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ABSTRAKT:

Diplomova prace se zabyva sledovanim vybranych funkénich ukazatelG reprezentacniho
druzstva zen ve vodnim pélu béhem RTC. Cilem prace je observace reprezentacniho
druzstva zen ve vodnim po6lu v pribéhu RTC. Sledovani jejich TF u testd zamétenych na

rozvoj vytrvalosti a rychlosti pfi startu na mic.

Praci jsem rozdélila na n€kolik ¢asti. Teoreticka ¢ast je vénovana problematice vodniho poéla,
zabyva se zékladnimi dovednostmi hrace vodniho poéla a vénuje se individudlnim
zvlastnostem sportovniho tréninku a vybranym funkénim ukazatelim. Prakticka cast je
rozdélena na vyzkumnou a vysledkovou ¢ast. Vysledkova ¢ast obsahuje zdznamy ziskanych
zmén tepovych frekvenci ve vybranych fazich ro¢niho tréninkového cyklu zkoumaného
souboru. Ve vysledkové Casti jsou zpracovany vysledné udaje. K zjisténi vysledkli pro

praktickou ¢ast jsem pouzila metody observace, dotaznik, testovani a statistické metody.

KLiCOVA SLOVA:
vodni pdlo, zenské vodni polo, tepova frekvence, vytrvalost, funkéni ukazatele, roc¢ni

tréninkovy cyklus, rychlost startu na mi¢



ABSTRACT:

The diploma thesis deals with the monitoring of selected functional indicators of the
women's water polo team during the RTC. The aim of this work is to observe the women's
team in the water pole during the RTC. Tracking their TF for tests aimed at developing
endurance and speed at ball launch.

I divided the work into several parts. The theoretical part is devoted to the issue of water
polo, deals with the basic skills of a water polo player and deals with the individual
peculiarities of sports training and selected functional indicators. The practical part is
divided into research and final part. The resulting part contains records of acquired changes
in heart rate in selected phases of the annual training cycle. In the resulting part are processed
the resulting data. To find out the results for the practical part I used observation methods,

questionnaire, testing and statistical methods.

KEYWORDS:
water polo, female water polo, heart rate, stamina, performance indicators, annual training

cycle, ball launch speed
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1 Uvod

Téma diplomové prace ,,Sledovani vybranych funkénich ukazateld reprezenta¢niho druzstva
zen ve vodnim pélu béhem RTC* jsem si vybrala hned z nékolika divodi. Hlavnim
diivodem volby zvoleného tématu bylo logické navazani na vlastni bakalatskou préaci pod
vedenim PaedDr. Ireny Svobodové. Mym zdmérem bylo prozkoumat danou problematiku,
kterd podle mnou prostudovanych odbornych publikaci a dalSich informaénich zdrojt neni
dodnes vetejné publikovana. Z tohoto divodu se mi zvolené téma jevilo velmi uzite¢né, jak
pro soucasné hrace vodniho poéla (VP), tak i jejich vrstevniky. V posledni fadé¢ mij zajem
sméfoval na zkoumdni zmén v organismu, ke kterym v pribehu jednotlivych fazi RTC
dochazi.

Jiz od détstvi se vénuji vodnimu pdlu, kde jsem béhem nékolika let méla moznost poznat
tento sport jak z pozice hraée oddilového klubu, tak z pozice reprezentanta CR a v posledni
fadé z pozice pedagoga. Poprvé jsem za reprezentaci CR nastoupila v juniorském véku a
moje pusobeni pretrvava do soucasnosti, avsak v kategorii zen. Béhem tohoto dlouholetého
plsobeni v reprezentaci jsem méla moznost ucastnit se mnoha evropskych, ale i svétovych
soutéZzi.

Na zéklad¢ ziskanych zkuSenosti jsem se rozhodla ve své diplomové praci zaméfit na
sledovani funkénich ukazatelti b&hem roéniho tréninkového cyklu Zenské reprezentace CR
ve vodnim polu. Druzstvo Zenské reprezentace pro mé bylo hlavnim vyzkumnym souborem
pfi psani praktické ¢asti diplomové prace. K piekvapivé velké odhodlanosti a ochoté mych
spoluhracek jsem se mohla zacit pln€ vénovat zkoumani funk¢énich ukazatelti béhem jejich
ro¢nich tréninkovych piiprav. Pii shromazdovani dat pro mlj vyzkum se mi naskytla
moznost pozorovat pii praci nékolik trenéri a tim jsem vstiebavala rtizné druhy
tréninkovych metod, dale jsem pozndvala odliSné prostfedi plaveckych bazénti, které se
jevilo ve vétsiné ptipadech jako vhodné pro trénink reprezentantek.

Béhem shromazd’ovani dat pro vyzkumnou ¢ast své diplomové prace se mi oteviel obzor a
ziskala jsem tak $ir$i pohled na problematiku ptiprav ro¢niho tréninkového cyklu vodnich

polisti. Svoje zkuSenosti jsem dale vyuzila pfi psani diplomové prace na toto téma.



2 Cil prace

Hlavnim cilem prace bude observace reprezentacniho druzstva Zen ve vodnim poélu v

pribéhu RTC. Sledovani jejich TF u testl zaméfenych na rozvoj vytrvalosti a rychlosti pfi

startu

na mic.

Dil¢i cile

Dil¢im cilem bude zjisténi zakladnich parametrii jednotlivych hracek reprezentacniho

druzstva, které budou vyzkumnym souborem k mé diplomové praci.
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. Studium odborné literatury k dané problematice

. Formulace kapitol - uvod, cile, tkoly, vyzkumné otazky, metody
. Stanoveni pracovni hypotézy

. Zpracovani teoretické ¢asti prace

. Realizace vyzkumné ¢asti prace

. Vyhodnoceni ziskanych udaji

. Formulace z&véri prace

. Pracovni verze DP

Problémy prace
Budou vyznamné rozdily mezi tepovymi frekvencemi reprezentantek CR ve vodnim
poli po doplavani modifikovanych testii vodniho péla?
Pii které fazi RTC béhem Step testu 5 x 200 m (modifikovany test ve vodnim
prostiedi) nastane nejrychlejsi navrat tepové frekvence k vychozim hodnotdm?
Pii které fazi RTC béhem Repeat Sprint Swim Testu 8x15 m (modifikovany test ve
vodnim prostfedi) nastane nejrychlej$i navrat tepové frekvence k vychozim
hodnotam?
Budou vyznamné rozdily mezi tepovymi frekvencemi reprezentantek CR ve vodnim
polu v jednotlivych fazich RTC?
Budou vyznamné rozdily TF mezi hra€kami hrajicich na odliSnych postech?
Budou vyznamné rozdily v rychlosti zotaveni mezi hrackami hrajicich na odlisnych

postech?



3 Teoreticka cast

3.1 Historie vodniho poéla

Historie vodniho pola se datuje jiz od prvni poloviny 19. stoleti. Je dolozeno n¢kolik
moznosti, jak se tento vodni sport provozoval, av§ak ani jedna z nich se neztotoziuje
s novodobym vodnim poélem. Jednou z prvnich zminek o vodnim pdlu je doklad, Ze se hra
podobala rugby. Hfisté bylo postaveno na jezerech nebo fekach a cilem kazdého hrace bylo
dopravit mi¢ na soupefovu stranu. Hrac¢, ktery mél v drzeni, mi¢ si ho strcil pod plavky,
potopil se a vyplaval az u soupetovy branky, kam mi¢ polozil. V roce 1880 ve Skotsku se
vodni pélo zacalo podobat spiSe fotbalu. Novinkou byly branky se sitémi, které vSak nebyly
na vodni hlading, ale byly umistény na biehu. Hralo se s vétsim micem, ktery byl podobny
fotbalovému. Hra pfipominala spiSe wrestlingovy zépas, jelikoz hraci vyuzivali svoji silu
k drzeni protihrace pod vodou, coz mélo vétSinou za nasledek bezvédomi kvili malému

ptisunu kysliku. (https://collegiatewaterpolo.org)

Obrazek €. 1 - Prvni podoba hry vodniho péla (zdroj ¢. 30)

Za novodobou kolébku vodniho poéla je povazovana Anglie. Hlavnim zdmérem Anglicanti
bylo ptenést tehdy jiz popularni fotbal do vodniho prostiedi. Utkani se tehdy podobalo spise
koniskému polu. Hréci sedéli obkroémo na sudech a principem hry bylo dopravit mi¢ pomoci
padla na konec hraciho pole soupete. Slozeni tymt bylo dfive velice riznorodé, hralo se v 5,
n¢kdy jen ve 3 nebo dokonce v 11. (Junk, 1992)

Prvni pravidla vodniho pdla vytvoftil v roce 1876 William Wilson. Doslo k fadé zmén, které

m¢ély za cil odstranit hrubou silu a vést hru v duchu fair play. Chozeni po dn¢ a drzeni mice
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obouru¢ bylo zak4zano. Zacala se pouzivat taktika a nové druhy techniky. Druzstvo bylo
tvofeno ze 7 hracu, jak je tomu i dnes. V roce 1889 se v Londyné odehral prvni turnaj ve
vodnim polu. Tento sport se zacal rozsifovat do dalSich evropskych statli, napt. Némecka,
Rakouska, Belgie, Mad’arska, Italie.

V roce 1900 se vodni polo stalo prvnim tymovym sportem, ktery byl zapsdn na novodobé
olympiad¢ v Pafizi. Stalo se tak nejstarSim kolektivnim sportem v d¢jinach olympijskych
her. Vodni polo se poprvé objevilo az v roce 2000 v australském Sydney. (Junk,1992) Vodni
p6lo se v moderni éfe olympijského sportu vratilo na seznam olympijskych sportti az v roce
2000.

Na tizemi Ceské republiky se vodni polo objevilo jiz v roce 1910. V prvnim oficidlnim
zapase v roce 1913 proti sobé nastoupila druzstva AC Sparta a SK Podoli. Nasledoval prvni
turnaj, kterého se zG&astnily kluby AC Sparta, CPK a SK Slavie, pofadany u Zofinského

ostrova v Praze. (Sornova, 2017)

3.2 Pravidla vodniho pdla

Vodni pélo je kolektivni mi¢ova hra s dlouholetou historii, které i pies své dlouhé pisobeni
neni na naSem tGizemi zcela rozsitena. V Ceské republice je v soutasné dobé zaregistrovano
11 tymt, ztoho pouze 4 tymy hraji zenskou ligu. To je velky nepomér s ostatnimi
kolektivnimi sporty.

Ve srovnani s jinymi sportovnimi hrami se vodni polo odliSuje tim, ze se hraje ve vodé.
Hrac¢i musi pii zépase Celit nejen svym protihracim, ale i odporu vodniho prostredi, diky
m¢él byt nejen dobrym plavcem, ale musi ovladat i techniku ,,Slapani vody*, vyslapy spojené
s ptihravkou a stielbou na branu. Jednd se tedy o pohybovou aktivitu, pii které hraci
uplatiiuji jak zakladni pohybové schopnosti, tak plavecké i herni dovednosti, které
ptizptsobuji celku.

Hfisté pro vodni p6lo musi byt v rozmezi 20 — 30 m mezi brankovymi ¢arami pro kategorii
muzi a 20 — 25 m pro kategorii Zeny. Sitka je dana 10 — 20 m pro obé& kategorie. Na kazdé
stran¢ hraci plochy musi byt hfi$té nasledovné oznaceno. Bily znak oznacuje brankovou a
sttedovou ¢aru, cerveny znak je umistén 2 m od brankové ¢ary a Zluty znak mé své misto 5

metril od brankovych car.
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Zdbna navratu je oznacena cervenou znackou ve vzdalenosti 2 metrii od rohu hraci plochy.
Toto misto je urceno pro stiidani hract béhem hry.
Na brankovych ¢arach jsou umistény brankové tyce a bfevno, které tvoii obdélnikovy utvar

zvany brana. Sitka brany musi byt 3 m mezi tyéemi a vyska 90 cm od hladiny.

; 2 metrova linie
Brankovy
rozhodci
5 metrova linie (Zluta)
délka hnsté
20 - 30 m
— Sife histé
S = gmp— 10 - 20m ., — —
t
0 drzak mice
I stiedova linie (bila)
: )
k
o minim. hloubka vody
délka hnsté 1,8 m / nejlépe 2 m/
20 - 30m
4,.
5 metrova linie (Zluta)
Brankovy
rozhodci 2 metrova linie (Cervena)
0,3 m mezi brank. £arou a koncem hiist ﬂ brankova &ira (bﬂé)

min.vzdalenost brank.
cary od zdi bazénu 1,66

zona navratu

min. vnitfni prostor branky je 0,3
za brankovou ¢aru v celéim rozsahu

lavicka

Obrazek ¢. 2 — Schéma hiisté pro vodni pélo (zdroj ¢. 27)

Prostfedkem hry je kulaty mic, ktery musi byt vodotésny se samouzaviracim ventilem a
povrch nesmi byt namazany. Obvod mice se pro kategorii Zen a muzl nepatrné lisi. Muzi
musi mit obvod 0,68-0,71 m, naopak zeny maji 0,65-0,67 m. Hmotnost mice se pohybuje od
400 - 450 g. Hraci nastupuji do zapasu v Cepickach, které musi mit kontrastni barvu vici
mici. VétSinou se jedna o barvu bilou a modrou. Brankafi musi mit vzdy ¢ervenou. Latkova

cepicka je doplnéna plastovymi chranic¢i s dirami, ve stejné barvé, kterd chrani usi polisty
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béhem utkani. Na strané¢ mé kazdy hrac ¢islo od 2 do 13, hlavni brankai ma 1 a nahradni
¢islo 13. B&hem hry neni povolena libovolna vyména ¢epicky mezi hraci, jen v ptipadé, ze
jsou na to rozhod¢i a zapisovatel upozornéni. Kazdy tym nastupuje do zdpasu s poctem 13
hract, ztoho je 11 hraca pfipravenych na hru vpoli a 2 brankafi. Zakladni sestava
nastupujici na zac¢atku kazdé ctvrtiny se sklada z 6 hract a 1 brankéie s Cervenou cepickou.
Kazdé druzstvo ma moznost 5 ndhradniki, ktefi sedi na lavicce, spole¢né s jednim
nahradnim brankafem. (Sornova, 2017)

Podle pravidel FINA (mezinarodni plavecka federace) se sbor rozhod¢ich sklada ze dvou
rozhod¢ich, dvou brankovych rozhod¢ich, Casoméficu a zapisovatelt. Kazdy z nich ma pfi
zapase odlisSnou funkci. Hlavnim ukolem rozhod¢ich je fidit zahajeni a prubéh zapasu,
behem kterého signalizuji gol, rohovy hod, hod z branky a poruseni pravidel. Rozhod¢i ma
pravo vyloucit hrace a ukoncit utkéni a v posledni fad¢ vyzvat hrace, trenéra nebo divaka
k opusténi prostorti plaveckého bazénu. Brankovi rozhod¢i vyuzivaji pfedem danych
signalizaci, kterymi napomahaji hlavnim rozhod¢im fidit pribéh utkani. Spravné postaveni
hract na zacatku kazdé Ctvrtiny signalizuji zvednutim jedné ruky, nespravné zahajeni hry
signalizuji zdvizenim obou rukou, rohovy hod signalizuji upazenim jedné ruky ve sméru
utoku pfi hodu z branky, dosaZeni branky signalizuji zdviZzenim a zkfiZenim obou rukou a
stiidani vylouceného hrace a nespravny vstup ndhradnika signalizuji zdvizenim obou rukou.
Do sboru rozhod¢ich dale patii casoméfici, jejichz pravomoci je fidit Casovy pribéh zapasu
dle schvalenych pravidel. M¢fi Cisty a oddechovy Cas utkani, dobu piestdvek mezi Ctvrtinami
a Cas pii drzeni miCe druzstva a €as vylou¢en¢ho hrace. Vedle Casoméfice maji své misto
zapisovatelé, ktefi zaznamenavaji pribéh utkdni (skoére, oddechové casy, vylouceni,
pokutové hody, osobni chyby), kontroluji a signalizuji dobu vylouceni hrace pomoci
odpovidajiciho praporku a signalizuji dopusténi tieti osobni chyby hrace.

Vodni polo se hraje na &tyfi &tvrtiny, které maji riiznou dobu trvani podle kategorie. Zeny a
muzi hraji 4 x 8 minut ¢istého ¢asu, dorostenci a dorostenky maji ¢tvrtiny krat$i o 1 minutu
a kategorie mladsi a star$i zaci a zakyné hraji 4 x 6 minut. Na zacatku kazdé Ctvrtiny se
zakladni sestava s poctem 7 hraci postavi na vlastni brankovou ¢aru. Rozhod¢i na bocni
stran¢ bazénu zahdji zépas pisknutim a vhozenim mice na stfedovou ¢aru. Mezi kazdou
¢tvrtinou je 2 minutova piestavka, v poloving zépasu je o 1 minutu pfestavka delsi z davodu

vymeény stran druZstev.
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3.3 Dovednosti hriac¢e vodniho pola

V micovych hrach existuje nespocet pohybovych dovednosti, kazdé je vsak specificka pro
dany sport, ktery jedinec vykonava. Je znamo, Ze vodni polo je ¢asto pfirovnavano k hazené,
jelikoz dovednosti jako je chytani, hazeni, stfelba, vedeni mic¢e driblingem jsou pro oba
sporty identické.

Nejedna se pouze o dovednosti spojené s micovou technikou, ale o specifické dovednosti,
které ovliviiuji herni vykon polisty. Podle Kovatovice a kol. (2009) se ve vodnim polu
rozli$uji specifické dovednosti, mezi které patfi micova technika, kam se fadi chytani, hdzeni
a stfelba, dale vedeni mice, dribling, modifikace plaveckych zplsobii kraul, znak, plavani
na boku a v posledni fad¢ Slapani, vyslap, poloha stiehu.

Kazdy hra¢ vodniho pola by mél byt nejen dobrym plavcem, ale zarovei musi dokonale
ovladat micovou techniku. Zakladem je spravné technicky provedené chytani a hazeni. Pti
chytani mice mé jedinec nataZzenou pazi ve sméru piihravky a prsty roztazené. Po dopadu
mice do dlané pokr¢i pazi a pohybem vzad zastavi pohyb mice. Ve vodnim poélu je nékolik
zasobnik hodu, které mohou pak v zapase vyuzit. Mezi techniky hodu s mi¢em zafazujeme
vrchni hod, bo¢ni hod, zadovku, §védsky Sroub, hod tréenim, hod nadhozem, hod odbitim
nebo hod podebranim. Soucasti ptipravy je také stielba, kterda mlize byt provedena z mista,
z pohybu, z volného postaveni nebo obsazeni. V zapase pak zélezi na schopnostech hrace,
zda dokéze vyuzit ziskané dovednosti a vytvofit si vhodnou pozici pro stielu.

Dale pro rychlé premisténi s micem v utkani se vyuziva technika vedeni mice, n¢kdy zvana
dribling. Dribling je vSak pro vefejnost pojmem ponékud zavad¢jicim, jelikoz se nejednd o
klasické udery mice o zem, jak je tomu v hdzené nebo basketbalu, avSak o vezeni mice na
vytvofeni vin€ pred hrac¢em.

Zavodnim plavcim, ktefi ukonc¢i svoji kariéru, se dle mého ndzoru jevi vodni polo jako
nejlepsi alternativa, jak dale pokraGovat ve sportu. V oddilech po celé CR najdeme nékolik
plavci, kteti po ukonceni své kariéry zacali hrat vodni polo. Jedinym problémem je, Ze musi
ziskané plavecké dovednosti pfizplisobit hfe s mi¢em, a tim padem modifikovat jejich
doposud nauceny plavecky zplsob. Mezi nejcastéji vyuzivané patii kraul, ktery se od
plaveckého provedeni zavodniho plavce 1i$i zvednutou hlavou a vysoce postavenymi lokty
pfipominajici pohybem spise ,,hrabani*. Dal§im modifikovanym plaveckym zplsobem je
znak. Hra¢i uplatniuji znak pro vétsi prehled ve hie, odkopnuti a ujeti soupefi, rychlé prevzeti

a zpracovani mice. Od klasického znaku plavce se odliSuje niz§im postavenim bokiti — hraé
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vypadé jako by ve vod¢ ,,sed¢l. Déle SirSim zabérem pazi do stran a zadbérem dolnich
koncetin pfipominajici spiSe prsovy stfih. Posledni modifikaci, v plavani zndmou pod
pojmem ,,ousko®, je plavani na boku. Pdlisti tento zplisob vyuzivaji pfi startech z mista nebo
se uvolnit od soupere.

DalSimi dovednostmi hrace vodniho poéla je vychozi poloha — poloha stfehu, Slapani a
vySlap. Hra¢ zaujme polohu stichu pied aktivnim zapojenim do hry, kdy dolnimi
koncetinami provadi Slapavy pohyb, trup je svisle a paze vykonavaji ploutvovy zabér znamy

jako ,,sculling®.

Obrazek ¢. 3 - Vychozi poloha — poloha stiehu (zdroj é. 13)

Slapani vody je dalsi dovednosti, ktera je vyuZzivana pro udrZeni téla nad hladinou. Po
technické strance je dulezité, aby se vnitini strana bérce opirala o vodu a kolenni kloub se

ohybal 0 45°. Obrazek 4 zobrazuje sttidavy pohyb dolnich koncetin.

Obrdzek & 4 - Slapdni vody (zdroj & 13)
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Vyslap se ve vodnim pélu uplatituje pro lepsi prehled a orientaci ve vodé, vétsi diraz pii
stiele, z pozice brankafe pro zmenseni uhlu stiely. Polisté maji 2 moznosti vybéru, a to

vyslap stfidavy nebo snozny.

