zasob
glykogenu.
- NizSi mnozstvi glykogenu sméruje k nizsi maximalni hodnoté laktatu a tim se zkracuje cas
k celkovému zotaveni.
- Je duleZité zahdjit co nejdrive obnovu energetickych zdrojd po zavodé nebo intenzivnim
tréninkovém motivu.
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Grafy 31-33. Rychlost zotaveni je pro kazdého plavce rozdilng, prestoze se pfipravuji na stejnou
disciplinu.
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Odbouravani laktatu a neutralizace pH

- Kumulace laktdtu a vodikovych iontd (H") probihd soucasné dUsledkem anaerobnf
glykolyzy.

- Pokud se zvySuje mnozstvi laktatu a H', snizuje se pH. Nizké pH snizuje aktivitu PFK
(anaerobni enzym fosfofruktokinaza), ktery obnovuje zasoby glykogenu a kreatinu.

- VYSSi Uroven aerobni trénovanosti zpUsobuje rychlejsi odbourdvani laktatu a rychlejs
zvySovani pH, a to ovliviiuje schopnost rychleji se zotavit po anaerobnim zatizeni.

- Odbouravani laktatu méa primou souvislost s odbouravanim H" nebo neutralizaci pH.

- VySSi pH zlepSuje vykon v tréninkovych motivech pro rozvoj anaerobnich schopnosti a
zavode.

- Rychlost odbouravanilaktatu se mize pouzivat jako kritérium pro stanovenf délky interval(l
odpocinku v tréninkovych motivech pro rozvoj anaerobnich schopnosti.

Design motivl pro rozvoj anaerobnich schopnosti
- DUleZity parametr je interval odpocinku. Prilis kratky interval odpocinku motiv sméfuje do
smiseného aerobné-anaerobni pasma nebo dokonce do aerobniho (graf 34).
- Kreatin fosfat se obnovuje rychleji nez pH a laktat. Po 1,5-4 minutach se obnovi 80 %
kreatin fosfatu.
- Faktory, které je nutné vzit v Gvahu pri planovani anaerobniho motivu:

25



KLASIFIKACE TRENINKOVYCH KATEGORIi

—Jak doplnit energetické zdroje (glykogen, kreatin). Zasoby glykogenu a kreatinu musf byt
doplnéné pred motivem pro rozvoj anaerobnich schopnosti. Motiv se zarazuje po
rozplavani, pripadné je vhodné zajistit doplnéni sacharid pred motivem, pokud je
naplanovany pozdéji v tréninkoveé jednotce.

—Jak zvysit pH a sniZit koncentraci H".

—Jak rychle plavec odbourava laktat. V prib&hu motivu je vhodné monitorovat Uroven
laktatu. Cim rychlejsf je odbourdvant laktatu, tim rychlejsi je obnova zasob glykogenu a
kreatinu v pribéhu motivu.

— Zvazit aktivni nebo pasivni zpldsob odpocinku. Pro rychlejsi odbouravani laktatu a
zvySeni pH se pouZiva aktivni zotaveni mezi opakovanimi. Pokud je cil motivu zpdsobit
silnou acidézu, interval odpocinku je pasivni. Pasivni zotaveni mizZe pfesunout zatizenf
do smiSeného aerobné-anaerobniho pasma.

Graf 34. Obnova ATP a PCr pfi opakovaném kratkém rychlostnim zatizeni maximalnim Usilim.
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Zasoby glykogenu se doplnuji mnohem pomaleji nez zasoby kreatinu.
- Po zatiZzeni nizké intenzity se doplIni zasoby glykogen do 6hodin.
- Po zatiZzeni stfedni intenzity se doplni zasoby glykogenu do 12-18hodin.
- Po zatiZzeni vysoké intenzity se doplni zasoby glykogenu do 18-24hodin.
- Po zatizeni velmi vysoké intenzity se doplni zasoby glykogenu do 24-36hodin.
- Glykogen je mozné doplnit az na 80 % maximalni kapacity do 6hodin pfi dodrzeni
odpovidajici sportovni stravy.

VYUZITi MONITOROVANI SRDECNi FREKVENCE PRO RIZENi
TRENINKU

Funkce srdce
- srdce zajistuje krevni obéh: ¢im vys3i srdecni frekvence, tim rychlejsi pritok krve;
- srdce pumpuje krev do svalll a dalSich tkani téla, také do plic;
- krev dodava kyslik, glukdzu a dalsi Ziviny do svall a tkanf pres tepny;
- pres zily krev odvadi oxid uhlicity, kyselinu mlé¢nou a dalsi produkty do jater a plic.

Krevni obéh
- Z4visi na:
—srdecni frekvenci:
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— oznacujeme poctem srdecnich tepl za minuty;

— kontrakce levé i pravé srdecni komory se pocitaji jako jeden tep;

— normalni rozsah klidové srdecni frekvence je 60 a7 80 tepd za minutu pro
nesportovce;

— sportovci maji nizsi klidovou srdecnf frekvenci (40-50 tepd/min) diky hypertrofii
srdce (predevsim zvetSeni komor), srdce sportovce vypudi vetsi mnozstvi krve pri
kazdém tepu;

— objemu krve vypuzené za jeden srdecni stah (systolicky objem):

— systolicky objem je mnozstvi krve vypuzené levou srdecni komorou pri jednom
stahu;

— béZny systolicky objem srdecni v klidu u nesportovcd je 60-90 mi/tep;

— systolicky objem v klidu u sportovct byva v rozmezi 80-120ml/tep;

— systolicky objem se u sportovcl zvysi v pribéhu zatéZze na 180-200ml/tep;

—minutovém srdec¢nim objemu:

— soucin predchozich hodnot, tzn. srdecni frekvence * systolicky objem srdecn;
— nesportovci v klidu: 70 tepd/min * 70 ml/ tep = 4.9 litrd/min
— sportovdi v klidu: 50 tepd/min * 100 ml/tep = 5 litrd/min
— nesportovci v zatézi: 180 tepl/min * 120 ml/tep = 21.6 litrd/min
— sportovci v zatézi: 180 tepd/min * 200 ml/tep = 36 litrG/min

— zatimco vklidu je minutovy srdecni objem nesportovcl a sportovcl totozny,
vzatéZzi  dochédzi kvyraznému narlstu objemu krve, ktery protece
kardiovaskularnim systémem, u sportovcl podstatné vétsSimu neZ u nesportovc(
(graf 35).

