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Abstrakt

Nazev prace: Pohybovy regeneracni program ve vod¢ pro tenisty ve véku 10-14 let

Cile prace: Sestaveni, realizace a vyhodnoceni regenera¢niho programu ve vod¢ pro tenisty.

Prace ukazuje alternativni zptisob regenerace tenisti.

Metoda: Pro sestaveni modelového pohybového programu ve vodé pomohla analyza odborné
literatury z oblasti plavani, aqua-fitness a hydrokinezioterapie. Pro vyhodnoceni programu
vyuzijeme dotaznik. Analyzovdno bude hodnoceni programu hraci vyzkumného souboru,

jejich trenéry a rodici, experimentatorem.

Vysledky: Podavaji modelovy pohybovy programu ve vodé pro regeneraci tenisti ve véku

10-14 let. Ukazuji moznosti vyuziti plaveckého bazénu z hlediska regenerace hraci tenisu.

Klicova slova: tenis, regenerace ve vod¢, plavani



Abstract

Title: Kinetic and regenerative programme plan in water for tenists in the age of 10-14 years.

Goals: Making up, execution and evaluation of regenerative programme plan in water for

tenists. The project shows an alternative way of regeneration of tenists.

Method: Swimming, aqua-fitness and hydrokinesiotherapy technical literature analysis was
used for making up of model kinetic programme plan. Questionaire will be used for
evaluation. And what will be analysed is evaluation of the programme plan by athletes of the

test group, their coaches, parents and the leader of the project.

Results: We offer model kinetic programme plan for regeneration of tennis players in the age
of 10-14 years and show the possibilities of utilization of swimming pool in the means of

tennis player regeneration.
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1 UVOD

Tenis je jednostranné zaméfeny sport. S rostouci vykonnosti je pravdépodobné, Ze se
prohlubuji i dopady specializovaného zatézovani, které v budoucnu muiize snizit vykonnost
hrace, ale mize mit také vazné zdravotni disledky. Vznikaji svalové nerovnomérnosti,
zvysSuje se riziko zranéni. Jednostrannost miizeme postupn¢ kompenzovat jinym druhem
zatizeni, miizeme se také na jednostrannost zaméfit v regeneraci.

Potieba regenerace se v tenise neustale zvysuje. At uz z diivodu vykonnostnich nebo
z divodu piedchazeni zranéni, poptipad¢ jednostrannému zatizeni. Tenisové oddily a kluby
vyuzivaji pro regeneraci zavodnich hract pedagogické prostiedky, ale predevsim prostredky
fyzikalni regenerace.

Ne vsechny oddily se v oblasti regenerace staraji o své hrace optimaln¢. Miize to byt
z divodu nedostatecné proskolenych trenérti, z finan¢nich divodid nebo z nedostate¢ného
prostoru pro provadéni regenerace. Cilem nasi prace bude sestaveni a realizace regeneracniho
programu ve vod¢ pro hrace tenisu. Vodni prostifedi navozuje zotavné procesy a muze byt pro
vétSinu tenisovych klubl a oddild dostupné. V programu se pokusime najit takové prostiedky,
které budou navozovat regeneracni procesy v organismu, a také se budeme snazit zatadit
kompenzacni cvieni pro vyrovnavani svalovych nerovnomérnosti. Dale bychom se
v programu chtéli zaméfit na pohybovou kultivaci hract z hlediska plavecké trovné.

Vysledky a hodnoceni po skonceni programu analyzujeme a vyhodnotime na zakladé

dotazniku, ktery po skonceni programu hraci s rodici vyplni.



2 TEORETICKA CAST

2.1Charakteritika sportovniho vykonu v tenise

2.1.1 Struktura sportovniho vykonu v tenise

Sportovni vykon je charakterizovan jako projev specializovanych schopnosti jedince
v ¢innosti zaméiené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly piislusné
discipliny. Sportovni vykon chapeme také jako vymezeny systém prvki, ktery ma uréitou
strukturu, tj. zékonité uspotadani a propojeni siti vzajemnych vztahl. Sportovni vykon se
uskutecnuje prostfednictvim sportovni ¢innosti. Faktory, které ovliviiuji sportovni vykon, Ize
rozlisit na somatické (konstitucni znaky jedince), kondi¢ni (pohybové schopnosti), psychické
a faktory techniky a taktiky (Dovalil, 2002).

Z nynéjsi teorie sportovniho tréninku sohledem na tenis je povazovana za
nejadekvatnéjsi formulace struktury sportovniho vykonu Grosser a Zintl (1994). Grosser a
Zintl (1994) uvadéji za zakladni komponenty sportovniho vykonu techniku, taktiku, psychiku,
kondici a pfidava obecné predpoklady a vnéjs$i podminky.

Obr. &. 1: Sportovni vykon a jeho mozné komponenty (Grosser, Zintl, 1994)

TECHNIKA
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Senzomotorické, — - —
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Podle Vaverky a Cernoska (2007) je dosaZeni nejvyssi tirovné vykonnosti podminéno
vysokou urovni vSech faktorti ovliviiujici vykon. Vzhledem k tomu, Ze spektrum nezbytnych
faktor vykonnosti je Siroké (motorické, somatické, technické, psychologické, taktické),
dosahuji vysoké urovné vykonnosti hraci s rozdilnou skladbou a rozdilnou trovni
jednotlivych oblasti trsti faktort. Tenis lze proto zaradit do skupiny sportovnich disciplin,
v nichz vykon hrace zavisi na Sirokém rozsahu nejriiznéjSich faktori vnitinich (Groven
pohybovych predpokladii, psychické a moralni kvality sportovce, tderova technika, herni
zkusenosti atd.) a vnéjSich (hfisté, povrch, mice, raketa, svételné a povétrnostni podminky,
obuv atd.). Tenis je rozmanita pohybova cinnost s velkym okruhem naroki na motorické a
funk¢ni, psychické a taktické kvality hrace. Na rozdil od kolektivnich sporta (fotbal, volejbal)
je vykon v tenisu zavisly pouze na jednom hraci, se specifickou skladbou pohybovych
schopnosti a predpokladd.

Tenis patfi mezi sitové sportovni hry. Je pro néj charakteristicky rychly let mice po
dvorci a rychlé stfidani soupeitt ve styku s mickem. Mnozstvi, rliznost a vzajemna
provazanost faktori ovliviiujicich vykon ve sportovnich hrach je nepomérné vyssi, nez ve
sportovnim vykonu napf. v atletice, cyklistice atd. Vytvoteni struktury sportovniho vykonu
v tenise musi vychdzet jak ze znalosti samotné hry, tak z vyplyvajicich narokl na hrace.

Podle Hohma (1982) pohybovy obsah sportovni hry uruje objem, intenzita a
charakter ¢innosti hrace. Velké zatizeni v utkani vyplyvéa z délky utkani, z rychlosti letu mice,
ze stalého stiidani hraca ve styku s mi¢em spojeného s krytim znacné velké plochy dvorce a
z mnozstvi pohybovych struktur ¢innosti bez mice i s mi¢em. Intenzita zatizeni se v priab&hu
utkani méni. Tyto zmény ovlivituje dulezitost utkani, rozdilnost soupeit, povrch dvorce,
klimatické podminky a zapojovani hrace do urcitych hernich situaci.

Specificky model struktury sportovniho vykonu orientovany na tenis piedstavuje
schéma Deutscher Tenis Bund (1996). Autofi se zde zaméiuji pouze na skupiny faktora
souvisejici s osobnosti hrace a rozdéluji je do dvou skupin: faktory limitujici vykon (povazuji
je za velmi dilezit¢ a malo kompenzovatelné) a faktory ovliviiujici vykon (dtlezité, ale do

jisté miry kompenzovatelné)
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Obr. €. 2: Prehled faktort sportovni vykonnosti (Deutscher Tenis Bund 1996)

Faktory sportovni vykonnosti
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(dilezité a vice ¢i méné kompenzovatelné)
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orientacni nohou sila Koncentrace atd. atd. vaha
atd. atd. Herni atd.
inteligence

2.1.2 Vyvoj sportovni kariéry

Vétsina odbornikl se shoduje, ze nejvhodnéjsi vek pro zahajeni tenisového tréninku je
vekové rozmezi 6-7 let. VEk, kdy hraci konc¢i zavodni kariéru, je kolem 30 let. K nejvyssimu
nartistu sportovni vykonnosti a udrzeni nejvyssi sportovni Grovné dochazi zhruba ve véku
mezi 20-25 lety. S ohledem na biologicky vyvoj i na ménici se zaméteni sportovni ¢innosti se
zminéna doba sportovni piipravy hrac¢t déli v tenise na nékolik etap. Témito etapami
prochdzeji vSichni hraci, ktefi maji ptfedpoklady pro vrcholovy tenis, ale 1 ti, ktefi se svymi
schopnostmi fadi mezi vykonnostni tenisty (Safaiik, 1997).

V tenise se rozd¢luji etapy sportovni pfipravy na dvé skupiny s rozdilnym zamétenim.
Prvni skupina je zaméfena na vrcholovy tenis, druhd skupina je zaméfena na vykonnostni

tenis. Ve skupiné se zaméienim na vrcholovy tenis se setkavame s etapou zakladni sportovni
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ptipravy, s etapou piipravy k vrcholné sportovni vykonnosti a s etapou vrcholné sportovni
vykonnosti a reprezentace.

Cilem etapy zékladni sportovni ptipravy (7-10 let) je podchyceni zdjmu o tenis a
seznameni se zakladni technikou a taktikou, dale pak pfiprava k zdvodni ¢innosti. Soucasné
by se mél podporovat harmonicky rozvoj chlapcti a dévcat. Cilem etapy ptipravy k vrcholné
sportovni vykonnosti (11-14 let) je plynulé zvySovéani sportovni vykonnosti a dosdahnuti
sportovni urovné umoziujici podrobit se pozadavkiim vrcholného tréninku. Soucasné se dba
na vsestranny rozvoj osobnosti. Cilem etapy vrcholné sportovni pfipravy a reprezentace (15-
26 let) je ziskani sportovni Grovné, ktera umozituje obstat ve svétové konkurenci tenisove
nejvyspélejsich stata.

Do skupiny se zaméfenim na vykonnostni tenis lze zaradit etapu vSestranné sportovni
piipravy (11-14 let). Cilem této etapy je dosdhnout stanovené urovné vSestranné piipravenosti
a ziskat tim zékladni pfedpoklad pro pozd¢jsi dobrou sportovni vykonnost, dale pak zvladnout
zakladni tenisové techniky a seznamit se specidlni technikou. Dbé se na vSestranny rozvoj

osobnosti (Safatik, 1997).

Problém rané specializace hracu tenisu

Peri¢ (2004) charakterizuje ranou specializaci jako zaméfeni tréninku na okamzity
vykon. Vyuzivaji se prostfedky a formy, které vedou rychle k cili — momentalnimu uspéchu.
Vyznamnym negativnim aspektem vysoce specializovaného tréninku mohou byt i urcita
zdravotni rizika — oslabeni nezatézovanych svalli a naopak ptetézovani svali zatéZovanych.
To muze v disledku vést i k vaznym porucham ve vyvoji kostry, kloubi a svalového aparatu.
DalSim vyznamnym nebezpecim této jednostrannosti je limitace v pozdéjSim tréninkovém
rozvoji.

Specializované zatézovani je vzdycky vice ¢i méné jednostranné. Pracuji stale stejné
svalové skupiny, na né je obvykle zaméteno posileni, coz vede nutné k oslabeni svala, které
nejsou piimo potieba. V disledku toho hrozi ze svalové nerovnovahy nebezpeci poskozeni.
Zanedbatelnd neni ani jednotvarnost tréninku, kterd mutze vést k psychickému piesyceni a
unave. Ve snaze dosahnout brzy vysoké vykonnosti se naroky, tj. objem, intenzita a psychické
vypeti stim spojené, prenaseji na déti, jejichz vykon neni zdaleka dokoncen. U rané
specializovanych sportovcil se pozoruje strméjsi vzestup vykonnosti, vrcholu ve sportu se
dosahuje rychleji, ale doba vrcholné sportovni vykonnosti je pomérné kratkd, pokles nastava
drive a je rychlejsi. S vysokymi vykony v zdkovském a dorosteneckém véku, dosahovanymi

cestou brzké specializace, souvisi po 18. a 19. roce vykonnostni zaostavani (Dovalil, 2002).
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Tab. €. 1: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku

odpovidajicimu vyvoji (Dovalil, 2002)

Rana specializace Trénink odpovidajici vyvoji
Vysoka vykonnost co nejdiive, Strategie Vykonnost pfimétend véku, nejvyssi
planovity trénink si klade za cil co vykon jako perspektivni cil, détstvi a
nejrychleji dosahnout uspéchu mladi je pfipravnou etapou.
Cenu ma jen to, co sméfuje rychle Trénink Védomy podil vSestrannosti
k cili, uzké zameéteni na specializaci
(Jednostrannost)
Az na hranici inosnosti, neumeérné ZatiZeni Ztetel na stupen individualniho
naroky na nevyzralé jedince vyvoje, postupné a pozvolné
stupniovani narok.
Tvrdost, cilevédomost, v tréninku Psychologické Trénink odpovidajici mentalité
psychické momenty rysy vékového stupné, omezeni tlaku na
charakteristické pro praci vykon, aktualni vykonnostni cile
dospélych: napéti, vaznost, nejsou vylucné, radost, hravost,
vyhranénd racionalizace, tlak na uvolnénost, bohatstvi prozitkii,
vykon. pfiméfené ocenéni.

Optimalni vék pro zahajeni jednoznacné specializovaného tréninku je 12-14 let u
divek a 13-14 let u chlapct. Hraci by méli rozvijet vSechny potiebné dovednosti a schopnosti
v odpovidajicich vyvojovych fazich, aby dosahli maxima svych moznosti a schopnosti. Pokud
se hra¢ pretézuje béhem prvnich fazi svého vyvoje, jeho vrchol vykonnosti bude nizsi,

dosahne ho diive a pravdépodobné také diive ukonci kariéru (Crespo, Miley, 1998).

2.1.3 Zdravotni rizika tenisu

Kazda sportovni aktivita skryva potencialni nebezpeci akutniho trazu nebo poskozeni
organismu na zaklad¢ chronicky se opakujicich mikrotraumat, ktera po delSim Case zpiisobuji
poruchy ovlivitujici sportovni vykon (Majorenkova, 2001).

Tenis nepatfi mezi kontaktni sporty, takze zde nedochéazi k atakim od soupete. Ke
zranénim dochdzi v souvislosti s lokomoci, nejcastéjsi jsou pady. S novejsimi technologiemi
povrchu dvorcii mtize dojit k padu a zranéni nejcastéji po desti, kdy je povrch dvorce kluzky,
nebo tvrdé povrchy vitbec neumozni skluz, ktery je potteba k pohybu po dvorci. V tenise se
setkdvame s podvrtnutim ramennich kloubl pfi prudkych tderech (napi. pfi podani) a pfi

padech.

14




Ve velké mife jsou urazem a pretéZovanim postizeny koncetiny. Tenisova poskozeni
vyvolava opakované preté¢zovani. Charakteristické pohyby pietézuji kolenni kloub a postihuji
vazy a menisky. Mnoho zranéni se soustfed’uje v oblasti svalstva a Slach, napiiklad prudky
pohyb pfi servisu, smeci a vybirani lobu mize navodit zranéni Achillovy Slachy. DalSim
typickym poskozenim jsou mozoly na rukou a jejich zaniceni po nedokonalém oSetfeni a
setrvani v tréninkovém procesu. Asi nejznameéjsi chronické zranéni je tzv. tenisovy loket. Jde
o zan¢t vietenniho vybézku kosti pazni. Je zptsoben trvalym pietéZovanim uponil natahovace
prstii a ruky. Dalsi ¢asti t€la, ktera je nerovnomérné zatéZzovana a vystavena riziku zranéni je
patet. Patef je pietézovana zvlasté tehdy, nejsou-li v tréninku zakomponovéana kompenzacéni
cviceni (Charvat, Kucera, 1977).

Majorenkova (2001) ve své préci deli hlavni pficiny tenisovych poranéni na vnitini a
vnéj$i. Mezi vnitini pfiiny patfi Gnava, pretrénovanost, neschopnost automatické svalové
¢innosti, precenovani vlastnich schopnosti, vék, urazy pii onemocnéni, zanedbani rozcviceni a
v n¢kterych ptipadech alkohol. Mezi vnéjsi pficiny fadi povrch kurtu, sportovni vybaveni a
pocasi.

Specifickou zdravotni problematikou je tenis mladych hract. Charakter hry vyvolava
pietizeni jedné poloviny téla. Proto se doporucuji vyrovnavaci cviceni. Jestlize se v tréninku
opomijeji, hrozi hra¢im deformace téla a poruchy v drzeni patefe. Zejména jde o funkéni
skoliozy, které mohou pii opakované zaté€zi koncit i strukturdlnimi zménami (Kesl, 2000).

Crespo, Miley (1998) uvadgji jako hlavni pti¢iny zranéni & tenisovych hrac¢ nevhodné
vybaveni. Tézka raketa snadno zptlisobi bolestivé problémy, napft. tenisovy loket. Ptilis téSna
obuv vede k velkému riziku vzniku puchyit. Pfili§ kluzky povrch kurtu zvySuje riziko napf.
vymknuti kotnik®. Dale uvad¢ji jako pricinu zranéni hrac¢l neodborné vedeni tréninku. Také
Spatna technika hraci vede ke svalovym zranénim a k tenisovému lokti. Dalsi pfic¢inou
zranéni je Spatna télesna kondice. Uspokojiva uroven télesné kondice znacné snizuje riziko
zranéni. VSichni hraci by méli provadét streCink pred a po kazdém tréninku a zépase. Jako
posledni uvadéji pfiliSnou snahu jdouci pfes maximalni rozsah pohybu. I Spickovi hraci

piekonavaji sami sebe, aby dosahli na t€zké mice, a riskuji tak poranéni.

