PLAVANIi - METODICKY TEXT C. 4

KAPITOLA: 8

TESTOVANI KRVE A DALSi METODY SLEDOVANI TRENINKU

Efektivni vedeni tréninku vytrvalosti vyZaduje pfesné sledovani zmén v aerobnich
a anaerobnich kapacitdch, jakoz i peclivé kontrolovéani tréninkovych rychlosti.
Testovani krve je v soucasnosti nejpfesnéjsi metoda. VétSina tréneri vSak nema
vybaveni, prostiedky. ¢as, anebo zkuSenosti pro vyuzivani krevnich testi. Proto
musely byt nalezeny jiné praktictéjsi metody.

Tato kapitola popisuje nékolik metod krevnich testll, i jiné metody hodnotici
tréninkové rychlosti, které nevyZaduji Z4dné specidlni vybaveni. Prosim,
nepieskakujte odstavec o krevnich testech, i kdyZ je nezamyslite pouzivat. Pochopite,
jak funguji ostatni procedury, kdyZ vite, jaky maji vztah k vysledkiim krevnich testi.

Krevni testy

Vsechny testy uréovani anaerobniho prahu maji jedno spolecné: méfi obsah krevni
kyseliny mlé¢né po kazdé sérii plavani pii postupné vysSich rychlostech. Obsah
kyseliny mlééné se potom graficky znazoriiuje proti plavecké rychlosti. Graf 8.1.
ukazuje vysledky jednoho z nejpopularngjsich krevnich testd.
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Graf 8-1. Vysledky typického krevniho testu



Sportovec plaval Sest t¥istovek volnym zpisobem s 1 minutou odpotinku mezi
kazdou. Cas pro prvni tfistovku byl stanoven tak, aby byl dost pod plavcovym
anaerobnim prahem. Kazda dalsi byla rychlejsi asi 0 5 viefin a posledni tﬁStOVkav se
plavala maximalnim Gsilim. Klidovy vzorek krve byl vzat po rozplavani a p.re_d
prvnim asekem. Graf 8.1. ukazuje, Ze obsah kyseliny mlééné v onom vzorku ('lenl!
1,00 mmol/l. Vzorky krve byly odebirany i béhem odpotinkovych pfestavek po kazdt?
z prvnich péti tfistovek. Vzorky byly odebrany 1, 3, 5, 7 a 9 minut po dokoné§nl
Sestého tiseku, aby bylo zajisténo, 7e byla zjisténa maximalni koncentrace kyseliny
mlééné. Svalova kyselina mléena se vyplavuje do krve jesté nékolik minut po
maximalnim a téméf maximalnim usili aZ do dosazeni rovnovany. Potom s€ otzgah
kyseliny mlé¢né v krvi sniZi, ponévadZz mnoZstvi plynouci ze svali se zmenfllo.
A tak musi byt odebrano v pravidelnych intervalech nékolik krevnich vzorkuvlv)p
tomto sili nez hladina v krvi klesne. J ediné tehdy si miize byt tréner jisty, 7e zméfil
po cvideni maximalni koncentraci kyseliny mlééné ve sportovcové krvi.

v

Casy jsou znazornény v metrech za vtefinu na horizontAlni ose, ’takie je lz?_pflenést
na jiné vzdalenosti. Casy pro tyto useky, udavané v minutach a’vtefxvnac,:h a
koncentrace krevniho laktatu jsou uvedeny nahofe v grafu pro snadné ovefeni.

Prvni tfistametrovy tsek byl absolvovén za 3:50 vtefin a obsah kyse}iny mh'ééné
v plavcové krvi byl 1,5 mmol/l. (as druhého useku &inil 3:45 s krev\‘mim’ lakytatem
1,5 mmol/l. Obsah kyseliny mlééné byl 2,0 mmol/l a Eas byl 3:38 pii trletlm lvlselfu.
Hodnoty laktatu 3.2 - 6,2 a 9.6 mmol/l pro zavéretné tii tiseky odpovidaly Casum
3:32; 3:25 a 3:20.

Viimnéte si, Ze mezi prvnim a druhym tsekem nedoslo ke zvyseni laktéfu, ikdyz

- ¢as druhého useku byl o 5 viefin rychlejsi. Rychlosti téchto uisekt se nachazely pod
sportovcovym aerobnim prahem.

Laktat se zvysil mezi druhym a gtvrtym tsekem (1,5 az 3,2 mnlol/l)v. Toto zv3’1.§e-
ni napovida, Ze aerobni metabolismus se zalina piet€Zovat, ponoevadz se ky§ellr}a
mlééna v krvi rychleji akumulovala ne? odstrafiovala. Sportoveuv anaerobni prah
byl pickroCen po &tvrtém tseku pii rychlosti 3:32 na 300 m.

Bylo by snadné povaZovat zvy$eni mezi Gseky 3 az 4 ch'yl?né za anafarobni
prah. AvSak tedna &ary poskytuje voditko, 7e maximalni staly s-tav vlaktau'] byl
piekroten aZ po ¢tyrtém tseku. Te¢na Sary mezi 3. 2 4. ﬁs,eker’nv Je§:te prob}hala
po kfivce a stala se linearni aZ po 4. useku. Toto lineérm zvyseni ukazuje,, 7e
tempo akumulace kyseliny miééné bylo mafimlz'lln.i. Z 11’1f0,rmac1 posk,ytn}nych
v grafu 8.1 miizeme odhadnout, Ze sportovcuy individualni anaerobnll prah byl.
pirekrogen pii rychlosti bliZici s 3:32 na 300 m. Tajtq rychlvo§t s rvc?vn’avr'ychlostj

1,42 m/vt. Jinou metodou pro uréeni této rychlqstl 'JC §pustem piimé &ary dola
z bodu, kde zvygeni kyseliny mléené se stava linearni.

Vyhoda vyjadfovani prahové rychlosti v metrech za vtefinu spociva v tom. Ze

miiZe byt snadno prevedena na jiné opakované trati. PovaZoval bych tuto rychlost
mnohem spise za prahové tempo.

Optimalni rychlost pro trénink prahové vytrvalosti muze byt piizpusobena pro
trénink zakladni a pfetizené vytrvalosti pfi¢tenim 2 aZ 4 vtefin na 100 m v prvnim
piipadu a ode¢tenim 1 aZ 2 na 100 m v piipadu druhém. Minimalni rychlost pro
trénink zakladni vytrvalosti je rychlost v metrech za vtefinu, kdy se koncentrace
kyseliny mlé¢né poprvé zvySuje nad klidovou hodnotu. Rychlost pro trénink pietizeni
vytrvalosti bude pfiblizné 1 aZ2 mmol/l nad koncentraci, kdy dochézi k anacrobnimu
prahu. A opétovng, rychlost v metrech za vtefinu mize byt uréena spusténim kolmic
7 obou téchto laktatovych hodnot aZ se protnou s horizontélni osou.

Krevni testy by se mély provadét kazdé tfi aZ Ctyfi tydny, aby se stanovila nova
tréninkova tempa a urilo, zda si sportovci zlepSuji aerobni kapacitu. Graf 8.2.
obsahuje vysledky krevnich testi z grafu 8.1. i druhy test provedeny o Ctyfi tydny
pozdgji. VSimnéte si, Ze pro kazdy dsek jsou koncentrace kyseliny mlé¢né v krvi
béhem druhého testu nizsi pti stejné rychlosti, nez byly pfi prvnim testu. Proto se
posunuje laktatova kiivka v druhém testu napravo a doli vzhledem k prvnimu testu.
Posun v tomto sméru je vibornym vysledkem, protoze odrazi, Ze se plavcova aerobni
kapacita zlepsila. Jeho schopnost zaplavat stejné rychlosti (nebo rychlejsi) s nizSimi
koncentracemi kyseliny mlééné béhem druhého testu znamen4, Ze energie dodand acrob-
nim metabolismem byla v&tsi a, naopak, mnoZstvi poskytnuté anaerobné se sniZilo.
Z diivodu t&chto zlep$eni by mél plavec zaznamenat pomalejsi postup acidosy (inavy)
pii rychlostnich testech a viech vysSich rychlostech, vcetn€ rychlosti zavodnich.

Plavci by mé&li byt rychlejsi pro viechny tfi arovng vytrvalostniho tréninku, kdyZ
se jejich laktatové ktivky posunuji napravo, ¢imZ by se aplikoval princip progrese.
Vysledky druhého testu v grafu 8.2. ukazuji nové prahové tempo 1,46 m/vt, nebo
1:08,50 na 100 m. Sportovec v grafu 8.2. jiZ nebude pfetéZovat aerobni metabolismus,
bude-li plavat i nadale prahové série rychlosti 1.42 m/vt.
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Graf 8.2. V)’zsledlq' dvou krevnich testit s pfe.S'léVkOIl 4 t)’)dnﬁ



. ng?:fl; tzg ctﬁ;théni s;;o(ritovci sdeluje, kdy je moZné, aby trénoval rychleji. Pokrok
z1 v souladu se sportovcovou schopnosti ad iologicky

nirokiim tréninku, bude bezpeénéjsi L Krevil oo o e e
3 )81 a efektivngj$i. Krevni test zde y j i

, le bez ’ 1j81. popsany je velmi
dobry pro vyhodnoceni zmén v aerobni kapacité a k ur&eni tréninkmgch }rI;chlosti

Vyuziti krevnich testii ke zlepSeni tréninku
Krevni testy mohou byt vyuZity ke zlepSeni tréni étyfmi zpi
i o ty pseni tréninku Ctyfmi zpusoby (prvni dva
1. k urCeni tréninkovych rychlosti,
2. ke §ledove’mi pokroku v tréninku,
3. k diagnostikovani slabin v tréninkovém programu

4. ke srovnani vykonnostnit idlu j
. o potencidlu jednoho spo y i
potencionalem druhého. : i

Uréeni tréninkovych rychlosti

mJ;d;)lal metod,a uréoyém’ t:rér'llin,kovjmh rychlosti pfi individudlnim anaerobnim
p ubyla popsanav pfedchazejici sekci. Druhé metody pouZivaji stanovené prahové
urovnve pfi 2' a 4’£nmol/1. Test pro uréeni prahu 4 mmol popisujeme jako prvni
protoZe je nejrozsifend;jsi. ,

Prih 4 mmol

Mader a kolegové (1976) navrhli k identifikaci anaerobniho prahu stanoveno
hodnc:tu locrevniho laktatu ve vysi 4 mmol/l, protoZe vyzkum prokézal, Ze vétsi .
plvz.lvcuv miZe udrzet tréninkové rychlosti odpovidajici 4 mmol/l pfibliin;% 30 mir:nta
Prlv vys§.i0h rychlostech a tudiZ vysSich Grovnich kyseliny mlééné v krvi se pl s :
vyce,rpaji béhem 5 aZ 15 minut, pfi¢emZ pii niZsich rychlostech a niZi trovni krelzlrz:i‘;fl
lvaktat’u mohou své usili udrZet 60 minut nebo i déle bez obtiZi. Mader proto uvaioval0
z tréninkové rychlosti byly pfili$ velké k udrZeni pfim&feného trvani aerob i
stlxmt'llace pn vys8ich arovnich krevniho laktitu. Stejnym zptisobem by byl ﬁll'l“l
nizké k maximélnimu pfetiZeni aerobniho metabolismu pfi niZich ﬁrovniclbxl o,

Mader vyvinul tzv. dvourychlostni test k uréeni plavcovy rychlosti odpovidajici
prahu 4 rpmol/l. V tomto testu sportovci plavali dvé Ctyfstovky na &as s pfibli;né
dvagetlfnlr,lutovym odpocinkem mezi nimi. Prvni dsek probihal pfi 80 az 90 %
r’naxlmalm rychlosti, takZe se produkoval krevni laktat pievySujici 4 mmol/l. Druh?
usek se plaval s maximélnim tsilim. Vzorky krve se braly v dvouminutovych interva)-]
lech po dobu 9 ai‘ 11 minut po kazdé étyfistametrové trati, aby se nalezla nejvyssi
!fo,nc'entrace kyseliny mlé¢né. Hodnoty testu jsou uvedeny v grafu 8.3. P¥imka spoju-
jici vysledky dvou tsekii byla prodlouZena doli aZ se protnula s irovni 4 mmol/l. Z tohoto

bodu byla spusténa kolmice na horizontalni osu a bylo uréeno prahové tempo (v
metrech za vtefinu).
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Graf 8.3. Vysledky dvourychlostniho testu.