Obrazek ¢. 5 — VySlap (zdroj ¢.13)

3.4 Herni post hrace

Kolektivni sporty maji dané herni pozice, které jsou rozdélené mezi jednotlivé hrace tymu.
Tato pravidla plati i ve vodnim po6lu. Kazdy hra¢ ma ur¢eny herni post, na kterém hraje po
cely roéni tréninkovy cyklus. V Ceské republice viak nebyva herni post ve vétsing tymech
staly, hracky jsou mnohdy nuceny zastoupit vSechny posty, véetné¢ brankaie. Nejcastéj$im
problémem je absence hracek s dominantni levou rukou, jejichZz post zastupuji hracky

s dominantni pravou rukou.

Podle Furnyho (2003) rozdélujeme ve vodnim p6lu herni pozice na uto¢niky, obrance a
brankafe. Mezi Uto¢niky zahrnujeme pravé kiidlo, levé kiidlo, stfedni utocnik a obrance

rozliSujeme na pravého obrance, levého obrance a stfedniho obrance.

Pravé kridlo

Hrac¢ s funkcei pravého kiidla se pohybuje na 2 m tzemi, které mnohdy neni vhodné pro
stielbu na branu. Jeho ukolem je tedy pifihrat mi¢ svému spoluhraci na lepsi pozici, kterym
je stiedni uto¢nik nebo obrance. Pokud se vSak dostane do vhodné pozice, stfili sam. Pfi
obran¢ zamezuje ve stielbé soupefova levého kiidla. Hraci na pravém kiidle by meéli

vykazovat nejlepsi rychlostni a vytrvalostni schopnosti z celého tymu.
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Pravv obrance

V utoku pomahd spoluhrac¢iim k vytvoreni vhodné stielecké pozice a v obrané blokuje
soupetovo levé kiidlo. Pokud se dostane do vhodné pozice na stielbu, stfili na branu. Na této
pozici vynikaji hraci s pfedpokladem pro vytrvalost. Musi byt nejen neustale ve stichu a
branit soupefovo pravé kiidlo, ale také bojovat o pozici v Gitoku, coz vyzaduje znac¢ny podil

fyzické kondice.

Levé kridlo

Levé kiidlo se pohybuje ve stejné linii jako hra¢ hrajici na pravém kiidle. Vytvafi si co
nejvhodnéjsi thel pro stielbu, snazi se o co nejpresnéjsi nahravky stiednimu uto¢nikovi nebo
obranci. Musi byt rychlym plavcem, ktery je neustile v pohybu a proplavava pfi utoku na

soupefovu branu. V obrané¢ blokuje soupetovo pravé kiidlo.

Levy obrance

Pomaha béhem 30 s v utoku jeho druzstva a zamezuje ve stfelbé a nahrdvce soupefova

pravého kiidla. Totéz jako pravy obrance by mél mit tento hrac pfedpoklady pro vytrvalost.

Stiedni utoénik

Stfedni uto¢nik, nazyvany také centr, se pfi utoku pohybuje pfed soupetfovou brankou a
vytvaii si pozici, ze které by mohl pfijmout mi¢ od svych spoluhrdct. V obran¢ blokuje
soupetova stiedniho obrance. Od hract na této pozici se neoc¢ekava vysoka rychlostni a

vytrvalostni schopnost. Dtlezitou roli hraje v zapase silova schopnost.

Stiredni obrance

Stfedni obrance, nebo-li zadak, je zodpovédnym hracem tymu, ktery se pohybuje ve stredu,
nejdale od soupetfovy branky. Jeho tkolem je pii netispé$Sném utoku svého druzstva zamezit
soupetovi v precisleni na jeho branku. Tento hra¢ stejn€ jako stfedni Gto¢nik vynikéd svymi

silovymi schopnostmi.

Brankar
Soucasti kazdého tymu jsou 2 brankafi, ztoho jeden je ndhradni. Mezi hlavni funkce
brankare patii koordinace tymu v obrané, kdy vyzaduje od svych spoluhract, aby pii stielbe

zblokovali balon a zmenSili tak soupetovi thel pii stielbé. Je tedy poslednim ¢lankem tymu,
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ktery zabranuje mici dostat se do branky, a to za pomoci dvou rukou. Po uspé$ném skorovani
soupefe mnohdy zahajuje tutok. Trénink brankdii neni zaméfen na zdokonalovani

rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, ale pievlada cviceni silového a koordina¢niho

charakteru.
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3.5 Sportovni trénink

Trénink je Siroce pojaty termin, ktery se pouziva nejen ve sportu, ale ma svlij vyznam i
v jinych sférach. Tento termin se pouziva ve spojeni s vycvikem zvifat, pfipravy lidi na
profesi nebo v oblasti védy, vychovy a uméni. Je to proces opakovani, cviceni a uceni se
néemu, kterym se u¢ime a zdokonalujeme urcité ¢innosti a rozvijime schopnosti.

Slovni spojeni ,,sportovni trénink* se pouziva s souvislosti s procesem cviceni, opakovani,
zdokonalovani pohybovych ¢innosti, jejichz cilem je dosdhnout co nejlepSiho vykonu.
V priibéhu historického vyvoje zacal tréninkovy proces vyuzivat poznatkl z védnich oborii
jako je fyziologie, psychologie a biomechanika, které maji spolecné se specializacemi
dané¢ho sportu podil na stavbé sportovniho tréninku. V soucasné dob¢ se jedna o spolecensky
proces s pfesn¢ vymezenymi cili a Ukoly: ,, Sportovni trénink je slozity a ucelné
organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim
odveétvi nebo discipliné. “ (Choutka, Dovalil 1987, s. 27).

Podle Choutky a Dovalila chapeme sportovni trénink jako vychovné vzdélavaci proces,
jehoz hlavnim tkolem je osvojeni technické a taktické stranky daného sportu nebo discipliny
postupnym ziskanim sportovnich dovednosti a zdokonalovanim pohybovych schopnosti.
Taktické stranka vystupuje do popiedi predevsim ve sportovnich hrach a upolech, zatimco
technicka stranka je hlavnim ¢initelem pro vSechny slozky sportovniho tréninku, kterymi
jsou slozka kondi¢ni, technicka, takticka a psychickd. Na osvojeni techniky ma vliv télesny,
psychicky a socidlni rozvoj sportovce. V télesném rozvoji je dilezité se zaméfit na rozvijeni
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti. Zakladem pro psychicky
rozvoj je sbirani novych zkuSenosti a védomosti. Napiiklad posiluji uvédomély vztah
sportovce k tréninkové jednotce, davaji moznost zasahovat do tvorby vlastniho tréninku
jedince nebo taktiky v zdpase. Socialni rozvoj ma vyznam v utvareni meziosobnich vztahti
na ruznych trovnich. Prostfedi kolektivu vytvaii osobnostni rysy jedince, podminky
k sebepoznani a sebehodnoceni.

Choutka a Dovalil ve své knize uvadéji, ze struktura sportovniho tréninku je ucelné
uspotadani obsahu tréninkového procesu v ¢ase spole¢né s formulaci rozhodujicich tkola.
Uspotadani by melo byt smysluplné a musi zahrnovat vSechny dilezité prvky systému
dan¢ho tréninku tak, aby bylo trenérim umoznéno tréninkovy proces objektivné fidit.

Struktura tréninku ma nésledujici schéma:
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,, Trénovanost znamend souhrnny stav pripravenosti sportovce, charakterizujici aktuadlni
miru jeho prizpiisobeni pozadavkim prislusné sportovni specializace.” (Dovalil a kol.,
2009, s. 103) S trénovanosti se poji slozky tréninku (takticka, technickd, psychologicka,
kondi¢ni pftiprava), spole¢n¢ s vychovou, jejichz souhrnnym pisobenim se zvySuje

vykonnostni kapacita a pfipravenost k vykonu.

ZatéZovani je uspotradani adaptacnich podnétii, nebo-li opakovani tréninkovych zatizeni,
které na zaklad¢ vhodné zvolenych prosttedkli urychluje proces tréninku a tim zvySuje
vykonnost sportovce. Planovitosti zatéZovani je potieba pfizpisobit stavbu tréninku a jeho
¢lenéni na Casové useky, které zalezi na Casovém rozlozeni zatizeni. Zatizeni je pohybova
¢innost podminujici zvySeni vykonnosti a vyvolavajici aktudlni zménu funkéni aktivity
sportovce a dosazeni adaptace biologickych a psychosocidlnich zmén.

Sportovni plavecky trénink je mnohostranny proces, pii kterém dochézi k vSestrannému
rozvoji organismu a osobnosti plavce. Trénink plavci se vyjadiuje specifickym vodnim
prostfedim, ve kterém probiha. Ukolem kazdého sportovce je adaptovat se na zménu
prostiedi a s nim spojenou fyzickou zatéz. Vysledky tréninkového procesu plsobi na
biologické, fyzikalni, pedagogické, psychologické a hygienické zakonitosti. (MareSova,
2018)

Podle literatury Choutky a Dovalila bychom vodni p6lo, publikovano pod terminem plavani,
zatadili dle sportovniho vykonu mezi vytrvalostni sporty. Vytrvalostni vykony vsak jesté
dopliuji vykony rychlostni a silové, které hra¢ vodniho péla prokazuje napiiklad pfi startu
na balon. Z tohoto hlediska se vodni pélo fadi mezi sporty rychlostné vytrvalostni.
Sportovni plavecky trénink je fizen obecnymi zasadami, které pomadhaji trenérim a
pedagoglim s problematikou tréninkové ¢innosti, a jejich hlavnim zamérem je dosdhnout co
nejvyssiho tréninkového efektu. Dodrzovanim pravidel a zasad didaktického procesu lze
dosahnout ucinného a efektivniho tréninkového procesu. Mezi obecné zdsady se zahrnuje
zasada pfimétenosti a individudlni pfistup, zdsada cilevédomosti a soustavnosti, zdsada
uvédomeélosti a aktivity, zdsada postupnosti a v posledni fad¢ zdsada trvalosti a ndzornosti.
Trénink se fidi nejen obecnymi didaktickymi zdsadami, ale i specifickymi zdsadami pro
vodni polo. Z hlediska ¢asového je trénink velmi naro¢ny a tézko bychom hledali jiné
sportovni odvétvi, které by plné nahradilo specifi¢nost pohybu ve vodnim prostiedim.

V soucasné dob¢ se v tréninkovém procesu uplatiiuje jak vSestranné orientovany trénink, tak
specializovany trénink. VSestrann¢ zaméfeny trénink se ve vodnim pole zatazuje do

ptipravného a ptechodného obdobi. V tomto obdobi davaji pélisté prednost suché ptiprave,

20



kdy se zamétuji na zvySovani silovych schopnosti formou posilovani nebo b&hani. Ve
specializované ptipravé se plné vénuji plavecké a micové technice a zvySovani rychlostné

vytrvalostnich schopnosti.

Podle Perice a Dovalila (2010) je sportovni trénink:

Proces slozity a u¢elné organizovany. Kazdé¢ sportovni odvétvi je specifické svoji €innosti,
kterd zahrnuje slozité pohyby v riznych kombinacich. Jediné spravnou kombinaci metod,
prostiedkil a forem tréninku lze docilit nalezitych pohybt. Tyto pfistupy maji svij rad, které
by mél kazdy trenér umét naplanovat, zorganizovat a fidit.

Trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce. Sportovec
musi podstoupit dlouhodoby tréninkovy proces, aby doséhl nejvyssiho mozného vysledku.
Trénink zac¢ina jiz v raném détstvi a kulminuje n¢kdy i po 30. roce zavodnika. V mlad$im
véku je trénink zaméfen na vSestrannou a vSeobecnou pifipravu. Postupem casu,
s ptibyvajicim vékem a zkuSenostmi na né navazuje specificky trénink vedouci ke
sportovnimu mistrovstvi.

Proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Hlavnim cilem tréninku je
dosahnout individudlné i tymove nejvyssi vykonnosti v daném sportu a jeji projev vykonu
v soutézich. Sekundarnim efektem je pak formovani postavy, prevence kardiovaskularnich
chorob, kompenzace sedavého zplisobu zaméestnani nebo kondicni posilovani. Pfi tréninku
vodniho pdla se aplikuji obecné poznatky ze sportovniho tréninku. Obsah tréninku se
z hlediska zatazeni slozek li§i podle obdobi, které aktudlné probiha. V pfipravném a
pfechodném obdobi pfevlada kondi¢ni a technickd slozka, zatimco v pfedzavodnim a
zavodnim je hlavnim tématem slozka takticka a psychologickd. Rozdéleni v§ak neni striktné

déano, v kazdém tréninku dochazi alespon k ¢aste¢nému rozvoji i ostatnich slozek.

3.6 SlozKky sportovniho tréninku

Jak jsem jiz zminila v pfedchozim odstavci, slozky sportovniho tréninku jsou hlavni soucasti
struktury sportovniho tréninku a tim padem hraji kli¢ovou roli v realizaci tréninkového
procesu. Soucasti procesu jsou rozmanité tkoly, které se fesi ve dvou smérech. Jeden z nich
je analytické povahy zaméfujici se na rozvoj silovych schopnosti, osvojovani techniky a
nacvik taktickych variant. Druhy ma povahu syntetickou a jeho cilem je zacClenit feSené
ukoly do komplexu sportovniho vykonu. Jinak feceno, snazi se o obnoveni vztahii mezi

jednotlivymi strankami sportovniho vykonu. Oba popsané sméry spole¢né vytvaieji jednotu,
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dopliuji se a probihaji soubézné. V tréninkovém procesu se fesi riznorodé a rozsahlé ukoly,
které se podle povahy rozdé€luji do jednotlivych slozek. Mezi klicové slozky sportovniho
tréninku se zatfazuje kondicni, takticka, technicka a psychologicka ptiprava. V praxi se vSak
s timto ¢lenénim setkdme jen ziidka. Jednotlivé slozky se béhem feSeni kol prolinaji a
nejvetsi vyznam ma vzdy slozka, kterd je v daném okamziku rozhodujici a je pfedmétem
zdokonalovani.

Podle Choutky a Dovalila (1987) se sportovni trénink rozdéluje do Ctyt slozek, které jsou
soucasti kazdého ro¢niho tréninkového cyklu. Slozky jsou rozdéleny na kondi¢ni ptipravu,
technickou ptipravu, taktickou ptipravu a psychologickou ptipravu.

Podle Hocha a kol. (1983) je navic do sportovni pfipravy vodniho pdla zafazena slozka
teoretické piipravy. V tomto obdobi je tkolem kazdého hrace osvojit si teorii télesné
vychovy, zdklady metodiky tréninku, podstatu hernich ¢innosti, systémy hry druzstva, hru
pfi vlastnim oslabeni a pii piesilové hie. Trenér by mél sezndmit hrace se zakladnimi
pravidly, s pfipadnymi zménami ve stavajicich pravidlech a zaroveil je vyuzit z hlediska
taktiky druzstva. Za velmi efektivni teoretickou piipravu se povazuje rozbor odehranych
zapast a tim pfiprava na dalsi utkani, kterd se realizuje na schlizi celého druzstva pred

zapasem nebo po zépase.

Kondiéni priprava

Kondi¢ni pfiprava, v dnesni dobé zndma pod pojmem telesna piiprava, predstavuje
podstatnou slozku sportovniho tréninku. Cilem je rozvoj pohybovych a koordinacnich
schopnosti pro vysokou sportovni vykonnost sportovce. Byla odvozena od slova conditio =
podminka, predpoklad (Choutka, Dovalil, 1987). Kondi¢ni ptiprava se dle Dovalila (2002)
opird o zatézovani a dochédzi tak krozvoji silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a
koordina¢nich schopnosti.

Zakladnim principem kondi¢ni pfipravy je rozvoj fyziologickych funkeci lidského téla
(systém nervosvalovy, dychaci a srde¢né¢ — obéhovy) a zaroven se také podili na rozvoji
psychickych procest - iroven aktivace, ville a koncentrace pozornosti (Dovalil a kol., 2009).
Dle funkce a postaveni se kondi¢ni ptiprava déli do dvou oblasti: Prvni obecna kondic¢ni
pfiprava je zaméfena na vSestranny rozvoj sportovce a zvySovani jeho vykonnosti. Uplatiiuje
se pii tréninku déti, jelikoz nezplsobuje Zadné problémy. Druhd (specidlni kondi¢ni

pfiprava) navazuje na obecnou kondicni pfipravu. Pfiprava je zaméfena na maximalni rozvoj
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pohybovych schopnosti, které jsou po dany sport specifické. V prubéhu let se pomér mezi
obecnou a specialni kondici vyrovnava a tvoii jednotu (Choutka, Dovalil, 1987).

Spravné orientovand kondi¢ni piiprava ma za nasledek optimalni stav fyzické a duSevni
pfipravenosti sportovce, ktery vyjadiuje miru mozného zatizeni jedince v podminkach
tréninku a soutézi. Lze popsat pfimou umeérou — ¢im $irsi a vyssi je kondi¢ni pfipravenost,
tim vys$si jsou moznosti zatiZeni v tréninku a soutézi (Choutka, Dovalil, 1987).

Zakladnim ukolem kondi¢ni piipravy je zajistit vSestranny a specidlni télesny rozvoj jedince,
tzn. zvySovat vykonové orientovanou a sportovné specifickou télesnou zdatnost. Daéle
adaptovat organismus na postupné zvySujici se zatiZeni, prevenci zranéni a v posledni fadé
zdokonalit a stabilizovat sportovni techniku a taktiku. (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001)
Hoch a kol. (1983) uvadi, Ze télesnd piiprava ve vodnim pdlu se zamétuje na adaptaci
organismu z hlediska zatizeni béhem zapasu. K rozvoji télesnych schopnosti dochazi ve
vSeobecné a specialni piipravé. V kategoriich mlddeze je nejvétsi diraz kladen na
vSeobecnou piipravu, kterd probiha pievazné na suchu. Do pfipravy zahrnujeme aktivity
jako je atletika, sportovni gymnastika, dzudo, které jsou ptizpisobené k potiebam vodniho
pola. Specidlni piiprava je vénovana ¢innostem ve vode i na suchu. V suché piipravé se
polisté zamétuji na rozvoj obratnosti a posilovani pazi. Zatimco plavani vSemi plaveckymi
zpusoby je vedeno formou intervalového tréninku a pohybové dovednosti hra¢e vodniho
pola jsou zahrnuty do ptipravy ve vodnim prostiedi.

Jadrem kondi¢ni piipravy jsou ctyfi slozky piipravy dle dovednosti sportovce. Mezi
nejzndméjsi pohybové schopnosti patii: silové schopnosti, rychlostni schopnosti,

vytrvalostni schopnosti a koordina¢ni schopnosti.

Silové schopnosti
,,Je to schopnost prekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Odporem miize
byt: gravitace, reakce opory, odpor vnéjsiho prostredi, hmotnost bremene, odpor partnera,

setrvacnost jinych téles atd. “ (Choutka, Dovalil, 1991, s. 49).

Podle Choutky a Dovalila (1987) se sila rozdélena na statickou a dynamickou. Staticka sila
je schopnost udrzet télo nebo biemeno v urcité poloze a schopnost vyvinout silu
v izometrické kontrakci. Dynamicka sila je schopnost projevujici se pohybem hybného
systému nebo jeho Casti. Svalova kontrakce je bud koncentrickd, auxotonickd nebo

excentricka.
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Podle Dovalila (2010) se dynamicka sila rozd¢luje na nékolik druhti silovych schopnosti,
kterymi je sila maximalni, sila rychla, sila vytrvalostni a sila vybu$nd (explozivni).
Maximalni sila je schopnost pfekondvat nejvyssi mozny odpor malou rychlosti. Ve vodnim
polu se uplatiiuje pii souboji o lepsi pozici hrace. Rychla sila je zaloZzena na nizkém odporu
a nemaximalnim zrychleni. Sila vytrvalostni je schopnost piekondvat nemaximalni odpor
nevelkou stalou rychlosti a sila vybusna (explozivni) je schopnost pfekonavat nizky odpor
s vysokou az maximalni rychlosti. Jako piiklad vybusné sily bych uvedla stielbu na branu
nebo start na mi¢. Ve vodnim poélu prevlada schopnost projevujici se pohybem hybného
systému (dynamické sila). Silové schopnosti se béhem utkani uplatiiuji v souboji o lepsi
pozici hrace, a to predevSim na pozici stfedniho uto¢nika, jehoz tkolem je pomoci sily

vybojovat co nejlepsi postaveni k brang.

Rychlostni schopnosti

Podle Choutky a Dovalila definice pojmu rychlosti jako pohybové schopnosti neni vzdy
jednotna. ,, Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost do 20 s v
danych podminkach (konstantni draha nebo cas, bez odporu nebo s malym odporem) co

nejrychleji. Jde o cinnost maximalni intenzity, vyZadujici vysokou koncentraci volniho usili. *

(Choutka, Dovalil, 1987, s. 69)

Podle Perice a Dovalila (2010) se rychlostni schopnosti diferencuji na reak¢ni rychlost,
acyklickou rychlost a cyklickou rychlost.

Reak¢ni rychlost je schopnost co nejdiive reagovat pohybem na urcity podnét. Spolecné
s acyklickou rychlosti patfi mezi nejvice vyuzivané rychlostni schopnostmi, které hraci
v priibéhu zapasu uplatiuji. Reakéni rychlost se prosazuje pfi startech a pii reakei na herni
situaci. Rychlost reakce se nejcastéji stimuluje metodou opakovani. Ve vodnim pélu je to
stielba na signal (pistalka) nebo zména polohy téla na signal. Acyklicka rychlost je
schopnost vyvinout co nejvétsi rychlost daného pohybu. Uplatituje se pti pohybech, u
kterych 1ze urcit zacatek a konec (hody, stfelba na branku, sprinty). Cyklickd rychlost je

schopnost co nejrychleji piekonat ur¢itou vzdalenost nebo pfemisténi se v prostoru.
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti 1ze shrnout tfemi slovy - schopnost odoldvat Gnavé. Vytrvalost je

schopnost ¢loveéka k dlouho trvajici pohybové cinnosti, ktery mé predpoklad vykonavat
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cviceni nemaximalni intenzitou co nejdéle, nebo po dany ¢as maximalni intenzitou (Dovalil,
1987).