Tab. €. 2 Nejcastéji zranéné ¢asti téla a pticiny jejich zranéni (Crespo, Miley, 1998)

Zranéni Pfi¢ina
NataZen¢ a namozen¢ | e Kombinace prohnuti a rotace
svaly e Nedostateéné rozcviceni
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Nedostatecna kondice nebo $patna regenerace
Zkraceni svali

Unava, $patna technika

Namahani patete pii podani nebo hrani nizkych mict

Svalova nerovnovaha mezi zddovymi a biiSnimi svaly

Vrozené vady pateie

Mohou vést ke kompresivni zlomeniné obratle pfi maximalnim
prohnuti

Natazeni bfisnich
svalta

Natazeni pti podani, snaha o velmi tvrdé podani

Rameno

Sily vytvotené pii podéani a smeci
Spatny nadhoz pii podani

Spatna technika

Dispozice pro zanét nervi

Loket

Mnohé malé poruchy v mistech, kde zacinaji
extenzorl zapésti a prstd

Hrani uderu za télem

Mal¢ drzadlo rakety

Tézka raketa

Ptehnana zatéz

Ptilisné opakovéni

Slachy

Zapésti a ruka

Drzeni rakety a technika podani a forhendu
Bekhendova technika (pfetizeni extenzorl)
Prilis silny grif

Nahlé zvyseni objemu tréninka

Spatna technika udert

Zlomeniny a vymknuti

Diisledek padu nebo piimého narazu
Znacna bolest, otok, ptilezitostn¢ deformita

Kotnik — podvrtnuti

Nevhodné obuv pro dany povrch
Prudkd zména sméru
Vlhky nebo kluzky dvorec

Unava a nekontrolovatelna ztrata rytmu v koordinaci dolnich

koncetin

Kotnik — chronicky
zanét Achillovy Slachy

Podani
Casté zmeny sméru
Tvrdy povrch

Kotnik — ruptura
Achillovy Slachy

Vyssi vek hrach

Bolesti holené

PtetiZeni

Nadmérny tah tponti svali na holenni kosti
Zanét okostice

Tvrdé povrchy

Ptetézovani ohybacl nohy (Spatna obuv)
Spatna prace nohou

Maximalni tréninkové davky

Poranéni menisku

Vyssi veék hrace
Prudké zmény sméru
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2.2 Regenerace ve sportu

2.2.1 Vyznam regenerace

Pojem regenerace sil zahrnuje v sobé veskerou ¢innost, kterd je zamétrena k plnému a
rychlému zotaveni vSech télesnych i dusSevnich procest, jejichz klidova rovnovaha byla
n¢jakou predchazejici Cinnosti posunuta do urcitého stupné€ unavy (Jirka, 1990).

Brandejsky (In Brandejsky, Novotny, Vilikus, 2004) definuje regeneraci jako
biologicky a spolecensky proces, jehoz cilem je urychlovat zotavovaci pochody, odstranit
unavu po pracovnim nebo sportovnim zatizeni. Regeneracni pochody prolinaji celym Zivotem
kazdého Cloveka a jsou jeho neoddélitelnou soucasti. Kompenzuji jeho negativni stranky a
preventivné pusobi proti vzniku zdravotnich potizi.

Brandejky tamtéz dale piSe, Ze regenerace na rozdil od 1écebné rehabilitace, ktera se
tyka nemocného a patii vyhradné¢ mezi zdravotni tikony, ovliviiuje zdravého nebo zdravotné
oslabeného Cloveka, ktery potiebuje planovitou likvidaci tinavy po jakékoliv intenzivni zatézi
nebo chce omezit ptsobeni jinych negativnich vlivli na organismus.

Lehocky (2006) ve své praci uvadi, ze zatézovani bez dostateCné regenerace muze
¢asem vyvolat poruchy, az negativni zmény pohybového systému. Vysledkem jsou chronicka
poskozeni. Svaly s tendenci ke zkracovani (fazické) a s tendenci k ochabovani (posturalni)
musi byt vrovnovaze. Jestlize neni o pohybovy systém aspon ¢astecné takto peCovano,
dochazi k svalové nerovnovaze.

Regenerace by se tedy méla stat nedilnou soucasti realizace kazdého pohybového
programu. Metody umoziujici navodit a urychlit zotavné procesy vyuzivaji urcité pohybové
aktivity s cilem odstranit nebo snizit nasledky pohybového zatizeni (Novotna, Cechovska,
Bunc, 2006).

Zamgéieni regenerace je ruzné. Pred sportovnim vykonem pfispiva k pfipravé a
k adaptaci sportovce na zatizeni nezbytné rozcviceni a piedehiati, a to jak pfed tréninkem,
zavodem ¢i v piestavce mezi vykony. V celoro¢nim rezimu se planuje zatiZzeni sportovce
v souladu se zotavenim. V pfipravném obdobi pfispiva ucinnd regenerace k postupnému
nartstu objemu a intenzity tréninku. V zavodnim obdobi je tieba udrzet dobry stav dusevni a

vV

télesn¢ odolnosti na naroky soutézi a v regeneraci sil se postupy soustied’uji na dusevni
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schopnosti. V pfechodném obdobi lze vénovat celkové regeneraci sil 1 nckolik tydni

(Dylevsky, Kugera, 1999).

2.2.2 Déleni regenerace

Regenerace je proces, ktery je vlastni kazdému organismu a je trvalou a
neoddé¢litelnou soucasti zivota kazdého jednotlivce. Jakakoliv ¢innost vede vzdy k vétsi ¢i
mensi unaveé a kazda tnava si vyzaduje urcitou dobu a urcité metody k postupnému zotaveni.
Nasi snahou je pouziti vS§ech dostupnych metod, které mohou tyto zotavovaci procesy urychlit
(Jirka, 1990).

Brandejsky (In Brandejsky, Novotny, Vilikus, 2004) dé€li regeneraci na Casnou a
pozdni, pasivni a aktivni. Casnad regenerace probiha soudasné s uréitou ¢innosti nebo
nasleduje bezprostiedné po ni scilem odstranit akutni Unavu. Méla by byt soucasti
kazdodenniho rezimu. Pozdni regenerace trva delsi dobu a nastupuje po urcitém obdobi
vétSiho zatizeni. Pasivni regenerace nastupuje pfi kazdém vychyleni funkci ¢i vnitiniho
prostiedi organismu z rovnovahy a vyznacuje se sice neuvédomélou, ale vysokou intenzitou
vSech regeneraCnich procestt v organismu (napf. ve spanku). Aktivni regenerace zahrnuje
vSechny prosttedky, které urychluji proces zotaveni po praci nebo sportovnim vykonu.

Bunc (In Novotna, Cechovskd, Bunc, 2006) popisuje pasivni regeneraci jako ¢innost
organismu béhem zatéze a po zatézi, kdy se vychylend rovnovdha vSech fyziologickych
funkci, vcetn€ wvnitfniho prostiedi, vraci na urovenl vychozich hodnot, eventualn¢ je
superkompenza¢nim mechanismem posunovana zadanym smérem proti vychozim hodnotam.
Jedna se o zcela ptirozeny proces, ktery probiha podle danych zakonitosti bez naseho vnéjsiho
zasahu. Dochazi naptiklad k likvidaci metabolické acidozy, k obnové zasob energetickych
substrati v bunikach, k vyrovnani hospodafeni s vodou, k pfesunu iontd drasliku do
bunéénych struktur a sodiku do mezibun&cnych prostorti atd. Aktivni regeneraci rozumime
vSechny vnéjsi zdsahy, metody a procedury, které pouzivame planovité a cilen¢ k urychleni
celého slozit¢ho pochodu pasivni regenerace. Hlavnim ucelem aktivni regenerace je tedy
urychleni zotavnych procesii, coz sekundarné umoznuje zvysit nasledné tréninkové usili a tim
dosahnout vyssich vykoni.

Potiebu aktivni regenerace nemusi sportovec vzdy pocit'ovat. Nemusi si ji uvédomovat
tehdy, kdy aktudlni stav jeho organismu a ubytek sil nepiekroc¢i prah védomi, tj. kdyz troven

adaptace na pozadovany vykon bude vyssi nebo bude rovna velikosti zatéze (Jirka, 1990).
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Bunc (In Novotna, Cechovska, Bunc, 2006) shodné s Brandejskym (In Brandejsky,
Novotny, Vilikus, 2004) uvadi, ze vzhledem k ¢asu, ve kterém regenerace probihd, mluvime o
regeneraci ¢asné a pozdni. Casna regenerace je souasti kazdodenniho rezimu, neustale musi
prolinat tréninkovym zatézovanim, nebo na n¢j bezprostfedn¢ navazovat. Cilem je rychla
likvidace akutni unavy. Pozdni regenerace je soucasti obdobi mezi tréninkovymi jednotkami,
tedy doby, kdy nedochazi k pohybovému zatizeni, nebo je toto zatizeni velmi sniZené.
Regeneracni procesy predstavuji komplexni plsobeni na jedince, protoze pii pohybovém
zatizeni nedochazi pouze k inavé pracujicich svall, ale soucasné ke ztraté tekutin a meéni se

vnitini prostiedi celého organismu.

2.2.3 Metody regenerace

Brandejsky (In Brandejsky, Novotny, Vilikus, 2004) tvrdi, Ze vybér regeneracnich
prostiedki se fidi veékem, pohlavim, zdravotnim stavem, kvalitou a kvantitou zatiZeni.
Nejcastéjsi  klasifikaci prostiedkii regenerace je rozdéleni na metody pedagogicke,
psychologické, biologické a farmakologické. Pedagogické metody pouziva cvicitel nebo
trenér. Spocivaji ve vybéru a davkovani vhodnych cviceni nebo aktivit, ve stanoveni jejich
zaCatku a ukoncCeni, trvani a ndaslednosti. Psychologické prostiedky zahrnuji naptiklad
eliminaci Uinavy z prostiedi, jeho estetiku, odstranéni hluku, regulaci mezilidskych vztaht,
rizné relaxani metody. Pomahaji k prevenci depresi, frustrace, neurotizace a dalSich poruch
z vycerpani adaptacnich schopnosti. Biologicko-1¢kaiské metody fesi nahradu spotiebovanych
energetickych zdrojti, doplnéni tekutin, vitamin®, mineralti, ordinaci 1¢kti, vodni procedury,
slunéni, masaze, akupunkturu, elektroprocedury, pohyb v nejSirSim slova smyslu.
Farmakologické prostfedky ordinuje lékat, vzdy po dikladném zvaZeni celkového stavu
osoby a s pfihlédnutim k antidopingovym smérnicim.

Pedagogické metody regenerace souvisi uzce s tréninkovym procesem a jsou plné
v kompetenci trenéra. Patfi sem predevSim volba nejucinnéjsi metodiky tréninku se
stanovenim pfesnych cild, individualizace tréninku, zajisténi riznorodosti podminek a
tréninkového prostiedi, sledovani variability zatizeni, vytvoieni piesného tréninkového planu
vcetn¢ optimalni stavby mikrocyklti az makrocykli. Mezi pedagogické prostiedky patii i
optimalizace rezimu dne, kterym rozumime casové uspotradani vSech jednotlivych Cinnosti, i
regenerace a pasivniho odpocinku béhem dne. Uspofadani denniho rezimu musi byt v tzkém
souladu se zakladnimi biorytmy. Biorytmicita ladi na§ organismus v rizné dobé na urcitou
danou kvalitu a kvantitu Cinnosti. Neoddélitelnou soucésti denniho rezimu je spanek. Je

zékladni formou pasivniho odpocinku a je zékladni biologickou soucasti zivotnich déju. Jeho
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spravné ¢asové zatazeni, uzpiisobeni vSech podminek k jeho plnému vyuziti a jeho spravna a
vCasna realizace je také otdzkou vychovy a tedy spravného pedagogického piisobeni
(Lehocky, 2006).

Aplikace psychologickych metod je Casto velmi naro¢nd. Problém je ve velké tvarnosti
psychiky cloveéka a ve specifickych situacich, které s sebou nese kazdy druh sportu. U
kazdého jednotlivce se stiidaji faze s vyssi ¢i nizsi psychickou a emocionalni tenzi. Dojde-li
k ur¢itému nesouladu mezi programem jednani, stavem organismu a pusobenim zevniho
prostiedi, organismus se brani nejriznéjSimi formami dusevnich 1 télesnych reakci, které
prohlubuji stupen unavy a zpomaluji regeneraci. Na sportovce se proto nesmime divat jako na
objekt, ktery je zde jen proto, aby dosahl vysokého vykonu, ale jako na subjekt, ktery existuje
1 mimo tréninkové, zavodni a vitbec sportovni déni: napt. jako na subjekt, ktery ma problémy,
z nichz nékteré nemuze tesit pro nedostatek Casu, jiné pro nedostatek vlastnich schopnosti a
piecenovani sil, dalsi jsou tieba viibec netesitelné (Jirka, 1990).

Obnova energetickych zdroji je jednou ze zakladnich slozek regenerace. Problému ve
vyzivé je mnoho. Mimo potiebnou kvalitu a kvantitu je nemalym problémem rozdéleni
dennich davek podle okolnosti a podminek tréninku, stejné¢ jako nejvhodnéjsi strava v den
sportovniho vykonu nebo v pfestavkach mezi jednotlivymi vykony. Je nutno si uvédomit, ze
neexistuje zadna specidlni dieta, ktera by vedla specificky ke zvyseni vykonu. K urcitému
zvySeni vykonu miize dojit napiiklad pfi vhodném pouziti superkompenzacni sacharidové
dieté pii zatézi vytrvalostniho nebo silové vytrvalostniho typu.

Dopliovani tekutin a iont je nedilnou soucasti vyzivy. Voda tvofi velkou Cast téla
vSech zivych organismil, je zaroven rozpoustédlem, je transportnim i chladicim médiem celé
zivé soustavy. Optimalni mnoZzstvi vody v organismu — jeho hydratace je zcela nezbytnym
piredpokladem dokonalého krevniho obé&hu, iontové rovnovahy, transportu potiebného
mnozstvi kysliku ke tkanim, veSkeré vymény latkové a zéaroven je hlavnim regulatorem
télesné teploty. Optimalizace téchto d&ju je zdkladnim pfedpokladem efektivnosti a isp&Snosti
jak tréninkového procesu, tak i dosahované¢ho vykonu. Pitny rezim z hlediska regenerace se
tyka nejen péce o thradu a vyrovnani vSech ztrat vzniklych po vykonu a tréninku. Jak vykon,
tak 1 efekt tréninku zavisi pfimo na momentalni kvalit¢ vnitiniho prostiedi. Co nejrychlejsi
uhrada vSech ztrat a snaha po rychlém navratu kvality vnitiniho prosttedi do optimalnich
fyziologickych rozhrani postavila péci o pitny rezim do jedné z pfednich pozic komplexni
regenerace sil (Jirka, 1990).

Z hlediska aktivni regenerace pohybového systému je regenerace pohybem jednim

vvvvv
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Specifickou formou kompenzace muze byt spravné zvolend jind sportovni ¢innost, tj. takova,
pfi niz jsou zapojeny predevsim ty svalové skupiny, které pti sportu nejsou vytizeny. Jina
sportovni ¢innost je zaroven soucasti psychologické regenerace. Dochazi pii ni k uvolnéni
velkého dusevniho napéti vzniklého z jednotvarnosti tréninkového usili. Vyznamnou roli
hraje plavani, jez zatéZzuje pohybovy systém vétSinou symetricky a klade i odpovidajici
naroky na kardiovaskularni systém. Plavani vsak patii podle Jirky (1990) spiSe mezi aktivni
odpocinek. V ramci regenerace se Casto vedle plavani také provadéji kompenzacéni cviceni,
ktera se jevi jako optimalni cesta k zajiSténi spravné funkce pohybového systému.

Jako dalsi prostiedky regenerace se dale uvadéji vodni procedury, masaze a
elektroprocedury (Jirka, 1900). Sportovni masaz se provadi s casovym odstupem po veétsi
zatézi, muze byt celkova 1 mistni. Je zdrojem podnétt, které ptichazeji do CNS a ovliviiuji
jeho c¢innost, a to jednak z povrchu téla, jednak cestou zkracenych reflexnich oblouk.
Uplatiiuje se i ptimy vliv jednotlivych hmatt.

Vodni procedury vyuzivaji specifické vlastnosti vody (tepelnou vodivost,
hydrostaticky tlak a vztlak vody a dalsi) a proudéni vody. Tepld voda uklidiiuje a uvoliuje,
tlumi bolest, horka voda bolest zvysuje, delsi podnét studenou vodou ptisobi drazdivé, stejné

jako rychl¢ stfidani studené a horké vody a také tlaku vody.

2.3 Regenerace ve vodnim prostredi

2.3.1 Odezva vlastnosti vody na organismus ¢lovéka

Vodni prostfedi ndm samo o sob¢& piinasi oproti pohybu na sousi urCité zvyhodnéni i
ztizeni lokomoce. Vodni prostiedi télo nadndsi, tim snizuje z4téz, ktera je kladena na cely
pohybovy aparat, zejména na patet a klouby. Pii pohybu ve vodé se cvi¢enec uci nejen novym
pohybum, ale také se vyrovnava s neobvyklym prostfedim, ve kterém se pohybuje (Dargatz,
Koch, 2003).

Mezi nezanedbatelné piinosy vodniho prostfedi patii také vliv na srde¢ni a dychaci
systém, na podplirny aparat, rozvoj svalstva, minimalni zatizeni hybného systému, vazi, Slach
a kosti (Belkova, 1998).

Cechovska (In Cechovska, Novotna, Milerova, 2003) spatiuje dopady adaptace na
vodni prostiedi a ptfimeéfeného pravidelného zatéZzovani ve vodé v moznostech zvySeni
ucinnosti srdecné-cévniho a dychaciho systému. Pravidelny pohyb ve vodé miize dobie
udrzovat nebo zvySovat aerobni a svalovou zdatnost a pohyblivost a mize byt G¢innou

prevenci proti propuknuti tzv. civilizacnich chorob.
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Dargatz, Koch (2003) uvadéji, ze pti pobytu ve vodnim prostiedi se zatézuji zejména
tzv. SO (slow oxidative) svalova vlakna (pomala ¢ervena vladkna). Vysvétluji to tak, ze voda
ma vyssi hustotu nez vzduch a pohyby ve vodé jsou silné brzdény. Na stejny vykon jako na
sousi je tfeba vynalozit mnohem vice sily, takze jsou namahéana piedev§im vlakna, ktera

pomalu reaguji a jsou specializovana na vytrvalostni vykon.

Fyzikalni vlastnosti vodniho prostiedi

Podle Hofera a kol. (2006) je fyzikalni stav vody ur¢ovan dvéma veli¢inami: hustotou
p a tlakem p. Mérny tlak v klidné vod¢ (hydrostaticky tlak) p je dan pomérem kolmé tlakové
sily F na pfislusny plosny prvek s.

Hustota vody je definovdna pomérem hmotnosti m a objemem. Hustota je jedna
z veli€in, ktera urcCuje fyzikalni stav vody. Voda ma 800 krat vyssi hustotu nez vzduch. Vime,
ze voda ma hustotu zhruba 1. V zavislosti na obsahu mineralnich latek ve vodé se méni jeji
hustota a vztlakové poméry. T¢leso plave na hladiné, pokud je jeho hustota nizsi nez hustota
vody. Hustota vody a téla je vSak téméf stejna, coz znamend, ze pokud po nadechu zadrzime
dech, télo se vznasi (Cechovské, Miler, 2008).