DiileZitym rysem tohoto testu je, Ze rychlost prvniho tiseku musi stadit k produkci
koncentrace kyseliny mlééné v mnoZstvi 4 mmol/l nebo vyssi.

Hlavni slabinou pouZivani hodnoty 4 mmol/l k piedepisovani tréninkovych
rychlosti je, Ze to miZe podhodnocovat nebo nadhodnocovat individualni anaerobni
prah. Proto ti, ktefi, maji vy3si prahy, nemusi kviili dosaZeni maximalniho zlep3eni
dosti namédhat aerobni metabolismus, aviak ti, ktefi maji nizi prahy, se mohou
pietrénovat, kdyZ budou prespfili§ Casto plavat nad prahovou rychlosti.

Literatura je plna studii, které se vyjadfuji skepticky k pouZivani stanovencho
prahu 4mmol/l k predepisovéani optimalnich rychlosti pfi vytrvalostnim tréninku.
Napiiklad Stegmann a Kindermann (1982) shledali, ze 15z 19 veslaii se vycerpalo
b&hem 12 aZ 16 minut, kdyZ se pokouseli pracovat rychlostmi odpovidajicimi
4 mmol prahiim a Yoshida a kol. (1987) informovali, Ze jedinci byli schopni cvicit
pfi rychlostech 4 mmol pouze 15 minut.

Tyto vysledky ukazuji, Ze tréninkové rychlosti odpovidajici stanovenému prahu
4 mmol jsou z hlediska efektivniho vytrvalostniho tréninku pro mnohé plavce pfili
rychlé. Existuji vSak i vyzkumy informujici, Ze n&ktefi sportovci maji individualni
anaerobni prah nad hodnotami 4 mmol/l (Jones a Ehrsam 1982, Stegmann a
Kindermann 1982).

A&koliv vétsina plavcl muze pravdépodobng bezpe&ng trénovat pfi rychlostech,
které produkuji krevni laktitové koncentrace 4 mmol/l, ti, ktet{ maji sviij prah vyrazné
pod nebo nad touto hodnotou, udglaji nejlépe, kdyZ trénuji pobliz svého individudlniho
anaerobniho prahu. Aerobni kapacita miiZe byt zvySena, ponévadz budou moci
trénovat déle bez tinavy a bude u nich mensi mozZnost pfetrénovani.



Individudlni anaerobnj prah
Individudlni anaerobni
koncentraci 4 mmol/l; v literatufe byly podany zpravy (McLell

Po 6,8 mmol/l. Vice nes desetiletd zkusenost z krevniho testo
prah 4 mmol se pfiblizuje individualnimy anaerobnimu prahy
plavcu. Anaerobni prah vyrazng niZSich hodnot Jevlastni 20 az 30
10 az 20 % se nachazi koncentrace kyseliny mléiné nad 4 mmol/l.

Jiné pokusy o vyvinuti metody pro uréovani individulniho anaerobniho prahu:
1. Simoniiv prih (Simon, Segal a Jaffe 1987). V tomto testu odpovidd individualni
anaerobni préh rychlosti, kterg zvySuje kyselinu mléénoy v krvi 0 1,5 mmol/l nad
klidovou virovei a kters vyvoldvé 45 % tihel sklony,
2. Prah laktsitové zmény. Tento test se zakldd na tempu zvyS$eni mnozstvi kyseliny
mlééné nad klidovou hodnotu, je to bod, kdy se zvyseni 1 mmol laktatu rovng
1 cm a zvygeni rychlosti 0 0,10 m/vt potom 2 cm.

studii pfirovnavajici Ji se Simonovym
prahem a prahem 4 mmol, Rychlosti vypogitané ze Simonova prahu a prahu 4 mmol
byly vyssi nez prah laktatové zmeny ( Weiss a kol. 1988)
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Graf 8.4.
Vysledky testu maxiass

Maximalni laktatovy stabilni stay (maxlass)

Jiny typ individudlniho anaerobniho prahu, ktery se ukzal byt slibnym pro
pfedepsani optimalniho tempa vytrvalostniho tréninku. byl nazvén maximain;
laktdtovy stabilni stav nebo zkracené maxlass. Maximalni koncentrace krevniho
laktatu a trénovaci rychlost, kters miiZe byt udrzena po delsi Casovy usek, tj. 30
minut nebo déle - odpovidg maxlassu. Griess a spolupracovnici (1988) predstavili
metodu pro stanoveni maxlassy, Za prvé, test vyZaduje produkei vysokg rovné lakt4tu
vV krvi po sérii péti az Sesti 300 m usekil pfi postupném zvygovini rychlosti. Byli
pfesvédeeni, e normalni Zotaveni vyvold sniZeni koncentrace krevniho laktgtu pri

< 6=

prah se miiZe nachazet bud’ nad nebo pod laktatovou

an a Jacobs 1989;
Stegmann a Kindermann 1982) o individulnich prazich pohybujici v/
vani prokazala, ze
pouze u 50 az 60 %
% a u zbyvajicich

testovacich rychlostech niZsich neZ maxlass a zvyseni, kdyz byl pfe’kroée:n. Rec“:?no
jinymi slovy, plavec, ktery zahajil sérii 300 m tsekd s }fysokou grmgu ll(vrevmho
laktatu zaznamena sniZovani této irovné aZ do dosaZeni rychlovstl, ,prll nizZ tempo
vstupu kyseliny mlééné do krve prevysi tempo jejiho odstrafiovani. Potom se
koncentrace zvysi signalizujice, Z¢ maxlass byl piekrogen.

Vzorek vysledki takového testu je znazornén v grafu 8.4. Plavci nej@ﬁve ocjplavali
dvé 50 m trat¢ s maximalnim Gsilim, pfestivka mezi nimi trvalzvl. 10 vtefin. B’yl
odebran vzorek krve, ktery byl podroben rozboru po 8 minutéch odpc.xm'lku po dvruhcvam
50 m tiseku. Koncentrace kyseliny mlééné tohoto vzorku byla pouzita _].’fl.kO p(3<:.atecvn.1
hodnota pro sérii 300 m Gisekit. V tomto piipadé to bylo 9,6 mmol/. Dale,, s:ene péti
300 m useki byla dokonéena postupné se zvy8ujici rychlosti. Prvni usek vl?yl
absolvovan nizkou rychlosti a ¢as kazdého nasledného tiseku se zvySoval 0 6 vtefin.
Vzorky krve byly odebirany okamzité po kazdych 300 m.

Maxlass je ztotoznén prerusovanou kolmici pfi rychlosti 1,4 m/vt: vSkutevénost, Ze
se krevni laktat zvysil z 3,6 na 4.8 mmol/l po Ctvrtém useku, o'drflzclela, Ze tempg
vznikani kyseliny mlé&né piesahovalo v tomto bodu Jeji tempo zanikani. Proto autofi
dochazeli k zavéru, Ze maxlass se dosahoval pfi tfetim wiseku.

Ikdy? se tento postup jevi jako rozumny, zpochybnil Olbrecht (1988) jeho platnost.

Autofi dosli k zavéru, Ze maxlassovy test Griesse a spolupracovnikii identifikoval
trvaly stav laktatu, ale nikoliv trvaly stav maximzilm’h.o laktatu. Pfesnolst,tohot(?
testu by se méla jesté prokdzat. Musim se rovnd? i zminit, Ze nebyla prokazana ani
pfesnost dvourychlostniho testu uvedeného v grafu 8.3.

Problémy spojené s pouzivanim krevnich testii ke stanoveni tréninkové rychlosti

Problém se stanovenim tréninkovych rychlosti podle krevnich te::stﬁ je: .fc fychl(,)sti
odpovidajici individudlnim nebo stanovenym anae’rf).bnim ?rahum pfi flekteryc’lj
specifickych testovanych tratich nemaji vzdy tytéz u’cmky pri lenyc’h tratich. ,Tote,z
plati, kdyZ jsou odpoginkové prestavky mezi opakovanim prodlquzene neb? Zkréacené.
Olbrecht a jeho spolupracovnici (1985) shledali, 7e rychlost pii starllovenem prz’lhu 4
mmol se musi upravovat pro opakované useky kratsi .nei testf)vana 4.00 m trat’, aby
se udrZela stejna intenzita vsili. Stejné se musi upravit odpotinkové intervaly. Tyto
korigujici faktory byly uvedeny v publikaci Madsena a Lohberga (1987) .a _]SOU
v tabulce 8.1. pietigtény pro ty Stendte. kteti maji zdjem o jejich pouziti. Konvguch
faktory pro dvourychlostni testy jsou uvedeny pro Zeny a muze i Pro nékteré
nejobyklejsi opakované trat a pro odpocinkové intervaly 10 az 30 vtefin.



Tabulka 8-1. Korigyjici Jaktory pro tipravy rychlosti 4 mmol prahu

Pohlai ‘())Fzg?g?(;@vé Odpocinkové trats
400 200 100 50
Zeny 10 vtefin 100,0% 101,5% 103,0% 110,0%
30 vt - 100,5% 1025% 106,5% 114,0%
muzi 10vt 99,5% 101,5% 103,0% 108,0%
30 vt 100,5% 102,5% 108,0% 115,0%

Pramen: Madsen a Lohberg

Dalsi zdroj omyli miize nastat, kdyz se nasledné krevni testy provadéji v riiznou
denni dobu. Laktatové kfivky sportovcii maji tendenci se pfesouvat od rana do
odpoledne napravo. Podle vysledki Olbrechta a spolupracovnikii (1988) maji
plavci sklon plavat rychleji odpoledne, ani by se zvysovala krevni kyselina
mlécnd. To znamens, Ze tréninkové rychlosti uréené podle testii provedenych
odpoledne se budou muset pon€kud sniZit pro ranni tréninky a naopak.

Doporuéené zdpisy testovani krve

Dnes ziejmé neexistuje Zadnd stoprocentng piesnd metoda pro uréeni
individudlniho anaerobniho prahu. VSechny uvedené testy vSak predklddaji rozumné
pibliznosti. Doporucuji test 6 x 300, ktery byl uveden v grafu 8.1. a test maxlass.
Oba dva testy se snadngji zvladaji a vykladaji neZ Simoniy prahovy test prahu a
laktdtové zmény. Po celé roky jsem byl spokojen s testem 6 x 300. Na druhé strang
se zda byt maxlass rozumnou procedurou, kter4 si zasloui peclivého uvaZeni.