Podle délky trvani vykonu délime vytrvalost na dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou,
a rychlostni. Dlouhodobé vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost piiméfené
intenzity po dobu 10 minut. Tento typ vytrvalosti se ve vodnim pdle vyuziva pfevazné
pfi tréninkové  jednotce, kdy hrac¢i vykonavaji dlouhodobou pohybovou ¢innost.
Stfednédoba vytrvalost je charakterizovana jako schopnost vykonavat pohyb v rozmezi 3-8
minut a kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost nejvyssi moznou intenzitou v
Case 2 — 3 minut. Oba typy vytrvalosti jsou velmi dualezité pti zapase, kdy nekteti klicovi
hra¢i museji udrzet sviij vykon po celou dobu 8 minut ( doba jedné ¢tvrtiny). Rychlostni
vytrvalost je schopnost vykonéavat pohybovou ¢innost 20 — 30 sekund, co nejdéle a s nejvyssi
intenzitou. Tato vytrvalost je typicka pro 30 sutok druzstva, kdy jsou hraci neustale
v pohybu a snaZi se o vytvofeni co nejlepsi pozice ke stiele.

Zasadnim Cinitelem kazdého hrace vodniho poéla je vytrvalost, jez ma vliv na jeho celkovy
vykon v pribéhu zdpasu. Vytrvalostni schopnosti jsou také podminkou pro absolvovani
vétsiho objemu tréninkové jednotky, kterd je ve vodnim po6lu rozd€lena na plaveckou ¢ast a

micovou techniku.

Koordina¢ni schopnosti

., Koordinacni (obratnostni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnost resit rychle
a ucelné pohybove ukoly rizného stupné slozitosti, nekdy se sem zarazuje i schopnost ucit se
rychle novym pohybiim. “ (Choutka, Dovalil, 1987, s. 106)

Podle Dovalila a kol. mé koordinace ve sportu dvoji vyznam. Jedinec, ktery ma koordinacni
schopnosti na vyssi trovni, dokaze 1épe reagovat na potfebu zmény pohybu a dokaze provést
v technické ptipravé, dochazi k rychlému a kvalitnimu osvojeni sportovnich dovednosti.
Na rozvoj pohyblivosti se hrac¢i vodniho pdla zaméiuji v kazdém obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu. Dilezita je z hlediska velkého kloubniho rozsahu pii plavani a déle se
uplatiiuje pfi ndcviku zmén sméru pohybu. Ve vodnim poélu je piikladem rychly protititok

v zapase.
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Technicka priprava

Technicka piiprava se fadi mezi jednu ze Ctyt slozek sportovniho tréninku. Podle Perice a
Dovalila se terminem technika oznacuje zpusob, jakym je proveden pozadovany pohybovy
ukol, respektive jeho provedeni, pribéh — usporadani v prostoru a Case.

., Technicka priprava je planovity a systematicky proces osvojovani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti, vcetné jejich prizpiisobovani podminkam, v nichz se realizuje
sportovni vykon. “ (Dovalil a kol., 2009, s. 174)

Zakladnimi ukoly technické pfipravy je ziskat a zlepSit stupnici pohybovych schopnosti
v souvislosti s rozvojem koordinac¢nich schopnosti, osvojit si sportovni techniku, vytvoreni
individudlniho stylu sportovce, ktery je pfizpGsoben jeho zvlastnostem, a vybudovat
ptedpoklad pro realizaci sportovnich dovednosti v podminkéach soutéze. (Lehnert, Novosad,
Neuls, 2001).

Technicka piiprava se ve vodnim polu rozdéluje na techniku plaveckych zptisobi a mi¢ovou
techniku. Hlavnim pfedpokladem pro techniku plaveckych zpiisobti jsou zékladni plavecké
dovednosti (plavecké dychani, plavecka poloha, vznéaseni, splyvani, pady a skoky do vody,
orientace ve vod¢ a pocit vody), které musi kazdy jedinec (hra¢ vodniho péla) zvladnout. Je
dilezité zminit, ze se technika plaveckych zplisobli zdvodniho plavce lisi od provedeni
plaveckych zpiisobl polisty (viz pfedchozi kapitola 3.3 — Dovednosti hra¢e vodniho pdla).
Micova technika se zafazuje az po zvladnuti techniky vSech plaveckych zplsobti. Béhem
ptipravy by mél byt kladen diiraz na prvky, které spojuji jak techniku plavani, tak micovou
techniku. Déle je dulezita neustald pozornost hrace, aby nedochdzelo k vytvoteni Spatnych
technickych navykl a néslednému zafixovani chybné techniky. Priprava cviki s mi¢em
probiha nejprve na suchu a poté ve vod¢ a méla by byt ndsledovné dodrzena: posun vpied
se zvednutou pazi bez mice, posun vpied se zvednutou pazi s mi¢em, nacvik spravného
postaveni dlan¢ a prstli, uchopeni a odhozeni mice. Po individualnich pokusech nésleduji
ptihravky ve dvojicich, ptihravky ve 3-5 ¢lennych skupinach. Velice vhodné je pii nacviku
micové techniky pouzivat obé ruce. Hraci ziskaji tak vétsi jistotu pfi manipulaci s micem
béhem zapasu a zhlediska zdravotniho miizeme piedejit problémiim spojenych s
mladSich kategoriich, zafazujeme spodni uchopeni mice, vrchni uchopeni pomoci
namacknuti, vrchni uchopeni pomoci pevného uchopeni prsty, vrchni uchopeni pomoci celé

ruky a predlokti, uchopeni pomoci nadhozeni, uchopeni pomoci piikopnuti.
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Obrazek ¢. 6 - Spodni uchopeni mice (zdroj é. 13)

N

Obrazek ¢. 7 - Vrchni uchopeni pomoci namacknuti (zdroj ¢. 13)

Obrazek ¢. 8 — Vrchni uchopeni pomoci pevného uchopeni prsty (zdroj ¢. 13)
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Obrazek ¢. 9 - Vrchni uchopeni pomoci celé ruky a predlokti (zdroj ¢. 13)
—Z

Obrazek ¢. 10 - Uchopeni pomoci nadhozeni (zdroj ¢. 13)

Obrazek ¢. 11 - Uchopeni pomoci piikopnuti (zdroj ¢. 13)

Dle Hocha (1983) zahrnuje technicko - takticka ptiprava nacvik a osvojeni hernich ¢innosti,
osvojeni hernich navyku a rozd¢€luje ji na plavani vSech plaveckych zplisobt, pohyby hrace
ve vodé, utocné cinnosti a kombinace jednotlivce, obrannou c¢innost a kombinace

jednotlivce, ito¢nou a obrannou hru brankére a systém hry.
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Takticka priprava

Hlavnim zdmérem taktické ptipravy je osvojovani a zdokonalovani schopnosti, dovednosti
a védomosti, které sportovci usnadni vybér optimélniho feSeni dané sportovni situace. S
taktickou pfipravou souviseji dva pojmy — strategie a taktika. Podle Dovalila a kol. je
strategie pfedem pfipraveny plan, podle kterého se stanovi uzlové body. Uzlové body jsou
mista v zavodé, ve kterych se sportovec rozhoduje podle pfedem piipravené strategie.
Taktika je schéma fteSeni hernich situacich, které se zabyva predem promyslenym
strategickym planem. Ve vodnim polu mize byt piikladem zakonceni presilové hry stfelou
hrace postaveného na tyci.

Takticka ptiprava ma dle Novosada, Lehnerta a Neulse n¢kolik tkoli, kterymi se ptfiprava
jedince stava efektivni a ucinna. Hlavnimi ukoly jsou osvojeni taktickych védomosti -
znalost pravidel, nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti a rozvoj taktickych
schopnosti.

Vodni polo se fadi mezi kolektivni sporty, u kterych je nedilnou soucésti prave takticka
pfiprava. Prvotni taktikou pfed zahajenim zapasu je pfedem urcené postaveni hrac¢t —
brankaft, dve utocna kiidla, sttedovy utocnik (centr), dva zadni obranci a posledni obrance.
Podle vySe zminéného postu hrace se takticka ptiprava rozdéluje na taktiku obrannou a
uto¢nou. Mezi obrannou taktiku patii osobni obrana, zénova obrana a jejich kombinace.
Ukolem hrage pii osobni obrané zvané ,,press* je postaveni mezi soupeie a mi¢, aby zamezil
ptijem pfihravky utoc¢iciho hrace. Naopak pti zonové obrané brani kazdy hra¢ dané iizemi a
snazi se tak zabranit soupefi dostat se co nejblize k brance. Zakladnimi druhy uto¢né taktiky
je rychly protiatok a ptesilova hra. Rychly protiutok je definovan jako rychly pfechod do
utoku, dojde k precisleni Uto¢nikii nad obranci, po neproménéné brance soupeie nebo
zablokovani jeho stiely obrancem. Protititok mtize byt proveden jednim nebo vice hraci.
Ptesilova hra nastane po vylouceni hrace, utocici tym se dostava do precisleni nad soupetem,
a ma tak v¢étsi Sanci ziskat bod pro své druzstvo. Na rozdil od rychlého protittoku je piesilova

hra spiSe statického charakteru. (Zikmund, 2007)

Psychologicka priprava

., Psychologicka priprava je proces cilevedomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce a
sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych stavii
a procesu, zvlaste pak volnich a moralnich vlastnosti, které souhrnnée vytvareji uceleny stav

optimalni psychické pripravenosti. “(Choutka, Dovalil 1987, s. 161)

29



Psychologicka ptiprava si klade za cil zvysit ucinnost taktické, technické a kondi¢ni slozky
a v soutézi dosdhnout takovych vysledkt, které odpovidaji irovni trénovanosti sportovce.
Usiluje o co nejmensi vliv negativnich psychogennich vlivli a zaroven se snazi pozitivné
ovlivnit psychiku jedince, aby dosahl nejvyssi sportovni vykonnosti. Sportovec, ktery chce
dosahnout vysoké vykonnosti, musi béhem ptipravy projit psychickou zatézi, do které spada
unava, nechut’, monotonnost. (Dovalil a kol., 2009)

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse ma psychologicka ptfiprava pouze 2 hlavni tkoly, a to
rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k sportovnimu vykonu a regulace aktualnich
psychickych stavll. V kategoriich mladeze jsou tyto tkoly spjaté s tkoly vychovnymi a k
jejich splnéni je potieba zapojeni vSech 4 slozek sportovniho tréninku.

Psychologové a 1€kati poskytuji sportoveiim odbornou pomoc, mnohdy vSak byva neucinna,
jelikoz nejsou spjati s tréninkovym procesem. Plnou odpovédnost za psychologickou
pfipravu nese trenér, ktery by m¢l podle Peri¢e a Dovalila dodrzovat ¢tyfi hlavni zasady
koucovani, a to ptedavat jasné, struéné informace, pozitivné hodnotit, mluvit jasné a klidné,
nesdélovat informace v afektu a aktivné pozorovat a chladné rozhodovat.

Psychologicka ptiprava se vénuje modelovému tréninku, regulaci aktudlnich psychickych
stavl, regulaci motivacni struktury, regulaci meziosobnich stavili, ovliviiovani osobnosti
sportovce v obecném i specifickém smyslu podle pozadavki sportovniho odvétvi. (Dovalil
a kol., 2009)

Vsechny slozky sportovniho tréninku spojuje psychologicka pifiprava a umoziuje tak
sportovci vyuzit svého vykonnostniho potencialu v soutézich. Vykon sportovce je podminén
nejen somatickymi, motorickymi a fyziologickymi ptredpoklady, ale své zastoupeni maji 1
specifické faktory psychické. Emoce jsou psychické stavy sportovce, které mohou jak
kladné, tak zdporné ovlivnit vysledek v soutéZzi, bez ohledu na osvojené sportovni
dovednosti. Je dok4zano, Ze vyrovnany jedinec ma v soutézi vyssi procento UspeSnosti, nez
labilni, nevyrovnany jedinec. (Choutka, Dovalil 1987)

Ve vodnim pdlu musi hra¢ umét odolavat nejen psychickym faktorGm, ale zaroven celi
stresovym situacim mezi nim, rozhod¢im, trenérem a divaky. Zde ptichdzi na fadu opét
trenér, ktery se v ramci psychologické pfipravy snazi rozvijet vSechny moralni a volni
vlastnosti u svych svéfencii. Trénink vodniho pola zahrnuje tfi druhy psychologické
ptipravy, a to piipravu ideovou, moralni a volni. V ideové piipravé je kladen diraz na
regulaci spravné zivotospravy, rozsifovani védomosti hraca a vliv na utvafeni svétového

nazoru. V moralni pfiprave si trenér zaklada na plnéni tréninkovych povinnosti, hodnoti
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hréce, tresta, ale i odménuje. Ukolem volni pfipravy je naucit hrace pifekonavat prekazky,

discipling, byt odvazny a nebojacny. (Hoch a kol. 1983)

3.7 Sportovni priprava Zen

Od antickych olympijskych her doslo k narGstu ucasti zen ve vétSin€ sportovnich odvétvi.
Jejich sportovni vykonnost za posledni desetileti zacala stoupat a dle vyzkumii Harriese a
kol. se rozdil ve vykonnosti Zen a muzl snizil o 6 %. Je n¢kolik poznatkti a zkusenosti, podle
kterych je sestaven tréninkovy plan pro muze, zatimco pro pfipravu Zen je mnoZstvi
informaci nedostatecné. Pfi sestavovani tréninkového planu Zen se vétSinou vychazi
z poznatkll o tréninku muzd. To se mnohdy jevi jako pfi¢ina mnohych problémd, jelikoz se
nebere v potaz specificnost organismu zen a vychazi se pouze z praktickych zkuSenosti.
(Dovalil a kol. 2009)

Sportovni ptiprava Zen se rozdéluje do jednotlivych slozek podle specifi¢nosti a zvlastnosti.
Télesna piiprava se pfi tréninku Zen zaméfuje na zatizeni, které se stanovuje podle véku,
télesné stavby a typu sportovkyné, a je niz$i oproti zatizeni muzi. Rozvoj pohybovych
schopnosti, jako jsou rychlost, obratnost, vytrvalost, se zatfazuje do tréninkového procesu
bez ohledu na omezeni. Nejvhodnéj$im obdobim pro rozvoj rychlosti je puberta,
s ptibyvajicim vékem se rychlost rozviji pomaleji. Podle Choutky (1983) nastava rozdil mezi
muzem a Zenou pii rozvoji sily. Svalovd hmota u Zen nartista o 45 % pomaleji nez u muzu.
Pro stejny silovy efekt musi Zena vynalozit vice prace. Doporuenim pro rozvoj sily zen je
posilovani s mensi vahou a vétSim poctem opakovani. V technické pifiprave dochédzi u zen
k rychlejSimu osvojeni pohybovych dovednosti diky plynulému, uvolnénému a pruznému
pohybu. Zeny si rychleji osvojuji techniku ve sportech, jejichz hlavnim predpokladem
provedeni pohybu je koordinace, namisto silovych a rychlostnich schopnosti. Dale dominuji
pfi orientaci v prostoru a maji vétsi cit pro rytmus. Trenér by se mél v psychologické
pfipravé zaméfit na Castéj$i komunikaci se svymi svéfenkynémi, cvi¢eni by nemélo byt
agresivniho typu a mélo by prevladat kladné hodnoceni, m¢l by byt vice empaticky a ziskat
st divéru.

Ptipravné a ptechodné obdobi sportovniho tréninku zen by mélo byt delsi nez hlavni obdobi,
a to z hlediska nékolika zvlastnosti Zen, které je potieba respektovat. Je zndmo, Ze jsou zeny
ptizptisobuji tréninkovému zatizeni. Tréninkové cykly by mély byt piizpiisobené periode

Zen, protoze v obdobi menstrua¢niho cyklu dochéazi k poklesu vykonnosti zen. Ukolem
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trenéra je vtomto obdobi snizit dynamiku tréninkové zatizeni, avSak v praxi se tyto
pozadavky realizuji velmi zfidka. Podle Choutky (1983) ve vSech sportovnich odvétvich
dosahuji Zeny niz8ich sportovnich vykonl nez muzi. Vyjimkou je plavani, kde uroven Zen

dosahuje 80-90 % trovné vykonii muza.

Dle Dovalila (2002) jsou rozdily v tréninku muzii a Zen dany genetickymi rozdily z hlediska

anatomické, fyziologické a psychologické povahy:

Anatomické rozdily

Zeny dosahuji o celych 6 % mensiho vzrlstu nezZ muzi a jejich télesna hmotnost je dokonce
o 19 % niz8i nez u muzl stejného véku. Kratsi koncetiny u Zen dosahuji 51,2 % délky vysky
téla, u muzi je to pouze o 1 % vice nez u Zen. Zeny maji zpravidla uz§i ramena, S§ir§i boky

2%

a t&zisté polozené v oblasti panve, zatimco muZi v oblasti pupku. Cim niZe je polozené
muzi maji naopak vice tuku v horni ¢asti. Celkové mnozstvi tuku v téle u Zen sttedniho véku
¢ini 22 - 26 % hmotnosti téla, u muzi se hodnoty pohybuji od 14 do 18 %. Svalova hmota
tvoti u zen 36 % celkové hmotnosti a 44,8 % u muzl. Télesna voda je zastoupena u zen 50
— 60 % celkové hmotnosti a 55 — 65 % u muzt. Ve véku 17 — 19 let dosahuji Zeny ,.kostni*
dospélosti, muzi az o 2 roky pozdé&ji. Zeny maji asi o 15 % v&tsi podil kontrahujici vldkna.

Fvziologické rozdily

Zeny maji v porovnani s muZi o 20% mensi srdce, niZsi systolicky krevni tlak, niZsi
hmotnost transportu kysliku krvi, mensi objem plic a nizsi plicni funkce. Maximalni
spotiebu kysliku je asi o 18 — 25 % nizsi nez u muzi, dale maji o 20 % nizsi tepovy kyslik
a 0 15% nizsi bazélni metabolismus. U zen dochazi v obdobi menstruace k vyssi ztraté

zeleza a jejich tolerance na zvySenou teplotu je vyssi nez tolerance muzi.

Psychologické rozdily

Agresivita se projevuje ve vysSim zastoupeni u muzl, naopak Zeny jsou vice citlivé na vnéjsi
podnéty a jejich hodnotovy systém, z hlediska role tréninku, je postaven nize nez u muzi.
Zeny jsou nachylIné&jsi na zasah, ktery miize zménit jejich vzepteni, a zaroven jsou vic citlivé

na dietologicke intervence.
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Zakladni motorické rozdily

Zeny maji v&tsi rozsah pohybu v rozhodujicich segmentech, proto je zastoupeni Zen
v gymnastickych sportech neporovnatelné¢ vyssi. Jak jsem jiz zminila v pfedchozim

odstavci, zeny dominuji vrozvoji vytrvalostnich schopnosti a v ¢innostech spojené

2%

ptevladaji muzi.

3.8 Tréninkové cykly

., Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou kontinuitu. Tim Ize
omezit na minimum nahodilost ve vybéru a posloupnosti tréninkového piisobeni (cile a
zameéreni tréninku, prostredky, metody i pristupy). Cyklus ve sportu znamenda relativné
ukonceny sled, celek opakujicich se riizné dlouhych casovych usekii tréninkového procesu.
Casové tiseky mohou trvat nékolik dnii, ale inékolik mésicii az let. Jsou spojeny tréninkovym
cilem, ktery je pro né urcujici. “ (Dovalil a kol. 2005, s. 255)

Sportovni trénink vodnich polistli se sklada ze vSech tréninkovych cykli s dvouvrcholovou
sezonou. Tréninkové cykly lze definovat jako tréninkové useky, ve kterych sportovcei plni

tréninkové ukoly.

Druhy tréninkovvch cyklu

Podle Perice a Dovalila (2010) se tréninkové useky rozdeluji dle délky jejich trvani na

tréninkovou jednotku, mikrocyklus, mezocyklus, makrocyklus a ro¢ni tréninkovy cyklus.

., Tréninkova jednotka je :zdkladnim organizacnim celkem v tréninkovém procesu.*
(Choutka, Dovalil, 1987, s. 235) Termin zakladni se pouziva proto, ze je mozné provadét
n¢kolik dalSich forem tréninku, napf. ranni cviceni, sledovani soutézi, posilovani. Kazda
tréninkova jednotka realizuje Ukoly, které vychazeji z pojeti tréninku a jsou odvozeny
z tkoll ndlezitych mikrocyklt. Hlavnim tkolem tréninkové jednotky je komplexni
ovlivnéni sportovce, a to v rozvoji psychickych schopnosti a vlivu na jeho osobnost.
(Choutka, Dovalil, 1987)

Podle Dovalila a kol. struktura tréninkové jednotky se zhlediska psychologického,
pedagogického a fyziologického rozliSuje na ivodni, hlavni a zdvérecnou ¢ast.

Uvodni ¢ast: Priprava jedince po fyzické a psychické strance, organizace a sezndmeni
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s ukoly tréninkové jednotky, rozcviceni (statické protazeni, zahtati), dynamicka cast formou
gymnastickych ¢i atletickych cviceni, specidlni cviceni.

Uvodni ¢&ast tréninkové jednotky vodnich polistli obsahuje z vétsi &asti individualni
rozcviceni, které zahrnuje zahtati a statické protazeni, které se zamétuje na horni koncetiny,
a Casto hraci vyuzivaji odporové gumy.

Hlavni ¢éast: Plnéni tréninkovych tkoli podle planti mikrocyklu, tréninkovéd jednotka
s jednim ukolem, tréninkova jednotka s vice ukoly, u které je doporucené postupovat od
nacviku novych dovednosti, koordinacnich a rychlostnich schopnosti, poté se zaméfit na
silové a vytrvalostni schopnosti a na zavér stabilizace a variabilita dovednosti v tnavé.
Hlavni ¢ast se ve vodnim pélu rozdéluje na dvé poloviny. Prvni polovina tréninkové
jednotky se zaméfuje na zdokonalovani plaveckych dovednosti, zvySovani fyzické kondice
a ve druhé polovin¢ se hraci vénuji mi¢ové technice, mezi kterou zahrnujeme hézeni,
chytani, stfelbu na branu. Dalsi naplni hlavni ¢asti je taktickd ptiprava, pfi které se nacvicuji
ptesilové hry a herni kombinace.