Graf 35. Srovnani srde¢niho vydeje u sportovce a nesportovce v zatézi (,Athletes” - sportovci; ,Non-
Athletes” - nesportovci).

40

== Athletes
=== Non-Athletes
x4]

10

Cardiac Output, L/min
N
o

Uginky vytrvalostniho tréninku
- snizeni klidové srdecni frekvence (bradykardie);
- zvyseni srdecniho objemu na 1 tep v klidu i v zatezi;
- zvySeni minutového srdec¢niho objemu pri zatézi;
- zwySenf krevniho obéhu, rychlejsi dodavka kysliku, glukézy a dalsich Zivin do svall;
- zvySeni odvadeéni oxidu uhlicitého, laktatu a dalsich odpadnich latek ze svald.

Sledovani srdec¢ni frekvence
- ihned po doplavani tréninkového motivu nebo Useku;
- v pribéhu zotavovani po dokoncenf tréninkového motivu nebo Useku;
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- klidova srdec¢ni frekvence;
- variabilita srdecni frekvence.

Zpusoby méreni srdecni frekvence
- rucné prilozenim prstu na krkavici nebo zapésti na strané palce;
- obvykle se méri6s, 10 s nebo 15 s a nasledné se nasobi 10x, 6x nebo 4x tak, aby vysledek
odpovidal minutové srdecni frekvenci;
- snimadi srdecni frekvence, napr. Polar H10, Garmin Premium, Polar Vintage M, 4iiii Viiiiva,
SUUNTO Smart, WHOOP, Apple Watch

Parametry srdecni frekvence
Maximalni srde¢ni frekvence (HR max)
- méreni napr. po testovacim motivu ve vysoké intenzité v trvani 1-2 min;
- priklad motivu: 4 x 50 m se startem v60 s, 2 x 100 m se startem v 1:45, 100-200 m
maximalnim dsilim;
- HR max vypovida o urovni aerobni kapacity (na delsi vzdalenosti): ¢im nizsi HR max, tim
vySSi aerobni kapacita;
- kdyz je HR max nizsi, tim je vétsi systolicky objem srdecni;
- HR max je rlizny v pribéhu sezény: na zacatku sezény je HR max vy3ssi, po objemovém
tréninku se HR max snizuje (graf 36).
Graf 36. Vyvoj maximalni srdecni frekvence v priibéhu plavecké sezony (,HR" - srdec¢ni frekvence,
Weeks" - tydny, ,Main competition” - hlavni souté?)
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Obnova srdecni frekvence (heart rate recovery - HRR)
- obnova srde¢ni frekvence je rychlost poklesu srdec¢nf frekvence v prabéhu 60 sekund po

ukoncenf zatéze;

- tep se meriihned po ukonceni zatéze a znovu po 60 s, hodnoty se od sebe odectou;

- HRR je nasledek aktivity parasympatického systému (odpocinek a traveni) a bloudivého
nervy;

- hodnota HRR mizZe indikovat adaptaci a Unavy;

- priimérna obnova srde¢ni frekvence u sportovcl je 23 tepl/min, 58 tepl/2 min a 82
tepd/3 min;

- vétsina Spickovych sportovcl viak dokaZe obnovit srdecnf frekvenci rychleji.

Klidova srdecni frekvence (resting heart rate - RHR)
- MEri se priblizné 1 minutu po probuzeni v leze na brise v postel;;
- klidové srdecni frekvence odrazf Groveri Unavy sportovce v pribéhu sezény (graf 37);
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- klidové srdecni frekvence mUze byt pro porovnani testovana béhem dne, pfed mérenim
je nutné lezet 10 minut na brise.

Graf 37. Priklad mérenf klidové srdecni frekvence v prabéhu nékolika dni (,HR" - srde¢ni frekvence,
,Days" - dny)
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Variabilita srdecni frekvence (heart rate variability - HRV)
- Variabilita srdecni frekvence je Casovy rozdil mezi udery naseho srdce (graf 38). Tato
variabilita je fizena autonomnim nervovym systém (Cast nervového systému).
- Pokud je organismus clovéka v rezimu boj nebo Uték (sympatikus), jsou rozestupy mezi
dvéma naslednymi srdecnimi tepy nizke.
- Pokud je clovék v uvolnéném stavu (parasympatikus), je rozestup mezi srdecnimi Udery
vysoka.
- Vyhody vyuzivani monitorovani variability srdecni frekvence:
— snizeni Uzkosti,
—snizeni krevniho tlaku,
—zlepSena nalada,
—zlepSena pamét a kognitivni funkce,
— lepsi fyzicka stabilita,
—znalost optimalni Urovné aktivity,
—rychlejSi regenerace po tréninku.

Graf 38. Casovy okamzik mezi jednotlivymi srde¢nimi stahy je rdzné dlouhy.
754 ms 828 ms 845 ms 730 ms 715 ms

Srdecni frekvence vs. intenzita
- jedna z moznosti, jak ridit tréninkovou intenzitu, jak si ovérit vyvoj vykonnosti, je srovnani
intenzity a srdecni frekvence v téchto intenzitach;
- provadi se stupnovity test 6-10 x 100 m s 2minutovym intervalem odpocinku mezi Useky
(graf 39);
- jednotlivé Useky se plavou stupnovane v rozsahu 70-100 % maximalni rychlosti;
- hodnotf se parametry: HRmax, nardst HR, pokles HR.
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Graf 39. Priklad testu pro stanoveni srdecni frekvence ve vztahu k rychlosti plavani (,HR, bpm” - srdecni
frekvence, Udery za minutu; ,velocity, m/s" - rychlost, metry za sekundu)
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Srdecni frekvence a energetické zony
- Méreni srdecni frekvence poskytuje trenérovi zpétnou vazbu o tom, vjaké energetické
z6né probiha trénink. Je to vhodna metoda fizenf tréninkového procesu, zejména u plavcl
od 15 let.
- Tréninkové kategorie jsou:
—REC (regeneracni trénink),
—ENT (zakladnfi vytrvalost - podprahova),
—EN2 (hranicni vytrvalost - prahova),
— EN3 (pretézujici vytrvalost - VO3 max),
—SP1 (laktatova tolerance),
— SP2 (laktatova produkce) - u tohoto tréninku se nedoporucuje orientovat se na srdecni
frekvendi,
— SP3 (maximalni alaktatova rychlost) — u tohoto tréninku se srdecni frekvence nemér,
nema vyznam.
- Plavci maji za Ukol dodrZovat v pribéhu tréninku urcenou srdecni frekvenci a rychlost
plavani.
Priklad stanoveni energetickych zon pro trénink podle srdecni frekvence (graf 40,
tabulky 14 a 15)