Hydrostaticky tlak je tlak, ktery na predméty vykonava sloupec kapaliny. Tento tlak je
zpisobovan ucinkem tihového pole Zemé¢ a nezéavisi na prufezu svislého sloupce kapaliny.
Voda tla¢i na t€lo mnohem silné€ji nez vzduch a tento tlak se zvySuje s hloubkou vody. Na
vodni hladin€ panuje tlak jednoho baru, ktery se s kazdymi deseti metry hloubky zvysuje o 1
bar. Tento tlak plisobi na cely organismus. Je vyrazné pocitovan hlavné v télnich dutinach,
které jsou naplnény vzduchem, projevuje se na stladitelnych céstech téla - zmensuje objem
hrudniku, bficha, ovliviiuje odtok zilni krve smérem k srdci. Zmény se tedy projevuji jak na
¢innosti srdce, tak na dychani. Tlak vody nas nuti usilovnéji provadét vdech a vydech do
vody. Fyziologické zmény, které jsou pusobenim vodniho prostiedi, si dobfe adaptovany
plavec témét neuvédomuje. Jednak se pohybuje ve vodorovné poloze u hladiny, kde je
¢asti téla ponoiené v riznych hloubkéch si vice nez pfi plavani uvédomujeme pii cviceni ve
vodé v postojich (Cechovské, Novotna, Milerova, 2003; Dargatz, Koch, 2003).

Dalsim cinitelem, ktery ovlivituje pohyb ve vod¢, je hydrostaticky vztlak. Vztlakova
sila pisobi v geometrickém stfedu téla proti gravitaci a jeji velikost je ddna objemem
ponofeného téla. Cim vétsi je objem télesa a mensi jeho hmotnost, tim vétsi je jeho vztlak

(Cechovska, Miler 2008). Voda nas nadlehéuje a my v ni vazime zhruba desetinu hmotnosti,
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takze vazime-li 60 kg, potopeni ve vodé vazime o néco vice nez 6 kg (Cechovskd, Novotna,
Milerova 2003). Podle Archimédova zékona je téleso ponotfené do vody nadlehcovano silou,
kterd se rovna vaze kapaliny télesem vytlacené. T¢€leso (Clovek), které se nachazi ve vodeé,
plave az tehdy, je-li ttha ponotfeného télesa mensi, nez je vztlakova sila vody. Aby se dosahlo
rovnovahy mezi tihou télesa a vztlakovou silou vody, stoupa ponofené télo vzhtiru tak dlouho,
az nékteré jeho casti vy¢nivaji z vody. Jsou-li tiha télesa a vztlakova sila vody v rovnovaze,
téleso se vznasi, nebot’ na sebe plisobi dvé stejné velké sily v opaénych smérech (Dargatz,

Koch, 2003).

Mezi Cinitele ovliviiujici pohyb ve vodé patii hydrodynamicky vztlak.
Hydrodynamicky vztlak ptsobi na pohybujici se téleso ve vodé za podminek, pii nichz je
rychlost obtékani kolem télesa riizna. Tam, kde voda obtéka plavcovo télo v hydrodynamické
poloze po delsi dobu, ma vyssi rychlost, vzniké podtlak. Tam, kde obtékani probiha pomalejsi
rychlosti, vznikd pretlak. Vhodnym tvarovanim télesa, hlavné jeho profilu, lze velikost
vztlakovych sil ovlivnit. Pfi plavani podle charakteru zabérovych pohybi rozhoduje tvar a
poloha celého téla, tvar a nastaveni ruky, ptredlokti nebo chodidla a charakter proudéni vody

(Novotna, Cechovska, Bunc 2006).

Pro pohyb ve vodé¢ je nezanedbatelnou fyzikalni veli¢inou vody odpor prostiedi.
Odpor vodniho prostfedi plisobi proti sméru pohybu plavce. Vznikajici odpor pti pohybu
plavce roste s druhou mocninou rychlosti, jeho velikost se tedy pfi dvojnasobném zrychleni
pohybu Ctytikrat zvysi. Odpor prostiedi je ovliviiovan fadou Ciniteld. Zasadnimi slozkami
celkového odporu jsou odpory tieci, tvarovy a vinovy (Cechovska, Novotna, Milerova 2003).
Tteci odpor se vytvaii mezi télem plavce a proudici vodou. Jeho velikost ovliviiuje povrch,
plocha a tvar téla. Tvarovy odpor je soucasti hnacich a brzdicich sil. Nejmensi tvarovy odpor
ma téleso ve tvaru kapky a nejveétsi soucinitel odporu mé duté polokoule nastavena vyduti ve
sméru plavani. Vlnovy odpor je pfimo ovlivnén tim, do jaké miry je plavec schopen zaujmout
idealni plaveckou polohu a sladit plavecké pohyby do celkové souhry. Plavec s nedokonalou
plaveckou technikou vytvaii pfi pohybu na hladin€ zpravidla vét§si mnoZzstvi vin nez plavec s

dokonalejsi technikou (Cechovska, Miler 2008).

Hydrodynamické a hydrostatické sily vyznamné podminuji moznost realizace Cinnosti
ve vodé 1 prub¢h provadénych pohybii. Pfi vyhodnocovani jejich vlivu na nas poméaha tzv.
pocit vody. Je zvlastnim, komplexnim vjemem prostiedi, na zdkladé¢ kterého napft.
upresiiujeme polohu celého téla i ¢asti koncetin a korigujeme svalové Usili v prubehu pohybu.

Kvalita pocitu vody jako kinesteticko-diferenciacni schopnosti ur¢uje do znacné miry
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ucinnost pohybil ve vod¢. Pocit vody je diilezity pro plavani, ale i pro cviceni ve vodég, kde ma
vyznam pii udrzovani stability polohy, pfi optimalizaci potiebné sily k provedeni pohybi a

pii korekci zmén rychlosti v pribéhu pohybu (Cechovska, Bietkova, Novotna, 2004).

Tepelny vliv vodniho prostiedi

Bélkova (1994) rozlisuje vodu podle teploty na mrazivou (do 10 °C), studenou (10-20
°C), vlaznou (21-32 °C), indiferentni (33-34 °C), teplou (35-37 °C) a horkou (nad 37 °C).

Neutralni teplota vody se pro ¢lovéka v klidu pohybuje kolem 34 °C, neciti v ni chlad
a neobjevuji se zvysené naroky na termoregulaci. Pohybové aktivity ve vodé zvysuji télesnou
teplotu v zavislosti na velikosti ponofené plochy, teploty vody, intenzit¢ cvieni a
mikroklimatickych podminkach prostfedi bazénu (teplota a vlhkost vzduchu). Termoregulace
pii pohybovych aktivitach ve vod¢ byva zhruba 3-4 x vySsi nez na suchu. Proto se doporucena
teplota pohybuje kolem 26-28 °C. Voda ma asi 25 x vyssi tepelnou vodivost nez vzduch,
vymeéna tepla mezi vodou a organismem je tedy vyrazné zrychlend a k prochlddani postupné

dochazi i pfi intenzivngji pohybové &innosti (Cechovska, Novotna, Milerové, 2003).

Chemicky vliv vodniho prostredi

Voda se sklada z vodiku a kysliku. V 1é¢ebnych a termalnich vodach je obsazeno vétsi
mnozstvi CO,, sloucenin siry a jinych latek, které obvykle plisobi drazdivé na kiizi, zvySuji
jeji prokrvovani a zvySuji tak ndroky na Cinnost ob&hové soustavy. Obsah téchto latek je
vyznamnym cinitelem lazenskych 1ééebnych procedur. Ve vefejnych bazénech je voda
dezinfikovana, chemicky upravovana. Ve vod¢ se pak vyskytuji latky jako plynny chlor,
chlorové vépno a apod., které slouzi jako oxidacni latky nicici enzymy, mikroorganismy.
V piipadé nevhodné koncentrace téchto latek mtze dojit k podrazdéni sliznic nejen dutiny
ustni a spojivek, ale také dychacich cest. U lidi se zvySenou citlivosti vici témto latkam se

muize dostavit drazdivy uéinek i p¥i pfiméfené koncentraci (Celko, Zalesakova, Guth, 1997).

2.3.2 Vyznam pohybovych aktivit ve vodé pro regeneraci hrace tenisu

Obecné spociva hodnota plavani vedle ochrany lidského Zivota v jeho univerzalni
vyuzitelnosti pro podporu zdravi, coz plati obecné i pro populaci sportovcii. Casto jiz zékladni
sportovni trénink v détském véku, ale predevSim specializovany a vrcholovy trénink

piestavuje extrémni ¢asovou a energetickou zatéz, pro kterou je zanedbana Sir§i pohybova
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zkuSenost a vazne obecngj$i pohybovéa kultivace jedince. Vyrazna a 0zkd pohybova
specializace mize mit negativni dopady na pohybovy aparat sportovce a zdravi obecné, tyto
disledky pak omezuji dalsi individudlni vykonnostni rtst. Plavecka kompetence predstavuje
vyznamnou hodnotu pro zivot jedince v prub¢hu vlastni sportovni aktivity 1 po jejim ukonceni
(Cechovské, Novotna, Milerova, 2003).

Ugelové vybrané pohybové aktivity ve vodé a aplikace plaveckych pomiicek napt. pro
aqua-fitness umoznuji lepsi regeneraci nebo Setrnéji zatézovat rehabilitujiciho hrace tenisu,
provadét udrzovaci kondicni trénink. Nejefektivn€jSim zplisobem vyuziti vodniho prostiedi
jsou plavecké dovednosti a plaveckd lokomoce prostiednictvim plaveckych zplisobu
(provadénych bez hrubych chyb) nebo jejich modifikaci. Proto, aby hraci tenisu mohli plné a
s velkou ucinnosti vyuzit plavecké lokomoce, je tfeba zvladnout hydrodynamickou polohu,
plavecké dychani a zabérové pohyby v pozadavcich jednotlivych plaveckych zplsobl bez
hrubych chyb. Pii navozeni procesii regenerace po tréninkové nebo soutézni zatézi vyuzivame
vodniho prostfedi a ucelovych pohybovych aktivit ve vztahu k plavecké tirovni hrace tenisu
k doznéni zatéze a navozeni regeneracnich procesi. Pohybova aktivita mirné intenzity
v prostfedi, kde je pohybovy apardt tenisty po zatézi odlehCen navozuje spolu s efekty
vodniho prostfedi pocit tlevy od bolesti ve svalech a spolu s télesnym uvolnénim muze
navodit 1 psychické uvolnéni po tréninkovém a zvIast€¢ soutéznim stresu. Vhodnymi
pohybovymi aktivitami pro regeneraci jsou vznaSeni, pfimivd cvi¢eni a rotacni pohyby
v poloze na zadech s vyuzitim plaveckych nudli nebo stabilizacniho pasu pro svislou nebo
vodorovnou polohu. Modifikace plaveckého zplisobu znak a prsa pro zdravotni plavani a
plavani kraulem velmi nizké intenzity. Pohyby koncetin béhem plavecké lokomoce jsou
provadény ve velkém rozsahu a dobfe udrzuji nebo mohou rozvijet rozsah kloubni

pohyblivosti (Cechovska, Labudova-Durechova, 2008).
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3 CILE PRACE, VYZKUMNE OTAZKY, METODY

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem prace je sestaveni, realizace a vyhodnoceni regenerac¢niho programu ve

vodé pro mladé hrace tenisu. Dale analyza pfijeti a obtiznosti jednotlivych ¢asti programu

jednotlivymi hraci a subjektivni hodnoceni celkovych efektl ze strany hraci, trenéra a rodici

hraca. Dalsim dil¢im cilem bude zjisténi, zda se na zéklad¢ sledovaného programu ve vodé

ovlivnil vztah hra¢h tenisu k vodnimu prostfedi a jejich plavecka urove.

Dil¢imi ukoly préce jsou:

zajisténi prostoru bazénu a pomicek k provedeni regeneracniho programu

prostudovat dostupnou literaturu k regeneraci, sportovniho vykonu v tenise a vodnimu

prostiedi

sestaveni a realizace kontrolniho vstupniho testu, kterym se ovéfeni pocatecni

plavecka zdatnost

sestaveni programu jednotlivych regeneracnich tréninkovych jednotek programu
sestaveni dotazniku, osnovy fizeného rozhovoru, vyhodnoceni sebranych dat
analyza vysledkt

Ptijatelnost a pfinosnost programu bude ovéfovana u hraci tenisového oddilu

TJ

Kaucuk Kralupy nad Vltavou. Price je zalozena na piimém vedeni jednotlivych

regeneraCnich tréninkovych jednotek experimentatorem. Vysledkem bude vyhodnoceni

subjektivniho pozorovani, rozhovorti s hlavnim oddilovym trenérem, s rodi¢i a UcCastniky

pohybového programu.

3.2 Vyzkumné otazky

Budou hraci pocitovat program ve vod¢ jako ptinosny k rychlejsi regeneraci -
zotaveni z unavy po pfedchozi tréninkové zatézi?

Byl program pro vSechny zic¢astnéné hrace tenisu piijatelny jako celek?

Uvedou hraci tenisu nékteré ¢asti programu jako ptinosnéjsi?

Je pro hrace tenisu akceptovatelny plavecky zptlisob znak, ktery obecné v regeneraci
dominuje?

Ovlivni pohybovy regeneracni program dalsi vztah hract k vodnimu prostiedi?
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» Zlepsila se po absolvovani regenera¢niho programu ve vod¢ plavecka troven

sledovanych hrac¢t tenisu?

3.3 Metody
Pro ucely této prace budeme pracovat s metodami: analyza odborné literatury, metoda

testovani plaveckych dovednosti, metoda pozorovani, dotazovani a rozhovoru

Analyza odborné literatury

Analyza odborné literatury z oblasti tenisového tréninku a z oblasti sportovni
regenerace poskytuje teoretickd vychodiska k feSeni definované problematiky. Pro sestaveni
modelového pohybového programu ve vodé pomohla analyza odborné literatury z oblasti

plavani, aqua-fitness a hydrokinezioterapie.

Metoda testovani plaveckych dovednosti
Pti hodnoceni trovné€ vstupnich a vystupnich plaveckych dovednosti a plavecké
urovné vyzkumného souboru jsme vyuzili modifikovaného testu, ktery vychazel z hodnoceni

podle Cechovské (in Cechovka, Miler, 2008), dale podle Stochla (2002) a Burianové (2008).

Metoda pozorovani

Metoda pozorovani je metoda subjektivni, vysledky zavisi na osobé pozorovatele,
(Fialova, Rychecky, 1998). Metoda pozorovani byla vyuzita pro zhodnoceni reakce hract na
program v jednotlivych regeneracnich tréninkovych jednotkach. Pozorovani bylo provadéno
vedoucim regeneracnich tréninkovych jednotek, zdznam o pozorovani byl proveden nasledné.
Pfedmétem pozorovéani byl ptfedevSim pohybovy projev jednotlived, piijeti ¢i odmitnuti

jednotlivych cviceni, akceptovatelnost plaveckého zplisobu znak.

Metoda rozhovoru
Pro subjektivni vyhodnoceni programu byla pouzita také metoda rozhovoru. Osnova
pro rozhovor se skladd z nckolika c¢asti, které se tykaji sbéru dat o charakteristiky

vyzkumného souboru a pohybového programu.
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4 METODOLOGIE PRACE

4.1 Metodika vyzkumu

V kazdém regeneraCnim programu ve vodé¢ muzeme odliSit obecné a specifické
charakteristiky, které pak souviseji s predchazejici zatézi. Ovéfovany program regenerace
hrach tenisu ve véku 10-14 let byl sestaven na zaklad¢ reserSe odborné literatury ke sledované
tématice a znalosti struktury sportovniho vykonu v tenise.

Pro regeneracni program byl vybran v ramci tydenniho tréninkového cyklu Ctvrtek.
Tento den absolvuji tenisté oddilu TJ Kaucuk Kralupy kondi¢ni ptipravu, které predchazi
herni trénink celého druzstva starSich hraci, takze pohybovy program ve vod¢ nésledoval jak
po tréninku s raketou, tak po kondi¢ni piipravé. Ctvrtek byl vyhodny i z hlediska ptipravy na
turnaje 1 na mistrovskd utkani. Hraci se odreagovali, odpocinuli si po naro¢ném tréninku a
v patek se mohli pfipravovat na turnaj nebo na mistrovska utkani.

Regeneracnich tréninkové jednotky probihaly v plaveckém bazénu Kralupy nad
Vltavou 1x za tyden a trvaly 60 minut. Regeneracnich tréninkové jednotky se konaly v bazénu
se Sesti drahami, k dispozici ndm vzdy byly dvé drahy na 9 ucastnikli programu. Pod
startovnimi bloky je bazén hluboky 1,8 m, na druhé strané je hloubka 1,2 m. Teplota vody
v pribéhu regenera¢nich tréninkovych jednotek se pohybovala mezi 27 a 28°C. K dispozici
nam byl sklad s pomtckami. Nejcastéji jsme pouzivali malé plavecké desky, dale pak
plavecké nudle a plavecké pasy.

Celkem jsme absolvovali 16 regeneracnich tréninkovych jednotek v obdobi leden-
duben 2009 na pielomu zimni a letni tenisové sezoény. Prvni tréninkova jednotka byla
modifikovand, protoze jsme potiebovali ovéfit pomoci nami sestaveného testu zakladni
plavecké dovednosti a schopnost uplavani 200 m. Test nam poté poslouzil na konci
regeneracniho programu ke kontrole zlepSeni a jako jedna z moZnosti ovéfeni dosazenych
vysledkd. 17. lekci jsme vyuzili k testovani a ovéfovani zakladnich plaveckych dovednosti,
plavecké urovné a techniky plaveckého zplisobu znak. Kazda regenera¢ni tréninkova jednotka
obsahovala rozplavéni, rozcviceni ve vodnim prostiedi, hlavni, regeneracni cast, souvislé

plavani a vyplavani.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor byl sloZzen z hract tenisového oddilu TJ Kaucuk Kralupy nad

Vltavou a I. CLTK (I. Cesky Lawn-Tenis Klub) Praha. Celkem se pohybového regeneraéniho
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programu zucastnilo 9 hrach, 6 divek a 3 chlapci v rozmezi ro¢niku narozeni 1995-1999 (10-
14 let, podle CTS kategorie mladi a star§i zaci). Viichni za¢astnéni kromé divky &islo 6
trénuji alespon 2x tydné, hraji soutéze ve smiSenych druzstvech a odehraji vice jak 10 turnaja
za ob¢ sezony. VSichni z vyzkumného souboru absolvuji 1x tydné kondicni ptipravu.

V oddile hrac¢i absolvuji dva typy tréninkovych jednotek, trénink s trenérem a herni
trénink (sparing). Tréninkovou jednotku pouze s trenérem muze hra¢ absolvovat sam nebo ve
dvojici. Trénink s trenérem ma sva specifika. Trenér je schopny hraci umoznit ptiznivé herni
podminky a postupné mu je ztézovat. S trenérem se zdokonaluje technické provedeni uderti a
jejich moznad kombinace a vyuziti pii utkdni v pfijatelnych podminkach. Postupné tyto
podminky trenér komplikuje. Sparing je naopak typ tréninku, kde jsou nastoleny podminky
podobné soutéznimu utkani. Ufast trenéra na hernim tréninku je omezena na roli
pozorovatele, koordinatora a poradce. Sparing mize byt tréninkovy zapas nebo herni trénink,

ve kterém se nacvicuji rizné herni strategie.