Zavérefna cast: postupné uklidnéni, uvolnéni svall, cvieni mirné az stfedni intenzity,
stre¢ink.

Zavérecna ¢ast vodnich pdlistd se nijak neodliSuje od ostatnich sportd. Vysledné protazeni
probiha na suchu a je soucasti kazdé tréninkové jednotky.

Pro efektivni vedeni tréninkové jednotky je dulezitd komunikace mezi trenérem a
sportovcem/druzstvem, ktera probihd formou interakce, tzn. pfenos informace ptsobi jak na
cilovy objekt, tak na hlavniho aktéra. Z hlediska komunikace ma tréninkova jednotka
nékolik organiza¢nich forem: hromadné forma, skupinové forma a individudlni forma.

(Dovalil a kol., 2009)

Mikrocyklus je definovén jako kratkodoby cyklus sloZzeny z nékolika tréninkovych jednotek.
Délka jednoho mikrocyklu se nejcastéji pohybuje okolo jednoho tydne, miize trvat 3 -10 dni.
Obsah a struktura kratkodobého tréninkového cyklu smétfuje k plnéni fady ukoll a je
podiizen cykliim vyssiho fadu, tzn. mezocyklu a makrocyklu. Pii stfidani zatizeni a zotaveni
dochazi k adaptac¢niho efektu jednotlivych tréninkovych jednotek a jako celek vyvola
kumulativni tréninkovy efekt. (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001)

Podle Dovalila a kol. (2009) existuje nekolik typt mikrocykli:
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34



Zatazuje se po delSim pferuseni tréninku, na zacatek ptipravného obdobi.

zatizeni. Ukolem tréninku je maximalné stimulovat adapta¢ni procesy, proto je nezbytné

vénovat pozornost ¢asté inavé a prubéhu zotavnych procesii.

Stabiliza¢ni mikrocyklus: Spole¢né s rozvijejicim cyklem se snazi udrzet vinovity priitbéh

stoupajiciho se zatizeni. Nejcastéji se vyskytuje v ptipravném obdobi.

Kontrolni mikrocyklus: Cilem mikrocyklu je ziskat informace o aktudlnim stavu
sportovce/ druzstva a posoudit uc€innost pifedchoziho tréninku. Mé& sviij vyznam

v ptipravném nebo ptedzavodnim obdobi.

Vylad’ovaci mikrocyklus: V mikrocyklu se uplatiiuji principy ladéni (snizeni objemu,
zdiraznéni kvality a intenzity, dostatek regenerace, tonizace pied soutézi, modelové
vyzkouseni soutézniho mikrocyklu, psychologicka piiprava), jimiz mikrocyklus monitoruje
aktudlni dosazeni sportovni formy. V tréninkovém cyklu je vyuzit v pfedzavodnim a

zavodnim obdobi.

SoutéZni mikrocyklus: Hlavni néplni mikrocyklu jsou: regenerace po piedchozim startu,
korekce nedostatkli v technice a taktice, pfiprava na dalsi start — jejich cilem je udrzet
sportovni formu na pfedzdvodni urovni. Tento mikrocyklus se pravidelné opakuje

v zavodnim obdobi.

Zotavny mikrocyklus: Hlavnim ukolem tréninkového cyklu je odstranéni unavy
prostfednictvim trénink s regeneraCnim charakterem, nebo jeho uplné vynechani.
Mikrocyklus se pouziva v pfechodném obdobi po nadrocném tréninku v pfipravném obdobi
nebo po déletrvajici sérii startli v zavodnim obdobi.

Mezocyklus je stfednédoby cyklus spojeny znékolika mikrocykli. Délka jednoho
mezocyklu je obvykle nékolik tydnd, v pfipravném obdobi se vyuziva az ctyitydenni
mezocyklus. Hlavnim tkolem je regulace zatizeni zplsobené jednotlivymi mikrocykly.
Velké mnozstvi zatizeni je adaptacnim podnétem, ktery vyvolavd maximalni mobilizaci
energetickych rezerv a strukturni zmény ve funkénich systémech organizmu sportovce.
Podle Choutky a Dovalila (1987) obsah tréninkové jednotky v mezocyklu vyzaduje:
systematické stfidani zatizeni vlnovitého prib&hu, stanoveni optimalniho poméru mezi
objemem a intenzitou tréninku, stfidani cviceni vSeobecné rozvijejicich a specidlnich —
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zajistuji t€inny rast sportovni vykonosti.

Makrocyklus je obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, sled mezocykli, které se opakuji a
sttidaji podle principi stavby tréninkové jednotky. Je to dlouhodoby cyklus trvajici nékolik
mésici az let, specificky nazev dostal megacyklus, trvajici n€kolik let, ktery se vSak pres
snahu né¢kolika autort nezacal pouZzivat. Obsahem, metodami a strukturou zatizeni ovliviiuje
makrocyklus stabilni Uroven sportovni vykonnosti kazdého sportovce. Cilem kazdého
jedince v makrocyklu je dosdhnout maximalniho sportovniho vykonu.

Rocni tréninkovy cyklus je definovan jako zdkladni jednotka dlouhodobé organizované
sportovni ¢innosti slozené z n€kolika po sobé jdoucich makrocykli a trvajici jeden rok.
Kazdy ro¢ni cyklus musi mit své cile a tkoly, které na sebe navazuji a zajist'uji plynuly rast
sportovni vykonnosti sportovce. Ukolem makrocyklil je postupné zvysujici se zatizeni v
tréninku, ¢imz nardsta uroven trénovanosti a vykonnosti sportovce na konci kazdého obdobi.
Schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu probiha podle Dovalila a kol. (2009)

nasledovné - ptipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, zdvodni obdobi a ptechodné obdobi.

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus je tvotfen ¢tyfmi tréninkovymi tseky, které se odlisuji svymi tkoly,
obsahem a formou tréninku. Jak jsem jiz zminila v pfedchozim odstavci, ro¢ni cyklus se
rozdéluje na obdobi ptipravné, ptedzadvodni, zadvodni a prechodné, jejichz délka se shoduje
s trvanim makrocykli. Tato obdobi jsou tvofena riznym poctem mezocykll, s rozdilnou
délkou a umisténim v kalendarnim roku podle konkrétniho sportovniho obdobi. (MareSova,
2018)

Ve vodnim poélu se tréninkovy plan rozdéluje do vSech zminénych obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu. Pfipravné obdobi probihd v mésicich srpen az zafi, hned poté nastupuje
kratké predzavodni obdobi v mésici fijen. Vrcholem sezony je hlavni zdvodni obdobi trvajici
od konce fijna do konce kvétna. Jelikoz zdvodni obdobi ve vodnim p6lu trvéa nékolik mésict,
(pro porovnani: zavodni obdobi vodniho zachranného sportu trva ptiblizné jeden mésic) je
pro hrace velmi dilezit¢ neustdle udrzovat Grroven sportovni vykonnosti, kterou ziskali
v ptipravném obdobi. Béhem zavodniho obdobi jsou tréninkové jednotky vodnich polistl
pfevazné zaméfeny na udrzeni, poptipadé rozvoj rychlosti a micové techniky. Kvéten a
cerven jsou vrcholem zavodni sezony, ale zdroven musi hraci udrzet ziskané dovednosti,
které dale uplatni v cervenci pii mezindrodnich soutézich.

Roc¢ni tréninkovy plan ve vodnim pdélu mé dva vrcholy, pokud dany hrac¢ piisobi i
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v reprezentacnim tymu. Prvnim vrcholem sezony je obdobi koncem kvétna, nékdy zacatek
&ervna, kdy se kona finale Mistrovstvi Ceské republiky. Druhy vrchol nasleduje ihned poté,
kdy se kona Mistrovstvi Evropy, v mésicich cervenec — srpen.

Tréninkovy plan vodnich pdlistii je sestaven na zakladé n€kolika Cinitell, které by mél kazdy
trenér brat v ivahu. Zalezi na tom, kolik hodin tydné je k dispozici bazén, dale vék, pohlavi
a zdatnost sportovcii, Uroven trénovanosti v dané dobé&, délka celoro¢ni tréninkové jednotky,
soutéZe a zapasy, na které se polisti pfipravuji. (Counsilman, 1974)

Pripravni obdobi

Piipravné obdobi se povazuje za nejdilezitéjsi ¢ast rocniho tréninkového cyklu, protoze
buduje zaklady budouciho vykonu, zajist'uje predpoklady pro dalsi rist vykonnosti. Hlavnim
cilem pfipravného obdobi je rozvoj trénovanosti zdkladnich i specidlnich pohybovych
dovednosti a schopnosti, kterého podle Peri¢e a Dovalila 1ze dosdhnout dodrzovanim tiech
zasad (zésada zvySovani zatizeni, zdsada nartistu miry specificnosti, zdsada postupu od
jednotlivosti k celku).

Podle pfedem naplanovanych ukoll se pfipravné obdobi rozd€luje na 2 etapy. Na zacatku
ma trénink analyticky charakter se zaméfenim na vSeobecnou piipravu. Zakladem tréninku
v 1. etapé je velké mnozstvi cvikd, které zajistuji rozvoj vSestrannosti a jsou zakladem pro
specidlni trénink, dale prevence a kompenzace jednostrannosti. Pfi tréninku dochazi ke
zvySeni zdkladnich fyziologickych funkci (dychéni, ¢innost srdce, rozvoj svalového
systému). Postupem Casu se od vSestranné piipravy prechdzi na specializovany trénink, kdy
se pouzivaji cvi¢eni s vy$si mirou specifi¢nosti. Trénink ve 2. etap€ usiluje o jeho synteticky
charakter propojenim jednotlivych slozek do kompaktniho vykonu, to vSak zplsobuje
mnohdy problém. Bezpodmine¢nym ptikazem ptipravného obdobi je postupné zvySovanim
sily adaptacnich podnétli. V prvni ¢asti se zvysuje objem zatiZeni prostiednictvim zvySovani
tréninkovych jednotek a prodlouzeni jejich délky. Druhd, specializovand ¢ast udrzuje
zatiZzeni prvni ¢asti narGstem jeho intenzity, a to zafazenim vyssiho mnoZzstvi dynamickych
cvieni s prevladajicim zatizenim anaerobniho charakteru. (Dovalil a kol., 2009)

V ptipravné obdobi se vodni poélist¢ zamétuji na vsestranny rozvoj vSech pohybovych
schopnosti a dovednosti, kondi¢ni pfipravu, vsSeobecnou vytrvalost a techniku
modifikovanych plaveckych zpiisobl. Tréninkové jednotky v pfipravné fazi zahrnuji
predevsim suchou ptipravu, jejimz cilem je rozvoj vytrvalosti, kondice, posileni pazi a
dolnich koncetin prostednictvim doplikovych sporti jako je béh, posilovani, cyklistika,

micove hry a jiné.
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Predzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi je druhym usekem ro¢niho tréninkového cyklu, jehoz délka je ptiblizné
stejna s pripravnym obdobim ( 2 - 4 tydny), pifedchdzi prvnim startim v mistrovskych
soutézich. V tomto obdobi dochazi k transformaci vSeobecné rozvijejiciho tréninku na
trénink specidlni. Trénink si udrzuje vysokou intenzitu i objem a obsahuje spojeni techniky
a taktiky s vysokym kondi¢nim zatizenim. Konec pfedzdvodniho obdobi se nazyva ladéni
sportovni formy, které slouzi k pfevedeni vysokého stupné trénovanosti do sportovni formy.
,Sportovni forma znamena stav optimalni specializované pripravenosti sportovce Cci
druzstva, pri némz je dosahovano maximalni urovné sportovnich vykonii, odpovidajicich
aktudlnimu stavu trénovanosti.“ (Dovalil a kol. 2005, s. 260) Hlavnim ukolem
predzavodniho obdobi je tedy dosazeni vysoké sportovni formy postupnym ladénim, které
plynule navazuje na ptedchozi trénink piipravného obdobi. Podle Dovalila a kol. patfi mezi
ladéni formy nékolik tréninkovych zésad, kterymi je sniZzeni objemu zatiZzeni s nemeénici se
intenzitou, dliraz na kvalitni tréninkovou ¢innost, dostate¢na regenerace sportovce, disledné
vyuziti specidlnich cviceni, zajiSténi pfipravnych startd a utkéni jako tréninkového
prostiedku, diraz na psychologickou pfipravu v kratkém obdobi.

Ptedzavodni obdobi vodnich poélistit pokracuje rozvojem zdkladnich pohybovych
dovednosti a schopnosti. V plavecké ptiprave je kladen vétsi diraz na rozvoj rychlosti,
zatimco tréninkovych jednotek zamétfenych na vytrvalost ubyva. Trénink se sklada
z plavecké ptipravy, kde prevazuji kratsi plavecké useky ( napt. 10 x 50 m sprint, 8 x 15 m)
a zdokonalovani mi¢ov¢ techniky (vedeni mice, stfelba na branu), kdy se trenér zamétuje na
odstranéni chyb a nedostatk. Hlavni naplil tréninku v pfedzdvodnim obdobi piedstavuje
takticka ptiprava, polisté se v této fazi pripravuji na mistrovské zépasy v zdvodnim obdobi,
trénuji napf. postaveni a signaly pii presilové hie.

Zavodni obdobi

Hlavnim obsahem z4avodniho obdobi jsou soutéze, ve kterych se sportovec snazi prokazat
co nejvyssi vykonnost a zhodnotit pfedchozi ptipravu. Cilem tohoto obdobi je dosédhnout co
se odehravaji v podminkach odlisSnych od tréninku. Z tohoho divodu by mél kazdy
sportovec pred zahijenim mistrovskych soutézi absolvovat psychologickou pfipravu.
V zavodnim obdobi je hlavnim tkolem tréninku udrzet, ptipadné vyladit sportovni formu.

Tréninkova jednotka je sestavena v zavislosti na kalendaii soutézi a ptizplsobuje se
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aktualnim potfebam a stavu sportovce. Stavba tréninku je tvofena soutéznimi,
regenerac¢nimi, vylad’ovacimi, kontrolnimi i rozvijejicimi mikrocykly. (Dovalil a kol., 2009)
Zavodni obdobi vodniho pdla trvd nékolik mésict, proto je vtomto pfipadé udrzeni
sportovni formy velmi naro¢né a nékdy zplsobuje problém. Trénink je zaméfen na
udrzovani rychlosti prostiednictvim sprintii, starti na balon, vylad'ovani technickych a
taktickych dovednosti a v posledni fadé€ nésleduje regenerace.

Piechodné obdobi

Ptechodné obdobi je svym obsahem zcela rozdilné od ostatnich obdobi tréninkového cyklu.
Sportovci béhem 3 — 6 tydnil regeneruji a odpocivaji, nabiraji novou energii, chut’ do nového
tréninku a méli by si stanovit nové, tieba i vyssi cile. Pfechodné obdobi ma za tikol vytvofit
predpoklady pro Uspésny nésledujici rocni tréninkovy cyklus. Béhem tohoto fyzického a
psychického zotaveni by nemélo dojit k razantnimu poklesu vykonnosti sportovce a
porusovani denniho rezimu a Zivotospravy. Do tréninkové jednotky se zatazuji doplikové
sporty, sportovni hry, poptipadé tcast na zavodech jiné sportovni specializace, které plni
zotavnou funkci.

Piechodné obdobi vodnich pdlistli je zaloZzeno na individualnim pfistupu kazdého hrace.
Tréninkové jednotky pod vedenim trenéra jsou v tomto obdobi zcela zruseny. Ukolem
kazdého hrace vodniho poéla je individudlné trénovat podle svych potieb, aby nedoslo
k poklesu sportovni vykonnosti. V piechodném obdobi se polisté vénuji doplitkovym
sportiim, pfi kterych regeneruji, ale zaroven si udrzuji sportovni formu. Mezi tyto sporty

patii béh, cyklistika, posilovani, ale i volné plavani.

3.9 Funkéni ukazatele

Funk¢ni ukazatele poméhaji ve sportu zjisStovat informace o aktudlnich funkénich reakcich
a adaptacnich zménach organismu, trénovanosti a funkéni zdatnosti jedince. Jsou
zprostiedkovatelem urcujicim informace o urovni pohybovych schopnosti sportovce ve
sportovnim vykonu. (Dovalil a kol., 2008)

Podle Dovalila a kol. sportovni vykony kladou riizné ndroky na organy lidského téla a jejich
funkce. Fyziologicka reakce organismu nastdvd dosazenim hrani¢nich hodnot a pouze
tréninkem dochézi k adaptaénim zménam. ,, Fyziologicka funkce a jejich adaptacni zmény
vlivem tréninku umoznuji organismu (v ramci danych genetickych predpokladu) optimalné
reagovat na zatizeni. Jednotlive systémy clovéka zde plni riizné podstatnou ulohu v ramci

celkové odpovedi. Jedna se zejména o nervosvalovy systém, srdecné-cévni systém, dychaci
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system a systéem metabolickych regulaci* (Dovalil a kol. 2005, s. 46)

Podle Dovalila a kol. je nékolik funkénich ukazateld, které se vyuzivaji jako diagnosticky
¢initel sportovniho vykonu:

Krevni tlak (TK)

Ukazatelem krevniho obé&hu je krevni tlak. Mezi Cinitele, které ovliviiuji jeho vysi, patii
¢innost srdce, mnozstvi cirkulujici krve, odpor cév, cévni prisvit, pohybovea aktivitea apod.
Jeho hodnota zavisi na intenzité a dobé konané prace, véku, pohlavi, poloze téla, emocich a
teploté. Vlivem zatizeni dochazi ke zvySeni systolického tlaku nebo diastolického tlaku,
ktery muze i klesat.

Tepova frekvence (TF)

Srde¢ni tepova frekvence spocivd na objemu krve, tlaku a rychlosti krevniho proudu.
Odpovida méteni periferni odpovédi — bézné¢ méfené na vietenni tepné, zapésti nebo tepné
spankové. Vysetieni probihd pohmatem — palpaci.

Nastrojem pro méfeni tepové frekvence se v tréninku nejcastéji vyuzivaji rizné typy
sporttesteri. Ukolem sporttesteru je sbirat a analyzovat idaje o fyzické aktivité na zakladé
meéfeni Casu, vzdalenosti, rychlosti ¢i srdecniho tepu. Nejb&znéji sportovci vyuzivanym
sporttesterem jsou hodinky s hrudnim pasem pro méteni tepové frekvence.

Tepovy kyslik (VO2/SF)

Dtlezitym méfitkem transportni kapacity ob&hového systému. Zjistuje hodnotu
vypocitanou ze spotfeby kysliku a srdecni frekvence, kterd udavd mnozstvi kysliku
pfenasené jednim tepem do tkani.

Informativni ukazatele dychaciho systému:

Dechovy objem a dechova frekvence (DF)

Dechova frekvence je zavisla na v€ku jedince. U trénovanych jedinci dochazi k poklesu
klidové frekvence a zvySeni dechového objemu, jehoz hodnoty zvySujici se fyzickou zatézi
mohou dosahnout az 70 % jejich vitalni kapacity. Regulaci dychani ovliviiuji zmény
parcidlniho tlaku CO2, pH a nespecifické vlivy jako je télesna teplota, hormony,
termosenzory ktize atd.

Vitalni kapacita plic (VC)

Staticky ukazatel, ktery je tvofen souctem dechového objemu, naddechového a vydechového
rezervniho objemu plicniho. Je to mnozstvi vzduchu vydechnutého s maximalnim usilim po

pfedchozim maximalnim nadechu.
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Minutova ventilace plic (V)
Z hodnoty minutové ventilace plic se vychazi pii vypoctu dechové rezervy a ventilacniho

kyslikového ekvivalentu. Je to mnozstvi vzduchu vydychaného plicemi za jednu minutu.

3.10 Testy ve vodnim prostredi

V dnesni dobé jiz existuje nespocet testovych baterii aplikovanych na vodni prostiedi, které
se vyuzivaji pro zjisténi vykonnosti plaveckych zdvodnikll, vodnich poélistl, triatlonisti ¢i
vodnich zachranari.

Funk¢nim ukazatelem, ktery se obvykle pouziva pti mapovani hraci vodniho pdla, je méfeni
tepové frekvence, kterou jsem také pouzila ve vyzkumné casti diplomové prace. Pro
zjisStovani TF se pouzivaji modifikované plavecké testy ptizpisobené vodnimu prostredi.
NejznaméjSimi testy jsou Coopriv 12 minutovy test, ktery se pouzivd pro zjiSténi
vytrvalostni schopnosti, Step test 7 x 200 m je usekové plavani pro zjiSténi zdatnosti a
vykonnosti plavce. Pro méné zdatné plavce a vodni polisty byl modifikovan na usekové
meéteni 5 x 200 m. Repeat Sprint Swim Test 8x15 m je vhodny pro problematiku méfeni
rychlostni schopnosti, konkrétné rychlosti reakéni. Pomoci RST se zjiStuje rychlost a start

na mic.
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4 Vyzkumné otazky

1y

2)

3)

4)

S)
6)

Jak velké budou rozdily TF u reprezentantek CR ve vodnim polu po doplavani
modifikovanych testi vodniho poéla?

Nastane rychlejs$i navrat TF k vychozim hodnotdm pii Step testu 5 x 200 m
v pfipravném nebo zdvodnim obdobi RTC?

Nastane rychlejs§i navrat TF kvychozim hodnotdm pii RST testu 8x15m
v pfipravném nebo zdvodnim obdobi RTC?

Jak velké budou rozdily TF reprezentantek CR ve vodnim pélu v jednotlivych fazich
RTC?