Je-li zvyseni rychlosti pedlive kontrolovéno, mélo by byt moZné umistit
individudlni anaerobni prah v rozsahy 1 nebo 2 vtefin na 100 obojim testem.
Zkusenost ukdzala, Ze progresivni 300 m test rovnéz vyZaduje méné korektur pro
stanoveni tréninkovych rychlosti pii Jinych opakovanych tratich: opakovani na 50 a
100 m se maji plavat pfiblizng o 1 3 2 vtefiny rychleji nez stovkové tempo, s nimZ se
pocita na zikladé tfistovky. Useky 800 yd/m a delsi by se mély plavat o 1 vtefinu
pomaleji nez predpoklidané tempo na 100.

Jiné vyborné zpisy krevnich testii zahrnuji plavecké série osmi 100 m opakovéni,
osmi 200 m opakovani a $est 400 m opakovani. Série 100 a 200 m opakovani poskytuji
nejlepsi informace pro trénink sprinterii, zatimco série 400 m opakovéni poskytuje
nejpresnéjSi data pro vytrvalce a stiedotrataie. Tyto zapisy maji tu vyhodu, Ze vytvareji
hladkou kfivku rychlosti laktétu, kterd reprezentuje tréninkovy status na obou koncich

- aerobnim a anaerobnim - kfivky a mezitim i n&kolik bodii. Vzorky zipisu krevnich
testil pro tyto trat€ jsou ukazany na nésledujici tabulce.

Zipisy krevnich testi

Zapis 8 x 100 y

1. 3 x 100 s 75% tsilim s jednominutovym odpocinkem mezi useky. »

- Odpotinek 3 minuty po tisecich. Odebrani krevniho vzorku megi 2.a3. min.

2.2 x 100 pfi 85% 1sili s minutou odpotinku mezi tseky. Odpocinek 4 minuty
Odbér krevniho vzorku mezi 3. a 4. minutou. .

3. 1 x 100 pfi 90% usili. Odpocinek 6 minut. Odb&r vzorku krve mezi 4. a 5
minutou. .

4.1 x 100 pfi 95% usili. Odpo&inek 20 minut. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6.
minutou. ‘

5. 1x 100 pti 100% usili. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6. minutou.

Zapis 8 x 200 . " .
1. 3 x 200 pfi 75% tsili s minutou odpo&inku mezi tseky. Odpocinek 3 mi-
nuty. Odbér vzorku krve mezi 2. a 3. minutou. o '
2.2 x 200 pfi 85% usili s minutou odpo¢inku mezi useky. Odpoduinek 4 mi-

nuty. Odbér vzorku krve mezi 3. a 4. minutou. .
3.1 x 200 pfi 90% isili. Odpocinek 6 minut. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6.

minutou. ) .

4. 1 x 200 pfi 95% tsili. OdpoCinek 20 minut. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6.
minutou. . o

5. 1x200 pti 100% tsili. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6. minutou.

Zapis 6 x 400

1.3 x 400 pfi 85% sili s minutou odpocinku mezi nimi. Odpo&inek 3 minuty.
Odber vzorku krve mezi 2. a 3. minutou. ‘
2. 1 x 400 pii 90% usili. Odpocinek 6 minut. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6.

minutou. . i '
3. 1 x 400 pii 95% usili. Odpocinek 20 minut. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6.

minutou. . :
4.1 x 400 pii 100% tsili. Odbér vzorku krve mezi 5. a 6. minutou.




Ovérovani vysledki krevnich testi

Z predchazejici diskuse musi byt zfejmé, e je tieba postupovat velmi peclivé pii
pouzivani krevnich testii k nalezeni individualniho anaerobniho prahu. Proto by po
kazdém stanoveni tréninkové rychlosti na zaklad® krevniho testu mé&l nasledovat
ovefovaci test, kdy sportovci plavou své piedepsané prahové tempo v opakovacich
sériich dlouhych 2500 az 4000 m v piipadé dobrych dospélych plavci, anebo by
mély trvat 25 aZ 45 minut pro age groups a plavce nizi vykonnosti. Piestavkové
intervaly by mély byt podobné bézné praxi u vytrvalostnich opakovacich sérii.
Opakované traté by mély byt kratsi i del3i neZ testované a mély by zahrnout b&zny
pocet trati pouzivanych pii tréninku.

JestliZe néktery jednotlivec nemiiZe splnit jednu z téchto ov&fovacich sérii. je
rychlost opakovéni zfejmé rychlejsi nez jeho soucasna individualni anaerobni prahova
rychlost. JestliZe je splni snadno, nachazi se pod onou intenzitou. Ti plavci, ktefi
sérii splni, i kdyZ s obtiZemi, pravdépodobné trénuji velmi blizko svému maxlassu a
mohou vyuzit vysledky krevniho testu s ditvérou.

Plavci, ktefi nemohou splnit ovéfovaci sérii, mohou nalézt své , skute¢né" prahové
tempo pln€nim podobnych sérii pti postupné niZSich rychlostech v naslednych dnech,
az se nalezne nejvyssi rychlost, jiZ mohou splnit sérii. Tato rychlost se miiZe pouzit
jako zéklad pro stanoveni vytrvalostniho tréninku pfi jinych tratich.

Plavci, ktefi mohou snadno splnit ovéfovaci sérii, by méli pouZit opaény postup.

Tyto ovéfovaci testy se mohou zdat zbyteéné kvili velkému poétu sérii
pozadovanému k urCeni skute¢ného prahového tempa. Av$ak vynaloZeny Gas se
vyplati. JestliZe sportovci trénuji spravnym prahovym tempem, rychleji se zdokonali
s men$im rizikem pfetrénovani. Ovéfovaci série zaroveti slouZi i jako dobry prostiedek
vytrvalostniho tréninku. Kromé toho jejich experimentalni povaha poskytuje smysl,
ktery ¢ini praxi zajimavéjsi. Ke stanoveni skute¢ného prahového tempa bude zapotiebi
méné ovéfovacich sérii, kdyzZ zjistite vztah mezi vysledky krevniho testu urcitého
plavce a jeho schopnosti trénovat tempem stanovenym timto testem.

Monitorovani pokroku tréninku

Pokrok tréninku Ize sledovat srovnanim vysledki jednoho krevniho testu s jinym.
Napfiklad, graf 8.2. zndzortiuje posun laktatové kfivky doprava v nasledném testu.
To je Zadouci vysledek indikujici, Ze se acrobni kapacita zlepSuje.

Coale délat s opanym tinkem, s kiivkou, ktera se pfi nasledujicim testu posouva
nalevo? V grafu 8.5. byly plavcovy &asy téméf tytéZ pro kaZdy usek v drubém testu
jako v prvnim. Av8ak krevni laktaty byly soustavné vyssi. KdyZ se zvysi koncentrace
kyseliny mlé¢né bez odpovidajiciho zvyseni plavecké rychlosti, znamena to, Ze se
plavcova aerobni kapacita zhorsila. Dod4va méné energie prostfednictvim aerobniho

metabolismu a musi se spoléhat ve vEtSi mife na anaerobni metabolismug pii vsech
krom& nejnizich testovanych rychlostech. To viak nepochybné povede pfi zavodech
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k diiv&jsi tnave.
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Graf 8.5. Kiivka rychlost - laktat, kterd indikuje ztrdtu aerobni kapacity.

Jakmile se jednou zjisti posun kfivky doleva, musi trenér najit oprayny prostiedek.
jinak nebude mit plavec ke konci sezony dobré vysledky. Vyhod,ou to,hotvcj
monitorovani tréninku je, Ze trenér miZe korigovat tréninkové provblem_y tefx}er
bezprostiedné po jejich objeveni béhem sezony. To zlepsi plavcovy moznosti lepSiho
vykonu pfi nejdillezit€jich zivodech na konci sezony.

Fale$né posuny v laktatové kiivce

Vyzkum prokézal, 7e vyCerpani glykogénu muZe posunout laktatovou kiivku i
tehdy, kdyZ nedochdzelo k realnému zlep3eni aerobni kapacity (Ivy a kol. 1980).ng
proto, Ze sportovci, ktefi maji malo glykogenu, musi kvilli energii spalovat vétsi
mnozstvi tuku. Ponévad? viak tuk se miize metabolizovat jen aerobné, bude se
produkovat ve svalech pfi specifické plavecké rychlosti méné kyseliny miécne;
proto se objevi v krvi méné kyseliny mlécné a laktatova kﬁvka“ se proto posune
doprava, i kdyZ nedoglo ke zméné v aerobni kapacité. V jedné studg (Busse, Maasse13
a Boning 1987) vedlo vycerpdni glykogenu k posunu laktatové kiivky doprava, cpz'
implikovalo 24% zlepseni acrobni kapacity, i kdyZz schopnost provadét aerobni praci
byla sniZena o 13 %. Také piti kofeinu pied testovanim zvySuje metabolismus tuku,
€0z vyvoldva klamny posun napravo.

Jeden zpiisob, jak se vyhnout nesprdvnému vykladu posunu laktatové kfivky je:
pokusi-li se plavci v priibéhu testu o alespoii jeden téméf maximalni Gsek. Rych.l,e
plavani vyZaduje zdsadni mnozstvi anacrobniho metabolismu, k némuz miZe dojit
pti odpovidajicich dodavkach svalového glykogenu. Jsou-li dodavky svalového
glykogenu malé, plavci nezvladnou plavat rychle, anebo to zvlddnout nebudou chtit.
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Jejich maximalni usili povede asi k pomalému &asu a k nizké koncentraci kyseliny
mlécné v krvi. A¢koliv tento bod by mohl padnout pod odpovidajici usek v pfed-
chézejicim testu, bude pravdépodobné znamenat spise podstatné vy&erpani svalového
glykogenu neZ vylepSeni aerobni kapacity.

Piiklad chybné interpretace posunu laktitové kfivky napravo je uveden v grafu
8.6. V testu 2 byly ve srovndni s testem 1 koncentrace kyseliny mlé¢né niZ8i pfi
podobnych submaximalnich rychlostech v priibéhu prvnich péti aseki. Proto se
laktatova kfivka posunula napravo v prvnich péti Gisecich testu 2. Znameni, Ze §lo o klam-
ny posun, k némuZ doslo, protoZe byl sportovec piespfili§ unaven bylo, kdyZ se
pokousel o Sesty usek druhého testu.