Divka ¢. 1

Divka cislo 1 je ro¢nik narozeni 1997. Jako jedina ze zGcastnénych je od roku 2008
¢lenkou 1. CLTK Praha (do této doby byla ¢lenkou TJ Kauduk Kralupy nad Vltavou). Je
ucastni turnaji v kategorii Babytenis (8-9 let), nyni je ve vékové kategorii mladsi zakyné (10-
12 let), ale hraje i za starsi zakyn¢.

Trénuje 3x tydné strenérem 1,5 h a 2x tydné absolvujel,5 h herni sparing. Po
tréninkové zatézi vzdy absolvuje regeneraci formou masazi nebo sauny, ma velmi dobré
zkuSenosti s vifivkou. VéEtSinu regeneracni procedur fidi rodi¢e. V dosavadni tenisové kariéie
neprodélala vazné zranéni, pouze méla zlomeny palec na pravé ruce a mésic neabsolvovala
zadny trénink. V pribéhu tenisové sezony nebyva nemocna. Dodrzuje spravnou Zivotospravu
(jidelnicek, spankovy rezim 9 h) s pitnym rezimem, ktery zavisi na tréninkovych davkéch,
nejvyssi objem dosahuje v pribehu zapasu. Za letoSni zimni sezénu odehrdla 13 turnaju
v obou kategoriich. Plavecké zkuSenosti ma minimalni, absolvovala zadkladni plaveckou
vyuku v prvni a ve druhé tiidé ZS, poté prodélala nékolikrat zanét stiedniho ucha a plavani ji

bylo I¢ékati zakazano.

Divka €. 2
Divka ¢islo 2 je ro¢nik narozeni 1998. Tenis hraje od 6 let a neabsolvovala zadny

turnaj v Babytenise, zacala od 9 let hrat vékovou kategorii mladsi Zakyné a za starSi zakyné
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hraje mistrovska utkdni. Trénuje 5x tydné s trenérem (2x 45 min ve dvojici s dalsi hrac¢kou a
3x 1,5 h pouze strenérem) a 1x 1,5h sparing. Po tréninkové zatézi regeneruje, provadi
streink a 1x za 14 dni dochdzi na cviceni k fyzioterapeutovi. Regeneraci tidi rodice.
Zivotospravu dodrzuje (jidelni¢ek, spankovy rezim 9 h), pitny reZim zavisi na probihajici
tréninkové zatézi nebo zapase. V dosavadni kariéfe nebyla zranéna a v pribéhu tenisové
sezony nebyvd nemocnd. Jako dalSi sporty uvadi v 1été turistickou cyklistiku a v zimé
lyzovani. Za leto$ni zimni sezonu odehrala 10 turnaji. Plavecké zkuSenosti ma, absolvovala
plaveckou vyuku v prvni a druhé tfidé zékladni Skoly, pravidelné chodi plavat, vétSinou po

turnajich, ve vod¢ kompenzuje zatéz a regeneruje.

Divka ¢. 3

Divka ¢&. 3 je ro¢nik narozeni 1997. Tenis hraje od 7 let. Utastnila se turnajil
v Babytenise. Nyni hraje mistrovska utkdni za mladsi a star§i zdkyné. V mladSich zékynich
hostuje v TSM Sokol Vysocany. Trénuje 2x tydné s trenérem (vzdy 45 min ve dvojici) a 1x
tydné hraje sparing 1,5h. Zavodné také hraje basketbal jako doplitkkovy sport a pro ziskani
fyzické kondice. Po tréninkovém, zatizeni nijak neregeneruje. V dosavadni tenisové kariére
byla zranéna, méla zlomenou nehrajici ruku, dochéazela na tréninky. V pribéhu sezony nebyva
nemocnd. Zivotospravu nedodrzuje, jako jedina z vyzkumného souboru mé nadvahu. Objem
vypitych tekutin se li$i v pribéhu mistrovskych utkani nebo turnajii od tréninku, kde vypije
vice. Za letoSni zimni sezonu odehrdla 2 turnaje. Plavecké zkuSenosti md, absolvovala

plaveckou vyuku v prvni a druhé tfidé ZS, plavat nechodi.

Divka ¢. 4

Divka ¢islo 4 je ro¢nik narozeni 1995. Tenis hraje od 8 let. ZaCala hrat zapasy
v kategorii mladsi zékyné, nyni je starSi zakyné. Trénuje 3x tydné s trenérem (vzdy 45 min ve
dvojici) a 1x tydné 1,5 h sparing. Zivotospravu se snazi dodrzovat, udavé dietni chyby, pitny
rezim zavisi na tréninkové zatézi, ale vétsi objemy vypije v prub¢hu utkani. V dosavadni
tenisové kariéie byla zranénd, méla zlomenou pravou ruku, netrénovala dva mésice. Zranéni
si nepfivodila na tenise. V pribéhu tenisové sezony nebyva nemocnd. Neregeneruje. Za
leto$ni zimni sezénu odehrala 5 turnaji. Plavecké zkuSenosti ma, absolvovala plaveckou

vyuku plavani v prvni a druhé tfid¢ zakladni skoly, plavat nechodi.
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Divka €. 5

Divka ¢. 5 je ro¢nik narozeni 1997. Tenis hraje od 8 let, Gcastnila se turnaji
v Babytenise. Nyni hraje mistrovska utkani za kategorii mladsi zékyné. Trénuje 2x tydné
s trenérem (vzdy 45 min ve dvojici). Zavodné také hraje volejbal. Po trénincich nijak
neregeneruje, jde se pouze vyklusat. Po hernim tréninku uvadi, Ze je vice unavena, vétSinou si
jde lehnout. Zivotospravu se snazi dodrzovat, pitny rezim se u ni nelii, v zapase a na tréninku
vypije stejny objem jako v béZzném dni. V dosavadni tenisové kariéie prodélala meningitidu,
meéla zlomenou levou (nehrajici ruku). Po meningitidé netrénovala téméi pul roku, se
zlomenou rukou dochdazela na tréninky. V pribéhu sezony nebyva nemocnd. Za zimni sezonu
neodehrdla zadny turnaj, hraje soutéze smiSenych druzstev. Plavecké zkuSenosti ma,

absolvovala plaveckou vyuku v prvni a druhé tiidé zakladni Skoly, plavat chodi nepravideln¢.

Divka ¢. 6

Divka ¢islo 6 je ro¢nik narozeni 1999. Tenis hraje od 7 let. Trénuje 2x tydné
s trenérem (vzdy 45 min, 1x tydné ve dvojici, 1x pouze s trenérem). V pribé¢hu tenisové
sezony byva castéji nemocnd, prodélava zanéty hornich cest dychacich a v Iét¢ pylovou
alergii. Neregeneruje, snazi se dodrzovat zdsady spravné zivotospravy a pitny rezim.

Divka ¢islo 6 neni vedena na zadné soupisce, protoze jeji vykonnost je nizsi nez
ostatnich divek. Tenis zatim hraje pouze jako rekreacni hracka. Plavecké zkuSenosti ma,

absolvovala plaveckou vyuku v prvni a druhé tiid¢€, plavat chodi nepravidelné.

Chlapec ¢ 7

Chlapec c¢islo 7 je rocnik narozeni 1997. Tenis hraje od 9 let, turnaje a mistrovska
utkani hraje od 10 let v kategorii mladsi zaci. Nyni nastupuje také v kategorii starSi zaci.
Trénuje 4x tydné s trenérem (2x 45 min ve dvojici, 2x 1,5 h pouze s trenérem). A 2x tydné
odehraje sparing (vzdy 1,5 h). Déale dochazi 1x tydné na florbal. Po tréninkové zatézi se snazi

4

kompenzovat zat¢z protahovanim zatizenych svali a masdzi. ObcCas se jde po tréninku
vyklusat. S masazi a s vifivkou nema Zadné zkuSenosti. Zivotospravu dodrzuje (jidelnicek,
spankovy rezim 10 h), pitny rezim zavisi na typu tréninku, nejvetsi objemy uvadi v priabéhu
kondi¢ni pfipravy. Regeneraci a Zivotospravu fidi rodice. V pribchu tenisové kariéry byl
zranén, mél podvrtnuty kotnik a netrénoval 6 tydnd. Ke zranéni doSlo na tréninku. V prabéhu

tenisové sezony nebyvad nemocny. Za letoSni zimni sezénu odehral 12 turnaji. Plavecké

zkuSenosti ma, absolvoval plaveckou vyuku v prvni a druhé ttid¢, plavat nechodi.
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Chlapec ¢. 8

Chlapec cislo 8 je ro¢nik narozeni 1997. Tenis hraje od 9 let, turnaje a mistrovska
utkani hraje od 10 let. Trénuje 2x tydné s trenérem (vzdy 45 min ve dvojici) a Ix tydné
konkrétni formy regenerace neprovadi. Nesetkal se s masazi, ani s vifivkou Zivotospravu se
snazi dodrzovat, pitny rezim je zavisly na tréninkové zatézi. Jako dalsi sporty uvadi florbal a
fotbal. V dosavadni tenisové kariéfe nebyl zranény a v pribéhu tenisové sezony nebyva
nemocny. Za zimni sezénu neodehral jediny turnaj, hraje soutéze smiSenych druZstev.

Plavecké zkuSenosti ma, absolvoval plaveckou vyuku v prvni a druhé tfidé, plavat nechodi.

Chlapec ¢. 9

Chlapec €. 9 je ro¢nik narozeni 1998. Tenis hraje od 9 let, mistrovska utkani hraje 2
roky, zacinal v kategorii mladsi zaci. Trénuje 3x tydné s trenérem (2x 45 min ve dvojici, 1x
1,5 h pouze s trenérem). Po trénincich byva unaven, pocituje bolesti v lIytkach. Neregeneruje,
uvadi pouze spanek po tréninku. S regeneracnimi procedurami jako je vifivka, masaz a sauna
se setkal, ale pravideln¢ je nevyuziva. Snazi se dodrZzovat spravnou zivotospravu a pitny rezim
zavisi na tréninkovém zatizeni, typu tréninku, uvadi i rozdily mezi mistrovskym utkanim a
turnajem. Za zimni sezénu neodehral jediny turnaj, hraje soutéze smiSenych druzstev.

Plavecké zkuSenosti ma, absolvoval plaveckou vyuku v prvni a druh¢ tfidé€, plavat nechodi.

4.3 Metodika sbéru, analyzy a vyhodnoceni dat

Pted zacatkem samotného programu bylo potieba stanovit vychozi stav. K tomuto
ucelu jsme sestavili test plaveckych dovednosti a plavecké urovné. Test plaveckych
dovednosti jsme sestavovali podle zakladnich plaveckych dovednosti (Cechovskd, Miler,
2008) a podle Stochla (2002). Test obsahoval 5 polozek s hodnotici $kalou 1-3. Prvni
polozkou v testu Potopeni a &innost pod hladinou. Ukolem hra¢e bylo potopeni a sed na dno
bazénu v hloubce a setrvani v dané poloze. Skala pro hodnoceni byla rozdélena takto: stupefi
zvladnuti 3b predstavovaly potopeni a provedeni tkolu zvolna a bez obtizi, 2b potopeni a
provedeni zadaného ukolu je provedeno zbrkle a bez jakékoliv vydrze a sed neni proveden na
dno bazénu, 1b neuplné potopeni a neprovedeni zadaného tkolu. Druhd polozka v testu
plaveckych dovednosti byla Orientace pod hladinou a vyneseni dvou piedmétii. Ukolem bylo
vyneseni z hloubky 2 m dvou pifedmétii. Predméty byly hozeny do vody pfedem, testovany

mél uréenou pouze oblast vyskytu predméti. Skala pro hodnoceni byla rozdélena takto: 3b
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nalezeni 2 pfedméti a tim ziejmé zrakova kontrola a orientace pod hladinou, 2b nalezeni
pouze jednoho predmétu, hledani druhého, ¢astecné orientace pod vodou, 1b pouhé hledani
predméti. Tieti polozkou bylo vznaseni. Ukolem testovaného bylo zaujmuti polohy vznaseni
a setrvat v ni. Skala pro hodnoceni byla opét 1-3, 3b byly hodnoceny jako klidné zaujmuti
polohy a vydrz vice jak minutu, 2b byly hodnoceny jako problémy se zaujmutim a nasledné
zaujmuti, vydrz vice jak 30 s a mén¢ nez 1 minuta, 1b byl hodnocen jako velké problémy se
zaujmutim polohy a vydrz mensi nez 30 s. Ctvrtou polozkou testu plaveckych dovednosti
bylo splyvani s odrazem od stény. Ukolem testovaného bylo po odrazu od stény bazénu
zaujmuti splyvané polohy a setrvat v ni urCitou vzdalenosti. I tato polozka byla hodnocena
ttibodovou skalou, 3b byly davany za potopeni a odraz od stény bazénu a splyvani vice jak 5
m, 2b byly ddvany za potopeni a odraz od stény bazénu a splyvani vice jak 2 m a 1b byl davan
za odraz od stény bez potopeni hlavy a splyvani bez vydrze. Patou polozkou testu plaveckych
dovednosti bylo pietoéeni kolem podélné osy (Stochl, 2002). Ukolem testovaného bylo ze
splyvavé polohy na bfiSe pfetoCeni do polohy na zadech. Opét jsme pro hodnoceni hraca
pouzili ttibodovou Skalu. 3b byly davany za Gplné pretoceni, splyvava poloha byla zachovana,
2b za pretocCeni nebylo plynulé, splyvava poloha narusena, 1b za neuplné pietoceni, naruSeni
splyvavé polohy.

Dale jsme si urcili jako test plavecké urovné uplavani vzdéalenosti 100 m plaveckym
zpusobem prsa a hodnoceni plavecké techniky v pribéhu testu. Zaznamenali jsme uplavanou
vzdalenost. V prubéhu testu jsme hodnotili techniku HK (hornich koncetin), techniku DK
(dolnich koncetin), plavecké dychani a polohu téla. Zaznamy hodnoceni plavecké urovné a
techniky byly provedeny nasledné¢ po dokonceni plavani do pfipraveného protokolu testu.
Kazdy hra¢ byl hodnocen jednotlivée.

Test plaveckych dovednosti a plavecké trovné jsme opét provadéli po skonceni
programu, pro analyzu posunu plavecké urovng.

Vlastni program pohybové regenerace ve vodé je zachycen v zaznamech jednotlivych
regeneracnich tréninkovych jednotek. Ke kazdé regeneracni jednotce jsme méli zdznam
realizace, ve kterém jsme zachycovali zmény modelového programu. Zmény jsme analyzovali
a na zakladé téchto zmén jsme vytvoftili korigovany model. Vysledné regeneracni tréninkové
jednotky jsou v ptiloze.

Regeneracni tréninkové jednotky obsahovaly vZzdy rozcviceni, hlavni (plaveckou) ¢ast,
regenerani Cast, souvislé plavani s kondiénimi motivy a vyplavani. V pribéhu kazdé

tréninkové jednotky jsme si zaznamenavaly poznatky o kazdém hrac¢i. Zaznamy obsahovaly
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piijatelnost jednotlivych casti jednotky a jednotlivych cviceni, zlepSovani v pribéhu
jednotlivych jednotek a reakce hract na zadané ukoly.

Pro vyhodnoceni ovéfovaného pohybového programu ve vode byl vytvotren dotaznik,
kterym jsme zjiStovali piinos, pfijatelnost a obtiznost programu z pohledu hract, z pohledu
rodi¢ii a z pohledu trenéra. Dotaznik byl sestaven na zakladé sepsanych poznatkli v priabehu
jednotlivych regeneracnich tréninkovych jednotek. Zamysleli jsme se nad dotaznikem tak,
abychom meéli moznost kontroly a dokazani ziskanych poznatkli v pribéhu regeneracnich
jednotek. Pomoci dotazniku jsme ziskali od kazdého ucastnika pohybového programu
subjektivni nazor. Dale jsme ziskali poznatky od kazdého z rodict a také poznatky trenéra.

Do dotazniku pro hrace byla zafazena pftijatelnost celého programu jako celku, jeho
obtiznost, zlepSeni vztahu k vod¢, slozeni regeneracnich tréninkovych jednotek, hodnoceni
pouzitych plaveckych pomucek, hodnoceni jednotlivych cviceni a akceptovatelnost a zlepSeni
technické trovné plaveckého zptsobu znak jako hlavniho zpiisobu lokomoce ve zdravotné
orientovaném plavani.

Rodi¢e byli dotazovani na klady a zapory celého programu, vhodnost zafazeni
programu do tréninkového cyklu, narocnost pro dité, hodnoceni plaveckého zplisobu znak a
zména vztahu ditéte k vode.

Dotaznik déle obsahoval otazky na sportovni vykonnost, zdravotni stav a regeneraci.
Tato ¢ast dotazniku ndm pomohla dotvofit charakteristiku vyzkumného souboru.

Dotaznik byl vyplhovan tyden po ukonceni pohybového programu. Kazdy ze
zucastnénych odpovidal samostatné. Zaznamenané odpovédi jsme vyhodnotili a zapsali do

zpravy.

4.4 Popis regeneracniho programu

Pohybovy program se skladal z 16 regeneracnich tréninkovych jednotek. Kazda
jednotka se skladala z péti ¢asti. Prvni ¢ast obsahovala rozcviceni a rozplavani. VéEtSinou se
provadéla mobilizacni cviceni, kterd méla hrace pfipravit na ndsledujici zaté¢z. Druhd cést
kazdé regeneracni jednotky byla plavecka. V plavecké Casti se stiidaly motivy z plaveckych
zpusobil prsa, znak a okrajové z plaveckého zptsobu kraul. Tieti ¢ast jednotky se vénovala
cilen¢ regeneraci. Regenerace byla zaméfena na jednotlivé zdravotni problémy, které byly
uvedeny v literdrni reSerSi, predevSim jednostranné zatizeni hracl tenisu, vyrovnavani
svalovych nerovnomérnosti, relaxaci, odreagovani pomoci pestrych plaveckych pomucek.

Ctvrta ¢ast jednotek byla vénovéana souvislému plavani s drobnym kondi¢nim motivem, ve

kterém se procviCovaly plavecké dovednosti, a ktery m¢l ve velmi nizké intenzité¢ zatéze
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rozvijet plaveckou zdatnost. Posledni, patd ¢ast jednotek se vénovala vydychdni, vyplavani a
uvolnéni.

Program nasledoval vzdy po dvou fazich tréninku, nejprve herniho a posléze
kondi¢niho tréninku. Obsahem herniho tréninku byly tréninkové zapasy s vyrovnanymi
soupeii nebo trénink hernich situaci. V pfipad¢ tréninkového zépasu nebyl objem zatizeni tak
vysoky jako v pribéhu tréninku hernich situaci. V ptipad¢ tréninkového utkani méli hraci dle
pravidel tenisu pravidelné intervaly odpocinku, zatimco v ptipadé tréninku hernich situaci
byly prestavky pouze na doplnéni tekutin.