Jak velké budou rozdily TF mezi hrackami hrajici na odliSnych postech?

Jak velké budou rozdily v rychlosti zotaveni mezi hrackami hrajicich na odlisnych

postech?
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5 Pouzité metody

Pro zpracovani vyzkumné ¢asti diplomové prace byla pouzita statistickd metoda a metoda
pedagogického vyzkumu — observace, dotaznik a testovani. Zvolené metody mi umoznily

vypracovat uceleny piehled teoretickych vychodisek prace a zpracovani vysledki.

Metoda observace (pozorovani)

Observaci, nebo také pozorovani, 1ze obecné definovat jako smyslovy perfekt vnimani
okolniho svéta. Pozorovatel podstatné souvislosti a vztahy sledované skutec¢nosti odhaluje
cilené¢ vizuadlnim vnimanim a pozorovanim. Védecké pozorovani definujeme jako sbér
informaci zaloZzenych na zdmérném, organizovaném a systematickém sledovéani aspektd,
které jsou predmétem zkoumani.

Metodu pozorovani jsem vmé praci pouzila pii kontrole spravného provedeni
modifikovanych testil, které hracky reprezentacniho druZstva plnily. Soucasti observace

bylo méteni a sbér dat.

Metoda dotazniku

Dotaznik je explorativni metoda, jehoZ podstatou je zjisténi dat, informaci, nazort a postoju
k problémim respondenta, které jsou pro danou praci potfebné. Kladnou strankou
dotaznikové metody je snadnd administrace, plné kvantifikovani udaji a pocitatové
zpracovani velkého mnozstvi dat.

Metodu dotazniku jsem zvolila pro zjistovani zékladnich idajti o respondentech (jejich vek,
vyska, hmotnost, klidova tepova frekvence, pocet tréninkovych jednotek ve vodé a na suchu)

a pro jeho snadné administrativni zpracovani. Ziskana data byla zpracovéana do tabulky.

Metoda testovani

Testovani je definovano jako védecky podlozend zkouska, jejimz cilem je dosédhnout
kvantitativniho vyjadieni vysledki. Tato metoda je zamétena na piesné a objektivizované
méteni vykoni.

Metodu testovani jsem pouzila pti méfeni tepové frekvence hracek reprezentacniho druzstva
ve VP, a to v pfipravném a zavodnim obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Testovani

prob&hlo pomoci sporttestert, které méla kazda respondentka pti modifikovanych testech.
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Statistické metody

Statistika je definovana jako prakticka ¢innost zaloZzena na sbéru, zpracovani a vyhodnoceni
¢iselnych tdajii o hromadnych jevech a procesech. Mezi statistické metody patii metoda
aritmetického primeérovéani. Aritmeticky pramér predstavuje typickou hodnotu, kterd je
vysledkem secteni hodnot a nasledné vydélena jejich poctem.

Ve své diplomové praci jsem metodu aritmetického primérovani vyuzila pii prozkoumani
pramérnych hodnot, kterymi byly hmotnost, vyska respondentek, klidova tepovéa frekvence

a tepova frekvence po zatizeni.
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6 Postup prace

Prace na vyzkumné ¢asti probihala v nékolika fazich:

1.
2.
3.

Zpracovani dotazniku pro zjisténi zdkladnich parametrii o respondentkach

Sbér dat pro statické vyhodnoceni

Testovani hradek reprezentaéniho druzstva CR ve vodnim pélu v pfipravném
obdobi RTC

Zpracovani ziskanych dat z 1. méfeni a zpracovani dat z dotazniku

Testovani hraéek reprezenta¢niho druzstva CR ve vodnim pélu v zdvodnim obdobi
RTC

Zpracovani a vyhodnoceni dat z 1. a 2. méfeni

Porovnani vysledki z ptipravného a zdvodniho obdobi RTC
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7 Vyzkumna Cast

7.1 Zkoumany soubor

Kvili vyzkumu mé diplomové prace bylo osloveno 13 hracek ceského reprezentacniho
vybéru zen ve vodnim po6lu. Vyzkumny soubor tvofilo 8 hrac¢ek z klubu Asten Johnson
Strakonice, 3 hracky z oddilu Stepp Praha a 2 hracky z TJ Slavia Hradec Kralové. P&t hracek,
které reprezentuji klub Asten Johnson Strakonice, bylo specializovano na herni post levé
kiidlo, pravé kiidlo, stfedni Utocnik a obranu tvofily 3 hrac¢ky na pozici stfedni obrance,
pravy obrance a levy obrance. Herni post levého obrance, stfedniho uto¢nika a brankéte byl
zastoupen hrackami z oddilu Stepp Praha. Druhého brankéie a pravé kiidlo tvotily hracky
z klubu TJ Slavia Hradec Kralové. Vékova hranice respondentek se pohybovala v rozmezi
od 19 do 34 let. Zastoupeni vyzkumného souboru se v pribéhu obou testovani nezménilo,
jak v pfipravném, tak v zdvodnim obdobi byly testovany stejné respondentky.

Sbér dat probéhl pti soustfedéni reprezentacniho druzstva zen v 25 m plaveckém bazénu.
Prvni méfeni se uskutecnilo v ptipravném obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, zatimco
druhé méfeni prob&hlo v zdvodnim obdobi, kdy by mély byt respondentky v nejvyssim
tréninkovém nasazeni. V kazdém obdobi ro¢niho tréninkového cyklu reprezentantky
podstupovaly trenérem fizené tréninkového jednotky. I presto, Ze vétSinu obdobi trénovaly
ve svych domacich oddilech, jejich tréninkové jednotky se neliSily v naplni ani zaméfeni
trénink.

Veskeré informace k priibéhu tréninkovych jednotek jsou soucasti ptilohy €. 1. Tréninky
v ptipravném obdobi byly pfedev§im zaméteny na kondi¢ni ptipravu, v§eobecnou vytrvalost
a techniku modifikovanych plaveckych zptsobi, kdy pfevazovaly traté¢ vytrvalostniho
charakteru. Naopak v pfedzdvodnim obdobi tréninkovych jednotek zaméfenych na
vytrvalost ubyva, daraz je kladen na rozvoj rychlosti a zdokonalovdni micové techniky
(vedeni mice, stielba na branu). Hlavni ndplni tréninku v pfedzavodnim obdobi je takticka
pfiprava (postaveni a signaly pfi pfesilové hie). Trénink v zavodnim obdobi je tvofen
krat§imi useky, které jsou zaméfené na rychlost, vybusnost, start na balon a vylad’ovani
technickych a taktickych dovednosti. Pfechodné obdobi vodnich poélistii je predev§im o
individudlnim pfistupu kazdé hracky, jelikoz tréninkové jednotky neprobihaji pod vedenim
trenéra. V tomto obdobi pievazuje plavecka ptiprava pro udrzeni kondice hracek.

Pro veskery vyzkum byly respondentky oznaceny pod kodem hracka 1-13 tak, aby zlstalo
Setfeni zcela anonymni. Piidélené kody byly pouzity jak v plaveckém bazénu, tak i pfi

vyplilovani dotaznik.

46



Vsechny testované hracky, které byly soucasti vyzkumné casti, souhlasily se zpracovanim

osobnich udaju, testovani tedy probéhlo v souladu s GDPR.

7.2 Testy pouzivané ve vodnim pdlu

Pro shromazdéni vysledki byly pouzity modifikované testy, které jsou vhodné pro sledovani
zmén tepové frekvence po doplavani jednotlivych tusekii. Pfi testovani byl pouzit
modifikovany Step test 5x200 m, ktery je obménou Step testu 7 x 200 m, a test RST, oba
upravené pro vodni polisty (Maglisho, 2003). Pomoci testli a jimi naméfenych hodnot
tepové frekvence miizeme sledovat télesnou zdatnost respondentek, podle rychlosti zotaveni
a navratu k vychozim hodnotdm (tj. hodnoty pifed spuSténim méfeni). Piedpokladem
zvolenych testd je, Ze u jedinct s vyssi tréninkovou zatézi dochdzi k rychlejSimu zotaveni

nez u jedincl s niz§im poctem tréninkovych jednotek.

7.2.1 Modifikovany Step test 5x200m

Step test 5x200 m je modifikaci zndmého Step testu 7x200m, ktery poprvé pouzil ve vodnim
prostiedi Dr. David Pyne, aby otestoval dvanact reprezentanti Australie v roce 1988. Step
test vychdzi z testu aerobni zdatnosti, ktery se provadi vystupy na bednu. Priméarné je
zaméfen na sledovani fyziologickych funkci, které jsou ovlivnitelné tréninkovym procesem,
na zdokonaleni aerobni kondice. Cilem Step testu ve vodnim prostfedi je stanoveni
anaerobniho prahu plavce.

Maglisho (2003) je hlavnim ptedstavitel modifikovaného Step testu 5x200 m. Cilem tohoto
Step testu je podle Maglisha uplavat 5 x 200 m, postupnou zvysujici se rychlosti, s 10 — 15
sekundovym odpocinkem mezi jednotlivymi tuseky. Jeho metoda byla oznacena za
nepiesnou a nevypovidajici z divodu pfili§ kratkého odpocinku, pifi které bylo zcela
nemozné odebrat laktat nebo TF. Thanopoulos (2010) pfi své studii na pohlavni rozdily pfi
meéteni laktatové kiivky vrcholovych plavei fecké narodnosti pouzil modifikovany test
5x200 m dle Maglischa (2003). Ukolem kazdého plavce bylo uplavat 5 Giseki o intenzitd 80,
85, 90, 95, 100 % jejich maximalni rychlosti s dobou odpocinku 2 minuty. Zavérem studie
bylo zjisténi vykonnostnich rozdilti mezi Zzenami a muzi.

Modifikovny Step test 5x200 m, ktery jsem zvolila pro vyzkum své diplomové prace,
obsahuje 5 usekl o vzdalenosti 200 m. Na jednotlivé tiseky mély respondentky 5 minut od
predchoziho startu, plavaly o intenzit¢ 80, 85, 90, 95, 100 %, tedy do maximdalniho

zrychleni. Tento test se jevil jako vhodny pro cile vyty¢ené v této diplomové praci. Ma
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imitovat Cas v jedné Ctvrting, kdy hracka podava maximalni vykon béhem utkani, nez dojde

ke stfidani.

7.2.2 Repeat Sprint Swim Test 8x15m (RST)

Repeat Sprint Swim Test je vykondvan v plaveckém bazénu s délkou 25 m. Test je urcen
pro plavce, jejichz tikolem je uplavat 8 usekd o vzdalenosti 15 m maximalnim moznym
usilim. Plavci maji mezi jednotlivymi useky 30 s odpocinek, za tento ¢as musi dokoncit
vzdalenost 25 m o intenzit¢ 50 % z maximdlniho usili libovolnym zpiisobem. RST test
predstavuje plaveckou variantu, kterd je zarovent modifikaci pro hrace vodniho poéla slouzici
k hodnoceni rychlosti.

Pro vyzkumnou c¢ast své diplomové prace jsem pouzila tento modifikovany RST test.
Ukolem respondentek bylo uplavat 15 m vzdalenost s maximalnim moZnou intenzitou, a to
celkem 8x za sebou s 30 s odpoc¢inkem. RST test by m¢l imitovat vzdalenost, kterou hra¢ na

zacatku kazdé Ctvrtiny musi uplavat pii startu na balon.

7.3 Organizace vyzkumu

V uvodni ¢asti vyzkumu byly respondentky sezndmeny s pribéhem a organizaci
modifikovanych testd. Pfed samotnym méfenim prob&hlo individudlné 15 minutové
rozcvi€eni a 5 minutové rozplavani. Po 20 minutach se jednotlivé hracky pfipravily ke startu
modifikovaného step testu 5x200m. Pfed zahajenim prvniho useku doslo k zaznamenani
tepové frekvence u hracek, které byly pfipraveny na startu. Kazdy tsek testu 5x200 m
zacinal odrazem od stény bazénu na startovni povel. Jednotlivé tiseky plavaly zvySujicim se
usilim 80, 85, 90, 95%, posledni isek maximalni intenzitou. Start kazdého useku byl 5 minut
po startu pfedchoziho. Pfedpokladem bylo, Ze zvySujici rychlosti dojde ke zvySeni tepové
frekvence. Cely test byl plavan plaveckym zptsobem kraul.

Na konci prvniho, druhého, tfetiho a ¢tvrtého useku 200 m respondentky nahlasily udaje TF
ihned po dohmatu. Po doplavéni posledniho patého tuseku zustaly hracky na kraji bazénu a
sdélily udaje do zdznamového archu: TFO — po doplavani, TF10 — po 10 sekundach, TF20 —
po 20 sekundéach, TF30 — po 30 sekundach, TF60 — po jedné minuté, TF120 — po dvou
minutach, TF300 — po péti minutach. Nasledovalo 200 m vyplavani trvajici 5 minut a
pfiprava na druhé métfeni modifikovaného Repeat Sprint Swim Testu. Jelikoz se pii Repeat
Sprint Swim Testu plave 8 x 15 m, tuto vzdalenost jsem naméfila a pro respondentky

viditelné ozna¢ila. Ukolem RST bylo uplavat viech osm usekii maximalnim usilim. Mezi
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jednotlivymi useky byl 30 sekundovy odpocinek, ktery respondentkdm slouzil pro
dokonceni 25 m vzdalenosti, a to 50 % maximalniho usili a libovolné zvolenym plaveckym
zptisobem. Test byl odstartovan odrazem od stény, v tomto piipadé byly respondentky
pfedem upozornény na okamzity pohyb pazi kraulovymi zabéry, aniz by doslo k vinéni pod
vodou. Thned po doplavani kazdého useku nahlasily tepovou frekvenci, ktera byla nasledné
zapsana do zaznamového archu. Hracky sdélily TF po dokonceni 8. useku stejnym
zpiisobem jako pii step testu, a to TFO — po doplavéni, TF10 — po 10 sekundach, TF20 — po
20 sekundach, TF30 — po 30 sekundach, TF60 — po jedné minuté, TF120 — po dvou
minutach, TF300 — po péti minutéch.

Pro vétsi ndzornost uvadim tabulku, kde jednotlivé popisuji organizaci vyzkumu z hlediska

casového rozpéti.

Tabulka ¢. 1 Casova naroénost testovani

Cas (min) Aktivita
0-5 Organizace — seznameni s prubéhem testovani
5-20 Individualni rozcvi€eni a rozplavani
20-50 Modifikovany step test 5x200 m
50-55 200 m vyplavani mezi dvéma testy
55-65 Modifikovany RST 8x15 m

Zdroj: vlastni
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8 Vysledkova cast

8.1 Zakladni parametry sledovanych hracek VP

Na shromdzdéni dat, pti méfeni funkénich ukazateld, se podilelo 13 zen ¢eské reprezentace
vodniho poéla. Zakladni informace o respondentkach, které souvisely s tématem mé
diplomové prace, jsem ziskala béhem soustfedéni v pifipravném obdobi. Pro rychlé a
pfehledné ziskani Udaji jsem vytvofila kratky dotaznik, ktery naleznete v pfiloze €. 3.
Respondentky odpovidaly kromé zékladnich parametrt také na pocet tréninkovych jednotek
za tyden ve vodé, na suchu, herni post a do dotazniku zaznamenaly svoji klidovou TF, ktera

byla naméfena pted tivodni ¢asti tréninku.

Tabulka ¢. 2 Zakladni parametry o respondentkach

Pocet Pocet
tréninkovych | tréninkovych '
Vaha | Vyska | _ Klidova | Herni
Respondentka | Vék jednotek za | jednotek za
(kg) | (cm) TF post
tyden tyden
(ve vode) (na suchu)
Hracka 1 25 60 165 5 3 66
Hracka 2 25 62 166 3 2 67
Hracka 3 26 | 64 175 3 5 65
levé
Hracka 4 23 59 164 5 5 60
ktidlo
prave
Hracka 5 23 56 170 3 2 63
ktidlo
levé
Hracka 6 22 | 58 168 4 2 68
ktidlo
Hracka 7 22 | 66 168 3 1 69
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stiedni
Hracka 8 34 61 173 5 4 61

uto¢nik

levé

Hracka 9 20 | 59,5 166 5 1 70

kiidlo
Hracka 10 26 67 176 3 3 68
Hracka 11 32 68 170 3 2 71

prave
Hracka 12 19 65 173 5 5 63

ktidlo

stiedni
Hracka 13 29 89 181 2 1 73

uto¢nik

Zdroj: vlastni

V tabulce zdkladni informace o respondentkdch jsou uvedeny osobni tudaje hracek
reprezentaniho druzstva ve vodnim pdlu, které se zucastnily vyzkumu pro moji diplomovou
praci. Primérny vek reprezentantek je 26 let, primérnd vaha je 64 kg a primérna vyska je
170 cm. Tabulka jednoznaéné poukazuje na nejvyssi pocet trénink u hracek 4, 8 a 12.
klidovou tepovou frekvenci mé hracka 4. Primérna tepova frekvence je 66,5 tept za minutu.
Hracky jsou v tabulce Zakladni parametry o respondentkach barevné odliSeny podle herniho
postu na utoéniky, obrance a brankafe. Utoénik (Zlutd barva), obrance (modra barva),
brankat (Cervend barva). S timto barevnym oznacenim hernich postd bude dale pracovano

v nasledujicich tabulkach vysledkové casti.

8.2 Testovani v pfipravném obdobi RTC

Prvni méfeni probihalo v pfipravném obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Jak je uvedeno jiz
vyse, respondentky podstoupily modifikované testy, které byly zaméfeny na problematiku
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti. Pro testovani vytrvalostni schopnosti jsem pouzila
modifikovany step test 5x200m. Nésledoval RST test 8x15 m, ktery je zaméfeny na
problematiku rychlostnich schopnosti. Mezi jednotlivymi testy mély respondentky 5 minut
na individuélni vyplavani.

Vysledky z prvniho méfeni jsou zpracovany pomoci statistickych vypocti a nasledné

zaznamenany do tabulek. Testy jsou rozdéleny podle tiseku méteni do n€kolika tabulek.
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Step test 5x200 m je rozde€len do tii tabulek. V prvni tabulce je zaznamenan dosazeny cas
po péti usecich. Druhd tabulka uvadi TF na zacatku, TF ithned po doplavani 5 Gsekl a v
posledni tabulce jsou zaznamendny udaje, jakym zpiisobem dochazelo ke snizovani tepové
frekvence po doplavani posledniho tiseku Step testu 5x200m. Méteni testu RST 8x15 m je

identicky zpracovano tabulkovou formou jako ptedesly Step test 5x200m.

Tabulka €. 3 MéFeni ¢asu Step testu 5x200m v piipravném obdobi

v

Cas
1.usek | 2.usek | 3.1usek | 4.usek | 5. usek

Respondentka

03:19,2 | 03:18,4 | 03:16,1 | 03:15,7 | 03:12,9

03:25,9 | 03:24,7 | 03:23,4 | 03:20,3 | 03:17,2

03:24,3 | 03:22,8 | 03:22,3 | 03:20,1 | 03:17.,9
Hracka 4 03:06,2 | 03:03,7 | 03:02,6 | 03:01,2 | 03:00,4

Hracka 5 03:19,7 | 03:17,4 | 03:14,8 | 03:12,2 | 03:10,8

Hracka 6 03:19,1 | 03:17,1 | 03:14,9 | 03:12,7 | 03:11,2
03:27,3 | 03:26,2 | 03:24,1 | 03:23,8 | 03:22,1
Hréacka 8 03:11,1 | 03:10,4 | 03:08,2 | 03:06,9 | 03:03,3
Hracka 9 03:22,8 | 03:20,3 | 03:19,1 | 03:17,9 | 03:15,1
03:39,9 | 03:38,3 | 03:37,7 | 03:32,9 | 03:30,7

03:42,8 | 03:40,2 | 03:38,9 | 03:34,1 | 03:31,6

Hracka 12 03:06,8 | 03:05,4 | 03:03,1 | 03:01,8 | 02:58,2
Hracka 13 03:28,6 | 03:26,7 | 03:25,3 | 03:23,1 | 03:21,8

Zdroj: vlastni

V tabulce ¢. 3 je zobrazen piehled Cast, které byly u hracek naméfeny po doplavéani Step
testu 5x200 v pfipravném obdobi. Z tabulky vyplyvé, ze vSechny respondentky splnily
kazdy tisek do vymezeného €asu 5 minut. Hracka 12 hrajici na postu pravé kiidlo zaplavala
vSechny useky v nejrychlejSim case. Hracka 11 ptlisobici na postu brankafe zaplavala
vSechny useky v nejpomalej§im case. Hracka 13 doplavala vSechny useky s velkym

odstupem za svymi spoluhracky hrajicimi v utoku.
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Tabulka ¢. 4 Méreni TF Step testu 5x200m v pripravném obdobi

TF TFO
Respondentka
zaCatek | 1 qsek | 2.usek | 3.usek | 4.usek | 5.usek
73 143 148 153 159 165
76 161 163 168 175 179
72 142 146 150 153 175
Hracka 4 69 138 145 153 157 164
Hracka 5 74 155 159 161 168 163
Hracka 6 73 152 155 162 163 169
78 162 164 169 177 181
Hracka 8 71 143 148 153 161 168
Hracka 9 72 147 151 157 164 173
73 155 157 161 167 175
76 163 167 169 176 179
Hracka 12 70 136 143 148 153 156
Hracka 13 79 169 173 175 178 184

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 4 je zaméfena na zvySujici se TF po doplavani vSech usekd Step testu 5x200.
Hodnoty v tabulce prokazuji zvySujici se usili, které hracky vynalozily s pfibyvajicim
usekem. Nejvyssich hodnot TFO po doplavani dosahla hracka 13, ktera hraje na postu stiedni
utoénik, také jeji TF na zacatku byla ze vSech hracek nejvyssi. Tato hracka podstupovala
ktera hraje na postu pravé kiidlo a trénovala 5x do tydne. Po doplavéni prvniho useku byla
pramérnd TFO Gto¢nikl 148 tepli/min., obrancii 152 tepii/min. a nejvyssi TFO 159 tepti/min.
m¢éli brankafi. Po dokonceni druhého useku méli utocnici primérnou TFO 153 tepti/min.,
obranci 155 tepli/min. a brankafi 162 tepl/min. TFO na tfetim useku byla u herniho postu
uto¢nik v priméru 158 tepl/min., u obranct 160 tepl/min. a u brankaii dokonce 165
tepli/min. Ve ¢tvrtém useku Gto¢nici dosahovali hodnot TFO po doplavani v priméru 163

tepli/min., obranci pouze o 1 tep/min vice a brankafi opét prokazali nejvyssi TFO, a to 171
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tepi/min. Nejvyssi primérné hodnoty TFO byly naméfeny po patém useku méfeni, Gtocnici
méli primérnou TFO 168 tepl/min., obranci 175 tepl/min., u brankai byla namétena

primérnd TFO 177 tepti/min.