Graf 40. Stanovenf hodnot srdecni frekvence pro trénink (,HR, bpm" - srdecni frekvence, Udery za
minutu; ,velocity, m/s" - rychlost, metry za sekundu, “Swimmer 1" - priklad plavce).
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Tabulka 14. Priklad stanoveni procentualni tréninkové rychlosti podle srdec¢nf frekvence (,Effort” - Usili;
,Time" — wkon na 100 m; ,Speed, m/sec” - rychlost plavani vm.s”; ,Heart Rate, bpm” - srde¢nf
frekvence v tepech za minutu®).

65% 145

1:25.00 1.176
70% 1:21.00 1.235 154
75% 1:18.00 1.282 159
80% 1:14.00 1.351 164
85% 1:12.00 1.389 166
90% 1:10.00 1.429 167
95% 1:09.00 1.449 168
100% 1:08.50 1.460 168

Tabulka 15. Stanoveni tréninkové rychlosti pro energetické zény a Useky 25-400 m podle odpovidajici
srdecni frekvence (,From/To" - od/do).

Heart Rate, bpm

From To From To From To From To From To
161 Max 158 161 155 158 151 155 Min 151
Time, sec

From To From To From To From To From To
25m 18.6 Faster 19.2 18.6 19.6 19.2 20.0 19.6 Slower 20.0
50m 37.6 Faster 38.7 37.6 39.6 38.7 40.3 39.6 Slower 40.3
75m 56.9 Faster 58.6 56.9 60.0 58.6 1:01.1 60.0 Slower 1:01.1
100m 1:16.6 Faster 1:18.9 1:16.6 1:20.7 1:18.9 1E2255 1:20.7 Slower 1:22.3
125m 1:36.7 Faster 1:39.6 1:36.7 1:42.0 1:39.6 1:44.0 1:42.0 Slower 1:44.0
150m =570 Faster 2:00.7 1:57.1 2:03.6 2:00.7 2:06.1 2:03.6 Slower 2:06.1
175m 2:18.0 Faster 2:2273 2:18.0 22587 252278, 2:28.7 225 Slower 2:28.7
200m 2:39:3 Faster 2:443 2:39.3 2:48.3 2:44.3 2:51.7 2:48.3 Slower 251
250m 3:23.1 Faster 3:29.6 3:23.1 3:34.9 3:29.6 3:39.4 3:34.9 Slower 3:39.4
300m 4:16.9 Faster 4:23.5 4:16.9 4:29.1 4:23.5 Slower 4:29.1
350m 5:06.3 Faster 5:14.3 5:06.3 52172 5:14.3 Slower 521 2
400m 5:57.9 Faster 6:07.5 5:57.9 6:15.7 6:07.5 Slower (G574

Stanoveni tréninkové intenzity podle referenéniho vykonu
- nejcastéji se uziva test souvislého plavani 3000 m pro stanoveni intenzity v kategorii EN1,
EN2, EN3;
- alternativou mize byt vyuziti nejlepsiho soutézniho vykonu na 400 m pro stanovenf
intenzit pro EN1, EN2, EN3, SP1 a SP2 (podle trenéra Jona Urbancheka);
- obé metody jsou jednoduché pro pouziti v tréninku.
Test 3000 m
- prdmeérny cas se pocitd na 100 m, tzn. vwwkon na 3000 m : 30;
- z&kladni wytrvalost ENT je 0 5 % pomalejsi vykon nez prlmér z testy;
- prahova vytrvalost EN2 odpovida prdmérnému casu testy;
- pretézujici vytrvalost EN3 pro rozvoj VOzmax je Cas rychlejsi o 7 %, nez je prameér testuy;
Soutézni vykon v discipliné 400 m
- zakladni vytrvalost EN1T odpovida 86 % rychlosti na 400 m;
- prahova vytrvalost EN2 odpovida 92 % rychlosti na 400 m;
- pretézujici vytrvalost EN3 pro rozvoj VOamax 0dpovida 95 % rychlosti na 400 m;
- laktatova tolerance SP1 odpovida 97 % rychlosti na 400 m;
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- laktatova produkce SP2 odpovida 100 % rychlosti na 100 m.

VYLADOVANI

Coto je vyladovani?
- vyladovani je kratké obdobi, ve kterém dochazi k postupnému snizovani objemu tréninku
pred hlavni soutézi sezény;
- trénink ve vysoké intenzité pred a v pribéhu vyladovani je dlleZity pro dosazeni co nejvyssf
adaptace organismu a zlepseni vykonu;
- v rocni sezOné jsou bézné 2-3 hlavni soutéze, na které se vyladuje sportovni vykon;

- mladsi plavci se zotavuji a adaptuji rychleji, mohou proto vyladovat casteji;
- vyladovani zacina prvnim tydnem, ve kterém klesa objem tréninku.