< 12 p Test 1 ® Teat 2
a k1idové 1,0 . klidové 1,0
g 1351—15 1 35110
= 8 2 346—15 2 346—10
9 6 3 33430 3 33420
o 4 326—48 4 326—36
5 4 5 322-60 5 32052
) 2 6 31796 6Nenchopnagt.
- nplnit
) ———— T
g 2 13 14 15
w

&as (m/vt)

Graf 8.6. Test znazorfuyici klamny posun doprava

Dobrym zpiisobem, jak zjistit fale$né posuny, je pokus plavce o usek v piedchozi
maximalni rychlosti. NemuzZe-li to zvladnout, jako to bylo v tomto pfipad€ grafu
8.6., miize byt CasteCné bez glykogenu. V tom piipadé by se plavec nemél pokouset
trénovat rychlostmi indikovanymi druhym testem. Namisto toho by mél hledat zZlom
ve kiivce (kde krevni laktat zacal linedrné stoupat) a vyuZit této rychlosti jako svého
prahového tempa pro stanoveni tréninku. Zlom obvykle identifikuje pfesné
individualni anaerobni prah, i kdyZ se kfivka posunuje chybn€¢ (McKenzie a
Mavrogiannis 1986). Linedrni zvy$eni kyseliny. mlé¢né prosté zaCne na nizsi laktdtové
irovni. Nicméné rychlost, které odpovid4, by méla oznacovat bod, v némz existuje
maxlass. Graf 8.6. ukazuje, Ze rychlost odpovidajici zlomu v druhé kfivce byla
podobna rychlosti v prvni - 1,40 m/vt. To znamen4, Ze se plavcova aerobni kapacita
nezménila, i kdyZ se druhd ktivka posunula napravo. Chybny posun napravo
v laktatové kiivce muZe také vyvolat tvrdy vytrvalostni trénink tésné pied testovanim
(Fric akol. 1988; McKenzie a Mavrogiannis 1986). Trénink pravdépodobné vedl
k vycerpani ur¢itého mnozstvi glykogenu.

Snad by plavci méli dva nebo tfi dny pfed testem kvili vEtsi pfesnosti zmensit
objem a intenzitu tréninku.

Co dglat s opaénym ulinkem? Kiivka znazorfiujici klamny posun doleva miize
napriklad vzniknout, jestlize hladina sportovcova svalového glykogenu b&hem
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nyn&j§iho testu byla vysoka, ale byla gAste¢nd snizena v pfedchdzejicim testp. Klar'rvm}”f
posun tohoto typu je ukdzin v grafu 8.7. Viimnéte si, Ze koncentrace kysehr}y mlec,ne
vy krvi v priibéhu pomalejsich tseki jsou piblizné stejné behem testi s vyce:rnglym
glykogenem (fest 1) a na¢erpanym glykogenem (test 2). Doleva posunufa}rllvka
béhem testu s nasycenym glykogenem, kdy rychlost plavani byla postacupszl pro
pozadavek zna¢ncho piispévku z anaerobniho metabolismu. V tomto piipadé€ byvlva,
koncentrace krevniho laktatu relativné vy$8i nez v pribéhu predchozich test. Vys§1
koncentrace kyseliny mlééné v krvi pouze behem rychlej$ich usekll muze by?
snamenim, Z¢ pohyb smérem nalevo byl klamnym indikatorem sniZeni aerobni

kapacity.
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Graf 8.7. Test zndzoriujici klamny posun nalevo

Omezenim tréninku dva nebo tii dny pfed kazdym testovacim oniobim s
rovndz piedejde témto chybam. Plavci budou scl}oprvli Vobn(.)vft svij sYalovy
glykogen, takZe troveti je pfi kazdém testovani pﬁthe stvejna. K'}'evm t?sty,.
které jsou provadény béhem vylad'ovani, velmi pravdepodobneoul.(azujl ne,spravnyi
posun doleva, ponévadZ zasoby svalového glykogenu,plfi'vcuvjs?u vv tetq d’obe
obvykle nasyceny, zatimco v priibéhu sezony mohly byt castffcn§ \,/ycerpavany.
Nékolik malo vyzkumnikd zjistilo posun nalevo b&hem vylad’'ovani ((?ullstra.nd
1984, Sharp 1984). Tyto vysledky se interpretovaly' jako ztré}ty aerobni lf’apa'clty
pfi vylad'ovani, které bylo pfili§ dlouhé, pfespfil}ﬁ sonadne, nebo obopv. Ja’se:
viak domnivim, 7e posun laktatové kfivky dolevva je disledkem spise V},]f:e,rgz,lm
glykogenu. Plavci pravdépodobné pozbyli éés,tec,nve. glykogenlbé,hcram dl'leﬁ’:_]SICh
testii a zvy§ili svou zasobu glykogenu na normélni &i nadnormélni uroveit béhem
vylad’ovani.

Ptedklddim nasledujici navrhy, aby nedoglo k chybnému vykladu posunt
laktatové kiivky: o )

1. Plavci by méli alespoii tii dny pred kazdym testem plavat voln&
2. Provadét testy ptiblizng ve stejnou denni dobu
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Diagnoza slabin v tréninkovém programu

Nedostatky tréninku Ize zjistit porovnanim tvaru laktatové kfivky jednoho testu
s dalim. To znamend, Ze tvar mize ukézat, Ze plavci absolvuji pfespiili§ mnoho
jednoho druhu tréninku - sprintu nebo vytrvalosti - a malo jiného. Piedpokladejme
napiiklad, Ze druhy test vytvofil kfivku jako v grafu 8.8. Tato kfivka se posunula
napravo v pribbéhu pomalych aseki (useky 1 aZ 3) a pohnula se nalevo béhem
rychlejgich useku (aseky 4 az 6).

12 4
o] a Test ) e Tecst 2
Kildovy 1,0  klidovy 1,0
8 1 351—15 1 34710
6 1 2. 346—15 2 342—-10
ad 3 337-20 3 33520
4 331—-32 4 331—48
24 5 325—62 5 328—74
0 ; : 4 . . . . 6 321—96 6 3.22—110
12 13 14 15

&éas (m/vt)

Graf 8.8. Krevni test znazoriugici , snad, ztrdatu aerobni kapacity pri vy$sich rychlostech

Je velmi obtiZné piesné interpretovat pokrok tréninku z komplexnich pohybu
laktatové kfivky, které byly znazornény v grafu 8.8. Nejlepsi, co by se dalo fici, je,
e tento plavec absolvuje bud’ prespfili§ nebo velmi mélo tréninku nad svym
anaerobnim prahem. Pravd&podobnou pfi¢inu by méla pfesné stanovit revize jeho
tréninkového programu v piedchazejicich mésicich.

Graf 8.9. ukazuje jiny komplexni posun laktatové kiivky. Pon€kud se posunul

nalevo v pribéhu tfech pomalych dseki a napravo béhem tiech rychlych. Vsimnéte
si také prodlouZené délky kiivky.
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Graf 8.9. Krevni test zndzorfiujici, snad, ztrdtu aerobni kapacity pri nizich rychlostech
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Graf 8.10. Krevni test zZnazoriujici moznou ztrdtu anaerobni kapacily

To znamen4, Ze plavec byl schopen dosahnout rychlejsiho Casu a vyssi urovné
kyseliny mlécné pii zavérecném useku druhého testu. Kfivka tohoto druhu
pravdépodobné odr4zi mirnou ztrétu aerobni kapacity pfi niz&ich rychlostech a vétsi
zdokonaleni anaerobni a acrobni kapacity pfi vyssich rychlostech. Takovy vysledek
je zadouci, zejména v kone&nych fazich sezony, kdy se blizi vétsi zavod. Plavec,
graficky zachyceny v této konfiguraci méa schopnost plavat zavodni rychlosti s menSim
vyuZitim anaerobni kapacity v prabéhu vetsiny zavodi, jak je indikovano mensimi
Kkoncentracemi krevniho laktatu v poloviné rozpéti. Zlepsena anaerobni kapacita se
rovnéZ projevuje vyssi rychlosti a vy$§i iirovni laktatu pii zavére¢ném useku. Plavec
by mé&l mit finiSujici silny kop v zavéretnych 50 m zavodu.

Aerobni kapacita miize byt lepsi pfi vy&sich rychlostech a horsi pfi pomalejSich
Gisecich, protoze kiivka odrazi rozdilné aspekty acrobni kapacity. Skuteny aerobni
metabolismus glykogenu by mohl byt ponékud méné fi¢inny, jak to znazorfiuje posun
nalevo pii pomalejiich rychlostech. Na druhé strané odstranéni kyseliny mlécné
miiZe byt podpofeno pfi vyssich rychlostech.

Jeden z nejbézngjiich posunii na laktatové k¥ivee je ukdzan v diagramu 8.10.
V tomto piipad® se kfivka b&hem druhého testu posunula napravo. VSimnéte si
véak, 7e rychiost zavére¢ného dseku byla pomalejsi a Ze koncentrace krevni kyseliny
mlé&né po tomto useku nebyla tak velka jako pfi prvnim testu. Existuji dvé mozna
vysvétleni tohoto posunu:

1. Plavec v zAvéreéném useku neplaval s maximalnim usilim
2. Plavcova anaerobni kapacita se zhorsila

Jestlize se plavec v poslednim {iseku maximalng snazil, znamena nizk4 maximalni
hodnota. Ze se jeho schoipnost produkovat kyselinu mléénou asi zhorsila.

Snizila-li se sportovcova anacrobni kapacita, mél by se tento trend zvratit a bylo
by tieba zdiiraziiovat sprintersky trénink. Zvraceni trendu zirovei vyzaduje, aby sc
kratkodobé sniZila kvantita a kvalita vytrvalostniho tréninku.
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K ur¢ité ztrat€ anaerobni kapacity obvykle dochazi, kdyZ se provadi vytrvalostni
trénink ve velkém rozsahu. Proto by se mél v priibéhu celé sezony provadst urdity
sprintersky trénink, aby se sniZila ztrata anaerobni kapacity, ke které obvykle dochazi
pii zdliraziiovani vytrvalostniho tréninku.

Srovnani vykont

Posledni vyuziti laktatovych kfivek spoiva v komparaci vykonnostniho potencidlu
jednoho plavce s druhym, kdy se vychdzi z tvrzeni, Ze plavec, ktery plave rychle s
niz8i urovni krevni kyseliny mlé¢né, bude rychlejsi pfi zavodech. Toto tvrzeni je
opravnéné pro heterogenni skupiny plavcl. Pfi posuzovani ¢lenii homogennich
skupin musime vSak byt opatrngjs$i. Sharp a kolektiv (1984) srovnaval laktitové
kfivky €lent olympijského tymu USA v roce 1984 s kiivkami lenti neolympijského
univerzitniho druzstva. Olympionici méli vyrazné vyssi rychlosti pii prahu 4 mmol
(muzi 1,54 m/vt oproti 1,44 m/vt a Zeny 1,47 m/ivt proti 1,29 m/vt). Tyto rozdily jsou
vyznamné.

Doporucoval bych opatrnost pfi pouzivani laktatovych kfivek ke komparaci
vykonnostniho potencidlu homogenéj$ich skupin sportovci. I kdyZ jsou vztahy mezi
vykonem a stanovenymi i individudlnimi anaerobnimi prahy velmi té€sné, ovliviiuji
pouze 80 % rozdilti v Casech pii Ctyistovkach a delsich tratich a pouze 60 % rozdili
pfi stovkach a dvoustovkach. Oboji procenta ponechavaji zna¢nou ¢ast vykonu bez
vysvétleni. A tak by bylo obtizné ptfedpokladat, ktery ze dvou plavci by zvitézil,
kdyby mél jeden z nich rychlejsi individualni anaerobni prah.

Monitorovani tréninku bez krevnich testu

Sledovani vytrvalostniho tréninku je dulezité¢ pro plavcovu uspésnost a krevni
testy jsou pro to nejlepsi metodou. Krevni testy nejsou ovsem vzdy mozné. Jsou vsak
ijiné, méné komplexni a levnéjsi metody ke sledovani tréninku a uréovani rychlosti
pfi vytrvalostnim tréninku.