Po hernim tréninku nasledovala kondi¢ni pfiprava. Kondi¢ni pfiprava probihala mimo
dvorec v télocvicné. Kondicni pfiprava méla pokazdé jinou formu. V ramci kondi¢ni ptipravy
byl pouzivan kruhovy trénink se zamétenim na posileni télesného jadra, tzv. core trénink,
koordina¢ni cviceni, aerobni vytrvalost, vybusna sila a jiné. Pfi sestavovani regeneracniho
programu jsme proto vychdzeli z ptredchazejici zatéze. Bohuzel v ptipad¢ herniho tréninku to
nebylo Gplné¢ mozné. Nékteii absolvovali jen tréninkové utkdni a nékteti jen herni trénink.
Proto jsme sestavovali regeneracni program se zohlednénim vice podle ptedchazejici kondiéni
piipravy. V programu jsme se tedy snazili navozovat zotavné procesy po piedeslém zatizeni,
abychom v co nejkratSim Case obnovili stalost vnitiniho prostfedi hract. V programu jsme se
také snazili kompenzovat jednostranné zatizeni v prubéhu tréninku. Mezi nejcastéjsi nasledky
jednostranného tenisového tréninku je bolest zad, ramene, lokte a zapésti hrajici ruky. Télo
hrace se snazi tuto nerovnomeérnost kompenzovat skoliotickym drzenim téla na preferované
stran¢. Smyslem kompenzace v naSem programu bylo tedy zafazeni cviceni na protazeni vyse
vyjmenovanych nasledkti tenisového tréninku. Dale jsme se pomoci programu snazili
zatézovat nehrajici pazi. Snazili jsme se o celkové vyrovnavani v pribéhu vsech
regeneracnich tréninkovych jednotek.

Program m¢l za ukol i psychické uvolnéni a odreagovani od tenisového drilu a vypéti.
V programu si kazdy z vyzkumného souboru mél najit Cinnost, ktera by mu navozovala
psychické uvolnéni a ke které by se mohl v prub¢hu individuélni relaxace a duSevni hygieny
vracet.

Zarazenim plavecké ¢asti jsme chtéli v prvni fad¢ zdokonalit plaveckou uroven hraci.
Po prvnich regeneracnich tréninkovych jednotek jsme zjistili, ze bez zdokonaleni plavecké
urovné by nemélo smysl pokra¢ovat v programu, protoze vétSina hracii nebyla schopna plnit
zadané ukoly. Plavecké motivy byly zaméteny predevSim na plavecky zplisob znak a prsa.
Oba plavecké zptusoby maji v modifikovaném provedeni znacné kompenzacni a regeneracni

ucinky. Plavecka c¢ast ma vyznam i v pohybové kultivaci hraci. Modifikované zptlisoby
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hrac¢lm pfiblizily atraktivni zplsoby plavani. Na zaklad¢ absolvovani se hraci lépe se orientuji

ve vodnim prostiedi a ovladaji v ném své télo.

5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Hodnoceni plavecké uirovné sledovaného souboru

Pohybovy program ve vodé absolvovalo 9 hragt z tenisovych oddila I. CLTK Praha a
TJ Kaucuk Kralupy nad Vltavou — oddil tenisu. Celkem prob¢hlo 16 regeneracnich
tréninkovych jednotek. Utast na jednotlivych tréninkovych jednotkach byla téméf
stoprocentni, vyskytovaly se pouze jednotlivé absence z divodu nemoci.

Pred zacatkem samotného programu jsme zjistovali, jak na tom jsou jednotlivci
z vyzkumného souboru s urovni plaveckych dovednosti a s urovni plavecké lokomoce. Pro
ucely hodnoceni jsme si sestavili test plaveckych dovednosti. Test jsme provedli na prvni
regenerani jednotce a hodnotili jednotlivé polozky podle sestavené tfibodové Skaly.

Hodnoceni jednotlivet z vyzkumného souboru je zaznamenéno v tab. €. 3

Tab. ¢. 3 Testovani a hodnoceni plaveckych dovednosti — leden 2009

Potopeni Orientace Vznaseni Splyvani Rotace
Divka ¢. 1 2 2 2 1 1
Divka €. 2 3 3 3 3 3
Divka €. 3 2 2 3 2 1
Divka ¢. 4 1 2 2 2 1
Divka €. 5 3 3 3 3 3
Divka ¢. 6 1 1 2 2 1
Chlapec ¢.7 3 3 2 2 2
Chlapec €. 8 2 2 1 2 2
Chlapec ¢.9 3 3 2 2 2

Nejlepsiho hodnoceni plaveckych dovednosti dosahla divka ¢. 2 a 5. Divka €. 2 chodi
pravidelné plavat a divka ¢. 5 diive zdvodné plavala. U ostatnich se hodnoty na Skale 1-3
pohybovaly na stupni 2, nékdy az na hodnotach 1. Mizeme se domnivat, Ze dané dovednosti
si hraci v zékladni plavecké vyuce v ramci Skolni télesné vychovy dokonale neosvojili a
vzhledem k tomu, Ze se dale plaveckym rozvojem nezabyvali, jejich uspésnost v plaveckych

testech byla velmi nizka.
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Dale jsme testovali plaveckou troven jednotlivell z vyzkumného souboru uplavanim

vzdalenosti 100 m plaveckym zptsobem prsa. V pribéhu testu jsme také hodnotili techniku

plaveckého zplisobu prsa. Zaznamenané poznamky jsou utfidény v tab. ¢. 4.

Tab. ¢. 4 Testovani a hodnoceni plavecké urovné — leden 2009

Uplavana | Technika HK Technika DK Plavecké Poloha téla
vzdalenost dychani
Divka ¢. 1 75 m Zaber za osu Asymetrie Nevydechuje Neni
ramenni do vody splyvava
poloha
Divka ¢. 2 100 m Bez hrubych Bez hrubych Zvladnuto Odpovidajici
chyb chyb technice P
Divka ¢. 3 50 m Zabér veden po Asymetrie Nevydechuje Neni
hlading do vody splyvava
poloha
Divka ¢. 4 75 m Zabér za osu Asymetrie Nevydechuje Neni
ramenni do vody splyvava
poloha
Divka €. 5 100 m Bez hrubych Mirna Zvladnuto Odpovidajici
chyb asymetrie technice P
Divka ¢. 6 25m Zabér veden po Asymetrie Nevhodné Neni
hlading Casovani a splyvava
koordinace poloha
Chlapec ¢.7 75 m Zabér za osu Asymetrie Zvladnuto Neni
ramenni splyvava
poloha
Chlapec ¢.8 50 m Zaber za osu Asymetrie Nevydechuje Neni
ramenni do vody splyvava
poloha
Chlapec ¢.9 75 m Zaber za osu Asymetrie Nesouhra se | Odpovidajici
ramenni zabéry technice P

Plavecky zptsob prsa byl zvolen jako zptisob, ktery se vyucuje ve ,,Skolni“ plavecké
vyuce piednostné. Pfedpokladali jsme tedy, ze kvalita osvojené techniky plaveckého zptlisobu
prsa bude vyssi nez u ostatnich plaveckych zptsobii. Celkovou vzdalenost uplavala pouze
divka ¢. 2 a 5. Divka ¢. 2 chodi pravidlem plavat a divka ¢. 5 dfive zdvodné plavala. U
ostatnich jednotlivell vyzkumného souboru se nejvice vyskytovaly chyby v technice dolnich
koncetin (DK), nejcastéjsSi byl vyskyt asymetrii v provedeni zabérd DK, déale chyby
v provedeni zédbéru hornich koncetin (HK). Nejcastéjsi byl zaznamenan zabér za osu ramenni
a zabér vedeny po hladiné. U 4 jedincti nebyla vibec snaha vydechovat do vody. Dale se

objevovalo nevhodné fazeni dychdni a koordinace plaveckého dychéani se zdbérovymi pohyby
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a chybéla vyraznd faze splyvani. Tyto vyjmenované chyby byly patrné i pficinou

neschopnosti uplavat uré¢enou vzdalenost.
Hodnoceni a testovani plaveckych dovednosti jsme opét provadéli po skonceni
pohybového programu ve vod€. Zaznamenané vysledky plaveckych dovednosti jsme uttidili

v tab. ¢. 5.

Tab. €. § Testovani a hodnoceni plaveckych dovednosti

Potopeni Orientace Vznaseni Splyvani Rotace
Divka ¢. 1 2 2 3 3 3
Divka ¢. 2 3 3 3 3
Divka ¢. 3 3 3 3 3 2
Divka ¢. 4 1 3 3 3 2
Divka ¢. 5 3 3 3 3 3
Divka ¢. 6 1 1 3 3 2
Chlapec ¢. 7 3 3 3 3 3
Chlapec ¢. 8 3 3 3 3 3
Chlapec ¢. 9 3 3 3 3 3

K vyraznému zlepsSeni doslo v polozce Vznaseni a Splyvani. VSichni testovani dosahli
na Skale 1-3 hodnoceni 3. Vysledky mizeme ptikladat absolvovani plaveckého programu.
V kazdé lekci hraci provadéli cviceni zaméfena na polohovani na zddech a na samotné
vznaSeni. Dlvodem ke zlepSeni téchto polozek muze byt také kazdotydenni pobyt
v plaveckém bazénu a navyknuti na fyzikéalni vlastnosti vody a jejich vyuziti k provedeni
zadan¢ho ukolu. Mezi nejhtife hodnocené polozky patii Potopeni a orientace. Divodem miize
byt individuélni pfesvédceni o provedeni samotného ukolu. Obodovany 1b byly i po skon¢eni
programu divky €. 4 a 6. U divky €. 6 to lze vysvétlit koordina¢nim nezvladnutim samotného
potopeni. Naopak u divky ¢. 4 vidime pfiCinu v nechuti zadany ukol provést. Divka ¢. 1 byla
hodnocena 2b, byt se provedeni ukolu zlepsilo, ale stdle nedosahovala takovych kvalit. U
divky €. 1 problém v nechuti nebo ve $patné€ vladnuté koordinaci nemuize fici, protoze divka €.
1 prodélavala Casto zanéty stfedniho ucha, takZe jakékoliv potapéni méla zakdzané od Iékait a

az v pohybovém programu se setkala s ukolem potopeni. S polozkou Potopeni souvisi i
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polozka orientace pod hladinou. Zde byla nejhiife hodnocena divka ¢. 6. Opét zadany tkol
nebyla schopna koordina¢né zvladnout. V poloZce rotace neni nikdo hodnocen 1, pouze divky
¢. 3, 4 a 6 byly hodnoceny 2b. VSechny tyto divky nezvladly ukol koordinac¢né.

Po skonceni pohybového programu ve vode jsme také znovu testovali a hodnotili
uplavani 100 m plaveckym zptisobem prsa. Hodnoceni jednotliveil z vyzkumného souboru je

zaznamenano v tab. ¢. 6.

Tab. €. 6 Testovani a hodnoceni plavecké urovné uplavanim 100 m plaveckym zpiisobem

prsa — kvéten 2009

Uplavana | Technika HK | Technika DK Plavecké Poloha téla
vzdalenost dychani
Divka ¢. 1 100 m Bez hrubych Mirna Zvladnuto Odpovidajici
chyb asymetrie technice P
Divka ¢. 2 100 m Bez hrubych | Bez hrubych | Zvladnuto | Odpovidajici
chyb chyb technice P
Divka ¢. 3 100 m Zabér veden | Asymetrie Nevhodné | Odpovidajici
na hladiné Casovani a technice P
koordinace
Divka ¢. 4 100 m Zaber zaosu | Asymetrie Nevhodné¢ | Odpovidajici
ramenni Casovani a technice P
koordinace
Divka ¢. 5 100 m Bez hrubych | Bez hrubych | Zvladnuto | Odpovidajici
chyb chyb technice P
Divka ¢. 6 100 m Z4abér za osu Mirna Nevhodné | Odpovidajici
ramenni asymetrie casovani a technice P
koordinace
Chlapec ¢.7 100 m Bez hrubych Mirna Zvladnuto Odpovidajici
chyb asymetrie technice P
Chlapec ¢. 8 100 m Z4abér za osu Mirna Nevhodné¢ | Odpovidajici
ramenni asymetrie Casovani a technice P
koordinace
Chlapec ¢.9 100 m Z4abér za osu Mirna Zvladnuto Odpovidajici
ramenni asymetrie technice P

Kazdy z vyzkumného souboru po absolvovani uplaval vzdalenost 100 m plaveckym
zpusobem prsa. Technika HK a DK se u nékterych jednotlivet vyrazné zlepsila, u nékterych
méne. Z chyb zaznamenanych na zacatku programu se zlepSily nebo se zmirnily predevSim
asymetrie DK. Jako nejvétsi zlepSeni oproti hodnoceni na zacatku programu je zvladnuta
odpovidajici poloha téla v pribéhu plaveckého cyklu. Je mozné, Ze pticinou zlepSeni polohy

téla pfi plavani plaveckym zpiisobem prsa mizeme pfipsat procvicovanim tohoto plaveckého
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zpusobu v pribéhu programu. Plavecky zplsob prsa byl druhym opérmym plaveckym
zpisobem v pohybovém programu. Za velké zlepSeni lze také povazovat vydechovani do
vody. Na zacatku programu zvladli vydechy pouze 3 jedinci vyzkumného souboru. Po
absolvovani programu provadéli vydech do vody vSichni. Mizeme se domnivat, ze plavecké
dychani se zlepsilo z diivodu kazdotydenni ucasti na pohybovém programu ve vod¢, kde se

jednotlivei naucili vydechy do vody.

5.2 Hodnoceni regenera¢niho programu ze strany jednotlivcei z vyzkumného souboru

Hodnoceni regeneracniho programu ze strany jednotliveli jsme vyhodnocovali na
zaklad¢ udaju z dotazniku fizeného rozhovoru.

Jednotlivei z vyzkumného souboru byli dotazovani po skonceni pohybové programu
na jeho casti, dale pak byly kladeny otdzky k herni vykonnosti, zplisobu regenerace,
prodélanych zdravotnich problémi, Zivotospravé a plavani. Posledni ¢ast dotazniku byla
ur¢end rodicim hraca. Rodice byli dotazovani pouze na pohybovy program. Cely dotaznik je
v priloze €. 2.

Popis konkrétni cviceni nebo ¢ast programu.* jsme odpoveédi utiidili v tab. €. 7. Jednotlivei na

tuto otazku odpovidali tyden po skonceni programu.

Tab. ¢. 7 Odpovédi na otazku ,,Co bylo na programu pro tebe nejsnadnéjsi a co naopak

nejtézsi?*

Vyzkumny soubor Nejsnadnéjsi Nejtézsi
Divka €. 1 Chiize na plaveckych deskach Znak
Divka €. 2 Znak Prvkové plavani prsa, kraul
Divka ¢. 3 Prsa Znak
Divka ¢. 4 Prsa Znak
Divka €. 5 Vznéseni, Hvézdice Kondic¢ni plavani
Divka ¢. 6 VznaSeni a cviceni s deskou Znak

technikou prsa
Chlapec ¢. 7 Souvislé plavani prsa Znak
Chlapec €. 8 Znak Prsa
Chlapec. 9 Znak Kondic¢ni plavani

Mezi nejsnadnéjsi cviceni patfila cviceni s motivem plaveckého zpiisobu prsa. Mozna
je to tim, ze hréaci prosli zakladni plaveckou vyukou, kde se jako prvni naucili plavecky
zpusob prsa. Zadnym jinym zptsobem dale neplavali, plavecky zptisob prsa byl pro né

nejpiijatelnéjSim zplisobem lokomoce ve vod¢. Tretina z hrach uvedla jako nejsnadnéjsi znak.
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Divka €. 2 chodi plavat pravidelné¢ a znak plavala bez hrubych chyb v pribéhu vsech
regeneracnich tréninkovych jednotek. Chlapci €. 8 a 9 si tento zplisob plavani osvojili natolik
dobfe, ze na konci pohybového programu byli schopni plavat pozadované vzdalenosti bez
hrubych chyb a citili se pfi plavani dobie. V hodnoceni obtiznych casti jednotek se také
objevily motivy souvislého plavani s drobnym kondi¢nim motivem. Byly voleny tak, aby se
v nich procvicovaly naucené plavecké dovednosti. Pro nékteré hrace byly tyto motivy na
konci jednotky regenerace nezvladnutelné z divodi nedostatecné plavecké urovné a velké
unavy.

Tenisté dale odpovidali na otazku: ,,Co bylo pro tebe pfijatelné a co jsi nechtél/a
udélat, ale nakonec se podafilo? Opét popiS konkrétni cviceni nebo ¢ast programu?“

Odpovédi jsou zaznamenany v tab. €. 8.

Tab. ¢. 8 Odpovédi na otazku ,,Co bylo pro tebe pfijatelné a co jsi nechtél/a udélat, ale
nakonec se podatilo?

Vyzkumny soubor Ptijatelné Nepfijatelné a podafilo se.

Divka ¢. 1 Prsa Vznaseni, Hvézdice, zmény poloh
Divka ¢. 2 Neméla jsem s ni¢im problém.
Divka ¢. 3 Prvkové plavani prsa Kondi¢ni motiv
Divka ¢. 4 Prsa Znak
Divka €. 5 Neméla jsem s ni¢im problém.
Divka €. 6 Prsa Prvkové plavani znak

Chlapec €. 7 Vznéseni, polohovani Ptechody ze znakové polohy do prsaiské

polohy
Chlapec ¢. 8 Znak Kondi¢ni motivy s plaveckym zptsobem
prsa

Chlapec. 9 Vse Nic, v§e jsem ud¢lal.

Mezi nejcastéji nepfijatelné cviceni nebo ¢asti pohybového programu, které nakonec
podarily, patfily ¢asto zmény poloh, vznaSeni, které souviseji se zakladnimi pohybovymi
dovednostmi. Vyplyva to i z testl na zacatku a na konci pohybového programu, takze 1ze fici,
ze na zaklad¢ naplné pohybového programu se zlepsili zakladni plavecké dovednosti. Dale 1ze
fici, ze sem patii 1 kondi¢ni motivy. Nekteti z hrach se s kondicnim motivem nebo souvislym
plavanim vétSich vzdalenosti setkalo v pribéhu programu poprvé. Se vzristajici plaveckou
urovni se zlepSovala i plaveckd zdatnost, takZe v poslednich regeneracnich tréninkovych
jednotkédch kondi¢ni motivy nedélaly takové problémy jako v pocatecnich jednotkach.

Miizeme fici, ze po absolvovani pohybového programu se plavecka zdatnost zlepsila.
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Dale nas zajimalo, jak hrac¢i odpovi na otdzku ¢. 3 ,,Co jsi rad/a d¢lal/a a co t&€ nejvice

zaujalo?* Zaznamenané odpovédi jsou vyplnény v tab. €. 9.

Tab. ¢. 9 Odpovédi na otazku ,, Co jsi rad/a d€lal/a a co t€ nejvice zaujalo?