Délka trvani vyladovani
Védecké studie doporucuji délku vyladovani do 4 tydnd. MdZe byt kratsi nebo delsf
Vv zavislosti na:
- véku plavce:
—mladsi plavci se zotavuji rychleji, proto nepotrebuji tak dlouhé vyladovani jako starsi
plavci;
—rychlé zotavenf je znakem dobré aerobni trénovanosti mladych plavcy, ktefi majfi nizsi
aktivitu anaerobnich enzymda, vys$si hustotu kapilar, atd.;
— rychlost odbouravani laktatu je jednim z ukazateld zotaven;
—mladsi plavci dosahuji nizSich maximalnich hodnot laktatu a rychlejsiho odbouravani
laktatu;
— uvedené faktory jsou divodem pro zkraceni vyladovani v tréninku mladych plavcg;
- specializaci plavce:
— sprinteri dosahuiji vyssich hodnot laktatu v porovnanim s vytrvalci;
—vytrvalci odbouravaji laktat rychleji nez sprinteri;
—sprinteriim trva déle, neZ se zotavi, jejich vyladovanf je delsi;
— sprinteri vyladuji delSi dobu, protoze ke zvysSeni svalove sily a rychlosti je pri vyladovani
potreba vice Casu;
- typu tréninku pred vyladovanim:
— prilis kratké obdobi tréninku pred vyladovanim limituje zlepseni plavce po vyladovant;
— dlouhé a konzistentni obdobi tréninku vede ke zvy3eni vkonl po vyladovani;
—dobry trénink pred vyladovanim je klicovy pro dosazeni dobrych wkond na konci
sezony.

Dobra trénovanost pred vyladovanim se projevuje:
- rychlym zotavenim po tréninkovych motivech a jednotkach;
- schopnosti Castéji plavat vysokou intenzitou v tréninku a tréninkovém tydnu;
- rychlejSim rozvojem specifické vytrvalosti a svalove sily.
Udrzeni urovné trénovanosti v prlibéhu vyladovani
- Limity udrzeni trénovanosti pri vyladovani:
—k poklesu drovné wytrvalosti (VO.max, kyslikovy dluh, minutovy srdecni vydej, atd.)
dochézi v radu dng;
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—se snizenym objemem tréninku prudce klesa hustota kapilar, aktivita aerobnich enzymd
nebo VO.max;

—plavci ve veku 14let plavou 400 m kraul po 4 tydnech nespecifického tréninku o 3,8 %
pomaleji;

— pokles zapojeni aerobniho metabolismu o 1,8 %, zvyseni zapojeni anaerobniho
metabolismu o 1,6 %;

—anaerobni wkon se mUZe zlepsit i pfes omezeny trénink pfi vyladovan;

— frekvence pohybovych cyklU klesla pfi udrzenf délky plaveckého kroku;

— délku plaveckého kroku Ize udrzet diky nardstu svalové sily pfi vyladovant.

- Pokles trénovanosti rychlostnich a silovych schopnosti (maximalni svalova sila, vykon ve
sprinterskych disciplinach) je pomalejsi.

—Pri odpocinku sportovci zvysSuji svalovou silu rychlych svalovych vidken, mnozstvi
testosteronu a rlstového hormonu, maximalni hodnoty laktatu, apod.

— Svalova sila se zvySuje a7 po dobu 8 tydn( po zastaven( tréninku.

—VSeobecnou svalovou sflu Ize udrZet po dobu 4 tydn( bez aktivity, ale Uroven specifické
sily klesa rychleji.

— Sprinterivyladuji déle, aby dosahli co nejvyssi Urovneé fyziologické a tréninkové adaptace,
proto by se méli pri vyladovani zamérit predevsim na udrzeni specifické svalové sily.
—Kudrzeni svalové sily a silového vykonu v obdobi vyladovani je potreba zaradit do

tréninku cviceni na urovni 80-90 % jednoho opakovaciho maxima 1-2 x tydné.
— Balistickd metoda tréninku na udrovni 30 % jednoho opakovaciho maxima neni pri
vyladovani efektivni.
— Uroven specifické svalové sily klesé pri vyladovani rychleji neZ troveri vdeobecné svalové
sily.
- Zmeény kardiovaskularniho systému pri vyladovani:
—maximalni srdecni frekvence ma tendenci zvysovat se v obdobfi vyladovani, predevsim
u sprinterd;
—vytrvalci by méli pokracovat v aerobnim tréninku pro udrzeni nizkych hodnot srdecni
frekvence;
—klidova srdecni frekvence se vytrvalostnim tréninkem snizuje a ma tendenci se pfi
vyladovani mirné zvySovat;
— po 30 dnech snizeného tréninku klesa VO2max (0 4,7 %) a mnozstvi hemoglobinu v krvi
(03,1 %),
—srdecni frekvence:
sezény v disledek zlepSujicich se aerobnich schopnost;
— je privyladovani vyssi, protoze objem tréninku je nizsi a intenzita vyssi;
— klesa rychleji v obdobi objemového tréninku a pokles se zpomaluje pri vyladovani;
— po zatézi klesa rychleji, pokud jsou plavci, predevsim vytrvalci, dostatecné odpocati;
— Variabilita srdec¢ni frekvence (HRV) je Casovy rozptyl mezi Udery srdce, ktery ridi autonomni
nervovy systém:
— koreluje s plaveckym tréninkem a vykonem;

vV

tréninku pred vyladovanim;

33



VYLADOVANI

— zvySuje se pri vyladovani a pri odpocinku a vysSi HRV koreluje s vykonem na 400 m
kraul;
— podobné zavéry jsou zjisténé i u dospélych plavcd.
- Zmény metabolického systému pri vyladovani:

—15denni vyladovani se snizenym objemem tréninku zlepSuje odpoved metabolismu na
tréninkové i soutézni zatizeni;

— privyladovani je vysSi maximalni hodnota laktatu, zlepSuje se Uroven laktatového prahu,
rychlost odbouravani laktatu se u vytrvalcl zvySuje a u sprintert sniZuje;

—vySSi maximalni hodnoty laktatu pri vyladovani maji vysokou korelaci s vétsSim
mnozstvim svalového glykogenu;

—prinos tréninku vysoké intenzity je pro sportovce pri vyladovani vyssi nez objemovy
trénink;

—bézci, kteri pri vyladovani absolvovali pouze intenzivni trénink v poslednich 14 dnech
pred soutézi, zlepsili vykon vice, a dosahli:

— Vetsi zasoby glykogenu ve svalech;

— vy3Sf aktivity aerobnich a anaerobnich enzym;
— vySSi hustoty Cervenych krvinek;

— Vvetsi mnozstvi krevni plazmy.