Tabulka €. 5 Méreni ¢asu a TF 5. tiseku Step testu 5x200m v pripravném obdobi

5. usek

Respondentka | TF
cas TFO | TF10 | TF20 | TF30 | TF60 | TF120 | TF300

zacatek

73 03:12,9 | 165 | 158 | 149 | 133 114 96 75

76 03:17,2 | 179 | 171 164 | 157 | 132 111 89
72 03:17,9 | 175 | 167 | 153 | 129 | 115 99 72

Hracka 4 69 [03:004 | 164 | 152 | 143 | 128 | 109 | 93 73
Hracka 5 74 103:10,8| 163 | 162 | 153 | 141 | 122 | 96 78
Hracka 6 73 103:11,2| 169 | 160 | 147 | 135 | 117 | 90 72

_ 78 |03:22,1] 181 | 172 | 159 | 145 | 124 | 99 81
Hracka 8 71 103:033 168 | 161 | 149 | 133 | 110 | 85 69
Hracka 9 72 103:151 173 | 167 | 155 | 142 | 116 | 92 74

73 03:30,7 | 175 | 169 | 158 | 146 | 129 110 86
76 03:31,6 | 179 | 170 | 163 | 152 | 136 116 88
Hracka 12 70 02:58,2 | 156 | 151 | 143 | 132 | 107 87 71
Hracka 13 79 03:21,8 | 184 | 173 | 162 | 150 | 127 105 83

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 5 ukazuje hodnoty TF na zacatku, ¢as a hodnoty TF po doplavani, po 10, 20, 30,
60, 120 a 300 sekundach, které byly naméteny po doplavani patého tseku. Primérna tepova
frekvence ihned po doplavani patého tseku byla 172 tepti/min. Nejvyssi TFO dosahla hracka
13, nejnizs§i TFO hracka 12, rozdil mezi témito dvéma hrackami ¢inil 28 tepti/min. Po 5
minutach (TF300) doslo k poklesu TF u vSech hracek pod 90 tepi/min. Nejnizsi tepovou
frekvenci (T300) mela hracka 8, nejvyssi hracka 2. Primérnd TF na zacatku byla 74
tepl/min. a priméma TF300 byla 78 tepii/min. Nejrychlejsi hrackou reprezentacniho
druzstva byla hracka 12, zarovei jako jedina ti¢astnice zaplavala v pfipravném obdobi paty

usek 200 m pod 3 minuty.
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Tabulka €. 6 Méreni ¢asu RST 8x15m v pripravné obdobi

Respondentka 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.

usek | usek | usek | uUsek | usek | usek | usek | usek
7,84 | 7,89 7,93 8,11 8,23 8,44 8,67 7,80
8,82 | 8,89 8,96 9,05 9,11 9,15 9,22 8,60
8,65 | 8,86 8,99 9,08 9,19 9,32 9,38 8,60
Hracka 4 7,73 | 7,82 7,85 7,90 7,93 7,98 8,09 8,01
Hracka 5 8,10 | 823 8,49 8,53 8,59 8,78 8,99 7,65
Hracka 6 8,25 | 8,34 8,48 8,51 8,58 8,64 8,74 8,02
8,71 | 8,82 8,94 9,04 9,12 9,18 9,23 8,69
Hracka 8 8,55 | 8,71 8,83 8,97 9,03 9,21 9,30 8,50
Hracka 9 8,27 | 8,39 8,44 8,52 8,68 8,85 8,92 8,22
891 | 9,05 9,11 9,21 9,35 9,39 9,41 8,87
8,93 | 9,08 9,12 9,23 9,35 9,41 9,42 8,92
Hracka 12 7,11 | 7,24 7,31 7,37 7,41 7,45 7,56 7,05
Hracka 13 8,82 | 8,87 8,98 9,02 9,11 9,21 9,22 8,77

Zdroj: vlastni

V tabulce ¢. 6 jsou uvedeny vysledky casii vSech usekit RST 8x15 m. Hracky plavaly
vSechny useky s maximalni moznou intenzitou, proto je casovy rozdil mezi useky pouhé
desetiny sekund. Nejrychlejsi ¢as v prvnim tseku zaplavala hracka 12, ktera hraje na pozici
pravé kiidlo a dokdzala vSechny tuseky zaplavat s minimalnim casovym rozdilem a jako
jedina pod 8 sekund. Hracka 11 (brankar) v rychlostnim testu skoncila na poslednim mist¢,
ato s rozdilem 1,82 sekund za hrackou 12. S pfibyvajicimi tseky se u kazdé hracky zvysoval

Cas, ktery byl pottebny k ptekonani zadané vzdalenosti.
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Tabulka €. 7 Méreni TF RST 8x15 m v pripravném obdobi

TFO
TF

Respondentka 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
zacatek

usek | usek | usek | usek | usek | usek | usek | usek

74 134 | 141 143 146 | 149 | 152 153 | 161

75 142 | 147 149 150 151 154 158 167

73 139 | 142 145 146 149 152 157 166

Hracka 4 70 129 | 133 138 140 | 142 | 143 146 | 151
Hracka 5 74 132 | 134 | 137 139 | 143 | 144 | 147 | 149
Hracka 6 72 128 | 132 | 133 135 | 138 | 140 | 143 | 152

78 145 | 148 149 153 155 156 158 168

Hréacka 8 73 135 | 136 139 142 143 145 148 156

Hréacka 9 72 131 | 133 136 137 139 142 143 155

76 151 | 155 158 163 166 168 169 177

78 155 | 156 159 162 164 165 168 172

Hracka 12 71 124 | 127 128 132 135 139 142 149
Hracka 13 84 156 | 159 163 166 172 174 177 188

Zdroj: vlastni

Z méfeni tepové frekvence po doplavani RST 8x15 m vyplyvd, ze s kazdym tsekem
dochézelo u hracek ke zvyseni hodnot tepové frekvence. Nejvyssi TF na zacatku a po
doplavani jednoznacné vykazovala hracka 13, kterd hraje na postu stiedniho uto¢nika.
Nejnizs§i TFO béhem vSech osmi Usekli RST méla hracka 12. Tato hracka dosahovala
nejnizSich hodnot TFO i pii pfedchozim méteni Step testu 5x200 m. Primérné hodnoty TFO
po doplavani osmého useku utoc¢nic Cinily 157 tept/min, obranci méli prumérnou TFO 166

tepl/min. a brankafti 171 tepi/min.
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Tabulka ¢. 8 Méreni ¢asu a TF 8. tseku RST 8x15m v pripravném obdobi
8. usek

Respondentka TF
cas | TFO | TF10 | TF20 | TF30 | TF60 | TF120 | TF300
zacatek

74 7,80 | 161 155 143 132 115 92 70

75 8,66 | 167 | 161 147 139 123 104 82
73 8,60 | 166 | 160 145 136 120 101 79

Hrécka 4 70 | 801 151 | 143 | 133 | 121 | 104 | 85 68
Hrécka 5 74 | 7,65] 149 | 141 | 135 | 126 | 108 | 86 75
Hréacka 6 72 [802] 152 | 144 | 138 | 128 | 105 | 81 72

_ 78 869 168 | 162 | 155 | 146 | 124 | 102 84
Hrécka 8 73 850 156 | 151 | 145 | 132 | 118 | 96 72
Hrécka 9 72 822 155 | 147 | 139 | 128 | 115 | 89 73

76 8,87 | 177 | 173 165 151 132 110 88
78 892 | 172 | 165 159 143 123 101 87
Hréacka 12 71 7,05 | 149 | 140 138 123 99 82 72
Hracka 13 84 8,77 | 188 | 182 175 164 147 121 101

Zdroj: vlastni

Z tabulky ¢. 8 vyplyva, ze nejvyssi hodnoty TFO po doplavani méla hracka 13, kterd méla i
nejvyssi TF pred zac¢atkem méfeni prvniho tiseku. Béhem uklidiiovani mély jeji hodnoty
velmi pozvolny spad a po péti minutach dosahovala neustale nejvyssich hodnot TF z celého

vyzkumného souboru, a to dokonce 101 tepli/min. Svoji roli v tom mtlize hrat nejnizsi pocet

v

R4

(T300) méla hracka 4 a po doplavani osmého useku se nejrychleji uklidiovala.. Hracky 8,4,
1 mély TF300 niz$i nez TF na zacatku. U hracky 6 byla byla naméfena stejna TF po péti
minutdch a na zacatku. V pfipravném obdobi byla TFO po doplavani osmého useku RST
8x15 m primérna 162 tepl/min, primérna TF zaatek byla 74 tepl/min a primérna TF300

Cinila 76 tepti/min.
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8.3 Testovani v zavodnim obdobi RTC

Mg¢éteni v zavodni fazi probihalo obdobnym zptsobem jako v ptipravné fazi. Respondentky

podstoupily modifikované testy ve stejném potadi. Mezi jednotlivymi testy mély 5 minut

na individuélni vyplavani.

Vysledky z druhého méfeni jsou prezentovany pomoci statistickych vypoctl a nasledné
zaznamenany do tabulek. Testy jsou rozdéleny podle tiseku méteni do n€kolika tabulek.

Step test 5x200 m je rozdélen jako v prvnim méfeni do tii tabulek. Prvni tabulka obsahuje
¢as po doplavani péti usekll. V druhé tabulce je zaznamenana TF na zacatku, TF ihned po
doplavani 5 usekl a v posledni tabulce nalezneme udaje, jakym zpiisobem dochazelo ke

snizovani tepové frekvence po doplavani posledniho tseku step testu 5x200m. Vysledky z

RST 8x15 m jsou uvedeny v tabulkach jako predesly step test 5x200m.

Tabulka €. 9 Méreni ¢asu Step testu 5x200m v zavodnim obdobi

Respondentka Cas
1.asek | 2.usek | 3.usek | 4.usek | 5.usek
03:10,1 | 03:08,5 | 03:06,2 | 03:03,7 | 03:01,9
03:12,8 | 03:10,8 | 03:08,1 | 03:05,2 | 03:02,2
03:12,3 | 03:10,2 | 03:07,9 | 03:05,1 | 03:02,9
Hracka4 | 02:56,9 | 02:55,2 | 02:53,6 | 02:51,1 | 02:47,4
Hracka 5 | 03:12,7 | 03:10,4 | 03:09,8 | 03:07,2 | 03:03,8
Hracka 6 | 03:12,2 | 03:10,2 | 03:09,3 | 03:06,7 | 03:01,2
_ 03:21,4 | 03:19,3 ] 03:18,1 | 03:16,8 | 03:13,1
Hracka 8 | 03:05,2 | 03:02,3 | 02:59,2 | 02:56,8 | 03:01,3
Hracka9 | 03:14,7 | 03:12,4 | 03:11,1 | 03:09,7 | 03:06,1
03:36,9 | 03:34,3 | 03:31,7 | 03:29,7 | 03:26,7
03:39,8 | 03:36,3 | 03:33,9 | 03:31,3 | 03:30,6
Hracka 12 | 02:55,7 | 02:50,5 | 02:47,1 | 02:45,8 | 02:42,2
Hracka 13 | 03:24,5 | 03:22,7 | 03:21,2 | 03:19,3 | 03:16,8

Z tabulky €. 9 je zfejmé, Ze se vSem respondentkam opétovné podafilo splnit zadany 5 min.
limit. Hracka 12 stejné jako v ptipravném obdobi excelovala svym nejrychlej§im vykonem.

Hracky 4 a 12 jako jediné z tymu zaplavaly vSechny tseky step testu po 3 minuty. Nepatrny
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rozdil v Casech, v porovnani s ptipravnym obdobim, byl zaznamendn u obou brankarek,
které i v zdvodnim obdobi ztistaly na zadnich pozicich v méteni step testu 5x200m. Nejvetsi
zlepSeni oproti ptipravnému obdobi bylo zaznamenano opét u hracky 12, kterd své Casy

zlepsila primérné o 15 sekund na kazdy tsek.

Tabulka ¢. 10 Méfeni TF Step testu 5x200m v zavodnim obdobi

Respondentka 1 Tro
zacatek | 1. usek 2. usek 3. tsek 4. usek 5. usek

75 139 142 145 146 150

74 159 162 165 169 173

72 145 149 154 157 162

Hracka 4 70 132 135 136 138 144
Hracka 5 72 148 150 153 156 159
Hracka 6 74 145 147 148 150 157
_ 76 163 167 171 180 182
Hracka 8 70 136 139 142 145 152
Hracka 9 72 139 142 145 146 151
75 156 159 163 168 172

80 169 170 174 178 180

Hracka 12 75 135 139 142 144 147
Hracka 13 76 165 169 174 179 183

Zdroj: vlastni

V této tabulce jsou zaznamendny hodnoty TFO po doplavani RST 8x15m, které byly
respondentkdm naméteny v zavodnim obdobi. Nejvyssi TFO po doplavani méla, stejné jako
v piipravném obdobi, hracka 13. Jeji prumérnd TFO v zdvodnim obdobi byla 174 tepti/min.,
coz je o 2 tepy méné nez v pripravném obdobi. Nejnizsi TFO dosahla hracka 4, jejiz TFO
klesla oproti ptfipravnému obdobi o 13 tepii/min. Po prvnim useku byla primérna TFO
uto¢nikll 142 tepd/min., obranct 151 tepti/min. a nejvyssi TFO 162 tepti/min. méli brankafi.
Hodnoty TFO po dokonceni druhého tseku méli Gito¢nici primérné 145 tepiti/min., obranci
155 tepl/min. a brankafi 164 tepti/min. TFO na tfetim Gseku byla u hernich posti uto¢nik
v praméru 148 tepli/min., u obranct 158 tepii/min. a u brankari dokonce 168 tepti/min. Ve
ctvrtém useku utocnici dosahovali hodnot TFO po doplavani v priméru 151 tept/min.,
obranci 163 tepl/min a brankafi opét prokazali nejvyssi TFO, a to 173 tepi/min. Primérné
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hodnoty po doplavani posledniho useku byli u uto¢nikd a 156 tepii/min, coz je o 12 tepil
méné nez v pripravném obdobi. Obranci méli prumérnou TFO 167 tepti/min a brankéii 176

tepi/min.

Tabulka €. 11 Méreni ¢asu a TF 5. useku Step testu 5x200m v zavodnim obdobi

5. usek

Respondentka | TF
cas TFO | TF10 | TF20 | TF30 | TF60 | TF120 | TF300

zacatek

75 03:01,9 | 150 | 145 | 138 | 121 103 &3 77

74 03:02,2 | 173 | 170 | 157 | 129 | 100 87 74
72 03:02,9 | 162 | 155 | 146 | 131 111 81 74

Hréacka 4 70 [02:474] 144 | 138 | 129 | 109 | 95 79 68
Hracka 5 72 103:03,8] 159 | 152 | 143 | 126 | 105 | 82 71
Hracka 6 74 103:01,2| 157 | 150 | 141 | 130 | 112 | 88 71

_ 76 |03:13,1] 182 | 177 | 164 | 153 | 125 | 98 78
Hracka 8 70 [03:01,3| 152 | 143 | 133 | 112 | 99 80 69
Hracka 9 72 103:06,1 | 151 | 146 | 139 | 120 | 101 | 78 70

75 03:26,7 | 172 | 165 | 151 139 | 119 86 80
80 03:30,6 | 180 | 172 | 166 | 143 123 97 82
Hracka 12 75 02:42,2 | 147 | 140 | 131 114 98 80 70
Hracka 13 76 03:16,8 | 183 | 171 | 160 | 145 121 99 80

Zdroj: vlastni

Tabulka 11 ukazuje, ze prumérné tepova frekvence ihned po doplavani patého useku byla
doplavani dosahla hracka 4 a béhem 5 minut se nejrychleji uklidiiovala, proto jeji TF300 po
5 minutach byla dokonce o 2 tepy nizsi nez TF na zafatku. Hracka 4 byla v nejvyS$im
tréninkovém zatizeni, a to 5 tréninkti za tyden jak ve vodé, tak na suchu. Oproti tomu hracka
tepy/min. vyss$i nez na TF zacatku a jeji uklidilovani mélo velmi pozvolny spad. Po 5
minutach nestoupla hodnota TF300 TF u vSech hra¢ek nad 80 tepi/min. Primérna TF na
zacatku byla 74 tept/min. Hodnota TF300 byla v tomto obdobi 73 tept/min, coz je o 5 tepl

mén¢ nez v piipravném obdobi.
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Tabulka ¢. 12 Méreni ¢asu RST 8x15 m v zavodnim obdobi

Cas
Respondentka l. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.

usek | usek | usek | usek | usek | usek | usek | usek

7,45 7,50 | 7,62 | 7,83 | 7,98 8,02 8,12 7,57

832 | 845 | 851 | 857 | 861 | 873 | 891 | 830

8,12 | 8,23 | 8,41 | 843 | 858 | 872 | 8,85 | 825

Hracka 4 7,32 | 733 | 7,37 | 745 | 7,50 | 7,61 | 7,77 | 7,01
Hracka 5 7,99 | 8,03 | 811 | 815 | 823 | 838 | 842 | 7,55
Hracka 6 8,01 | 8,06 | 8,09 | 815 | 822 | 837 | 840 | 7,60
ﬁ 8,49 | 854 | 8,61 | 8,65 | 867 | 878 | 883 | 840
Hracka 8 821 | 8,24 | 8,29 | 836 | 839 | 849 | 8,52 | 8,20
Hracka 9 8,09 | 811 | 823 | 832 | 839 | 842 | 844 | 7,87
8,56 | 8,61 | 8,65 | 875 | 882 | 886 | 894 | 8,60

8,66 | 870 | 8,74 | 879 | 883 | 891 | 896 | 872

Hracka 12 7,05 7,11 | 7,23 | 7,25 | 7,31 7,46 7,50 7,05
Hracka 13 8,67 | 873 | 8,79 | 881 | 889 | 893 | 899 | 8,67

V této tabulce jsou zaznamenany ¢asy po doplavani osmi useki RST 8x15 m v zdvodnim
obdobi. U vSech respondentek doslo k vylepseni osobniho ¢asu a nikdo z nich nepiekrocil
casovou hranici 9 sekund. Nejrychlej§imi hracky v tomto testu byly hracky 4 a 12, jejichz
Cas se pohyboval pod 8 sekund. Obé hracky jsou soucasti zdkladni sestavy zenské

reprezentace a z celého tymu maji nejvyssi pocet tréninkovych jednotek za tyden. Jako

posledni se umistila hracka 11, s ¢asem 8,72 sekund.
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Tabulka ¢. 13 Méreni TF RST 8x15 m v zavodnim obdobi

TFO
Respondentka 1 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
zacatek

usek | usek | usek | usek | usek | usek | usek | tsek

72 133 | 135 | 136 | 139 | 141 | 145 | 147 | 155

70 140 | 142 | 144 | 145 | 148 | 151 | 153 | 160

73 137 | 139 | 142 | 143 | 145 | 148 | 151 | 159

Hracka 4 68 120 | 123 | 126 | 129 | 134 | 135 | 138 | 149
Hracka 5 72 125 | 128 | 129 | 133 | 137 | 138 | 141 | 148
Hracka 6 71 127 | 130 | 131 | 134 | 136 | 139 | 141 | 147
75 141 | 143 | 146 | 149 | 152 | 153 | 155 | 161

Hracka 8 76 130 | 133 | 136 | 139 | 141 | 144 | 146 | 154
Hracka 9 71 126 | 129 | 131 | 134 | 136 | 140 | 142 | 150
75 145 | 147 | 149 | 154 | 157 | 160 | 164 | 167

74 150 | 153 | 157 | 160 | 163 | 164 | 167 | 170

Hracka 12 70 121 | 125 | 127 | 131 | 137 | 138 | 140 | 145
Hracka 13 79 158 | 159 | 164 | 169 | 173 | 176 | 181 | 190

Nejvyssi TFO po doplavani dosahla hracka 13, kterd byla zaroven jedinou hrackou, jejiz TFO

po doplavani byla vyssi nez v pfipravném obdobi. U ostatnich hracek doslo v zdvodnim

naméiena u hracky 12, jeji TFO se pohybovala v rozmezi od 121 do 145 tepli/min. Velky
rozdil TFO byl zaznamenan mezi hra¢kami hrajicimi v utoku, mezi prvni a posledni hrac¢kou
byl zaznamenén rozdil 45 tept/min. po doplavani osmého ttoku. Po doplavani osmého
useku byla priméma TF0 uto¢nikdt 155 tepl/min., coz je o 2 tepy/min. méné nez
v ptipravném obdobi, obranci méli primérnou TFO o 7 tepli/min. niz8i nez v ptipravné fazi

a pramérna hodnota brankait 169 tepi/min. byla pouze o 2 tepy/min. nizsi nez piipravném

méfeni v ptipravném obdobi.
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Tabulka ¢. 14 Méreni TF a ¢asu 8. useku RST 8x15 m v zavodnim obdobi
8. usek

Respondentka | TF
cas | TFO | TF10 | TF20 | TF30 | TF60 | TF120 | TF300
zacatek

72 7,57 | 155 | 147 | 135 | 118 103 84 74

70 830 | 160 | 152 | 145 | 128 109 88 74
73 825 | 159 | 150 | 141 130 111 91 75

Hrécka 4 68 | 7,00 | 149 | 138 | 120 | 104 | 89 74 67
Hréacka 5 72 [ 755] 148 | 140 | 129 | 110 | 99 82 71
Hréacka 6 71 | 7,60 | 147 | 139 | 129 | 115 | 101 | 84 71

_ 75 | 840 | 161 | 154 | 147 | 130 | 114 | 92 75
Hréacka 8 76 | 820 | 154 | 149 | 136 | 122 | 107 | 96 74
Hréacka 9 71 | 7.87 ] 150 | 135 | 127 | 112 | 99 83 70

75 8,60 | 167 | 162 | 150 | 139 121 107 80
74 872 | 170 | 164 | 158 | 140 119 100 78
Hracka 12 70 7,05 | 145 | 139 | 124 | 110 92 80 70
Hracka 13 79 8,67 | 190 | 181 170 | 159 142 119 85

Zdroj: vlastni

Posledni tabulka ze zdvodniho obdobi ukazuje, ze nejvyssi hodnoty TFO po doplavani, stejné
jako v ptipravném obdobi, dosahla hracka 13. U hracky 13 opét dochéazelo k pozvolnému
uklidiiovani a jeji tep po 5 minutach klesl na 85 tepti/min, coZ je o 6 tepl vice, nez byla jeji
stejné hodnoty jako TF na zacatku. Hracka 4 se nejrychleji uklidiiovala, jeji TF300 byla o 1
tep/min. niz$i nez TF na zaCatku. Nejrychlej§im tsekem v RST byl osmy a vSechny
respondentky tento posledni usek zaplavaly v lepSim case nez v pfipravném obdobi.
V zavodnim obdobi byla primérnd TFO ihned po doplavani osmého useku 158 tepli/min,
coz je 4 tepy/min mén¢ nez v pripravném obdobi. Primérnéd TF zacatek byla o 1,2 tepi/min.
nizs8i nez v ptipravném obdobi a hodnoty T300 Cinily 74 tepii/min., tedy o 2 tepy/min. méné

nez v ptipravném obdobi.
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8.4 Porovnani méreni

V nasledujicich grafech uvadim, pro vétsi prehled, vysledné hodnoty z prvniho a druhého
méteni modifikovanych testi, které byly naméteny v pfipravném a zdvodnim obdobi RTC.
Svisla osa predstavuje tepovou frekvenci v tepech/minutu a vodorovna osa zobrazuje casové
udaje z tabulek v sekundach. Barevné kiivky ukazuji vyvoj tepové frekvence v ptipravném
a zavodnim obdobi (zelena — ptipravné obdobi, modra — zavodni obdobi). Cervena kiivka
znazoriuje diferenci, coz je rozdil mezi pfipravnym a zdvodnim obdobi. Hracky jsou ve
vytvotenych grafech barevné odliSeny na uto¢niky, obrance, brankafe. Barevné schéma
zustalo stejné jako ve vyse uvedenych tabulkach. Utoénici (2lutd barva), obranci (modra

barva) a brankafi (¢ervend barva).