Test T-30

Pi tomto testu vyvinutém Olbrechtem a jeho kolegy (1985) z Ustavu sportovniho
Iekafstvi (Kolin nad Rynem) se plave 30 minutovy nebo 3000 m pokus s maximalnim
usilim a rovnomérnym tempem od startu po zavérecny finis. Vysledek se ptevadi do
prumérné rychlosti na 100 m a provadg&ji se upravy pro ostatni traté. Nasledujici
tabulka ilustruje tuto proceduru.

Olbrecht a jeho spolupracovnici zjistili, ze pramérna rychlost pfi T-30 odpovida
velmi tésné tempu, které produkuje koncentraci kyseliny mlééné v krvi 4 mmol/l
stanovené na zaklad¢ typického krevniho testu. Domnivam se v§ak, ze odpovida

jest& vice individualnimu anaerobnimu prahu kazdého plavce, protoZe plavci nemohou
rovnomé&rné plavat 30 minut nad svym individudlnim anaerobnim prahem (Stegmann
aKindermann 1982). Primérna rychlost testu T-30 se pravdépodobné vyrazné€ nelisi
od rychlosti 4 mmol, protoZe u vétsiny plavci se individualni anaerobni prah nachazi
mezi hodnotami 3 a 5 mmol/l. Proto je test T-30 piesnou metodou pro stanoveni
vytrvalostniho tréninku.

Postupy p¥i vyhodnocovani testu T-30

¢as za 3000 m = 35 minut (2100 vtefin)
tempo na 100 m = 2100:30 = 1:10
tempo pro ostatni opakované traté = 1:10 x vzdalenost ve stovkach metrii
piiklad ¢asu na 400 m: 1:10 x 4 = 4:40
opravné Cinitele: dvoustovka = ¢as T-30 - 2 vtefiny
stovka = ¢as T-30 - 1,5 vtefiny
padesatka = ¢as T-30 - 1 vtefina

Pramen: Olbrecht a kol. 1985

Prahové tempo vypocitané z tohoto testu Ize pouZit pro stanoveni tréninku v jinych
opakovacich tratich a jinych urovnich vytrvalostniho tréninku. Jin¢ opakovaci traté
jsou prosté nasobky prahového tempa. Napfiklad, je-li 1:10 prahovym tempem
vypotitanym na zékladé testu T-30, bude 300 opakovani plavano rychlostmi bliZicimi
se 3:30 (3 x 1:10). zatimco 800 opakovani bude plavano pfi 9:20 (8 x 1:10). Pro
tempo zékladniho vytrvalostniho tréninku se pfipoCitaji 3 aZ 4 vtefiny na 100 yd/m
k prahovému tempu a pro tempo pietizeni vytrvalosti se odecte 1 aZ2 vtefiny na 100 yd/m.

Autofi testu T-30 zjistili. Ze ndsobky prahového tempa byly piesné pouze pro
traté 300 m a delsi a pro odpocinkové intervaly 10 aZ 20 vtefin. V pofipadé kratsich
trati a del§ich odpoCinkovych intervalii bylo tfeba nasobky pongkud ptizpisobit.
Korigujici faktory pro opakovdni trati kratsi nez 200 m jsou uvedeny ve vyse uvedené
tabulce.

Hlavni vyhodou testu T-30 pied ostatnimi nendsilnymi metodami je. Ze byl
prokazan jako platny indikator plaveckych rychlosti pozadovanych k dosaZeni
maxlassu a plati pro viechny plavce. i ty. s anaerobnimi prahy nad i pod @rovni
4 mmol. Nevyhody testu T-30 jsou tyto:




1. Plavei musi vynaloZit maximélni usili, nebo nebude vysledek testy pfesny.

2. Submaximalni usili poskytne z4roves nepiesné informace o zménsch aerobni ka-
pacity. Mensi isili pfi naslednych testech miize vyvolat mylny dojem, e se aerob-
ni kapacita nezlepsila. Naopak 100 % usili nasledujici po pfedchozim substan-
dardnim tseku vyvold mylny dojem o zlepSené aerobni kapacité.

3. Test se nehodi pro odhady prahového tempa motylkafti a prsafi. Trat’ je pro vét-
Sinu z nich pfili$ dlouha.

Problémy vyplyvajici ze submaximalniho isili Ize odstranit, jsou-li sportovci
shodné motivovani a chdpou diileZitost testy. Motylkéii a prsafi musi asi pouzit
nasledujici postup.

Uréoviani prahového tempa opakovanymi sériemi

Tento jednoduchy postup se sklada ze zaplavani dlouhé série opakovani s kratkymi
odpocinky. Vyzkum s pomoci testu T-30 ukdzal, Ze plavci nemohou plavat o mnoho
déle nez 30 minut nad svym individudlnim anaerobnim prahem. Proto by maximalni
pramérna rychlost v sérii opakovéni trvajici pfiblizng 30 minut, m&la tésné odpovidat
jejich prahovému tempu. Série by méla trvat od 25 do 40 minut a odpoinkové
intervaly by se mély blizit intervalim, které jsou typické pro vytrvalostni trénink
(obvykle néco mezi 10 a 30 vtefinami). Nejlepsi opakovaci traté pro tyto série jsou
mezi 200 ma 400 yd/m.

Testovali jsme tuto metodu, abychom odhadli prahové tempo a shiledali jsme je
rozumné piesné (Maglischo 1989). Skupina sportovci plavala patnact
dvesteyardovych opakovéni s odpolinkem 10 az 15 vtefin s co nejrychlej$i prim&rnou
rychlosti, s rozdilem ne vét§im nez 2 az 4 vtefiny na 200 m mezi nejrychlej$im a
nejpomalejSim opakovanim v sérii. Vzorky kyseliny mlééné v krvi byly odebrény
bezprostiedné po osmém a patnactém opakovani a porovnany s nejposledn&jsimi
krevnimi testy ucastniki (5 x 300), aby se urcilo, jak t&sn& jejich primérna rychlost
akoncentrace krevni kyseliny mlééné odpovidaji jejich individualnimu anaerobnimu
prahu.

Statistickd analyzy prokazala, 7e neexistuje vyrazny rozdil mezi primérnym éasem
na opakovani 200 a prahovym tempem pro opakovéni 200 yd. Rozdil mezi jejich
hodnotami krevniho laktétu v pritbéhu série dvoustovek a jejich prahovymi hodnotami
rovnéZ nebyl vyrazny.

K ovéfeni prahového tempa vypogitaného ze série opakovani 15 x 200 yd byly
pouZity opakované trat€ 30 x 100 yd, 6 x 500 yd a 4 x 800 yd pfi kratkém odpotinku
(10 az 30 vtefin).

Vysledky prokazaly, Ze testovaci série uréila plaveckeé rychlosti, které produkovaly
maxlass. pro velkou vétSinu plavcii ve skuping. Tyto rychlosti vSak zfejmé musi byt
pfizplisobeny pro opakovani 100 yd/m a méné. Prahové tempo stanovené na zéklads
série dvoustovek by mélo byt sni¥eno o 2 aZ 3 viefiny na 100 m, kdyz se plavou
opakovacky 100 m/yd a kratsi.

Testovaci série tohoto typu jsou piesnou metodou pro stanoveni prahového tempa
s urCitym malym sniZenim pro opakovaci traté 100 m/yd a zvySenim pro opakovani
800 yd/m a delSich. Piednosti testovacich sérii pfed jinymi metodami uréujicimi
, tréninkové rychlosti je nékolik. Za prvé, pro provadéni testii nejsou nutné piestavky
v tréninku. Prahové tempo se miiZe stanovit z typickych sérii v pribéhu pravidelnych
tréninkd. Jakmile je jednou uréeno, je mozné ho pfizpisobit i jinym tratim,
odpoCinkovym intervalim a urovnim vytrvalostniho tréninku. Dalsi dileZitou
piednosti této metody oproti testu T-30 je, Ze ji lze pouzit pro motylkafe a prsafe.
Tieti vyhodou je, Ze testovaci série 1ze snadno pfizptsobit pro age groups. Prosté se
zméni pocet, anebo trat’ opakovani a odpocinkové intervaly, aby vyhovovaly
schopnostem plavci a témto zdsadam:
1. Testovaci série by méla trvat 25 aZ 40 minut.
2. Odpocinkové intervaly by mély byt kratké - 30 vtefin a kratsi.

Stupriovity plavecky test

Stuptiovity plavecky test byl vyvinut neddvno pro uréené plavecké rychlosti, které
produkuje- maxlass. Pfednosti tohoto testu je, Ze sniZzuje pravdépodobnost, Ze
nedostatek 1sili vede k neplatnosti vysledku. V testu se plave nékolik kratkych sérii
opakovani progresivné vyssi rychlosti az do chvile, kdy sportovec jiz nemuzZe dokondit
sérii pfedepsanym tempem.

Zvolili jsme série 5 x 200 s odpoCinkem 10 az 15 vtefin. Prvni série se plavala
pomalou rychlosti pod sportovcovym maxlassem (individualnim anaerobnim
prahem). Primérnd rychlost na 200 se zvy$ovala pfibliZzné o 4 vtefiny v kazdé
nasledujici sérii. Pocate¢ni rychlost byla stanovena tak, aby plavci mohli dokongit
alespoti tii série piedepsanou rychlosti nez selZzou.

Zaznamendvala se primérnd rychlost v kazdé sérii a poéet opakovani, pfi kterych
plavec selhal v posledni sérii. Prahové tempo bylo odhadnuto na zikladg t&chto dat
nasledujicim zplisobem. Jestlize doslo k selhdni ke konci zavéreéné série, povazovala
se plavcova priimérnd rychlost v pfedchozi sérii za prahové tempo. JestliZe k selhni
doslo pfi prvnich dvou opakovéni v zévére¢né sérii, prahové tempo se vypoctitalo
jako plavciv primérny Cas z predposledni dokongené série (druh4 série Zpét nez
doslo k selhani).

Tato metoda vypoCtu prahového tempa predpokladd, Ze plavec, ktery selhal ke
konci série, pravdépodobné pretdhl behem této série svilj maxlass. Proto bylo jeho
prahové tempo pravdépodobné Casem piedchozi série. Plavci, ktefi selhali na zatatku
série, pravdépodobné pretdhli sviij maxlass béhem pfedesié série. Proto jejich prahové
tempo bylo ¢asem série, kterd tomu predchazela (dvé série neZ doglo k selhéni).

Platnost tohoto postupu byla testovéna srovndnim prahového tempa z typického
krevniho testu (5 x300) s tempem urCenym ze stupiiovitého plaveckého testu. Krevni
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test byl proveden nejprve a test maxlass o dva dny pozdéji. Vztah byl vypocten
s vysoce vyznamnou korelaci 0.94. Tento vztah ukdzal, Ze individualni anaerobni
prah plavci muze byt stupfiovitym plaveckym testem piesné odhadnut.

Stuptiovity plavecky test miZe byt pfizpusoben pro mladsi plavce pomoci
nasledujicich pravidel:

1. Kazdé opakovani by mélo trvat 1.5 az 3 minuty
2. Kazd4 opakovaci série by méla trvat pfiblizng 10 minut

Test by m€l byt asi upraven i pro motylkare, ktefi jen s obtizemi zaplavou nékolikrat
opakovani dvoustovek. My jsme pro tento ucel pouzli série 5 x 100 s patnac-
tisekundovymi ptestavkami a zjistili jsme, Ze jsou uspokojujici pro stanoveni trénin-
kové rychlosti.