— nizsi maximalni hodnoty laktatu dosahuiji plavci pfi objemového tréninku z dGvodu lepsi
aerobni trénovanosti v obdobi, ve kterém vtréninku vyuzivaji predevsim aerobni
metabolismus;

—maximalni hodnoty laktatu se pri vyladovani bézné zvysuji, protoze se zvySuje pomer
anaerobniho zatizeni v tréninku;

— pokud je maximalni hodnota laktatu pri vyladovani nizka, znamena to, ze je plavec stale
unaveny a dostatecné nedoplnil zasoby glykogenu.

Planovani vyladovani pomoci relativni vytrvalosti

- Zndme optimalni pomér vykonl mezi réiznymi disciplinami. Zeny dosahuji nizsich hodnot
nez muzi, proto maji vySsi droven vytrvalostnich schopnosti a zotaveni.

- Schopnost plavcl udrzet rychlost plavani od kratSich po delsi discipliny (relativni vytrvalost)
je lepsi v mladsim véku.

- Relativni vytrvalost miZe pomoc pfi planovani poméru objemu a intenzity tréninku pri
vyladovani.
tréninku. Plavec miZe vtomto pfipadé pfi vyladovani sniZit objem tréninku a zvysit
intenzitu.

- Pokud je pomér relativni vytrvalosti vyssi, plavec by mél pri vyladovani pokracovat
vytrvalostnim tréninkem a udrzet vySSi objem tréninku.

- Priklady, jak vyuzivat relativni vytrvalost pri vyladovani:

— Plavkyné specializujici se na 100 m ma pomeér 200 m a 100 m 2,15 pred vyladovanim.
Optimalni pomér je 2,19, to znamena, Ze plavkyné musi pri vyladovani zlepsit rychlost a
silu.

— Plavec specializujici se na 400 m ma pomér 400 m a 200 m 2,14 pred vyladovanim.
Optimalni pomeér je 2,12. Aby snizil pomér relativni vytrvalosti, musf zlepsit rychlostni
vytrvalost, mel by tedy udrzet vySSi objem tréninku pri vyladovani.
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Doporucena délka trvani vyladovani s vyuzitim tréninkové strategie 2 (tabulka
16)

Tabulka 16. Doporuceny pocet tydnt pro vyladovani u plavct raznych vékovych kategorif a specializace.

vek sprintefi vytrvalci
10-11 2-3 1-2
12-13 3-4 1-2
14-15 4-5 2-3
16-17 5-6 3-4
18 a starsi 6-7 3-4

Plan tréninku pfi vyladovani
- Sprinteri potrebuji delsi vyladovani nez vytrvalci.
- Nejvhodnéjsi strategie pro vyladovani je exponencialni snizeni objemu tréninku.
- Mladsi plavci by méli mit kratsi vyladovani nez starsi, protoze se zotavuji rychleji.
- Trenéfi by méli monitorovat vykonnost plavcd pfi vyladovani, napfiklad nasledujicimi
kontrolnimi motivy:

Specialisté na 100-200 m
- 6-8 x 25 m s intervalem odpocinku 20-30 s
—4-6 x 50 m s intervalem odpocinku 30-40 s

Specialisté na 400 m
—10-12 x 50 m s intervalem odpocinku 15-20 s
—4-5x100 m s intervalem odpocinku 20-30 s

Specialisté na 800-1500 m
—6-8x 150 m s intervalem odpocinku 15-20 s
—8-10 x 200 m s intervalem odpocinku 20-30 s

- Protoze pri vyladovani klesa objem tréninku, plavci by méli zlepSovat vykony v kontrolnich
motivech kazdym tydnem.

- Pokud nedochazf ke zlepSovani vykond v kontrolnich motivech, plavci by méli zménit
trénink:

— Pokud se vwkonnost nezlepSuje z ddvodud Unavy (vysoké klidova srdecni frekvence, delsi
pokles srdecnf frekvence po zateézi, pomalé odbouravani laktatu), plavci by méli snizit
intenzitu tréninku a mozna také objem, aby podporili zotaveni.

—Pokud se plavec citi dobre, ale jeho vykonnost se nezlepSuje, mél by plavat vice
specifickych tréninkovych motiva.

UNAVA A REGENERACE V PLAVANiI

Soucasti sportovniho vykonu, at uz tréninkového nebo soutézniho, je Unava. Aby doslo opét
k navratu do stavu pred sportovnim vykonem, je potreba vnimat odpocinek (regeneraci) jako
plnohodnotnou soucast tréninku (schéma 2). Pri vytrvalostnim (aerobnim) zatizeni trvajicim
alespon 20 minut dochazi k postupné spotfebé energetickych zdrojd, nasledné ke snizenf
efektivity cviceni, snizenf schopnosti svalové kontrakce a snizenf intenzity vykonu. Pri vysoce
intenzivnim (anaerobnim) zatiZzeni trvajicim 1-3 minuty se Unava projevuje nedostatkem
kysliku pro spalovani glykogenu. Nasledné toho dochazi ke zvySeni hodnot laktatu a dalsich
metabolickych latek, zakyseleni organismu, snizeni schopnosti svalové kontrakce a snizeni

intenzity vykonu.
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Schéma 2. Pevnou soudasti tréninku je regenerace po zatézi.

optimalni Uroven kondi¢nich schopnosti

y L e ——p | dlouhodobd a / nebo nadmérna zatez
pred tréninkem nebo soute?|

l

Unava (fyzicky a psychicky diskomfort;
snizena Ucinnosti cviceni; snizena
schopnost svalové kontrakce; snizena
intenzita cvicent)

odpocinek / regenerace —

Co je to odbourani laktatu?

- Znamena to, jak rychle je sportovec schopen vyplavit nahromadény laktat ze svald do krve
a tam ho spotrebovat.

- Hodnota rychlosti odbouravani laktatu zavisi na discipling, individualnich fyziologickych
schopnostech, trénovanosti, stupni Unavy a formé regenerace.

- Aktivni regenerace zrychluje odbouravani laktatu z téla na rozdil od pasivni regenerace
(graf 41, tabulka 17).