Herni post

Utocnici

Pripravné obdobi =#=Zivodniobdobi =-®==Diferenciace

Graf ¢. 1 Porovnani méreni Step testu 5x200m
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Hratka 9 Hragka 10
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Tepova frekvence (TF0) se pohybovala u hracek reprezentaéniho druzstva ve vodnim pdlu
po doplavani Step testu 5x200 m v rozmezi od 156 do 184 tepi/min v piipravném obdobi a
od 144 do 183 tepl/min. v zdvodnim obdobi. VSechny hra¢ky mély niz8i TFO v zavodnim
obdobi, s vyjimkou hracek 11 a 7, které mély v ptipravném obdobi TFO o jeden tep vyssi.
Uklidiiovéni probihalo u hracky 11 rychleji nez v ptipravném obdobi a jeji tepova frekvence
po 5 minutach (TF300) byla o 6 tepi/min. niz$i nez v ptipravném obdobi. Hracka 13 se
uklidiiovala velmi pozvolnym zpiisobem, jeji hodnoty v pfipravné a zdvodni ¢asti byly témet
totozné. Naopak nejrychlejsi uklidiiovani probéhlo u hracky 4, kterd po 5 minutidch

vykazovala nejnizsi TF300, a to 68 tepi/min.

Graf ¢. 2 Porovnani TF mezi hernimi posty v pripravném obdobi (Step test 5x200m)

Step test 5x200m - pripravne obdobi
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Graf €. 2 porovnava TF po doplavani 5. useku Step testu 5x200, které byly naméfeny u
respondentek béhem piipravného obdobi RTC. Primérna nejnizsi TFO po doplavani byla
168 tepti/min., tato hodnota byla naméfena u hraéek s hernim postem ttoénika. Uto&nice se
po 5 minutach uklidinovaly nejrychleji, jejich TF300 byla jen o 1 tep/min. vyssi nez na TF
na zacatku. Nejvyssich TF po celou dobu uklidiiovani dosahovali brankafi, jejichz tepova
frekvence po 5 minutdch byla dokonce o 13 tepi/min. vys$$i nez TF na zacatku. Po
zprumérovani hodnot v tabulce vysla primérnd hodnota TF uto¢nikti v pfipravném obdobi
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120 tep/min., obranci méli o 7 tepi/min. vice a nejvyssi primérna hodnota 152 tepli/min.

byla namétena brankartim.
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Graf ¢. 3 Porovnani TF mezi hernimi posty v zavodnim obdobi (Step test 5x200m)

Step test 5x200m - zavodni obdobi
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Druhé méfeni Step testu 5x200 m probéhlo v zdvodnim obdobi. Nejvyssi TF po doplavani
(TFO) dosahovaly opét brankafi, a to dokonce ve vysi 176 tepi/min. Nejniz$i hodnoty byly
po celou dobu uklidilovani naméfeny hrackam hrajicim v utoku. Nejrychlejsi uklidnéni bylo
zaznamenano opét u hracek z utoku, jejichz TF300 byla dokonce o 2 tepy niz$i nez TF na
zacatku. Z grafu lze vypocitat primérnou hodnotu TF uto¢nikl, ktera dosahovala
v zavodnim obdobi 113 tepi/min., coZ je o 7 tepli méné nez v piipravné obdobi. Stejny rozdil
byl zaznamenén u hracek na pozici obrance s hodnotou TF 120 tepi/min a nejvétsi rozdil

byl prokazan u brankaiti s hodnotami o 24 tepti/min. méné nez v ptipravném obdobi.
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Graf ¢. 4 Porovnani méreni RST 8x15m
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Hracka 13
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Po doplavani RST 8x15m byla u respondentek namétena tepova frekvence (TFO0) v rozmezi
od 149 do 188 tepti/min v pfipravném obdobi a od 145 do 190 tepti/min. v zdvodnim obdobi.
Jediné hracce 13 (stfedni uto¢nik) byly naméteny vyssi hodnoty TFO v zdvodnim obdobi nez
v ptipravné obdobi, TFO ostatnich hraek se v zdvodnim obdobi snizila v priméru o 6
tepl/min. Naopak u hracky 11 (brankar) se hodnoty TF mezi pifipravnym a zadvodnim
obdobim nijak razantné€ neliSily. Nejniz§i TFO dosdhla hracka 12, v ptipravné fazi méla 149
tepll za minutu a v zavodni fazi o 5 tepli méné, u ni probehlo zklidnéni na vychozi hodnotu
70 tep/min. Hracka 4 i pii RST 8x15m vykazovala v zdvodnim obdobi po 5 minutach

uklidiiovani nejnizsi TF300, a to 68 tepli/min.
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Graf ¢. 5 Porovnani TF mezi hernimi posty v pfipravném obdobi (RST 8x15m)

RST 8x15m - ptipravné obdobi
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frekvenci po doplavéani (TFO) mély hracky hrajici v utoku, ¢inila 157 tepi/min. Zatimco
primérné nejvyssi namétenou hodnotu mély dvé hracky na postu brankafe, a to 175
tepi/min. Nejrychleji se uklidiiovali utocnici, kdy jejich TF300 po 5 minutach méla pouze
o 1 tep/min. vyssi hodnotu nez TF na zacatku. Druhé nejrychlejsi uklidiiovani probéhlo u
obranci, jejichz hodnoty TF300 se liSily od TF na zacatku o 4 tepy/min. Brankafi se po 5
minutach pfiblizili pouze o 10,5 tepti/min. ke své vychozi hodnoté¢ TF na zacatku. Pro
zajimavost byla z tabulky vypocitana primérna hodnota TF utocnikd, kterd dosahovala
v pfipravném obdobi 117 tepli/min., obranci méli 124 tepi/min a nejvyssi primérna hodnota

132 tepi/min. byla namétena brankartim.
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Graf €. 6 Porovnani TF mezi hernimi posty v zavodnim obdobi (RST 8x15m)

RST 8x15m - zavodni obdobi
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V grafu €. 6 jsou zaznamenany primérné hodnoty to¢niki, obranct a brankéit, které byly
zaznamenany béhem druhého méfeni RST 8x15m v zdvodnim obdobi. Nejvyssich hodnot
v RST 8x15 m dosahovaly hracky na pozici brankare. Oproti ptipravnému obdobi se jejich
TFO snizila o 2,5 tept/min a TF300 dokonce o 8,5 tept/min. Uto¢nice dosahly po 5
minutovém uklidnéni v zdvodnim obdobi stejné hodnoty TF300, jako byla jejich TF na
zacatku. Jejich TF300 se v porovnani s pfipravnym obdobim snizila o 3 tepy/min. Obranci
méli TF300 o 2 tepy vys$si nez na zac¢atku a po srovnani s ptipravnym obdobi se jejich TF300
snizila o 4 tepy/min. Primérnd hodnota TF tuto¢nikt byla vypocitana na 111 tepd/min.
v zavodnim obdobi, coZ je o 6 tepli méné nez v pripravné obdobi. Hracky na pozici obrance
mély primérnou hodnotu TF 116 tepi/min., coZ je o 8 tepti/min. niz§i TF nez v pfipravném

obdobi a primérna TF brankait se snizila na 125 tepd/min.
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9 Diskuze

Diplomovéa prace byla zaméfena na problematiku vybranych funkénich ukazatel
reprezentacniho druZstva Zen ve vodnim po6lu béhem RTC. Soucasti prace bylo méfeni
vybranych ukazateli béhem ptipravného a zédvodniho obdobi RTC. Vyzkumny soubor
tvotilo vSech 13 hracek reprezenta¢niho druzstva. Testovani se uskute¢nilo na soustfedéni
reprezentac¢niho druzstva, které se konalo v pfipravném a zdvodnim obdobi RTC.

Vyzkumné otdzky byly sestaveny na zaklad¢ cili diplomové prace a charakterizuji

problematiku zvolené¢ho tématu. Témito otdzkami jsem se ve své praci zabyvala a jejich

zodpovézenim jsem dosla k témto zavérim.

Vvhodnoceni otazek:

Prvni otiazkou bylo zjisténi, zda budou rozdily TF u reprezentantek CR ve vodnim pélu po
doplavani modifikovanych testi vodniho pola. Méteni TF probihalo po doplavani dvou
modifikovanych testli, Step test 5x200 m a Repeat Swim Sprint Test 8x15m, a to ve dvou
fazi RTC, piipravném a zdvodnim.

[RA4

po celou dobu ukliditovani u 6 hracek ze 7 testovanych, které v reprezentaci hraji na postu
uto¢nik. Tento fakt byl pfedmétem naseho z4jmu na zacatku vyzkumné ¢asti, jelikoz hracky
na pozici uto¢nika jsou pfi zapase neustale v pohybu, vytvareji hru a ucastni se v§ech hernich
situaci. Hracka 13 hrajici na pozici sttedni uto¢nik jako jediné z uto¢nic nedoséhla takovych
vysledkt jako jeji spoluhracky na stejném postu. Divodem vysoké TF a pomalého
uklidiiovani by mohla byt nizké trénovanost této hracky, kterou uvedla do dotazniku. Ctyfi
hracky plisobici na postu obrance se umistily hodnotami TF ihned za Gto¢nicemi. Pficinou
tésné¢ho vysledku mohl byt podobny charakter postu obrance jako utocnika, s rozdilem, ze
ukony obrance jsou vice silového charakteru. Jako posledni se v testu umistily dvé hracky,
pusobici na postu brankére, kdy jejich TF po doplavani Step testu dosahovala nejvyssich
hodnot a uklidiiovani probihalo pozvoln€. Dlvodem, pro¢ brankatky maji zcela odlisné
hodnoty TF od ostatnich hracek, by mohlo byt to, ze maji zcela odliné herni tikony od
ptedeslych dvou hernich postti. Hracky na pozici brankate podstupuji odlisné tréninky, které

se zamétuji na specifické ukony v brané, ne na fyzikou zdatnost.

Stejného potadi hernich postl bylo dosazeno i pii druhém méteni TF po doplavani RST
8x15m. Hracky na pozici utoc¢nika se jednozna¢n€ umistily na prvnich pozicich jak po
strance méteni TF a rychlosti uklidiiovani, tak po strance méteni Casu. S timto vysledkem
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nejspise souvisi charakter tohoto postu, jelikoz vyzaduje vysokou reakéni rychlost pfi startu
na mi¢. Obranci na svém postu nepotiebuji v takovém métitku reakéni rychlost, ale jak jsem
jiz zminila vySe, vyuzivaji spiSe tkony silového charakteru. Brankafi se i v rychlostnim testu
umistili na poslednim misté. Pfedpokladam, ze ze stejného divodu jako u predesliého testu,

jejich herni ukoly jsou zcela odlisného charakteru.

Cilem druhé otazky bylo zjistit, zda nastane rychlejsi navrat TF k vychozim hodnotam pfti
Step testu 5x200m v pifipravném nebo zavodnim obdobi. Dle vysledkil z moji vyzkumné
¢asti jednoznacné vychazi, ze navrat TF k vychozim hodnotam byl u vSech hracek rychlejsi
v zavodnim obdobi RTC. Tento fakt mohl byt zpiisoben tim, Ze hracky jsou v zdvodnim
obdobi na vrcholu své fyzické kondice oproti piipravnému obdobi. Dalsi pfi¢inu, proc¢
hracky v pripravném obdobi nedosahovaly takovych vysledkd jako v zdvodnim obdobi,
pfisuzuji pauze v prechodném obdobi, kdy tréninkové jednotky probihaji formou
individudlniho tréninku. Priimérma TF po 5 minutdch (TF300) po doplavani Step testu
5x200m byla v ptipravném obdobi 78 tepli/min., zatimco v zavodnim obdobi byla primérné
TF300 pouze 73 tepl/min. V ptipravném obdobi se hrackdm ani po 5 minutach nepodafilo
vratit na vychozi hodnoty TF, na druhou stranu v zdvodnim obdobi jejich uklidiiovani
probihalo takovym zptsobem, ze se n¢které dostaly pod vychozi hodnoty, divody pro tento
jev popisuji v predeslém odstavci. K nejrychlejSimu navratu TF dochazelo u vétSiny hracek
hrajicich na pozici tto¢nika. Primérnd hodnota jejich TF300 v zavodnim obdobi dosadhla
dokonce o 2 tepy/min. niz§ich hodnot, nez byla jejich primérna TF na zacatku. Hodnoty
TF300 se u hracek piisobici v Gitoku jako jediné snizily o 2 tepy/min. Obranci se pii méfeni
TF v zavodnim obdobi uklidiiovali obdobnym zptisobem, avsak jejich TF300 se po 5
minutach uklidilovani nevratila na jejich vychozi hodnoty TF, ¢inila 76 tept/min., coZ je o
2 tepy/min. vice nez jejich TF na zacatku. Pozvolné uklidiiovani probihalo u dvou brankari,
jejich primérnd TF300 dosahovala nejvyssich hodnot z celého tymu, a to 81 tepti/min., coz

je o 3 tepy vice nez jejich TF na zacatku.

Treti vyzkumna otizka zjisStovala, v jakém obdobi RTC nastane rychlejsi navrat TF
k vychozim hodnotam pii Repeat Sprint Swim Testu 8x15m. RST je modifikovany test,
ktery zkouma trovein rychlostnich schopnosti hra¢i vodniho poéla. Stejné jako u pfedchozi
vyzkumné otdzky se ukdzalo, ze u vSech respondentek nastal rychlejsi navrat TF v zdvodnim
obdobi RTC. Tuto skutecnost piipisuji tomu, Ze hlavni naplni tréninkovych jednotek

v zavodnim obdobi jsou kratké rychlostni tseky, které jsou zaméfeny na vybusnost a
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rychlost startu na mi¢. Hracky jsou tedy zvyklé na tento typ zatiZzeni a z tohoto divodu mohlo

dojit v zavodnim obdobi k rychlej$imu navratu TF.

Primérna TF pii RST 8x15 m po 5 minutach uklidiovani (TF300) v piipravném obdobi
¢inila 76 tepli/min. a 74 tepti/min. byla primérna TF300 v zdvodnim obdobi. Nejrychleji se
v zavodnim obdobi, stejn¢ jako u modifikovaného Step testu 5x200m, uklidiiovaly hracky
hrajici na pozici uto¢nika, kdy jejich primérna TF na zacatku 72 tepi/min. se shodovala
s TF300 po 5 minutach. Mezi Gto¢niky byly dva extrémy. Hracka 4 hrajici na postu levé
kterou tato hracka podstupovala jak na suchu, tak ve vodnim prostedi. Naopak hracka 13
pusobici jako stfedni uto¢nik méla z celé reprezentace nejvyssi TF na zacatku i po 5
minutach uklidiiovani, které probihalo velmi pomalu. Vysvétlenim pro tento fakt miize byt
nizky pocet tréninkovy jednotek a jeji vysokéd TF na zacatku. Obranci se v zdvodnim obdobi
uklidiiovali obdobnym zpiisobem, jejich primérna TF300 dosdhla 75 tepti/min. tedy o 2 tepy
vice nez jejich TF na zacatku. Brankafi skoncili opét na poslednim misté, jejichz primérna

TF300 byla s hodnotou 79 tepi/min. nejvyssi z celého tymu.

Ctvrta otdzka se zabyvala rozdily mezi TF reprezentantek CR ve vodnim polu v
jednotlivych fazich RTC. Béhem zpracovani vysledkii vyzkumné ¢asti vySel najevo fakt,
ktery poukazuje na vyznamné rozdily v TF reprezentantek mezi piipravnou a zadvodni fazi
RTC. Rozdil hodnot TF nastal pfi Step testu 5x200m v zdvodnim obdobi, kdy primérné
hodnoty TF300 po 5 minutovém uklidiiovani byly o 5 tepii/min. niz$i nez v pfipravném
obdobi. Tato skutecnost poukazuje na vyssi intenzitu tréninkovych jednotek a pfedevsim
zapasove vytizeni, které hracky oproti piipravnému obdobi absolvuji. Nejvyssi rozdil TF
mezi jednotlivymi fdzemi RTC byl prokazan ihned po doplavani patého useku Step testu
5x200m. Primérné a zaroven nejniz$i TFO z reprezentaniho druzstva doséhly hracky na
pozici tocnika, a to 168 tepli/min. v pfipravném obdobi a 156 tepli/min. v zdvodnim obdobi.
Vymykajici se hodnoty z hlediska Gtocnic méla hracka 13 s hernim postem stfedni Gtocnik,
jeji TF patfila k nejvySe naméfenym hodnotam z celé reprezentace. Jako jedind uto¢nice
meéla pfi Step testu v zdvodnim obdobi TF300 vyssi nez na zacatku. Pfi¢inou téchto vysledka
fakt, Ze neni soucasti zdkladni sestavy, ale pouze nahradnici. Dalsi rozdilem v primérné
hodnoté¢ TFO byl zaznamenan u obranci, prumérné hodnoty v zavodnim obdobi byly o 8

tepli/min niz§i nez v ptipravném obdobi. LepsSich vysledkd bylo tedy opét dosazeno
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v zavodnim obdobi, kdy maji hra¢ky vyssi tréninkovou intenzitu a jsou na vrcholu své
fyzické kondice. Nejmensi rozdil byl prokdzan u dvou hracek na pozici brankare, jejichz
hodnoty TFO se rozchazely o pouhy 1 tep/min. mezi obdobimi RTC. Namétfené hodnoty TF
behem RST 8x15 m se opét odlisovaly v jednotlivych obdobich RTC. Pokud se konkrétné
zaméfime na jednotlivé ¢asti, ve kterych probihalo méfeni TF a srovname piipravné a
zavodni obdobi, tak dochdzime k jednoznacnému vysledku, ze vSechny hodnoty TF byly
nizs8i v zdvodnim obdobi. Jednalo se o hodnoty TF zacatek, které byly nizsi o 1,2 tepti/min.
a hodnoty TF300 se snizily o 4 tepy/min. Primérné hodnoty TFO ¢inily v zavodnim obdobi
158 tepli/min., tudiz oproti pfipravnému obdobi doslo ke snizeni o 4 tepy/min. Z vysledkové
casti opét vyplynula nejnizsi praimérnd TFO u hracek na postu Gto¢nika, primérnd TFO byla
157 tepl/min. v ptipravné fazi, 155 tepli/min. v zdvodni fazi, konkrétné u hracek 12 a 5.
Dtivody pro nizkou TFO u téchto dvou hracek ptisuzuji k jejich hernimu postu pravé kiidlo,
které se vyznacuje nutnosti vybusné sily, kterou hracky vyuzivaji pfi startu na balon nebo
pro vytvoteni vyhodnéjsi herni pozice. Primér TFO utoc¢nic ovlivnila hracka 13 (stiedni
utoc¢nik), ktera nedosahovala takovych vysledki jako ostatni ito¢nice a dokonce jako jedina
z celého reprezentacniho druzstva méla TFO o 2 tepy/min. vyssi nez v piipravném obdobi.
Primérné hodnoty TFO obrancti byly 166 tepid/min. v pfipravné fazi a 159 tepl/min.,
brankati méli primérnou TFO v zdvodnim obdobi 169 tepli/min, tedy o 2 tepy/min. nizsi nez

v pfipravném obdobi.