Velkou pfednosti stupfiovitého plaveckého testu je, Ze sniZuje pravdépodobnost
ovlivnéni vysledki submaximalnim dsilim. Nevyhodou je, Ze neni mozné ur¢it pies-
nou rychlost, kdy bylo pfekondno maxlassové tempo. To nejlepsi, co miiZete udélat,
je odhadnout tempo v rozmezi 2 vtetin na 100 m/yd. To vSak neni Za4dn4 vazna ne-
vyhoda.. Casto je stejné obtizné odhadnout prahové tempo ze zlomu na laktatové kiivce.

Jinou nevyhodou je, Ze je obtizné sledovat zmény aerobni kapacity ke konci sezony.
Rychlost zdokonalovani se po poloving sezony zpomaluje a dvouvtetinové rozpéti
chyb na stovku by mohlo byt piili$ Siroké, nez aby ukédzalo na mala zlepSeni nebo
zhorSeni. V tom piipade je poCet opakovani, ktera je plavec schopen dokondit v zavé-
re¢né sérii (za predpokladu, Ze se o to pokousi stejnou primérnou rychlosti jako
v piedchozich sériich) pravdépodobné dobrym voditkem pro vyklad zmén aerobni
kapacity. Jestlize je moZné dokoncit pfed selhdnim vice usekili, potom plavec
pravdépodobné zlepsil svou aerobni kapacitu, i kdyZ se vypocitané prahové tempo
nezménilo. A naopak, k opacnému ucinku pravdépodobné doslo, kdyz dokon¢il méné
opakovani.

Stupniovity plavecky test se stéle jeSt€ nachazi ve vyvojovém stadiu. Ackoliv je ve
své soucasné formé pfesny, jsou tu n€které véci, které by mohly byt stanoveny, aby
byly vysledky jesté lepsi. (Jiné opakovaci traté, pocet opakovani a startovaci asy
vyZaduji pfezkoumani.)
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Cruise intervaly

Testy cruise intervali, vyvinuté Dickem Bowerem, jsou znacné oblibené, ponévadz
je 1ze snadno organizovat a piizpiisobovat plavcam vSeho véku a vSech moZnych
schopnosti. Piivodni verze vyZadovala zaplavat sérii 5 x 100 v co nejkratSim startu.
Plavci potom pfipocitali 5 vtefin ke startovacimu asu, aby ur€ili sviij ,cruise” inter-
val. Napfiklad plavec, ktery dokon¢il sérii 5 x 100 ve startu 1:05, by mél ,cruise”
interval 1:10 (1:05 + 5) na opakované stovky. Cilem plavcii pii praktickeé vytrvalostni
sérii, feknéme, 20 x 100 za 1:10, by prosté bylo mit interval. A to by bylo mozZné,
kdyby plavali pomaleji neZ 1:05 na 100 m, ale nikoliv pomaleji nez 1:10. Plavci by
fakticky byli stimulovani, aby plavali niZ8i rychlosti - napiiklad 1:06 az 1:08 - kviili
podniceni aerobnich adaptaci, aniZ by se pietrénovali.

Cruise intervaly lze rovnéZ pouzit ke stanoveni startovacich ¢asti pro jiné traté.
Delsi opakovaci traté byly prosté ndsobkem Casu pohyblivého intervalu na 100 m.
Napiiklad ,cruise" interval pro sérii 200 m by byl 2:20, pro 500 m pak 5:50.

Posledni verze testu je delsi, aby se zvysila jeho piesnost pii stanoveni rychlosti
vytrvalostniho tréninku. V této verzi plavci plavali sérii 15 x 100 s co nejkrat$im
intervalem. ,Cruise" intervaly pro riizné opakovaci traté se potom urcuji stejné jako
v piedchozim piipadg.

Test ,cruise" intervalii se povaZuje za uréovani prahového tempa pro vytrvalostni
trénink. Testovali jsme platnost tohoto nazoru (Firman a Maglischo 1986). Zjistili
jsme ,cruise" interval kazdého plavce pouzitim testu 5 x 100, potom plavali sérii 20
x 100 vypotitanymi startovacimi Casy ,cruise" intervalu, po skonCeni sérii byl
odebiran laktat. Z krevniho testu starého nékolik malo dni bylo vypocteno prahové
tempo.

.,Cfuise“ rychlosti byly celkové niZ8i neZ prahové tempo stanovené z krevnich
testtl. Koncentrace krevniho laktatu byly u vétSiny plavci ponékud nad arovni prahu.
Dospéli jsme k zavéru, Ze i kdyZ se ,cruise" rychlost bliZila prahovému tempu,
ukazovaly . koncentrace laktatu v krvi, Ze néktefi plavci mohli plavat nad svym
individudlnim anaerobnim prahem. Mohlo tomu byt tak proto, Ze odpoinkové
intervaly byly vSeobecné kratsi neZ 5 vtefin.

Bower (1985) neddvno navrhl, Ze by pfipoCitavani plus 10 vtefin byly pro
vytrvalostni trénink efektivnéjsi neZ pfipoCitivani pouhych 5 vtetin. Vysledky
Firmana a Maglischa toto tvrzeni podporuji. Pfipo€itani 10 vtefin pravdépodobng
dost zpomali ,cruise” rychlost a v&tSiné plavcii to umozni trénovat pfi jejich prahu
nebo ponékud pod nim. Pivodni postup s piidavanim 5 vtefin k vysledkiim testu je
pravdépodobné dobry pro stanoveni temp pro.pfetizeny vytrvalostni trénink. Podle
nagich vysledki bude stimulovat plavce, aby trénovali pfi svém individualnim
anaerobnim prahu nebo tésné nad nim.



Bower (1985) rovnéz navrhl, aby se k tréninkovému programu pfipogitavaly
,cruise +" a ,cruise -" intervaly. Pi ,cruise +" plavani se pfipoCitdva dalsich 5 nebo
10 vteiin ke ,cruise" intervalu, aby se plavci umoznilo plavat pfi niZsi intenzité. Tato
intenzita pravdépodobng odpovida zakladnimu vytrvalostnimu tréninku. , Cruise -"
opakovani sleduje opa¢ny cil. Z ,cruise" intervalu se odeCitaji 2 aZ 10 vtefin, aby se
plavec pfinutil k opakovani pfi intenzivn&j$im dsili. ,Cruise -" opakovani se
pravdépodobné podobaji intenzitim pietiZeni vytrvalosti a laktatové tolerance.

Hlavni pfednosti ,cruise intervals" je, Ze poskytuji snadno pochopitelnou a
organizaéné proveditelnou strukturu pro vytrvalostni trénink, kterd stimuluje kazd¢ho
plavce, aby trénoval v individudlnim rozsahu vytrvalostnich rychlosti tu, ktera je
pro ného nejlepsi. Kromé toho tato metoda pro individualizaci tréninku miZe byt
provadéna v bazénu pieplnéném plavci riiznych Grovni.

Jinou piednosti je, Ze test nevyZaduje téméf Zadnou tipravu pro pouZiti u plavci
riizného véku a schopnosti. Viechny ostatni testy, které jsme uvedli, vyZaduji pro
tyto skupiny né&jakou Gipravu.

Hlavni nevyhodou ,cruise intervals" je, e nemusi byt dost pfesné pro maximalizaci
G¢inkd vytrvalostniho tréninku. ,Cruise intervals" neidentifikuji prahové tempo,
pouze rozsah, do néhoZ pravdépodobné spadd. TudiZ neexistuje zaruka, ze delsi
opakovani, kterd jsou nisobkem rychlosti , cruise intervals” na stovky, pietiZi aerobni
metabolismus v téZe mife, jako byl pretizen krat$imi tratémi. Je proto mozné, Ze pii
trvalé aplikaci ,cruise intervals" budou n&ktefi plavci nedotrénovani a jini
pietrénovani. Aby k tomu nedolo, bude méné nebezpetnéjsi, kdyZ trénink bude
obsahovat riizné startovaci ¢asy, které zahranuji nejenom ,cruise interval”, nybrz i
,cruise +" a ,cruise -" intervals.

Modifikovani Borgova stupnice

Borgova stupnice byla plivodn¢ vyvinuta, aby monitorovala trénink v prib&hu
srdetnich rehabilitaci. Pacienti si svou intenzitu prace porovndvali s n€kterym Cislem
stupnice. Vyzkumnici zjistili, Ze se jejich pacienti naudili rychle sledovat intenzitu tré-
ninku, a to s piijatelnou pesnosti (Bellew, Burke a Jensen 1983, Purvis a Cureton 1981).

Napadlo m&, e by se plavci mohli stejnym zplsobem naucit sledovat intenzity
svého tréninku. Piivodni Borgova stupnice fadila intenzitu cvikii od 1 (snadny) do
20 (velmi tezky).

Zdalo se. Ze stupnice &islovana od 1 do 10 by mohla slouZit stejnému tcelu, proto
byla Borgova stupnice upravena tak, jak to znazoriuje tabulka 8.3. Intenzita cviku
a pravdépodobny tréninkovy efekt odpovidajici kazdému Cislu na stupnici jsou
uvedeny v riiznych sloupcich.
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Tabulka 8 - 3. Modifikovand Borgova stupnice

. i o Pravdépodobny s

Razeni Viditelné dsili (Ginek tréninku Uroveri tréninku

10 Mimoradné obtizné Zlepsuje anaerobni Laktatova tolerance
metabolismus

9 Velmi obtizné ZlepSuje anaerobni Laktatova tolerance

kapacitu a VO max; VY -3
intenzita je na
soucasnym

anaerobnim prahem

7-8 Tvrdé, ale zviadnutelné | Pretézuje aerobni VY -2
metabolismus; pracuje
pfi soucasné urovni
anaerobniho prahu,
anebo trochu pod nim

5-6 Mirné asili ZlepSuje aerobni VY -1
kapacitu, zatimco
poskytuje mirné
ulehceni od
intenzivniho tréninku

3-4 Snadné Udrzuje aerobni VY -1
vytrvalost, zatimco
se zotavuje z inten-
zivniho tréninku

1-2 Velmi snadné Je uzite€ny pro
rozplavani a mirné
doplavani

NezZ za&nou plavci tuto stupnici efektivng vyuZivat, musi se seznamit s fyzikalnimi
a mentalnimi pocitky spojenymi s plavanim pfi jejich anaerobnim prahu nebo pod
nim ¢i nad nim. Toho Ize dosdhnout stanovenim jejich prahového tempa pomoci
nékterého testu popsaného diive. Potom by méli zaplavat nékolik opakovacich sérii,
které jsou rychlej$i i pomalejSi nez toto tempo a snaZit se piitom urdit zafazeni
viditelného 1sili na této stupnici. V&tSina plavci, naptiklad, by méla pocitovat
opakovani, kterd jsou na jejich souasném anaerobnim prahu nebo blizko n&ho,
jako intenzitu stupné 7-8 (7 na zaCatku série, 8 pozd€ji). PietiZené vytrvalostni Sérié
by mély asi zaCinat intenzitou odpovidajici zafazeni 8:a postoupit na 9. Zakladni
vytrvalostni série zatnou pfi zafazeni viditelného usili na 3 a postoupit na 6. Série,
které jsou sestaveny pro zavodni tempo, VO:max a sprintersky trénink, by mély byt
vzdy v fazeni viditelného tsili 9 nebo 10.