-V pribéhu plaveckych soutézi musf plavci ¢asto zvidadnout wyssi pocet soutéznich startl
v rlznych disciplinach, rozplavby, semifinale a findle. V kazdém ze soutéZnich startd dojde
v téle plavce ke zvySeni hodnoty laktatu, ktery zasadné ovliviiuje schopnost kontrakce
svall. Aby mohl plavec podavat opakované maximalni sportovni vykon, je nutné dbat na
spravné a rychlé snizeni koncentrace laktatu v téle.

- Z uvedenych ddvodd je duleZité, aby plavec po kazdé soutézni discipliné absolvoval
vyplavani a strecink, pokud jsou k tomu vhodné podminky (vyplavavaci bazén, cas pred
dalsim startem).

Graf 41. Efekt aktivni a pasivni regenerace na snizeni hladiny laktatu v krvi (,passive recovery” - pasivni

zotaveni; ,active recovery” - aktivni zotaveni; ,blood lactate” - mnozstvi laktatu v krvi; ,recovery time” -
délka zotaveni).
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Tabulka 17. Hlavni rozdily mezi aktivni a pasivni regeneraci.

aktivni pasivni
cirkulace krve rychla pomala
dodanf kysliku rychlé pomalé
vyplaveni laktatu ze svall do krve rychlé pomalé
odbourdvani laktatu rychlé pomalé
doplnovani energetickych zdrojl ve svalech rychlé pomalé
obnoveni svalové kontrakce rychlé pomalé
schopnost maximalniho vykonu rychle pomalu

Specifika odbourani laktatu u sprintert
- Vysoka hodnota laktatu po zavode (10-16 mmol/l).
- Pomalé odbouravani laktatu po zavode.
- Pro odbourani laktatu je potreba delSi doba aktivni regenerace (25-30 minut, graf 42).
- Nizka intenzita regeneracnich aktivit.

Graf 42. Priklad pribéhu odbourdvani krevniho laktadtu u sprintera (,lactate concentration” -
koncentrace laktatu; ,recovery time” - délka zotaveni; ,day time" - denni doba; ,evening” - odpoledne;
,Clearance” — odbouravanf laktatu).

Lactate concentration (mmol/L) Day time
Recovery time, min 4 12 22|Time Clearance (%)
Lactate, mmol/L 6.7 9.4 3.6 Evening After 13 After 23
Lactate, mmol/L -32 55

10 LA in recovery
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Specifika odbourani laktatu u vytrvalostnich plavct
- Nizka hodnota laktatu po zavode (5-8mmol/l).
- Rychlé odbourani laktatu po zavode.
- Pro odbouranf laktatu staci kratsi doba aktivni regenerace (15-20 minut, graf 43).
- Mirna intenzita regeneracnich aktivit.

Doporucena intenzita pro aktivni vyplavani po zavodeé:
- sprinteri na Urovni 50-55 % maximalniho vykonu na 100m;
- stfedotratari 55-60 % maximalniho vykonu na 100m;

- wytrvalci 60-65 % maximalniho vykonu na 100m.

Priklad aktivni regenerace po zavodé:
- vpit vysoce energeticky napoj a snist energetickou tycinku;
- vyplavani prislusnou intenzitou cca 10 minut;
- snist energetickou tycinkou nebo ovoce (banan, hrusku, jablko);
- vyplavani prislusnou intenzitou cca 10 minut;
- snist svacinu cestou na hotel.
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Graf 43. Priklad odbouravani krevniho laktatu u vytrvalce (,lactate concentration” - koncentrace
laktatu; ,recovery time" - délka zotaveni; ,day time” - denni doba; ,evening” - odpoledne; ,clearance”
- odbouravani laktatu).

Lactate concentration (mmol/L) Day time
Recovery time, min 3 14 24 Clearance (%)
Lactate, mmol/L 111 4.4 1.5 Evening After 13 After 23
Lactate, mmol/L Morning 58 84
12 LA in recovery
10
8
6 —t==|_actate,
L
4 mmol
2
0 ‘
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Akumulace laktatu a vodikovych iontd (H") probihd soucasné, protoze tyto metabolity jsou
vysledkem anaerobni glykolyzy. Cim je vy$&i akumulace laktatu a HY, tim je niz3i pH krve. Niz3f
pH krve snizuje aktivitu klicoveho enzymu PFK (fosfofruktokinazy) k recyklaci glykogenu a CrP
(kreatinfosfatu). VySsi Uroven aerobni zdatnosti pomaha rychleji odbourat laktat a opét zvysit
pH. To ovliviiuje schopnost zotaveni po anaerobnich motivech.
V pfipadé nedostatecné regenerace, zejména v tréninkovém procesu, mdze dojit k pretizenf
az pretrénovani sportovce.
PretiZzeni - tréninkové zatizeni a mira zotaveni je v rovnovaze, sportovci mohou pokracovat
v tréninku. Dochazi ale ke zménam v klidové srdecni frekvenci, variabilité srdecni frekvence,
schopnosti dosahnout vysoké hodnoty krevniho laktatu a rychlosti jeho odbouravani. Je
potfeba prodlouZit dobu zotaveni, doplnit snizeny svalovy glykogen, zvysit dlraz na aktivnf
regeneraci a snizit tréninkovou intenzitu pro zotaveni.
Pretrénovani - mira zotaveni je vzhledem k tréninkovému zatizeni nedostatecna. Sportovec
mUZe trpét nechutenstvim, problémy se spankem, apatii nebo depresemi. ZvySuje se hladina
stresového hormonu kortizolu. Hrozi zranénti. Je nutné snizit tréninkové zatizeni, omezit pocet
tréninkl a zotavit se.
Priciny pretrénovani:

- nadmeérny nervosvalovy stres - trénink bez dnd nebo tydnU na zotaveni, 2-3fazové

intenzivni tréninky dennég, vysoce intenzivni trénink;
- nedostatecna regenerace, nedostatek spanku, podvyziva, nedostatek casu na zotaveni
mezi tréninky’

- chronické zanéty pohybového aparatu a chronicka poranéni pohybového aparatu.
Zdravotni reSeni v pripadé pretrénovani

- komplexnf zdravotni screening;

- analyza krve a modi;

- analyza zpUsobu stravovani (nedostatek Zeleza);

- ortopedicka analyza;

- analyza funkce plic.