Vyzkumny soubor Co nejvice zaujalo a nejradéji provadeél/a
Divka €. 1 Aqua-jogging, chlize po plaveckych deskach
Divka ¢. 2 Aqua-jogging
Divka ¢. 3 Aqua-jogging
Divka ¢. 4 Aqua-jogging
Divka ¢. 5 Aqua-jogging, cvi¢eni na znakové a kraulové

nohy
Divka €. 6 Aqua-jogging, chiize po plaveckych deskach
Chlapec €. 7 Aqua-jogging
Chlapec ¢. 8 Znak
Chlapec. 9 Aqua-jogging

Aqua-jogging jsme dali do programu jako seznameni s moznostmi vyuziti po urazech,
kdy hra¢ nemlze podstupovat plné tréninkové davky, jako prvek kondi¢niho motivu a jako
pohyb, pfi kterém nezatézujeme kloubni aparat. Jeho obliba miize spocivat v jednoduchosti

pohybu a pocitu odlehceni téla. VSichni se setkali poprvé s aqua-joggingem a s pasy.

Déle nas zajimaly odpovédi na otazku €. 4 ,,ZlepSila se u tebe plavecka uroven?

Zlepsil/a si se podle sebe v plaveckych dovednostech?* Zaznamenané odpovédi jsou v tab. €.
10

Tab. €. 10 Odpovédi na otazku ,,Zlepsila se u tebe plavecka uroven? Zlepsil/a si se podle sebe
v plaveckych dovednostech?“

Vyzkumny soubor ZlepSeni plavecké irovné | ZlepSeni plaveckych dovednosti
Divka ¢. 1 Ano, zlepsila jsem se. Ano, zlepsila jsem se.
Divka €. 2 Ano, zlepsila jsem se Ano, zlepsila jsem se
Divka €. 3 Ano, zlepsila jsem se Ano, zlepsila jsem se
Divka ¢. 4 Moc ne. Myslim, Ze urCité.

Divka ¢. 5 Ano, zlepsila jsem se Ano, zlepsila jsem se
Divka €. 6 Ano, zlepsila jsem se Ano, zlepsila jsem se
Chlapec ¢. 7 Ano, zlepsil jsem se. Ano, zlepsil jsem se
Chlapec €. 8 Ano, zlepsil jsem se. Ano, zlepsil jsem se.
Chlapec. 9 Ano, zlepsil jsem se Ano, zlepsil jsem se
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VSichni az na divku ¢. 4 se podle svého hodnoceni zlepsili jak v urovni plavecké
lokomoce, tak v urovni plaveckych dovednosti. Divka ¢. 4 pfi plnéni ukoli programu
spolupracovala mén¢ nez ostatni ¢lenové vyzkumného souboru, ptesto se jeji plavecka Groven
v prubéhu pohybového programu kultivovala. Ostatni si postupné osvojovali nové pohybové

struktury a byli ochotni plnit tukoly, které predtim odmitali plnit.

Zajimala nas narocnost jednotlivych regeneracnich jednotek, v dotazniku jsme proto
polozili otazku ¢. 5 ,,Citil/a si se po probehlé lekci unaven/a? Byly regeneracni jednotky

naro¢né nebo jejich ¢asti?*‘. Zaznamenané odpovédi jsou v tab. €. 11.

Tab. ¢. 11 Odpovédi na otazku ,,Citil/a si se po probehlé regeneracni tréninkoveé

jednotce unaven/a? Byly regeneracni tréninkové jednotky narocné nebo jejich ¢asti?“

Vyzkumny soubor Unava Néro¢nost jednotlivych
regeneracnich tréninkovych
jednotek nebo jejich Casti.
Divka ¢. 1 Zalezelo na konkrétnich Hlavni (plavecka) ¢ast
regeneracnich jednotkach.
Divka ¢. 2 Ano. Souvislé plavani
Divka¢. 3 Ano Regeneracni tréninkové
jednotky zamétené na znak
Divka ¢. 4 Ano. Hlavni (plaveckd) cast
Divka €. 5 Ani ne. Souvislé plavéani
Divka ¢. 6 Zalezelo na motivu Souvislé plavani
regeneracni tréninkové
jednotky
Chlapec ¢. 7 Ano. Hlavni a kondi¢ni ¢ast
Chlapec ¢. 8 Ano. Regeneracni tréninkové
jednotky zamétené na prsa
Chlapec. 9 Ano Kondi¢ni ¢ast

Unavu Ize piisoudit piedchézejicimu tréninku. Pfed kazdym pohybovym programem
absolvovali vSichni herni trénink a kondi¢ni pfipravu. Z toho vyplyva celkova tnava po
naro¢ném programu. Kazdy z hra¢h pak subjektivné hodnotil nejnarocnéjsi ¢ast. Opét jako
nejvice fyzicky naro¢né vyslo souvislé plavani. Mlze souviset s pfedchozim programem nebo
s nezvladnutim spravné plavecké techniky, kterd pii korektnim provedeni neni vyc€erpavajici.
Jako dalsi se vyskytuje hlavni (plaveckd) ¢ast. Mlizeme tnavu odtivodnit prvkovym plavanim,

kdy pracuji pouze DK nebo HK.

Chtéli jsme také zjistit, zda ndmi sestavené regeneracni tréninkové jednotky,

konkrétné sled jejich ¢asti bude vyhovovat jednotliveiim z vyzkumného souboru. Na otazku ¢.
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6 ,,Vyhovovala ti celkova skladba regeneracnich tréninkovych jednotek?*. Odpovédéli
vsichni, ze jim skladba regeneracnich tréninkovych jednotek (rozcviceni, rozplavani, plavecka
cast, regenerani Cast, souvislé plavani, vyplavani pln¢ vyhovovala. Regeneracni tréninkové

jednotky byly poskladany tak, aby na sebe jednotlivé ¢asti navazovaly.

Zajimalo nas také, jestli v pribéhu regeneracnich tréninkovych jednotek budou hraci
pocitovat chlad, inavu nebo bolest. Na otazku ¢. 7 ,,Pocitoval/a jsi v prubéhu regeneracnich
tréninkovych jednotek chlad, Gnavu, nebo dokonce bolest? odpovédélo 7 z9, ze nic
takového v priibéhu regeneraénich tréninkovych jednotek nepocitovali. Unavu po urdité ¢asti,
konkrétné po souvislém plavani, které¢ bylo obsazeno v kondi¢nim motivu, pocitovala pouze
divka &. 6. Unavu v priibdhu regeneraénich tréninkovych jednotek pocitovala pouze divka ¢.
4. Pri¢ina tohoto subjektivniho pocitu mize byt v neplnéni zadanych povinnosti v pribéhu
regeneracni tréninkové jednotky nebo predchazejici unavou. Chlad nebyl pocitovan z diivodu
optimalnich podminek bazénu. Teplota vody se vzdy pohybovala mezi 27 a 28°C. Teplota
vzduchu se pohybovala vzdy nad 33°C. Bolest byla spojovéana u divky ¢. 3 s pocitem tézkych
pazi, protoze mohlo dojit k lokalni unavé a tim k bolesti svali. Opét to muze byt néasledek

piedchazejici zatéze nebo nezvladnuti spravné plavecké techniky.

Mezi vyzkumné otazky patfila akceptace znaku. Proto jsme v dotazniku polozili
otazku ¢. 8 ,,Jak jsi pfijal hlavni plavecky zplsob znak? Byl pro tebe lehky/t€zky?*. Hraci
m¢eli dale ohodnotit obtiznost na stupnici 1-10, 1 byl znak pro n¢ velmi jednoduchy a 10 byl
hodnocen znak jako velmi obtizny. Hodnoceni obtiZnosti znaku jsme zaznamenali do tab. €.

12.

Tab. ¢. 12 Hodnoceni obtiznosti znaku na stupnici 1-10 a jeho pfijatelnost

Vyzkumny soubor Obtiznost znaku 1-10 Ptijatelnost znaku
Divka ¢€.1 8 Ano, s obtiZzemi.
Divka ¢. 2 2 Ano, velmi dobfe.
Divka ¢. 3 6 Ano, s obtizemi
Divka ¢.4 8 Ano, velmi dobie
Divka ¢. 5 5 Ano, velmi dobie
Divka ¢. 6 7 Ano, s obtiZzemi.

Chlapec ¢. 7 7 Ne, ale zvykl jsem si.
Chlapec ¢. 8 1 Ano, velmi dobie
Chlapec ¢. 9 2 Ano, velmi dobfe

Hraci hodnotili obtiznost znaku po skonceni pohybového programu. 2/3 znich

ohodnotila znak na stupnici 5 a vice. Lze to pokladat za subjektivni hodnoceni znaku jako
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obtizného. Naopak 1/3 hraci ohodnotila znak na stupnici 1-2, takZze pro znak obtizny nebyl.
Takto hodnotila divka €. 2, ktera chodi plavat pravidelné a chlapci ¢. 8 a 8, ktefi si znak
natolik osvojili, Ze jej hodnotili jako velmi lehky. VétSina z hract uvedla, ze znak pfijala
velmi dobfe. Pfredpokladame, ze byla zvladnuta znakova poloha. Kdyz hrac¢ zvladl zaujmout

znakovou polohu, zvladl znakova cviceni, a proto znak piijal velmi dobfe.

V programu byly vyuzivany plavecké pomutcky. V otazce C. 9 ,Jaka plavecka
pomiicka ti nejvice vyhovovala a proc¢?* jsme se ptali na konkrétni pomutcky. Zaznamenané

odpovédi jsou v tab. ¢. 13.

Tab. ¢ 13 Odpovédi na otazku ,,Jaké plavecka pomucka ti nejvice vyhovovala a pro¢?“

Vyzkumny soubor Plavecka pomicka Dtivod
Divka ¢. 1 Plavecky pas Atraktivita, usnadnéni pohybu,
nadlehceni téla

Divka €. 2 Malé plaveckd deska
Divka €. 3 Mala plavecka deska, plavecky pas Nadlehc¢eni
Divka ¢. 4 Plavecky pas Nadlehceni, usnadnéni pohybu
Divka €. 5 Mala plavecka deska
Divka €. 6 Plavecky péas Nadlehcéeni

Chlapec ¢. 7 Plavecky pas

Chlapec €. 8 Mala plavecka deska Pomticka pfi plavani
Chlapec. 9 Plavecka nudle

Hodnoceni plaveckého pasu a malé plavecké desky vyplyva z jejich vyuziti. Plavecky
pas jsme v programu pouzivali pfi regeneraCnim cviCeni, pfi podpoie vznaseni, pfi
protahovani a pii aqua-joggingu, ktery byl hodnocen jako nejatraktivnéj$i cviceni. Malé
plavecké desky jsme pouzivali v kazdé lekci v hlavni (plavecké ¢asti).

Ocekavali jsme, ze mezi nejvice vyhovujici plavecké pomicky hraci uvedou také
plaveckou nudli. Uvedl ji pouze chlapec ¢. 9. Je mozné, ze plaveckou nudli zastinilo

pouzivani plaveckych pasi.

Pro dikladné hodnoceni programu nés také zajimala konkrétni cviceni. V otazce €. 10
»Jaké cviCeni ti nejvice vyhovovalo a proc?* jsme se ptali na nejvice vyhovujici cviceni a

davod jeho piijatelnosti. Zaznamenané odpovédi jsou v tab. €. 14.

Tab. €. 14 Odpovédi na otazku ,,Jaké cviceni ti nejvice vyhovovalo a pro¢?*

Vyzkumny soubor Nejvice vyhovujici cviceni Diivod
Divka ¢. 1 Chtize po plaveckych deskach Zabavné cviceni, pocit stavu
beztize
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Divka €. 2 Aqua-jogging Zabavné

Divka ¢. 3 Cviceni s deskou proti odporu vody Posileni pazi
Divka ¢. 4 Chtize po plaveckych deskach Odlehc¢eni nohou
Divka ¢. 5 Hveézdice Uvolnéni téla, relaxace
Divka ¢. 6 Hveézdice Relaxace, uvolnéni téla

Chlapec ¢. 7

Chtize po plaveckych deskach

Zajimavé, pocit stavu
beztize, regenerace

Chlapec ¢. 8

Aqua-jogging

Zabavné

Chlapec. 9

Hvézdice

Uvolnéni, relaxace

Nejvice hra¢iim vyhovovalo cviceni chlize po plaveckych deskach, aqua-jogging a

hvézdice. Déle byla uvedena cviceni proti odporu vody. Chiize po plaveckych deskéach a

aqua-jogging patii mezi zplsoby lokomoce ve vod€. Mlzeme se domnivat, ze diivod pocitu

,lehkého* téla pti lokomoci, byl zptisoben nadnasenim plaveckym pasem nebo desky na DK

nebo pocitu masaze vodnim prostfedim pii pohybu ve vodé. Lze také predpokladat

odreagovani lokomoci. VétSina hraci se s plaveckym pasem a plaveckymi deskami setkala

naposledy v prubéhu zékladni plavecké vyuky a v jiném smyslu pouziti nez nyni.

Také jsme chtéli védet, jaké cviceni se naopak nelibilo. V otazce €. 11 ,,Jaké cviceni ti

naopak nevyhovovalo a proc?“jsme zjistili, co neni vyhovujici cviceni a z jakého divodu.

Zaznamenané odpovédi jsou uvedeny v tabulce €. 15.

Tab. ¢ 15 Odpovédi na otazku ,,Jaké cviceni ti naopak nevyhovovalo a proc?

Vyzkumny soubor Nejméné vyhovujici cviceni Dtivod

Divka €. 1 Znakova cviCeni Nezvladala jsem je.

Divka €. 2 Prvkové plavani. Neslo mi to zkoordinovat.

Divka ¢. 3 Ptechody ze znakové polohy do Neslo mi to.
prsaiské polohy, zmény poloh.

Divka ¢. 4 Splyvani Nemam rada splyvani.

Divka¢. 5 Ptechody ze znakové polohy do Neslo mi to.
prsaiské polohy, zmény poloh.

Divka ¢. 6 Znakové HK s fixaci DK Neslo mi to.

Chlapec €. 7

Znak

Nesel mi a nebavil mé.

Chlapec ¢. 8

Chtize po plaveckych deskach

Neslo mi to.

Chlapec. 9

Ptechody ze znakové polohy do
prsaiské polohy.

Spatné se mi to provadélo.

Mezi nejcastéji uvadéna cviceni patfila cviceni ke zdokonalovani plaveckého zptisobu

znak. VétSinou byla uvadéna jedinci, ktefi ho pfedtim urcili za obtizny. Muze to byt

zpusobeno tim, ze jim nevyhovovala znakova poloha, nezvladali zadana cviceni ve znakové

poloze a celkové jejich plaveckou trovni. Dale byly mezi nevyhovujici cviceni piechody ze
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znakové do prsaifské polohy. Miize to byt z divodu Spatné koordinace, cviceni je nezvladnuto
nebo strachem ze zaliti usi a nosu vodou nebo obavy z pievraceni a nezadrzeni dechu. Tyto

divody byly uvadény i samotnymi jednotlivei vyzkumného souboru.

V prvni ¢asti dotazniku jsme zjist'ovali, zda hraci regeneruji. Zajimalo nas, pti kterém
cvi¢eni se hraci citi nejvice zregenerovani, proto jsme polozili otdzku ¢. 12 ,Pii kterém
cviceni jsi se citil/a nejvice zregenerovany/a?“. VSichni z vyzkumného souboru uvedli

Hvézdici a vznaseni jako cviCeni, pii kterém se nejvice citi relaxovani.

5.3. Hodnoceni regenera¢niho programu ze strany rodici

Po ukonceni pohybového programu odpovidali na dotazy ohledné¢ pohybového
programu rodi¢e déti vyzkumného souboru.

Zajimalo nés, zda program byl dobfe zatazen do tréninkového cyklu. Dotazovali jsme
se rodicl na dostatecnost programu otazkou €. 1 ,,Myslite si, Ze regeneracni program ve vodé
vhodné dopliioval tréninky?*. 8 rodicl se shodlo, ze program byl pro jejich déti dostacujici.
Pouze rodic¢ chlapce €. 7 odpoveédél, ze program nebyl dostacujici.

Dale jsme chtéli védét, jak program rodice hodnotili. Otazky ¢. 2 a 3*“Hodnotili byste
pfinos programu kladné/zaporné a proc?* Vsichni odpovédéli, ze program hodnotili jako
kladny, nikoliv zaporny. Jako dlivody uvadéli kompenzaci jednostranného =zatiZeni,
odreagovani od tenisu, protahovani a zatizeni jinych svalii, nez dit¢ bézné¢ zatézuje,

zdokonalovani v plavani a nauceni se novym vécem.

V otazce €. 4 ,,Byl program pro Vase dité naro¢ny? Pokud ano, v ¢em byl naro¢ny?“

jsme u rodicl zjiStovali narocnost programu. Zaznamenané odpovédi jsou v tab. €. 16.

Tab. €. 16 Odpovedi na otazku ,,Byl program pro Vase dit€¢ naro¢ny? Pokud ano, v ¢em byl

narocny?*
Vyzkumny soubor - rodic¢ Naroc¢ny program Dtivod
Divka ¢. 1 Ne. Byl dobfte poskladany.
Divka €. 2 Ne. Byl pfiméteny.
Divka ¢. 3 Ne.
Divka ¢. 4 Ne. Byl pfiméteny.
Divka €. 5 Ne.
Divka ¢. 6 Ano i ne. Zalezelo na tématu regeneracni
tréninkové jednotky a jeji naplné.
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Chlapec ¢. 7 Ano. Syn nebyl na program fyzicky
piipraven.
Chlapec ¢. 8 Ne. Byl pifiméteny
Chlapec. 9 Ne, nebyl. Vyhovoval.

Dale nas zajimalo, jak vidi rodice ptipadné zlepsSeni vykonnosti svych déti. V otazce €.
5 ,,Zlepsily se vykony Vaseho ditéte ve smyslu rychlejsi regenerace, odreagovani od tenisu,
zmirnili se svalové nerovnomeérnosti atd.? jsme se konkrétné ptali na rychlejsi regeneraci,
odreagovani od tenisu a zmirnéni svalovych nerovnomeérnosti. VSichni rodice uvedli, ze se

déti zlepsily. Konkrétni zlepSeni jsou uvedena v tab. ¢. 17.

Tab. ¢. 17 Odpovédi na otazku ,,Zlepsily se vykony Vaseho ditéte ve smyslu rychlejsi
regenerace, odreagovani od tenisu, zmirnili se svalové nerovnomérnosti atd.?*

Vyzkumny soubor - | Ve smyslu: rychlejsi regenerace, odreagovani od tenisu, zmirnéni
rodic¢ svalovych nerovhomérnosti......
Divka €. 1 Zmirnéni svalovych nerovnomérnosti, odreagovani od tenisu
Divka ¢. 2 Zmirnéni svalovych nerovnomérnosti a kompenzace nerovnomérného
tréninkového zatizeni.