Tato ptizpiisobena Borgova,stupnice je velmi vyhovujici a snadn4 pro stanoveni
intenzity tréninku. Snad nejdileZitéjsi pfednosti je, Ze umoZiiuje motivovanym
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plaveim, aby postupovali spiSe svym vlastnim tempem neZ podle néjakého vytii-
deéného testovaciho rozvrhu. To znamena, Ze mohou zvysit tréninkovou rychlost, citi-li
schopnost to provést, nez éekat na nové vysledky testu fikajici jim, Ze to maji udélat.

DiileZitou nevyhodou této metody je nedostatek kvantifikace ve formé temp pro
trénink. Chab¢ motivovani a supermotivovani plavci mohou pak ¢asto trénovat velmi
pomalu nebo velmi rychle. Bez skuteénych tréninkovych rychlosti jako voditka,
chab& motivovani plavci budou intenzitu svého plavani piecefiovat a supermotivovani
plavci je budou vSeobecné podcetiovat.

Sestupni série (Descending sets)

Pfi sestupnych (progresivnich) sériich se Casy opakovani postupné zrychluji od
zaCatku do konce série. I kdyz tato metoda ve skutec¢nosti neni testem pro stanoveni
prahového tempa, miiZe nicméné byt velmi efektivni formou tréninku, protoZe plavci
mohou plavat v jedné sérii v nékolika aerobnich a anaerobnich urovnich podél
laktatové kiivky. Tento typ tréninku ma tu vyhodu, Ze v po&atetnich opakovéanich
plavce zadrzuje, takZe miiZe byt dosazeno rozumného mnoZstvi vytrvalostniho plavani
diive neZ se dostavi inava. Je tu i dalsi pfednost v tom, Ze zajist'uje, aby urcita ast
tréninku probé&hla ve vétSiné riiznych vytrvalostnich Grovnich i tehdy, kdyzZ specifické
prahové tempo plavce neni znamé. Graf 8.11. ilustruje pravdépodobné metabolistické
ucinky sestupné série 10 x 200.
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Graf 8.11. Fyzilogicky efekt sestupné série
10x200 s kratkym odpocinkem

Plavec zahajuje sérii rychlosti 2:14 a zvy$uje svou rychlost tak, Ze vét§ina

opakovani se plave mezi 2:12 a 2:10. Jak miizete vidét, bliZi se tato rychlost jeho
anaerobnimu prahu, i kdyZ o tom asi ani nevi.

Zavéretna dv€ opakovani jsou plavana za 2:08 a 2:05. coZ plné zapada do
anaerobniho rozsahu. TudiZ, v priibéhu jedné série absolvoval tento plavec néco
malo zdkladniho vytrvalostniho tréninku, hodné prahového a malé mnoZstvi
sprinterského tréninku. To je ta nejlepsi cesta tréninku, kdyZ neni zndmé plavcovo
prahové tempo. VétSina dobfe motivovanych sportovcl plave vétsinu opakovani,

.

kdyz dokoncuje sestupné série, v blizkosti svého souasného anaerobniho prahu.

Nevyhodou sestupnych sérii je nedostateéna piesnost. KdyZ jsou série ptilis
dlouhé, mohou plavci plavat znaéné dlouho v jedné aerobni tirovni a velmi kratce
v jinych. A opaéné, kdyZ jsou série kratké (krat$i nez 2000 yd/m), mohou byt
motivovani plavci stimulovani, aby plavali v zong pietiZzené vytrvalosti.

Sestupné série sestavené pro zikladni vytrvalostni iroveii, by mély pravdépodobné
stimulovat plavce, aby zlepsili své Casy o 6 nebo vice vtefin na 100 v pribéhu série,
pfiCemZ valna Cast zlepseni by pochazela z nékolika zévére¢nych opakovani. Kdyz
jsou sé€rie zkonstruovany na prahovou uroveii, rozdil mezi nejpomalej§im a
nejrychlejsim Casem nebude asi vétsi nez 2 az 4 vtefiny na 100, pficemz série by
méla méfit 2000 yd/m nebo i vice. V pietizenych vytrvalostnich sériich by rozdil
mezi opakovdnimi mél byt pouze 1 aZ 2 vtefiny na 100.

Diagram tepové frekvence
Piivodnim vyuZitim vSech metod vyli¢enych v pfedchazejicich sekcich bylo stanoveni
rychlosti pro vytrvalostni trénink. Sharp, Vitelli, Costill a Thomas (1984) navrhli
metodu pro monitorovdni zmén v aerobni kapacité, kterd by se mohla pouzit ve
spojeni s t€mito testy. Zahrnuje pocitani srdecnich tepi a jejich srovnani s rychlosti
plavani. Tato dv& opatieni se pak pouZiji ke zkonstruovani grafu, na némz se tepy
srdce zaznamenaji na vertikalni ose a rychlost na horizontalni.

1. Zaplavte dvé& trat¢ s dvacetiminutovym odpodinkem mez nimi. Traté¢ mohou byt 100 az

400
yd/m. Prvof isek by m&l byt plavin 90 % usilim; druhy na 100 %.

2. Meite tiikrat patnict vtefin tepové frekvence po kazdém iseku: prvni zagnéte 15 vtetin po
doplavéni, druhé 45 vtefin po doplavani a tieti 90 vtefin po doplavani. Seététe a vyneste do
grafu spolu s ¢asy usekd.

Piiklad tepové frekvence pro druhy usek:
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Graf 8.12. Zaznam pro sbér dat pro diagram tepové frekvence




Jedinec plave alesporii dva tseky pfiblizné 90 a 100 % maximalnim tsilim s dvaceti
minutami odpoCinku mezi nimi. Po kazdém useku se tfikrat pocita patnact vtefin
tepova frekvence. Prvni pocCitani se provadi 15 vtefin po dokondeni tiseku, druhé 45
vtefin a tieti 90 vtefin. Tato tii poCitani jsou seftena a zaznamenana na horizontalni
ose proti rychlosti plavani na vertikalni ose. Pfi vyvijeni tohoto testu byly pouzity
tiseky 200 m, i kdyZ lze pouzit jakoukoliv trat’, pokud se neméni z testu na test.

Stejny test by se m€l opakovat pozdgji pro wicely sledovani. Vysledky naneste na

tentyZ graf, takZe se mohou porovnat s idaji dfiv&jsiho testu.
Diagram tepové frekvence je ukazan v grafu 8.13.
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Graf 8.13. Diagram tepové frekvence
sestaveny z dvou 200 m tiseki

Striijci testu se domnivali, Ze posuny napravo v diagramu odrazely zmény v aerobni
kapacit¢ jako u krevnich testii. K ové&feni této hypotézy Sharp a spolupracovnici
(1984) srovnali v priib€hu sezony diagramy tepové frekvence a vysledky krevnich
testd jedné skupiny plavcl. Vysledky tohoto srovnani jsou zakresleny v grafu 8.14.

Je zajimavé, Ze oba diagramy ukazuji tentyZ relativni posun a Ze sklony &ar laktat-
rychlost a rychlost-tepova frekvence jsou velmi podobné. Autofi dogli k zavéru, Ze
diagramy tepové frekvence jsou schopné zachytit zmény ve vykonnostni kapacité
podobné jako diagramy laktat-rychlost.

Zda se, Ze diagramy tepové frekvence jsou vybornou alternativou krevnich testéi
pfi monitorovani postupu tréninku. Strijci testu vsak zaregistrovali, Ze diagram
tepové frekvence nekterych jedinc naznacoval tendenci zndzornit vice variaci ne
jejich laktatové diagramy. Dosli proto k zivéru, Ze tato metoda nebyla tak dplng
spolehlivd. Nicmén& snadnost organizovéani téchto testil, ve srovnani s krevnimi
testy, dava trénerim do rukou levny, dostupny a cenny nastroj pro monitorovani
tréninku. Diagramy tepové frekvence se vsak nemohou pouZit pro stanoveni
tréninkovych rychlosti, ani se nemohou pouZit pro sledovdni slabin v tréninkovém
programu.
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Graf8.14. Srovnani diagrami tepové [rekvence a laktatit v privbéhu Jedné plavecké sezény. (Sharp, Vitell;
Costill a Thomas 1984) '

Pochybné metody

Nékolik b&zné pouZivanych testd neprokazalo svou velkou piesnost pii sledovéni

tr(l:(lllflllcll nebo stanovovéni tréninkové rychlosti. Jsou prodiskutovany v ndsledujicich
sekcich,

Conconiho test

wConconi a jeho spolupracovnici (1982) vyvinuli test, ktery ke stanoveni rychlosti
pfi apaerobnim prahu vyuzival spiSe po&itani tepové frekvence ney koncentraci
kyseliny mlé&né v krvi. Tento test byl adaptovan pro nékolik sportil, véetné plavéni
Plavecky test se skladd z dlouhého nepfetrzitého plavani, kterg ’zac“:iné pomaloﬁ
I}:chlosti a zvysuje ji o dvé nebo tfi vtefiny po kazdym 50 m a3 intenzita znaéné
presihne plavciiv anaerobni prah (Cellini a kol. 1986). Tepova frekvence ie soustavné
sledovana pomoci prevodniku nebo telemetrického pfistroje, kterg| ‘
(systém Heart Corder 232, Sport Tester TM PE 3000).
Tviirci testy se domnivali, 7e ¢ara vyjadiujici vztah mezi zvySovanim tepové
frekvence a zvySovanim plavecké rychlosti bude pod anaerobnip prahem line4rni a

Ze pouZit ve vodé



nelinearni, jakmile se prah prekond. Rychlost, kdy se ¢ra stane nelineérni, se nazyva
deflection velocity (vychylena rychlost) a udajné se rovna prahovému tempu jedince.
Graf 8.15. ukazuje vysledky zaplavani Conconiho testu jednim plavcem. VSimnéte
si ponékud ostré zmény ve sméru kfivky rychlost-tepova frekvence pii plavani v bliz-
kosti 1,30 m/vt a tepové frekvence 158.

Vysledky nékolika vyzkumnych studii zpochybnily presnost Conconiho testu v otaz-
ce uréeni prahovych tréninkovych rychlosti. Test selhal pfi identifikaci individual-
niho anaerobniho prahu nebo nékterého stanoveného prahu ve studiich zkoumajicich
béhy (Coen, Urhausen a Kindermann 1988:Tiberi a kol. 1988), cyklistiku (Coen,
Urhausen a Kindermann 1988 Heck a kol. 1988; Ribeiro a kol. 1985). Kromé toho
vétsina vyzkumniki informovala, Ze vysledky testu nelze snadno pfesné interpretovat.