Péce o pretrénovaného plavce:
- vyrazne snizit objem a intenzitu tréninku;
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- v nékterych pripadech zaradit uplny odpocinek;

- aplikovat alternativni zplsoby regenerace (pouZziti kompresnich navlekd na nohy a paze,
béh ve vodé s pomUckami, pouzivani vibrac¢nich regeneracnich pfistrojd);

- analyzovat tréninkovy plan a upravit ho;

- monitorovat prabéh regenerace a opatrné ménit pasivni formu regenerace na aktivni
s nizkou intenzitou i objemem tréninku.

Dalsi mozné priciny pretrénovani:

- prilis vysoka motivace;

- tréninkovy pristup ,vice je lepe”;

- sportovec nema rad volné dny;

- rana sportovni specializace;

- poruchy pfijmu potravy nebo nevhodny zplsob stravovanf;

- narocCny rozpis soutézi;

- dalsi priciny - skola, prace, vztahy, stres doma, financni problémy, atd.

Vyziva a regenerace

Pro Uspésnou regeneraci je dllezité brat v Gvahu kromé regeneracnich aktivit také vhodnou
formu a obsah stravy. Soucasti spravného vyzivového planu je také optimalizovat tréninkovou
adaptaci, vytvorit podminky pro 100 % vyuziti potencialu téla sportovce a mél by byt také
soucasti pripravy na soutéz.

Vyziva pred tréninkem

- Najist se nejlépe 1-2 hodiny pred tréninkem.

- Strava by méla obsahovat minimalné 40 g sacharidd jako zdroj energie pro trénink a
minimalné 10 g bilkovin jako preventivni ochrana svald a prodlouZeni vstfebavani
sacharidl pfi tréninku.

- Strava by méla obsahovat minimum tukd, které se v tréninku jako zdroj energie vyuZijf
minimalne.

- Piti tekutin by mélo byt adekvatni optimalni hydrataci vzhledem ktypu tréninku, pro
regulaci teploty a spravnou funkci svalt a mozku.

Priklady stravy pred tréninkem:
- sacharidy s nizkym nebo strednim glykemickym indexem;
- kr(tf sendvi¢;
- ceredlie s mlékem, ovesné vlocky;
- téstoviny, ryze, brambory s libovym masem (kureci, kriti, tunak apod.);
- arasidové maslo a zelé;
- recky jogurt, ovoce;
- energeticka nebo cerealni tycinka;
- voda, ne energeticky napoj!

V pribéhu tréninku je rovnéz vhodné doplriovat sacharidy. Je prokazano, Zze po 5 km tréninku
vyrazné klesa hladina glykogenu. Stim rovneéz souvisi pokles hodnoty krevniho laktatu.
Doporucuje se po kazdych 30-45 minutach intenzivniho tréninku doplnit sacharidy, aby bylo
mozno pokracovat v kvalitnim tréninku. Mladsi plavci, kteri maji rychlejsi metabolismus, by
meli doplnovat sacharidy jiz po kazdych 20-30 minutach tréninku.

Pri intenzivnim tréninku ztraci sportovci také telesnou vodu a elektrolyty potfebné pro ¢innost
srdce a koordinaci svalovych kontrakci. Proto je nutné v pribéhu tréninku také doplrovat
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tekutiny, nejlépe formou iontovych napoju (zejména s obsahem horciku, fosforu, sodiku,
drasliku, vapniku). Stejné jako u doplhovani sacharidd, i u hydratace platf, Ze mladsf plavci by
meli pit castéji.
Priklady stravy v priibéhu tréninku:

- potraviny s vysokym glykemickym indexem;

- hydratace energetickymi (iontovymi) napoji;

- energetické zvykacky, energetickeé tycinky, gely (snadno stravitelné);

- ovoce (banan, jablko, rozinky apod.);

- voda.

Podpora regenerace po tréninku nebo zavodé

- Pro hydrataci doplnit tekutiny a elektrolyty.

- Doplnit ihned sacharidy, coz umoznuje 3x lepsi regeneraci nez jidlo 2 hodiny po tréninku

nebo zavode.

- Doplnit bilkoviny pro pfedchazenf svalovych problému.

- Ovoce, zelenina, ryby, orechy, olivovy olej, vitaminy.
Svalovy glykogen se doplInina predchozi Uroven za 24-48 hodin po vysoce intenzivnim vykonu
(trénink nebo zavod). Absorpci sacharidl Ize zvysit jidlem ihned po skonceni sportovni aktivity
a poté castéjsimi a mensimi porcemi v priibéhu dne.
Spravnou skladbou stravy po sportovni aktivité Ize glykogen doplnit na 80 % predchozi
hodnoty jiz za 6 hodin i po velmi intenzivnim vykonu. Glykogen se pIné doplni v zavislosti na
intenzité predchozi sportovni aktivity:

- nizka intenzita: cca 6 hodin,

- stfedni intenzita: 12-18 hodin,

- vysoka intenzita: 18-24 hodin,

- velmi vysoka intenzita: 24-48 hodin.
Doporuceny pomér sacharidd a proteint pfi pldnovani stravy pro regeneraci je 4:1 pro
stfedotratare a vytrvalce, 3:1 pro sprintery a po silovém tréninku.

Dulezitost hydratace organismu:
- regulace télesné teploty a jeho efektivni ochlazeni;
- zvyseni schopnosti rychleji regenerovat;
- minimalizace svalovych krecf;
- zlepSeni mentalnich funkdci;
- podpora efektivni imunitni odolnosti.

Nebezpecné nasledky dehydratace organismu:

- pokles 0 2 % teélesné hmotnosti - snizena schopnost termoregulace;

- pokles 0 3 % télesné hmotnosti - sniZzenf vytrvalostni schopnosti svalC;

- pokles 0 4-6 % télesné hmotnosti - snizeni svalové sily, dochazi ke kfecim a snizuje se

vyznamne cas udrzet vysoky vykon;

- pokles o vice nez 6 % teélesné hmotnosti - silné krece, vyCerpani, Upal, kdma, smrt.
Priznaky dehydratace:

- Unava;

- zvysené vnimani namahy;

- nedostatek koncentrace;
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- podrazdénost;
- svalové krece;
- prodlouzeni regenerace.