Pata otazka zkoumala, zda budou rozdily TF mezi hrackami hrajicich na odlisSnych postech.
V této casti se budu zabyvat charakteristikou postu, kde se pokusim zjistit diivody pro
konkrétni vysledky v modifikovanych testech vyzkumné ¢asti. Pozice brankéie je
charakteristicka pro specifické dovednosti, jako je Slapani vody na mist¢, postieh a cteni hry.
Z tohoto diivodu neni na hracky hrajici na této pozici kladen takovy diraz na rychlostni a
sttednédobou vytrvalost. Ve vyzkumné ¢asti tak brankarky zaujaly misto s nejvyssimi tepy
v obou zkoumanych testech a zaroven jejich rychlost nedosahovala takovych vykoni jako u
ostatnich dvou hernich pozic. V pomyslném Zebticku se na druhém misté umistily hracky,
které ptisobi na pozici obrance. Charakteristika pozice obrance je oproti brankafi naprosto
odlisna. Obranci potiebuji zvladat narocné souboje, proto je vétsi diraz kladen na silové
dovednosti. Rychlostni dovednosti jsou samoziejmé taktéz dalezité, ale neni to priorita této
herni pozice. Obranci se pouze sporadicky dostdvaji do rychlostnich souboji, jejich
prvoradym tkolem je zamezit ito¢nikiim a obranciim soupete, aby se nedostaly ke stiele na

branu. Jako posledni zminéné, ale na prvnim misté, se umistili itoc¢nici, ktefi naprosto
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ovladli oba dva modifikované testy. Pokud se blize podivame na tuto pozici, tak jsou tyto
modifikované testy jako na miru vytvofené pro hra¢ky hrajici na téchto postech. Utoénici
potiebuji rychlost, aby se co nejdfive dostali k balonu, a rychlou regeneraci, jelikoz v zadpase

podstupuji opakovang rychlé starty.

Posledni otizka se zabyvala tim, zda budou rozdily v rychlosti zotaveni mezi hrackami
hrajicimi na odliSnych postech. Tato prace nepoukazuje na to, na jaké urovni hraji hracky
reprezentace vodni polo, jedna se pouze o konstatovani, jaké uklidnéni a tepy jsou pro dany
herni post typické. Dale bych rada zminila, Ze je patrna souvislost mezi tréninky a
uklidnénim. Pokud se zaméfime na tréninkové zatizeni, které hracky podstupovaly
v zavodnim obdobi, dalo by se fict, Ze zde plati jistd umérnost: ¢im vys$si pocet tréninkovych
jednotek za tyden mély hracky, tim nizsi byla TF a névrat k vychozim hodnotam.

Stejné jako u ptedeslych otazek se prokéazalo, Ze hracky hrajici na stejné herni pozici maji
podobné vysledky. Utoénici zcela ovladli oba modifikované testy, jejich uklidiovani
probihalo nejrychleji a u vétSiny se TF vratila k vychozim hodnotdm. Jednoznaéné
a pravém kiidle, tedy vutoku. Tento fakt jednoznacné pfisuzuji vysokému poctu
tréninkovych jednotek, které hracky 4 a 12 podstupovaly v zdvodnim obdobi. Ve vyzkumné
Casti se vliv tréninkového zatizeni na rychlost uklidilovani potvrdil u hracky 13, ktera béhem
RTC absolvovala minimalni pocet tréninkt a jeji hodnoty TF se neshodovaly s primérnymi
hodnotami TF ostatnich Gto¢nik z reprezentace. Obranci se v modifikovanych testech
uklidiiovali obdobnym zpisobem jako ttocnici, jelikoZ podstupuji stejny obsah
tréninkovych jednotek. Diivodem, pro¢ obranci nedosahli nejrychlejSiho névratu TF
k vychozim hodnotdm, miiZze byt, ze vétSina z nich nepodstupovala tak vysoké tréninkové
zatiZzeni jako utoCnici. Jako posledni bych chtéla zminit rychlost uklidiiovani brankatek,
jejichz navrat TF probihal v kazdé fazi RTC obdobnym zplsobem a oproti ostatnim hrackam
nejpomaleji. Opét toto pripisuji skutecnosti, ze hracky 10 a 11 nepodstupovaly v zavodnim
obdobi tak intenzivni tréninkové jednotky se zaméfenim na zvySovani fyzické kondice, ale

na specifické dovednosti brankarek, jak je jiz zminéno vyse.
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10 Zavér

Ve své diplomové praci, pro kterou jsem si zvolila téma ,,Sledovani vybranych funkénich
ukazatelii reprezentacniho druzstva Zen ve vodnim polu béhem RTC, jsem se zabyvala jako
byvald hracka reprezentacniho druzstva problematikou, kterd souvisi s trovni fyzické
kondice u hracek vodniho péla ve vybraném obdobi RTC.

Na pocatku jsem si stanovila cile, podle kterych jsem plnila jednotlivé ¢asti prace. Hlavnim
cilem diplomové prace byla observace reprezentacniho druzstva Zen ve vodnim pélu v
pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu. Sledovani jejich TF u testl zaméfenych na rozvoj
vytrvalosti a rychlosti pfi startu na mi¢. Dilé¢im cilem bylo zjisténi zakladnich parametrti o
jednotlivych hrackach reprezentacniho druzstva, které byly vyzkumnym souborem ve své
diplomové préci.

Pro zpracovani prace bylo pouzito nékolik vyzkumnych metod. Metoda observace byla
pouzita pfi méfeni modifikovanych testl, jejichz soucasti bylo pozorovani spravného
provedeni, métfeni a sbér dat. Dalsi pouzitou metodou bylo dotaznikové Setieni k ziskéani
zakladnich parametri hrac¢ek. Pfi méteni TF jsem vyuZila metodu testovani, kterd prob¢hla
za pomoci sporttestert. Pro celkové vyhodnoceni vysledkil byla pouZzita metoda vyzkumu
statistického zpracovani ziskanych dat, konkrétné aritmeticky pramér.

Vysledkova cast této prace ma Ctyfi Casti. Prvni Cast obsahuje zékladni parametry
sledovanych hracek, které byly ziskany dotaznikovou metodou a ve vysledkové casti
tabulkové zpracovany. Druhd Cast se vénuje zpracovani vysledki ziskanych pfi méfeni
modifikovanych testil v pfipravném obdobi. Ve tfeti ¢asti jsou uvedeny vysledné hodnoty z
méFeni modifikovanych testii v zavodnim obdobi. Ctvrta &ast porovnava vysledné hodnoty
méteni TF mezi pfipravaym a zavodnim obdobim rocniho tréninkového cyklu. VSechna
ziskana data jsou uvedena v tabulkach a pro lepsi orientaci znadzornéna v grafech.

Na zaklad¢ ziskanych vysledkl z vyzkumné €asti lze fici, Ze po doplavani modifikovanych
testd byly zaznamenany rozdilné TF mezi jednotlivymi hradkami reprezentace CR.
Primérnéd hodnota TF0 sedmi uto¢nikd po doplavani Step testu 5x200 byla 168 tepti/min.
v piipravném obdobi a 156 tepli/min. v zdvodnim obdobi. Po 5 minutovém uklidiiovani méli
primérnou TF300 74 tepti/min. ptipravném obdobi a 71 tept/min. v zdvodnim obdobi. Ctyfi
obranci méli primérnou hodnotu TFO 175 tepi/min. v pfipravném obdobi a 167 tepi/min.
v zdvodnim obdobi. Jejich TF300 dosahovala primérnych hodnot 79 tepl/min.
v pfipravném obdobi a 76 tepl/min. v zavodnim obdobi. Nejvyssi hodnoty TFO byly

naméieny u dvou brankafi, a to 177 tepti/min. v ptipravném obdobi 176 tepti/min. Primérné
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hodnoty TF300 u brankait Cinily 87 tepli/min. v piipravném obdobi a v zdvodnim obdobi
doslo ke sniZeni na 81 tepti/min. Po vyhodnoceni vysledki z méfeni Repeat Swim Sprint
Testu se hracky umistily primérnymi hodnotami TFO ve stejném potadi jako pfi Step testu
5x200m. V piipravném obdobi byly primérné hodnoty TF0 Gto¢nikt 157 tepti/min., TF300
75 tept/min. Primérné hodnoty obranci TFO byly 166 tepti/min. a TF300 79 tepi/min.
Brankati prokazovali nejvyssi hodnoty, a to TFO 175 tepi/min. a TF300 87,5 tepl/min.
V zavodnim obdobi se primérné hodnoty TFO Gtocniki snizily na 155 tept/min., TF300 na
72 tepti/min. U obranct doslo ke snizeni TFO na 159 tepi/min. a TF300 75 tepd/min.
Brankatfi mély TFO 169 tepi/min. a TF300 79 tepi/min. Béhem porovnani vysledka
z piipravné a zavodni ¢asti vyplynulo, Ze vSechny hracky reprezentace mély nizsi TF a
rychleji se uklidiovaly pti méfeni modifikovanych testl v zavodnim obdobim RTC. Béhem
vyzkumu se prokazalo, ze byly vyznamné rozdily TF a rychlosti uklidiiovani u jednotlivych
hernich postd, které souvisely jednak s charakterem dané herni pozice, tak cetnosti
tréninkovych jednotek.

Vé&fim, Ze moje diplomova prace bude ndpomocna pro piipravu vodnich polistek, nejen na
vrcholové arovni, ale i v klubovych oddilech CR. JelikoZ soucasti moji diplomové prace je
zasobnik tréninkovych jednotek z kazdého obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, miize byt
tato prace zaroven inspiraci trenériim pfi sestavovani tréninkovych plant pro své svétence,

a to pii tvorbé tréninkovych planti béhem RTC.

81



11 Literatura

1. BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie clovéka a télesnych cviceni: ucebni texty pro
studenty fyzioterapie a studia Télesna a pracovni vychova zdravotné postizenych.
Praha: Karolinum, 2006. Ucebni texty Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 80-246-
1171-6.

2. COUNSILMAN, James E. Zavodni plavani [online]. Praha: Olympia, 1974 [cit.
2020-01-18]. Sport. Dostupné z: http://alephuk.cuni.cz/CKIS-28.html

3. DOBRY, Lubomir. Didaktika sportovnich her [online]. 2. pfeprac. vyd. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi, 1988 [cit. 2020-01-18]. Ucebnice pro vysoké
Skoly. Dostupné z: http://alephuk.cuni.cz/CKIS-28.html

4. DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 4. vyd. Praha: Olympia, 2012. ISBN
978-80-7376-326-8.

5. DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2. upr. vyd. Praha: Karolinum,
2008. ISBN 978-80-246-1404-5.

6. FOURNY, Denis. Encyklopedie sportu: svet sportu slovem i obrazem. Praha:
Fortuna Print, 2003. ISBN 80-7321-079-7.

7. HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005.
ISBN 80-7367-040-2.

8. HOCH, Miloslav. Plavani: (teorie a didaktika). Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983. Ucebnice pro vysoké skoly.

9. CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Olympia,
1987. Naucna literatura.

10. JEDLICKA, Michal. Systematika hernich ¢innosti jednotlivce ve vodnim
polu [online]. 2007 [cit. 2020-01-18]. Dostupné z:
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/29955. Vedouci prace Irena Cechovska.

11. JUNK, Ivan. Vodni p6lo. Olomouc: Univerzita Palackého, 1992. ISBN 80-7067-
207-2.

12. KOHLIKOVA, Eva. Vybrand témata praktickych cvicent z fyziologie clovéka. 2.
nezmén. vyd. Praha: Karolinum, 2011. Ucebni texty Univerzity Karlovy v Praze.
ISBN 978-80-246-1921-7.

13. KOVAROVIC, Karel, Ivana FELGROVA a Eva PESLOVA. Plavani: plavecké
sporty a plavani ve vicebojich. Praha: Karolinum, 2009. ISBN 978-80-246-1746-6.

82



14. LEHNERT, Michal, Jiti NOVOSAD a Filip NEULS. Zdklady sportovniho tréninku
1. Olomouc: Hanex, 2001. ISBN 80-85783-33-9.

15. MAGLISCHO, Ernest W. Swimming Fastest. Champaign: Human Kinetics, [2003].
ISBN 0-7360-3180-4.

16. MECKEL, Yoav a et al. Repeated Sprint Ability in Elite Water Polo Players and
Swimmers and its Relationship to Aerobic and Anaerobic Performance. 2013.

17.NITZKOWSKI, Monte. Water polo: learning and teaching the basics. Huntington
Beach: Water polo consulting service, 1998. ISBN 0-9662699-1-8.

18. PELIKAN, Jifi. Zdklady empirického vyzkumu pedagogickych jevii. Praha:
Nakladatelstvi Karolinum, 2007. ISBN 80-7184-569-8.

19. PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness,
sila, kondice. ISBN 978-80-247-2118-7.

20. RING, Susanne. Energiestoffwechsel im Sprintswimmen. Koln: [s.n.], 1997.
Vedouci prace R. E. Rost.

21. TROUP, J. P., ed. Biomechanics and medicine in swimming VII. London: Spon,
2001. ISBN 0-419-20480-6.

22. VYTISKA, Vladimir a Miroslav BUBNIK. Vodni pélo. [1. vyd.]. Praha: Sportovni
a turistické nakladatelstvi, 1960.

23. YAPICII, Aysegiil a Muharrem OZNALBANT. THE RELATIONSHIP BETWEEN
SHORT DISTANCE SWIMMING PERFORMANCE AND REPEATED SPRINT
ABILITY IN SWIMMERS. 2016. ISSN 2501 - 1235.

Internetové zdroje
24. fina.org - Official FINA website |. fina.org - Official FINA website | [online].

Dostupné z: http://www.fina.org

25. Teorie a didaktika sportovniho tréninku [online]. [cit. 2017-11-10]. Dostupné z:
https://publi.cz/books/148/02.html iske!

26. Serbian Journal of Sports Sciences | The 5 X 200 m step test lactate curve model:
Gender specific characteristics in elite Greek senior freestyle swimmers. Serbian
Journal of Sports Sciences [online]. Copyright ©2020 [cit. 18.01.2020]. Dostupné

z: https://www.sjss.sportsacademy.edu.rs/archive/details/the-5-x-200-m-step-test-

83



lactate-curve-model-gender-specific-characteristics-in-elite-greek-senior-freestyle-

swimmers-168.html

27. Vodni pélo. Vodni pélo [online]. Copyright © 2016 eSports, s.r.o. [cit.
19.01.2020]. Dostupné z: http://www.vodni-polo.cz

28. [online]. Copyright © [cit. 19.01.2020]. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-656-

versionl-peirc2.pdf

29. [online]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-

ASEBS/elearning/didaktika-plavani/vodni-polo

30. [online]. Dostupné z: http://www.vodnipoloolomouc.cz/historie

Nepublikované zdroje
31. SORNOVA, Aneta. Zenské vodni pélo [online]. 2017 [cit. 2020-01-18]. Dostupné
z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/177911. Vedouci prace Irena Svobodova

84
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TF Tepova frekvence

RST Repeat Sprint Swim Test
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14 Prilohy

Prilohy ¢&. 1 Priklady tréninkovych jednotek v jednotlivém obdobi RTC

Piipravné obdobi

400 m
400 m
1000 m
50 m
1000 m
50 m
300 m
50 m
500 m
100 m

200 m
120 m

300 m

rozplavani

K (kraul) — stfidat 8x25m na 8 zabéri a 8x25m na 6 zabéri
5x200 m K (kraul)

vyplavani

10x100 m K (kraul)

vyplavani

6x50 m K (kraul — sprint)

vyplavani

10x50 m kraulové nohy

4x25m kraulové ruce (dvojice: 1. hracka plave kraulové ruce, 2.
hréacka se ji drzi za kotniky a lezi bezhybné na vod¢)

K (kraul 50 m rychle, kraul 50 volng)

Na $iiku bazénu: 6x20 m Slapani vody se zavazim (plastova zidle
uchopend za nohy) ve vzpazeni

vyplavani

Celkem 4470 m + 30 min. mi¢ova technika, stfelba na branu

Piedzavodni obdobi

400 m
300 m
400 m
650 m

250 m
150 m
1000 m
50 m
300 m
50 m

rozplavani

3x100 m (kraul, prsa, znak)

K (kraul 50 rychle, kraul 50 pomalu)

K (kraulova pyramida: 25m = 50m = 75m - 100m = 150m - 100m
—275m 250m - 25m)

10x25 m kraulové nohy

6x25 m prsové nohy

10 x 100 m K (kraul)

vyplavéani

6x50 m K (kraul)

vyplavéni
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150 m 6x25 m K (kraul — sprint)

100 m 4x25 m (do poloviny bazénu $lapani s rukama ve vzpaZeni, od poloviny
K — kraul sprintem)

300 m vyplavani

Celkem: 4100 m + 45 min. micova technika, stfelba na branu, ptesilové hry

Zavodni obdobi

400 m rozplavani

200 m polohovka (4x50m delfin, znak, prsa, kraul)

600 m 6x100 m K (kraul)

50 m vyplavani

300 m 6x50 m K (kraul — sprint)

50 m vyplavani

150 m 6x25 m K (kraul — maximalni sprint)

50 m vyplavani

100 m 4x25 m kraulové nohy

100 m 4x25 m prsové nohy

50 m 2x25 m kraulové ruce

50 m 2x25 m prsové ruce

100 m 4x25 m K (kraul) — 6 rychlych zabért = vyslap

100 m 4x25 m (do poloviny bazénu pod vodou, zbytek bazénu doplavat
K — kraul sprintem)

240 m Na 8itku bazénu: 12x20 m K (kraul sprintem) bez odrazu

160 m Na sitku bazénu: 8x20 m K,Z (kraul sprintem do poloviny = vyslap =

od poloviny znak sprintem)
300 m vyplavani

Celkem: 3000 m + 60 min. micova technika, stfelba na branu, piesilové hry, momentalky

Piechodné obdobi

400 m rozplavani

400 m 4x100 m polohovka (delfin, znak, prsa, kraul)

1000 m K (kraulova pyramida: 25m = 50m = 75m = 100m = 150m ->200m

—2150m 2 100m = 75m - 50m - 25m)
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50 m vyplavani

1000 m 10x100 m K (kraul)

50 m vyplavani

500 m 10x50 m K (kraul)

50 m vyplavani

100 m 4x25 m K (kraul na 1 nadech)
100 m delfinové vInéni

Celkem: 3950 m
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Piilohy ¢. 2 Zaznamovy arch

PRIPRAVNE OBDOBI

TEST: STEP TEST 5x200m IMENO. ..ot
5x200m 1. usek 2. usek 3. usek 4. usek 5. usek
CAS
TF
TFO TF10 TF20 TF30 TF60 TF120 TF300
zadatek
TEST: RST 8x15m
8x15m | 1.usek | 2.0sek | 3.usek | 4.usek | 5.usek | 6.0Usek | 7.usek | 8. usek
CAS
TF
TFO TF10 TF20 TF30 TF60 TF120 TF300
zacatek
ZAVODNI OBDOBI
TEST: STEP TEST 5x200m IMENO.......cooiiiiiiiii
5x200m 1. usek 2. usek 3. usek 4. usek 5. usek
CAS
TF
TFO TF10 TF20 TF30 TF60 TF120 TF300
zadatek
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TEST: RST 8x15m

8x15m | 1.usek | 2.0sek | 3.usek | 4.usek | 5.usek | 6.0Usek | 7.usek | 8. usek
CAS
TF
TFO TF10 TF20 TF30 TF60 TF120 TF300
zadatek
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Ptilohy ¢. 3 Dotaznik

Dobry den,

jsem studentkou magisterského studijniho programu Ucitelstvi pro stfedni Skoly, studijniho
oboru Ucitelstvi vSeobecné vzdélavacich predméti pro zékladni Skoly a stfedni Skoly
biologie — télesnd vychova, ktery zakon¢im diplomovou praci na téma: Sledovani
vybranych funkénich ukazatelli reprezentacniho druzstva zen ve vodnim polu béhem RTC.
Dotaznik mi pomtze ziskat informace a ty nasledné zpracovat v diplomové praci. Pouziti

odpovédi bude zcela anonymni a nikde nebudou uvedeny Vase osobni udaje.

Z.akladni méreni

POCET TRENINKOVYCH JEDNOTEK VE VODE ..ot

POCET TRENINKOVYCH JEDNOTEK NA SUCHU.......vnieiii e,

HE RN POS T .o,

De¢kuji za Vas ¢as pfi vyplnéni dotazniku.
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Piilohy ¢. 4 Souhlas se zpracovanim osobnich udaji

SOUHLAS SE ZPRACOVANIM OSOBNICH UDAJU A POUCENI SUBJEKTU UDAJU

Ja, nize podepsany/a
JMENO0 @ PIITMENT ...t e e

NATOZEN/A ..ot e e,

udéluji timto studentce Aneté Sornové souhlas ke zpracovani osobnich udaji, a to za nize uvedenych

podminek:

1. Osobni tidaje, které budou zpracovany:
- jméno a piijmeni

2. Uéel zpracovani osobnich udaji:

-pro vyzkum diplomové prace

A\ dne

podpis
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Prilohy €. 5 Prohlaseni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavéreéné prace

Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta

M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

ProhlaSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace

Evidencni list

Jsem si védom/a, ze zaverecnd prace je autorskym dilem a ze informace ziskané nahlédnutim
do zvefejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydéle¢nym tcellim, ani nemohou byt

vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvlrci ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skutecnosti, ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo rozmnoZzeniny
zavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s autorskym dilem a

zachovavat pravidla uvedena v pfedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pof. ¢. | Datum Jméno a piijmeni Adresa trvalého bydliste Podpis

10.
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