Tepova frekvence a percentudlni usili

V prvnim vydani tohoto textu jsem doporucoval, ponévadZ neexistovaly lepsi
metody, pro stanoveni tréninkovych rychlosti srdeCni tep a percentudlni usili. Dnes je

vevr

tolik presngjsich zpiisobi, jak tuto informaci ziskat, Ze jiZ tyto odhady nejsou potiebné.
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Graf 8.15. Vysledky Conconiho testu
(Cellini a kol. 1986)

Informace v grafu 8.16. ilustruji meze chyb, k nimZ muZe dojit, pouziva-li s
percentualni dsili a tepova frekvence k uréovani tréninkovych rychlosti. Ukazuji
vliv Sestitydenniho tréninku na percentualni iisili (graf 8.16a) a tepovou frekvenci
(8.16b) vyzadované k dosaZeni prahu 4 mmol/l. Rozsah percentualniho usili
nezbytného k dosaZeni prahu 4 mmol ¢inil na pocatku sezony 74 az 85 %. I kdyz se
pozdgji tento rozsah ziizl, stale je3té existoval pomérné vysoky rozdil 12 % v nutném
plavcové wsili pro dosaZeni prahu 4 mmol. Rozsah tepové frekvence byl praveé tak
velky - ptiblizng 15 - a v prib&hu tréninkového idobi se nezménil.
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Graf 8.16. Percentudlni tisili a tepovd frekvence, které vyprodukuji krevni koncentraci laktdtu 4 mol/l.

Tato data ukazuji, Ze percentudlni usili a tepova frekvence prahového tréninku
nelze stanovit s rozumnou presnosti pro jednotlivé plavce. Mohou byt stanoveny
pouze pfiblizné, takze pomérné velky pocet sportovcl bude trénovat piili§ pomalu,
nez aby vyprodukoval maximalni vylepseni aerobni kapacity. a ostatni budou zase
plavat tak rychle, Ze se mohou pfetrénovat. Kromé toho plavci nemohou trénovat v
prib&hu sezony pii jedné urdité tepové frekvenci nebo percentudlnim usili a ocekdvat,
Ze pietiZi aerobni metabolismus. Budou potiebovat, aby obé progresivné v prib&hu
sezony rostly. Problém je v tom, kdy a o kolik je zvysit.

Mnoho trenérii se kviili tradici rozhodne vyuzit tepové frekvence a percentudlniho
usili k monitorovani tréninku navzdory jejich nepiesnosti. Proto jsou uvddéné udaje
v tabulce 8.4. Ukazuji rozsah percentudlniho sili a tepové frekvence, které by mély
v ruznych momentech sezony piiblizit vét§iné sportovcl prah 4 mmol.

Sezénni faze Percentualni Usili Tepova frekvence
Zacétek sezény 70 -80 130-150
Prostiedek sezény 80-90 150-170
Zavér sezény 85-95 160 -180

Poznidmka: Toto percentudlni Usili se zaklad4 na nejlep§ich celoZivotnich
vykonech. Davéte-li pfednost zaloZit je na nejlepsich &asech sezony, musi byt toto
usili 0 3 az 5 % veétsi.

Testy anaerobni kapacity

Pro sledovani aerobni kapacity existuje mnoho testii, ale pro anaerobni kapacitu

je jich velmi mélo. Anaerobni testy jsou zoufale potfebné, protoze ztrata anaerobni



kapacity miize zpiisobit debakl u plavci pii zdvodech 400 m a kratSich. Nekteré
testy, které mame k dispozici jsou popsany déle.

Krevni testy

V soucasné dobg je nejlep$i metodou pro sledovani anaerobni kapacity zméfeni
maximalnich koncentraci krevniho laktdtu po zivodech. Jsou-li niz$i hodnoty
sdruZeny se slabym vykonem, miiZe byt plavec pfetrénovan (ovsem za predpokladu,
7e zavody se plavou s nejvyssim dsilim). UrCitd ztrdta anaerobni kapacity je
pravdépodobné nezbytnym disledkem vytrvalostni kilometraze vyZadované k vy-
lepseni aerobni kapacity, aviak plavcova schopnost anaerobné recyklovat ATP by se
méla dostavit béhem vylad’ovani.

Nicméné bylo by také vhodné monitorovat v priibéhu sezony i sportovcovy
maximalni hodnoty laktatu. Ztrta anaerobni kapacity by neméla byt tak velka, aby
nemohla byt znovu ziskana pred dileZitymi zivody, nebot’ jinak pujdou plavci do
soutéZe bez kopii nezbytnych pro vitézstvi. Monitorovani Ize provést odebranim
vzorkii krve po zavodu. Vzorky krve by mély byt odebirdny kazdé dvé minuty po
dobu piiblizné 10 minut po zivodg, aby se stanovily vrcholné hodnoty laktatu. Nizké
vrcholné hodnoty laktatu spojené s pomalym vykonem jsou piiCinou starosti, protoZe
indikuji moZnost prespfili§ velké ztraty anaerobni kapacity.

Hellwig a kolektiv (1988) navrhli jiny postup pro sledovani zmén anaerobni
kapacity, ktery miiZe byt vyznamny. PouZili krevni testy k monitorovani rychlosti
potiebnych k produkovani koncentraci krevniho laktitu ve vysi 6 mmol/l. Byl zji§tén
vyznamny korela¢ni vztah 0,75 mezi touto a maximdlni zavodni rychlosti. Podle
jejich vysledki zdokonaleni rychlosti produkujici koncentraci krevniho laktatu
6 mmol/l vede ke zlepseni vykonu. TimtéZ zpisobem by ztréta rychlosti na této
laktatové tirovni mohla signalizovat ztratu anaerobni kapacity.

Opakovaci série

Obg predtim popsané metody monitorovani zmén anaerobni kapacity maji tytéz
nevyhody jako jiné krevni testy. Proto potiebuji trenéfi jiné prostfedky pro ziskani
stejnych informaci. Monitorovani u¢inki sprinterského tréninku opakovacimi sériemi
miize byt vybornou nahrazkou krevnich testi, jsou-li série vhodn€ uspofadané a
spravné organizovane.

Série napiiklad 6 aZ 8 x 50 pfi startu | minuta, 4 aZ 6 X 75 pfi startu 2 minuty a
3 a2 5 x 100 pfi startu 3 - 10 minut jsou pro tento ucel idealni. Startovaci Casy, které
navrhuji, nejsou zasadni. Mohou byt pravdépodobné prodlouZeny nebo zkraceny,
aniZ by se ovlivnila platnost testu. Nemély by se viak lisit od jednoho testu k druhému,
ani by nemély ménit trat¢ nebo pocet opakovanim v testu.
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Testovaci série by se mély opakovat jednou za tfi nebo Ctyfi tydny. Jestlize se
priimérna rychlost po sérii sniZuje, bude se pravdépodobn& zhorSovat i anaerobni
kapacita. Jak jsme ukézali vy$e, méla by se pravdépodobné ocekavat ur€ita ztrata
rychlosti v prib&hu intenzivniho vytrvalostniho tréninku. Je viak dileZité, aby tato
ztrata nebyla pfili3 velka, nebot’ potom nebude dost ¢asu k znovuobnoveni pfiméiené
firovné anaerobniho metabolismu v prib&hu zavére¢nych dvou az Etyf tydniti sezony,
kdy plavec vyladuje. Trénink by se mél strukturovat tak, aby plavci dosdhli svych
nejlepsich primérii ve sprinterskych testovacich sériich pravé v dobé pred zacatkem
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vylad'ovani pro nejdiilezit€jsi soutéze sezony.

Tyto série by se nemély vyuZivat pro urceni tréninkovych rychlosti. Neexistuje
zplisob, jak toto piesné udélat, avSak neni ani nutné to viibec ud€lat. Sprintersky
trénink by mél byt vZdy dokoncen co nejrychleji.

Testy plavecké sily

Ackoliv byla pro tento el velmi Casto pouZivana plavecka lavice, vyzkum
prokazal, Ze vztah mezi vysledky na plavecké lavici a sprinterskou rychlosti neni
mezi homogennimi skupinami sportovct nikterak velky (Sharp 1986). Proto nejsou
vysledky s plaveckou lavici dobrymi mirami plavecké sily. Vztah je mnohem siln&jsi,
méfi-li se zabérova sila ve vodé

Ptiklad vypoctu zabéru

1. zdvizendvaha: 20 kg

2. zabrana vzdalenost: 2,5

3. Cas potiebny ke zdvihnuti vahy:10,80 vt.

Zab&rovy potencial = vykon pro 25 yd = 4,63 kg/m/vt

0ke X250 _ 4,63 kg/mivt

Costill. King, Thomas a Hargreaves (1985) na to poukézali, kdyZ p¥izpiisobili
kontrolni mechanismus z biokinetické plavecké lavice registraci zabérové sily ve
vodg. Provaz byl nahrazen ocelovym lankem. Plavci pfipoutdni lankem sprintovali
25 yd viiéi odporu kladeném riznymi upravami kontrolniho mechanismu. Kontrolni
mechanismus byl napojen na tiskdrnu, takZe mohly byt zaznamenany stiedni i
vrcholné hodnoty sily. Kontrolni mechanismus vypocital silu zab&ru nasobenou
pla\ieckou trati a poskytl idaje o praci vykonané v kilopondech na metr; rychlost
papiru probihajiciho tisk4rnou umoznila vy zZkumnikiim za¢lenit do rovnice Cas, takZe
mohli m&fit vikon v kilopondech - metrech za vtefinu.
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Kdyz byl timto zpiisobem méfen vykon, bylo zjist€éno, Ze existuje velmi pevny
vztah s plaveckou rychlosti i mezi homogennimi skupinami sportovci. Costill, King,
Thomas a Hargreaves (1985) informovali o vyrazném negativnim vztahu 0,68 mezi
silou zabéru métenou ve vode a sprinterskou rychlosti. Korelace byla negativni proto,
Ze plavci s nejvy$§im vykonem (silou) méli ve sprintech rychlejsi Casy. Na druhé
stran€ vztah mezi silou zabéru ve vode a na suchu byl bezvyznamny - 0,34,

Tyto vysledky napovidaji. Ze sila a vykon, které¢ mohou sportovci vyvinout béhem
25 yd plaveckého sprintu, jsou velmi dileZité pro ispéch sprintovani. Dale fikaji, Ze
mnozstvi sily, které jsou plavci schopni pouzit v kazdém zabéru, ma rovnéz velmi
uzky vztah s rychlosti. Bylo by tudiZ asi moudré, pfinejmensim v pfipad€ plavcii na
50yd/m az400 m a 500 yd, aby se zapojili do aktivit zdokonalujicich svalovy vykon.

Tyto vysledky ukazuji, Ze méfeni odporu ve vod¢€ jsou nejpiesnéjSim zptisobem
monitorovani sily zdbéru. Power rack a plavecky kruh jsou vybornymi prostiedky
pro tento ucel. Poskytuji ptesny zpiisob méfeni:

1) velikost zdviZen€ vahy,

2) jak vysoko je zdviZena

3) Casu potiebného k jejimu zdviZeni.

Temito Cisly 1ze vypocitat vytvofeny vykon pfi pouZiti vzorce uvedeného v tabulce.

Jinou metodou pro odhad zmén v sile zabéru je plavani Ctyf az Sesti 25 yd/m
sprinta s tfiminutovymi pauzami (lze pouZit i dvouminutovy interval). ZlepSeni
prumérného ¢asu ukazuje, Ze se zabérova sila plavce pravdépodobné zvysila.

Metodickytext & 4
Uréeno pouze pro vnitini potfebu CSPS
Néklad 500 vytiski
Vytiskl Houdek a spol.- tiskima Telg, s. 1. 0. 337 - 96