Jednoduchou pomtickou pro monitorovani hydratace je kontrola barvy a dennf frekvence
produkce moci. Cim je barva moci tmavsi, tim vice Ize pfedpokladat, Ze dochazi k dehydrataci
organismu. Stejné tak je tomu v pripade nizké frekvence denni produkce moci.

Doporuceni pro hydrataci:

- denné vypit alespon 2 litry tekutin;

- pritréninku alespon 1litr tekutin/nodinu;

- priregeneraci 1,5 litru tekutin na 1 kg snizené hmotnosti (z velké ¢asti jde o pot);

- vhodné tekutiny - voda, sportovni napoje, iontové napoje, napoje na mlécném zaklade,
regeneracni napoje, dzus;

- zvysena hydratace se doporucuje v zavislosti na teplote okoli, vihkosti vzduchu, teplotni
aklimatizaci, zvySené tréninkové intenzité, cestovani, nadmorské vysce, zranéni, nemoci.

Poznamky ke stravovani podporujici regeneraci:
- zadna potravina neposkytuje vsechny potrebné sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy a
mineraly, které organismus pro regeneraci potrebuje, je potreba zarazovat pestrou stravy;
-vhodné zdroje tuku pro sportovce - ryby, olivovy olej, ofiSky, rlzné druhy seminek,
avokado;
- nezUstavat o hladu, mit vZdy k dispozici alespori svacinu:
— celozrnny chléb, cerealie, musli tyCinky, pita
—humus, orisky, seminka, vejce, recky jogurt, syr
— jablko, pomeranc, bobulovité ovoce, banan, susené ovoce, smoothie
- udrzovat télo dostatecné hydratované, predevsim vodou a prfi pohybové aktivité
energetickymi napoji.

V pribéhu zimy a jara dochazi k poklesu vitaminu D v téle, ktery je dlleZity pro rozvoj kostnf
tkané, zub(l, svalového aparatu, imunity, apod. Doporuc¢ena denni dévka vitaminu D pro
dospélého ¢lovéka je 4000 IU (100 mg). U farmaceutickych pfipravkd a potravinovych doplnkd
tomu obvykle odpovida 1 tableta. Dobrymi prirozenymi zdroji vitaminu D jsou syry, maslo,
margarin, mléko, ryby, cerealie. Priznaky nedostatku vitaminu D mohou byt:

- zvySena unava, brzka unava;

- Casté zdravotni problémy;

- bolesti kostf a svalU;

- deprese;

- Ubytek kostni hmoty;

- vypadavani vlasy;

- Spatné hojeni ran.

Podstatnym problémem u nékterych sportovcl byva také nedostatek Zeleza v téle. Deficit
tohoto minerdlu mUze byt diky obdobnym pfiznaklim nékdy zaménovan s pretrénovanim.
Hladinu Zeleza je potreba velmi pozorné kontrolovat zejména u divek.

Prirozenym zdrojem Zeleza je zejména Cervené maso, jatra, tmava a listnata zelenina. Pri
suplementaci se doporucuje dodavat 100-120mg zeleza denné, vzit vitamin C (pro lepsi
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absorpci zeleza) 30 minut pred nebo 60 minut po jidle. Je vhodné snizit prijem kavy, Caje, vina,
mlécnych vyrobkd, které vyznamné snizuji absorpci Zeleza v téle.

Regenerace a spanek

Spanek je zakladnim prostredkem regenerace. Délka a kvalita spanku sportovce ma vyznamny
vlivna schopnost podani odpovidajiciho fyzického, ale i mentalniho vykonu. Rovnéz velmi Uzce
souvisi s rizikem zranéni, v pripadé nedostateCného spanku. Zgrafu 44 je zrejmé, ze
pravdepodobnost zranéni vyrazné klesa az u osmihodinového a delSiho spanku.

Graf 44. Souvislost rizika zranéni s mnozstvim spanku (,likelihood of injury over 21 months" -
pravdépodobnost zranéni za 21 mésicl; ,average sleep per night (hrs) - pramérna délka spanku v

hodinach).
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Nasledky nedostatec¢ného spanku:
- podrazdénost;
- poruchy kognitivnich funkci;
- vypadky pameti;
- narusena imunitni odolnost;
- zvySena variabilita srdecni frekvence, riziko srdecnich chorob;
- snizeny reak¢ni Cas a presnost;
- bolesti, télesny tres;
- snizeny télesny rdst (graf 45), atd.

Jak zajistit lepSi spanek?
- zadna nocni TV,
- zadny pocitac v nocj;
- zadny mobilni telefon v noci;
- zadné kofeinové napoje vecer;
- Cerstvy vzduch v pokoji;
- tepla koupel nebo sprcha pred spankem;
- teply ¢aj bez kofeinu vecer;
- velmivhodné je cteni knih pred spankem.
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Graf 45. Souvislost produkce rdstového hormonu (hGH) a kortizolu v priibéhu dne (,night” - noc; ,day”

- den).
o Night,

20

Prokazané benefity 90minutového spanku v pribéhu dne (studie byla provadéna u
basketbalistd):

-0 15 % rychlejSi doba reakce;

- 04 % lepsi ¢as na sprint;

-0 11 % lepsi Uspésnost u trestnych hodd;

-0 14 % lepsi Uspésnost u tfibodovych hodd.

V soucasnosti existuje mnoho pfistrojl, pocinaje chytrymi hodinkami, které dok&Zou
monitorovat spanek, jeho délku. Dokazou dat informaci, zda jedinec spi nebo si Cte, jak casto
se probouzi, kdy se zcela probudil, zakladni Gdaje o pribéhu spanku, ale i srdecnf frekvendi,
pohybu, apod.

| tyto, zdanlivé malickosti a casto opomijené Udaje casto souvisi s rychlosti a kvalitou
regenerace sportovce a nasledné i jeho schopnosti trénovat na vysoké Urovni a podat
Vv soutézi maximalni mozny vykon.
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