Divka ¢. 3 Rychlejsi regenerace
Divka ¢. 4 Odreagovani od tenisu
Divka €. 5 ZlepSeni drzeni téla
Divka ¢. 6 Zmirnili se svalové nerovnomeérnosti a drzeni téla

Chlapec ¢. 7 Rychlejsi regenerace

Chlapec ¢. 8 Rychlejsi regenerace
Chlapec. 9 Rychlejsi regenerace, kompenzace nerovnomérného zatizeni

Déale nés zajimal ndzor na plavecky zplsob znak. Rodi¢im jsme proto pokladali
otazku €. 6 ,JJak Vase dité ptijalo znak jako opérny plavecky zptsob? Zlepsilo se provedeni
plaveckého zpisobu?*“ Vsichni rodice se shodli, Ze jejich dité plavecky zpiisob znak pfijalo a
ze se v jeho provedeni zlepSilo. Neshoda v odpovédich mezi hraci a jejich rodici byla patrné
zpusobena tim, Ze rodice nenavstévovali vzdy jednotlivé regeneracni tréninkové jednotky, byt

jim to bylo umoznéno.

Dale nas zajimal predchozi vztah ditéte vode a jeho zména po absolvovani programu.
Otazka ¢. 7 ,,Zménil se vztah Vaseho ditéte k vodé?* nam méla naznadit nazor rodi¢u na vztah
jejich déti k vodnimu prostiedi. Opét vSichni rodi¢e vypoveédeli, ze vztah jejich ditéte k vodé

se nijak nezménil, protoZe byl kladny uz pted absolvovanim programu

Dale nas zajimalo, zda bylo dité po kazdé lekci unavené. V otazce €. 8 ,,.Bylo dité po

kazdé lekci unavené nebo se postupné navyklo na kazdotydenni ,,plavani, Ze pak uz Gnavu
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nepocitovalo?* jsme zjistovali subjektivni nézor rodic¢li na fyzickou ndrocnost programu.

Zaznamenané odpovédi jsou v tab. €. 18.

Tab. €. 18 Odpovédi na otazku ,,Bylo dité po kazdé regeneracni lekci unavené nebo se
postupné navyklo na kazdotydenni ,,plavani®, Zze pak uz tinavu nepocitovalo?

Vyzkumny soubor - Unava po lekci Navyknuti-nepocitovani unavy
rodi¢

Divka . 1 Ne.

Divka €. 2 Castedné ano.

Divka €. 3 Ne.

Divka ¢. 4 Byla unavena. Zvykla si.

Divka €. 5 Nebyla. Diive plavala.

Divka €. 6 Ano. Postupné¢ si navykla.
Chlapec €. 7 Ano. Postupné si zvykal.
Chlapec ¢. 8 Nebyl unaven

Chlapec. 9 Ano. Zvykl si.

5.4 Hodnoceni pohybového programu ze strany trenéri

Trenérsky tym TJ Kaucuk Kralupy nebyl dotazovan zddnym dotaznikem, ale kazdy
z Clenti byl pozadan o vyjadieni svého vlastniho ndzoru na probéhly pohybovy program.
VSichni z trenérského tymu se shodli, Ze ptinos programu byl kladny ve smyslu odreagovani a
jiné formy pohybu a zatéze na rozdil od tenisu. Dale ndm bylo sd€leno, Ze pro zkvalitnéni
tréninkové péce o hrace by bylo vyhodné provadét program vice jak 1x tydné, protoze forma
regenerace byla pouze po narocné fyzické zatézi a ne po bézné tréninkové zatézi, kde je
hracovo télo vystaveno sice mensi fyzické zatézi, ale v pravidelnych davkach. Dalsi nazor byl
v ubrani plaveckych motivi a pfidani vice regeneracnich a kompenzacnich prostfedkii. Bylo
to podpoieno témét vSemi z trenérského tymu, Ze plavecka tirovenl nemusi byt pro provadéni
regenerace ve vode rozhodujici. S timto ndzorem nesouhlasime, protoze vétSina poloh anebo
zadani programu vyzadovalo alespon urcitou plaveckou zdatnost, protoze jinak by cviceni
nemélo ucinnost nebo by vibec nebylo proveditelné. Tento nazor také mulize souviset
s nedokonalou plaveckou gramotnosti hraci. Také to mize byt zpisobeno z diivodu obavy

z utonuti nebo celkového Spatného vztahu s vodnim prosttedim.
5.5 Hodnoceni pohybového programu experimentitorem

Program bychom hodnotili urcité pro vétSinu hraca jako ptinosny. Z vysledki testu

plaveckych dovednosti se vétSina z vyzkumného souboru ve vSech polozkach testu zlepsila.
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V pribéhu tréninkovych jednotek jsme méli moznost sledovat, jak se jednotliva cviceni dati
provést a jaka je na n¢ reakce. V ptipad¢ kladné reakce bylo cviceni opakovano a davano do
dalsich regeneracnich jednotek. V ptipadé netspésného provedeni, jsme hledali cesty, jak
dané cviceni provést nebo jak ho nejdiive zjednodusSit a pak postupné trvat na prvotnim
provedeni.

V prubéhu sestavovani jednotlivych regeneracnich tréninkovych jednotek jsme méli
urcité ocekavani, ale po absolvovani prvnich regeneracnich tréninkovych jednotek jsme byli
nuceni slevit v naSich pozadavcich, protoze nékteré nami sestavené Casti a motivy byly
v tomto vyzkumném souboru nerealizované. Ke konci programu jsme se ale k nékterym diive
nerealizovanym vécem vratili a zpétné je zatfadili do programu. Vysledkem bylo zvladnuti
zadan¢ho bez sebemensiho zavahani ¢i protestu. Lze tedy fici, Ze to, co bylo na zacatku
programu nerealizovatelné a neakceptovatelné pro hrace, se na konci programu podatilo
zrealizovat a akceptovat. Podle naseho nazoru byl pro nékteré hra¢e program néarocny a pro
nékteré naopak zvladatelny bez vétSich obtizi. Divodem, pro¢ tak je, jsou asi rozdilné
plavecké zkusenosti, které jsme se pokusili pomoci programu posunout na stejnou uroven.

Dalsim pfinosem programu byly ukazky raznych cest k provadéni regenerace, relaxace
a kompenzace ve vodnim prostiedi. Uéastnici programu, jejich rodi¢e a trenéfi byli na zacatku
presvédceni o prospésnosti ucinkli vodniho prostiedi, ale nikdo nebyl schopny nam fici, jakou
cestou by se vydali, kdyby méli moznost ptistupu do bazénu. Myslime si, ze po absolvovani
programu budou vSichni schopni sami provadét regeneracni a kompenzacni cviceni bez toho,
aby jednotlivé obtize zplsobené jednostrannym zatizenim dale nezhorSovali, ale spiSe je

opravovali.
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6 DISKUZE

Po prvnim testovani jsme zjistili, Ze ackoliv kazdy jedinec z vyzkumného souboru
vlastni tzv. Mokré vysvédceni, nezvladaji neékteti zakladni plavecké dovednosti jako vznasenti,
potopeni, orientaci pod hladinou nebo zaujmuti splyvavé polohy. Podle téchto poznatkili jsme
museli upravit program jednotlivych regeneracnich tréninkovych jednotek a vice se vénovat
zdokonalovani plavecké urovné a plaveckych dovednosti. V pribehu tréninkovych jednotek
se u nekterych hract tyto dovednosti zlepSovaly, coz potvrdilo testovani po skonceni
pohybového programu, viz vysledkova cast. U nékterych testovanych ke zlepSeni
nedochézelo ani v prubéhu programu a ani v testovani po skonceni programu. V konkrétnich
ptipadech se dvé divky z vyzkumného souboru nezlepsily v testované polozce potopeni a
orientace ve vod¢. Jiz prvni testovani ukdzalo, ze divka ¢. 6 nezvlada provedeni potopeni
z divodu nesouladu pohybti. U divky ¢. 4 se domnivame, Ze divod Spatného provedeni
potopeni a orientace ve vod¢ neni ve fyzickych moznostech, ale z neurcitych obav, které
mohou byt ze zaliti usi nebo z priniku vody do nosu.

Naopak vyrazné zlepSeni jsme zaznamenali v polozce VznaSeni a Splyvani. VSichni
byli po absolvovani pohybového programu ve vodé schopni zaujmout polohu vznaseni a po
odrazu od stény splyvat vice jak 5 m. ZlepSeni lze povazovat za nasledek opakujiciho se
motivu vznaseni témet v kazdé lekci. Pfi provadéni vznaseni jsme postupovali nejdiive tak, ze
jsme vyuzivali dopomoci spoluhrace, posléze nadlehcovacich pomiicek az jsme dospéli k
provedeni bez jakékoliv pomoci. Dale se hraci naucili pracovat s podminkami vodniho
prostiedi a vyuzivat je, takze provedeni vznaSeni a splyvani jiz nebylo narocnym tkolem.

V pribéhu pohybového programu jsme také sledovali a zapisovali u jednotlivcl
zlepseni plavecké techniky u plaveckého zplisobu prsa a znak. Plavecky zpiisob prsa jsme
hodnotili v pritbéhu testu uplavené vzdalenosti 100 m a plavecky zptisob znak jsme hodnotili
na zakladé dotazovani jednotlivcl a jejich rodi¢h a podle nasich kritérii viz vysledkova ¢ast,
tab.¢. 12. Na zacatku pohybového programu byla schopna zaplavat bez hrubych chyb
plavecky zplisob prsa pouze divka €. 2 a s mirnymi asymetriemi DK divka ¢. 5. Ostatni
v technice provadéli chyby, viz vysledkova c¢ast, tab. 4. Po skonceni pohybového programu
byli opét vSichni ovéfovani testem plavecké urovné na 100 m. VSichni byli schopni
vzdalenost uplavat a u vétSiny doslo ke zlepseni techniky, podrobnéji viz vysledkova ¢ast, tab.
¢. 6. Zlepseni plavecké techniky lze ptikladat plavecké casti kazdé regeneracni tréninkové
jednotky. Plavecky zptisob prsa byl vybran z davodu piedpokladu alespon castecného

zvladnuti lokomoce ve vodé. V jedné zregeneracnich jednotek jsme zafadili 1 motivy
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plaveckého zptisobu kraul, ale odezva byla velmi Spatna. Hraci nezvladali dostatecné techniku
plaveckého zptsobu kraul. Mizeme se domnivat, ze pomalé zdokonalovani techniky kraul je
disledkem Spatného ptistupu uciteld v zakladni plavecké vyuce, kde na kraul nebyl kladen
daraz, ktery prosazuje soucasna didaktika plavani. Jednim z divodi, pro¢ jsme zaradili znak
jako dilezity plavecky zpiisob v regeneraci, byla alternativa ke kraulu.

Plavecky zptsob znak byl vybran jako Casty obsah motivu plavecké ¢asti z divodi
jeho regeneracnich a kompenzacnich Gcinkii a jako alternativa k plaveckému zptsobu kraul
pro hraCe tenisu. Zaujmuti znakové polohy pro ¢ast vyzkumného souboru bylo znacné
obtizné, nékterym vadilo zaliti usi, nékteii méli problém se ve znakové poloze udrzet dale jak
10 s. Postupné se jednotlivei nechali premluvit k provedeni, nejdiive s nadleh¢ovacimi
pomuckami, poté bez nadleh¢ovacich pomicek. Postupné vSichni zvladali cviceni ve znakové
poloze, az se dostali k provedeni celkové souhry plaveckého zpusobu znak. Ke korektni
technice jsme se dopracovali pouze u nekterych jedinct, predevsim divky €. 1, 2, 5 a chlapci
¢islo 8 a 9 na konci pohybového programu plavali znak bez hrubych chyb.

Muzeme fici, Ze po absolvovani pohybového programu ve vod¢ se hraci zdokonalili
jako v plaveckych dovednostech, tak v plavecké lokomoci.

Prestoze se experimentalni pohybovy program ve vod¢ pro sledované hrace tenisu
v jejich regeneraci osvédcil, univerzalni pouziti bychom museli ovéfit s vice hraci, poptipadé
s hra¢i zrtiznych tenisovych oddild nebo klubl. Pro S§irSi zobecnéni zavéri byl pocet
sledovanych hraci nizky.

Vysledky programu a jeho ucinnost také nejsou validovany, protoze jsme neméli pro
jeho ovéfeni objektivni test, kterym bychom mohli naméfit skuteCnou miru regenerace u
hract. Proto jsme program hodnotili plné subjektivné. Vysledky by také mohly vypadat jinak,
pokud bychom méli hrace stejné vykonnosti, kterou bychom mohli pfesnéji definovat pied a
po regeneracnim programu. Dal$i faktory, které mohly ovlivnit vysledky, byla plavecka
uroven hracu pfed programem. Vysledky by vypovidaly jinou hodnotu, Kdyby plavecka
uroven hraclt byla homogenngjsi, také obsah programu mohl byt kompaktnéjsi a smétovani
k regeneraci cilené¢jsi. Z ditvodl nizké plavecké trovné jsme nejdiive museli hrace plavecky
kultivovat, abychom program mohli viibec uskutecnit.

Ptikladem miize byt nizka plavecka urovei chlapce €. 8. Chlapec €. 8 nevydechoval do
vody, mél problémy s plaveckym zptsobem prsa. Podrobnéjsi vysledky jeho testu plaveckych
dovednosti a plavecké zdatnosti miizeme najit v tab. ¢. 3 a 4. Po skonceni programu se zlepsil
ve vSech polozkach testovani a piedevsim v provedeni plaveckého zptsobu znak (zlepSeni na

uroven plavani bez hrubych chyb). Miizeme konstatovat, ze znak chlapci ¢. 8 vyhovoval.
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Bylo by zajimavé podrobit hrace stejnym testim po uplynuti urcité¢ doby, napiiklad
pul roku, a zaznamenat a porovnat jejich vysledky, zda po skonceni programu ziistaly na
stejné Urovni. Program bychom v budoucnu chtéli rozsitit o dal§i regeneracni tréninkové
jednotky, popiipadé jinak zaméfit a vyzkouset u jinych hraca s podobnym zamétenim jako je
tenis, naptiklad u hract volejbalu.

Program byl podle hodnoceni rodi¢ti a hract z vyzkumného souboru hodnocen jako
dostacujici. Na§ nazor je opacny. Kdybychom méli vice Casu pro realizaci vétsiho poctu
regeneraCnich tréninkovych jednotek, vysledky by byly zajisté lepsi. Divodi, pro¢ se tak
nestalo, je vice. Asi nejvyznamnégjSim je zajiSténi prostoru bazénu. Navstévovali jsme
meéstsky bazén, ktery je natolik vytizen, Ze hledani prostoru pro tenisty bylo slozité, ale
nakonec se podafilo domluvit termin, ktery ndm vyhovoval z divodu ndvaznosti na tréninky a
na kondi¢ni ptipravu. Druhym diivodem je vytizenost hract. Hraci absolvuji tréninky kazdy
v jiny den a v jiny cas, takze domluvit spolecny regeneracni program vice jak 1x tydné neni
mozné. Dale zde puisobil faktor nedivétivosti a obavy rodict, zda program bude fungovat,
zda se dité nezrani atd. Rodice si na jednu stranu neustale stézovali, Ze se oddil nedostatecné
stard o regeneraci svych hracl, ale na druhou stranu zkusit zatadit do tréninku svym détem
novy regeneracni program je zaskocilo. Nékteti z rodict pied programem byli velice skepticti,
ale nakonec po nahlédnuti do nékterych regeneracnich tréninkovych jednotek naopak
souhlasili s navySenim poctu, ale jak jiz bylo feceno, z ¢asového harmonogramu to nebylo
mozné.

Program bychom tedy doporucovali zafadit nejméné 2x tydné a prodlouzit dobu trvani
program na 1,5h. Dale bychom doporucovali upravit obsah. V dal$im regeneracnim programu
sledovanych hracti bychom brali mensi zietel na plaveckou kultivaci, a zamé&fili bychom se

vice na navozovani regeneracni procesu a relaxaci.
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7 ZAVER

Pohybovy program ve vodé zaméfeny na regeneraci jsme sestavili a realizovali
v plaveckém bazénu Kralupy nad Vltavou s hraci tenisového oddilu TJ Kaucuk Kralupy nad
Vltavou. Realizace po zajisténi bazénu a vyzkumného vzorku probehla bez obtizi.

Vsichni hrac¢i z vyzkumného souboru se shodli, Ze po absolvovani jednotlivych
regeneracnich jednotek pocit'ovali vodni prostiedi a pohybovy program v ném jako prostredek
rychlejsi regenerace a zotavovani po predeslé unave.

Program byl pro hrace ptijatelny jako celek. Nikdo z vyzkumného souboru neuvedl, ze
by mu program nevyhovoval. Hrac¢i naopak uvade¢li, ze pro né¢ byla regenerace piinosnéjsi,
nez ostatni ¢asti programu.

Plavecky zptisob znak, ktery v programu dominoval, byl pro hrace tenisu pfijatelny.

Vztah hract k vodnimu prostiedi se nezménil. Kazdy z nich uvedl jiz na zacatku, ze
maji k vodnimu prostiedi kladny vztah. Zadny z nich po absolvovani regeneraéniho programu
neuvedl, Ze se vztah k vodnimu prostiedi zhorsil.

Na zaklad¢ vysledkové casti l1ze fici, Ze po absolvovani programu se u vSech hrac¢t
zlepsila plaveckd uroven. Hraci mohli posléze vyuzivat plavecky zplsob prsa i znak bez
hrubych chyb.

Tim, ze jsme program zaméfili i na plaveckou kultivaci, tak jsme obohatili a zpestfili
obsah regeneraci ve vode a zvysili jeji ucelnost. Déale jsme hra¢lim ukazali i1 jiné moznosti
lokomoce ve vod¢, které mohou pozdéji vyuzit.

Ovéfovany regeneracni program je mozné vyuzit i v jiném sportu, kde se zatézuji
obdobné svalové skupiny a kde probiha jednostranné zatizeni. Pfedpokladem pro absolvovani

programu je urcita plavecka zdatnost, kterou je nutné otestovat pred zacatkem programu.
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9 PRILOHY

Priloha €. 1 Pohybovy program ve vodé pro tenisty — regeneracni tréninkové jednotky

1. regeneracni tréninkova jednotka 29.1 2009 po tréninku zaméfeném na svalovou silu,
posileni télesného jadra, svalstva podél pateie

Cil regenerace

Protazeni patete, posilovani mezilopatkovych svali, relaxace

Plavecky cil Plavecké dychani, splyvava poloha, adaptace na vodni prostiedi -
opakovani zakladnich plaveckych dovednosti, uvédomovani pocitu
vody, polohovani a vznaseni ve vodé,

Pomicky Velké plavecké desky
Rozcviceni Lokomoce v mélké vodé — chtize, béh, poskoky snozmo, poskoky po
jedné noze, ndsobené vyskoky
Motivy Obsah
metry/ Cas/ pocet opakovani
Rozplavani 50m | VZ
Zakladni plavecké | 3:00 | Potopeni hlavy
dovednosti 5:00 | Ve dvojicich potopeni, ukazovat pod hladinou c¢isla, Hra
Kamen, nizky papir
2:00 | Potopeni hlavy a zaroven vypusténi bublin
Polohovani na 5:00 | Zaujmuti polohy Hvézdice na zaddech a na prsou
vod¢- Hvézdice 5:00 | Vytvoteni kruhu-prvni skupina Hvézdice na znak, druhd je
drzi v kruhu, poté vystiidani a vymeéna polohy ze zad na prsa
Vylov ptedmétuz | 4:00 | Kazdy vynese dva predméty
hloubky
Pad/skok do vody | 5:00 | Polozenim velké desky pod sténu bazénu vytvorime maly
skokansky mitstek. Plavci se po piechodu desky dostanou do
vody padem nebo skokem
5:00 | Polozenim 2-3 desek vytvorime uprostied bazénu most.
Ukolem plavce je jakkoliv piekonat most.
Zjisténi plavecké | 100m | Uplavani 100m plaveckym zpiisobem prsa. Hodnoti se
urovné uplavand vzdalenost, technika a viditelné chyby.
Splyvani 2:00 | Vysvétleni a ukazka splyvavé polohy
2:00 | Splyvani na prsou s odrazem od stény
2:00 | Splyvani na znak s odrazem od stény
Plavecké dychani 5:00 | Vysvétleni a ukazka, vlastni pokusy
Metraz 150 m
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2. regeneracni tréninkova jednotka 5.2. 2009 po tréninku zaméfeném na rozvoj rychlosti a
svalové sily, posilovani vlastni vahou téla zamétené na horni cast téla

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procesti - polohovani na prsou, symetrie pohybt,
potazeni patete, podpora spravného drzeni téla, pohyb proti odporu vody

Plavecky cil Modifikovana plavecka technika prsa
Pomtcky malé plavecké desky, plavecké nudle
Rozcviceni mobilizac¢ni, toniza¢ni a protahovaci cviceni (ramena, hlava, HK, trup,
DK), chiize ve vod¢ po pas, poskoky snozmo ve vodé po pas
Motivy Obsah
metry/ ¢as/ poCet opakovani
Rozplavani 50m |VZ
Aqua-jogging 25m | bézecka lokomoce, bez pomoci HK
25m | bézecké lokomoce, HK zabiraji plaveckou technikou P
25m | bézecka lokomoce, HK simuluji pohyb pazi pti béhu.
Polohovani na 2x25 m | Ve vzpazeni mame plaveckou desku v obou pazich a
prsou provadime zabéry nohou plaveckou technikou prsa bez
omezeni dychani.
2x25 m | Ve vzpazeni mame plaveckou desku v obou pazich a
provadime zabéry nohou plaveckou technikou prsa
s vydechem do vody.
25m | Plaveme soumérné zabéry pazi plaveckou technikou prsa. DK
nezabiraji a jsou napnuté a nadlehcené malou plaveckou
deskou, s vydechem do vody.
50m | Celkova souhra HK a DK s dychanim do vody. Plave se
v pomalém tempu, dba se na provedeni korektni techniky jak u
DK, tak u HK. Plaveme s co nejdelsi fazi splyvani.
Hvézdice na 4x a 4x | protazeni, vytahujeme proti sobé protilehl¢ HK a DK
zadech, nudle v HK koncetiny v ¢elné roviné prechazeji z ptipazeni do
pase - protazeni vzpazeni.
8x Ve vzpaZeni se stiidavé vytahuje prava a leva paze
Kondi¢ni motiv 100 m | 4x25 m P stfida se protazeni HK az za osu ramenni se zdbérem
pred osou ramenni
Vydychani 2:00 | klidné, uvolnéné vydechy pod hladinu sty a nosem
Metréaz 400 m
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3. regeneracni tréninkova jednotka 12.2. 2009 po tréninku koordinace, rovnovahy,
posilovani dolnich koncetin

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na znak, protazeni HK a prsni
svall v poloze na znak, podpora spravného drzeni tcla,

Plavecky cil Seznameni s plaveckym zpiisobem znak, opakovani splyvavé polohy na
znak
Pomiicky Malé plavecké desky
Rozcviceni Béh v mélké vodé po pas na misté (2:00), protazeni HK a mobiliza¢ni
cvi¢eni HK
Motivy Obsah
metry/ Cas/ pocet opakovani
Rozplavani 50 m Prsa
Nacvik Z na okraji | 5:00 Sed na okraji bazénu, nacvik ¢innosti Z DK nad hladinou.
bazénu Sed na okraji bazénu, nacvik ¢innosti Z DK pod hladinou
Polohovani na 25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zdbéry DK plaveckou
zéadech - znakova technikou prsa.
poloha 25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zdbéry DK plaveckou
technikou znak
25m Plaveckou desku umistime mezi stehna plavce pro nadlehceni
DK. Provadime zabéry HK plaveckou technikou znak, paze se
dobihaji ve vzpazeni.
25m Rozlozeny znak. Paze provadéji stiidavé zabéry pazi
plaveckou technikou znak. Pohyb pazi je zastaven s vydrzi
jedné paze ve vzpazeni a druhou v ptipazeni. Plaveckou desku
umistime mezi stehna plavce pro nadlehceni DK.
Hvézdice na 5:00 protazeni, vytahujeme proti sob¢ protilehlé HK a DK
zéadech - protazeni HK koncetiny v ¢elné roving ptechazeji z ptipazeni do
vzpazeni. Ve vzpaZeni se stfidavé vytahuje prava a leva paze
Ptechod hvézdice- | 2:00 Ptechody z hvézdice do hiibku pomoci ptipazeni HK ke
hiibek kolenim.
Kondi¢ni motiv 2x50m, | Prsa s potazenim za osu ramenni
Vydychéni 2:00 Znakova poloha-vydech a nadech
Metraz 400m
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4. regeneracni tréninkova jednotka 19.2. 2009 po tréninku zaméfeném na reakéni rychlost,
svalové sily, odrazy dolnich koncetin, zpeviovani télesné¢ho jadra

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procesti — pohyb DK s nizkou intenzitou, odlehceni
patefe, symetrie pohybl koncetin, cviceni pro podporu optimalniho
drzeni téla

Plavecky cil Polohovani na zaddech, znakova technika
Pomiicky plavecké pasy — aqua-joggery, malé plavecké desky, plavecké nudle
Rozcviceni mobilizacni, tonizac¢ni a protahovaci cvic¢eni (ramena, hlava, HK, trup,
DK)
Motivy Obsah
metry/ Cas/ pocet opakovani
Rozplavani 50 m VZ
Aqua-jogging 25m bézecka lokomoce, bez pomoci HK
25m bézecké lokomoce, HK zabiraji plaveckou technikou P
25m bézecka lokomoce, HK simuluji pohyb pazi pti béhu.
Polohovani na 25m plavecka deska umisténa na hrudniku a pfidrzovana pazemi,
zéadech - znakova zébery DK znak
poloha 25m plavecka deska ve vzpaZeni, zabéry DK znak
25m plavecka deska je v predpazeni, zabéry DK znak
25m HK provadéji soucasné zabéry plaveckym zplisobem znak
25m HK provadéji zabéry znak, 2x prava, 2x leva.
25 m HK provadéji zabéry znak, DK koncetiny se postupné zapojuji
Hvézdice na 4x a 4x | protazeni, vytahujeme proti sob¢ protilehlé¢ HK a DK
zédech, nudle v 8x HK koncetiny v ¢elné roviné prechazeji z pfipazeni do
pase - protazeni vzpazeni. Ve vzpazeni se stiidaveé vytahuje prava a leva paze
Kondi¢ni motiv 100 m | 4x25 m P sttida se protazeni HK az za osu ramenni se zdbérem
pied osou ramenni
Vydychéni 2:00 klidné, uvolnéné vydechy pod hladinu tisty a nosem
Metraz 350 m
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5. regeneracni tréninkova jednotka 26.2. 2009 po tréninku zaméfeném na svalovou silu a
koordinaci, pohyblivost HK, posileni HK a télesného jadra

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na zadech, protazeni HK a
prsni svalll v poloze na znak, podpora spravného drzeni téla,
kompenzace jednostrannost

Plavecky cil Technika plaveckého zptisobu K- seznameni, opakovani znaku

Pomiicky Malé plavecké desky

Rozcviceni Poskoky v mélké vod¢€ po pas-snozmo, roznozmo, po jedné noze,
protazeni a mobilizace HK, klony trupu

Motivy Obsah

metry/ Cas/ pocet opakovani

Rozplavani 100 m | Velmi pomalu VZ
Kraulova 2:00 Opakovani splyvavé polohy na prsou.
technika- 25m Plavecka deska je ve vzpazeni, sttidavé zabéry DK plaveckou
mobilizace HK, technikou kraul, neomezené dychani
rotace 25m Plavecka deska je ve vzpazeni, sttidavé zabéry DK plaveckou
technikou kraul, s vydechem do vody.
25m Plavecka deska ve vzpazeni, sttidavé zabéry pazi plaveckou

technikou kraul. Zabér je provadén samostatng, paze se
setkavaji ve vydrzi ve vzpazeni.

25m Opakované zabéry pouze jednou pazi.(2x prava, 2x leva)
(s deskou nebo bez desky)
Polohovani na 25m Plavecka deska umisténa na hrudniku a pfidrzovana pazemi,
zadech - znakova zabéry DK znak

poloha

25m Plavecka deska ve vzpazeni, zabéry DK znak

25m Plavecka deska je v pfedpazeni, zabéry DK znak

25m HK provadéji soucasné zabéry plaveckym zplisobem znak
25m HK provadéji zabéry znak, 2x prava, 2x leva.

25 m HK provadéji zabéry znak, DK koncetiny se postupné zapojuji

Polohovani —
Hvézdice

4x a 4x | Protazeni, vytahujeme proti sobé protilehlé HK a DK
8x HK koncetiny v ¢elné roving ptechazeji z ptipazeni do
vzpazeni. Ve vzpaZeni se stfidavé vytahuje prava a leva paze

Polohovani — na
prsou

2:00 Nalehnutim zaujmout plavci splyvavou polohu, vydrz 20s
2:00 Zaujmuti splyvavé polohy a ptipazit
4x Splyvani po odrazu od stény, uplavani co nejdelsi vzdalenosti

Zmény poloh

3:00 Ptechod ze splyvavé polohy na prsou vzpazenim do polohy na
zéadech ( rotaci zahajuje horni ¢ast téla, dolni ¢ast se zapojuje
do pohybu se zpozdénim), cvi¢ime nejdiive jednotlive, poté
1ze cvicit opakovang a ,, valet sudy*

2:00 Ptechod ze splyvavé polohy na prsou do splyvavé polohy na
znak pies polohu skrémo bez jakéhokoliv pietaceni, cvicime
nejdiive jednotlive, po osvojeni navazuje a cvi¢ime opakované

Kondiéni motiv

100 m | 4x25 m P stiida se protazeni HK az za osu ramenni se zdbérem
pfed osou ramenni

Vydychani

2:00 Klidné, uvolnéné vydechy pod hladinu tsty a nosem

Metraz

450m
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6. regeneracni tréninkova jednotka 5.3. 2009 po kruhovém tréninku zaméfeném na
zapojeni a posileni vSech velkych svalovych skupin, pfedevs§im DK, HK a télesné jadro

Cil regenerace

Uvolnéné polohovani, odlehceni pohybového aparatu, protazeni pii
zménach poloh, symetricka aktivace velkych svalovych skupin, masaz
vodnim prostiedim

Plavecky cil opakovani plaveckych zplisobii prsa a znak

Pomiicky malé a velké plavecké desky

Rozcviceni mobilizacni, toniza¢ni a protahovaci cvic¢eni (ramena, hlava, HK, trup,
DK)

Motivy Obsah

metry/ Cas/ pocet opakovani

Rozplavani 100 m | velmi volné¢ VZ
Polohovani ve 2x Hvézdice na zadech, nalehnuti na hladinu zvolna, vzpazit,
vodé vydrz 20 s
4x Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sob¢ protilehlé
koncetiny (piiklad: prava paze, leva noha; prava paze a noha)
2x Hvézdice na prsou, nalehnuti na hladinu zvolna, vzpazit, vydrz
15-20 s.
2x Sipka na prsou, vzpazit, vydrz 15-20 s.
Splyvani 4x Po odrazu od stény, piekonani co nejdelsi vzdalenosti.
Prsa 25m Plavecka deska ve vzpazeni, predlokti na desce, zabéry DK
plaveckou technikou prsa bez omezeni dychani
25m Zabéry DK plaveckou technikou prsa s vydechem do vody
25m Soumérné zabéry HK plaveckou technikou prsa, DK nezabiraji
a jsou napnuté a nadlehc¢ené malou plaveckou deskou,
s vydechem do vody
25m Soumérné zabéry P, které jsou protazeny za osu ramenni, DK
nezabiraji, jsou napnuté a nadlehcené malou plaveckou
deskou, s vydechem do vody
50m Celkova souhra HK a DK s dychanim do vody. Plave se
v pomalém tempu, dba se na provedeni korektni techniky jak u
DK, tak u HK. Plaveme s co nejdelsi fazi splyvani
Znak 2x splyvava poloha na zadech, deska je ve vzpazeni, vydrz
25m po odrazu od stény splyvani na zadech, plavecka desky ve
vzpazeni
25m splyvava poloha na zadech s deskou ve vzpazeni, zabéry DK
plaveckou technikou prsa
25m splyvavé poloha na zédech s deskou ve vzpazeni, zabéry DK Z
25m splyvava poloha na zadech s deskou mezi stehny plavce pro
25m nadleh¢eni DK, provadime soucasné zabéry HK Z
25m celkova souhra bez plavecké desky
25m celkova souhra soupaz bez plavecké desky
Vyplavani 50 m velmi volné libovolnou technikou
Metrédz 450 m
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7. regeneracni tréninkova jednotka 12.3. 2009 po tréninku zaméfeném na svalovou silu,
posileni télesného jadra, koordinace

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na znak, protazeni HK a prsni
svalll v poloze na znak, podpora spravného drzeni téla, symetrie pohybt
koncetin, protazeni

Plavecky cil Opakovani prsa a znak
Pomiicky Malé plavecké desky, plavecké nudle
Rozcviceni Béh v mélké vodé - vysoka kolena, zakopavani, vyskoky, potazeni HK,
trupu
Motivy Obsah
metry/ Cas/ pocet opakovani
Rozplavani 100m | VZ
Polohovéni na 2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni drzi plaveckou nudli a
zéadech - Hvézdice vydrzi v poloze 15-20 s
2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni nedrzi plaveckou nudli a
vydrzi ve hvézdici 20- 30s.
2:00 Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sob¢ protilehlé
koncetiny (piiklad: prava paze, leva noha)
Polohovani ve 25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zdbéry DK plaveckou
vodé¢ - znakova technikou prsa
poloha 25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zdbéry DK plaveckou
technikou znak
25m Plaveckou desku umistime mezi stehna plavce pro nadlehceni
DK. Provadime soucasné zabéry pazi plaveckou technikou
znak.
25m Celkova souhra bez plavecké desky
Polohovani ve 25m Plavecka deska ve vzpazeni, DK provadéji zabéry plaveckych
vodé — prsaiska zpiisobem prsa
poloha 25m Plavecka desky v kazdé¢ pazi, DK provadéji zabéry plaveckych
zpiisobem prsa
25m Zapazit, paze jsou spojeny na bedrech, DK provadéji zabéry
plaveckych zptisobem prsa
25m DK koncetiny jsou napnuté, fixované nadlehcené plaveckou
deskou mezi koleny, HK provadéji zabéry plaveckych
zpusobem prsa
Plavecké nudle 2:00 Protazeni s vodni nudli — vzpazit, iklony vpravo, vlevo,
2:00 Plavecka nudle ve vzpazeni — vypon a predklon nad vodni
hladinu a zpét.
2:00 Vodni nudle pod paZe a pod nohy a vydrz ve hvézdici
2:00 Vodni nudle pod paze a pod nohy a vydrz ve hvézdici a
protahovani protilehlych koncetin
2:00 Vodni nudle pod bedra, vzpazit a upazenim pfipazit a zpét
2:00 Vodni nudle pod bedra, vzpazit a upazenim piedpazit a zpet”
Kondi¢ni motiv 100m | 4x25 m P sttida se protazeni HK az za osu ramenni se zdbérem
pied osou ramenni
Vydychani 2:00 Rizeny vydech a nadech u okraje bazénu.
Metraz 425 m
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8. regeneracni tréninkova jednotka 19.3. 2009 po tréninku zaméfeném na koordinaci, silu,
posileni télesného jadra, kruhovy trénink zaméfeny na horni ¢ast téla

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procesti — podpora spravného drzeni téla ve
znakové poloze, symetrie pohybii koncetin, protazeni HK a trupu,
odleh¢eni pohybového aparatu

Plavecky cil Opakovani-znak, prsa
Pomiicky Plavecké desky, plavecka kolecka, plavecké nudle
Rozcviceni B¢h na misté ve vodé po pas (5:00)
Motivy Obsah
metry/ ¢as/ poCet opakovani
Rozplavani 100 m Prsa s dlouhym splyvanim
Polohovani 2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni drzi plaveckou nudli a
vydrzi v poloze 15—-20 s
2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni nedrzi plaveckou nudli a
vydrzi ve hvézdici 20- 30s.
2:00 Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sobé protilehlé
koncetiny (ptiklad: prava paze, leva noha)
Polohovéani ve | 25m Ve vzpazeni plavecka deska v obou pazich, zabéry DK
vodé — plaveckou technikou prsa bez omezeni dychani.
prsarské a 25m Ve vzpazeni plavecka deska v obou pazich, zébéry DK
znakova plaveckou technikou prsa s vydechem do vody.
poloha 25m Plaveme soumérné zabéry HK plaveckou technikou prsa, které

jsou protazeny za osu ramenni. DK nezabiraji a jsou napnuté a
nadleh¢ené malou plaveckou deskou, s vydechem do vody.
25m Plaveme soumérné zabéry HK plaveckou technikou prsa, které
jsou protazeny za osu ramenni, jako pomucku vyuzivame
plavecka kolecka k vys$simu odporu prostiedi a k vyssi
intenzité protazeni. DK nezabiraji a jsou napnuté a nadlehcené
malou plaveckou deskou, s vydechem do vody.

25m Celkova souhra HK a DK s dychanim do vody. Plave se

v pomalém tempu, dba se na provedeni korektni techniky jak u
DK, tak u HK a co nejdelsi fazi splyvani.

25m Plavecka deska ve vzpazeni, stiidavé zabéry DK plaveckou
technikou kraul, neomezené dychéani.

25m Plavecka deska je ve vzpazeni, stiidavé zabéry DK plaveckou
technikou kraul, s vydechem do vody.

25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zabéry DK plaveckou
technikou prsa.

25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zabéry DK plaveckou
technikou znak.

25m Plavecké deska je ve vzpazeni, zdbéry DK plaveckou
technikou znak.

25m Plaveckou desku umistime mezi stehna plavce pro nadlehceni

DK. Provadime soucasné zabéry HK plaveckou technikou
25m znak.
Celkova souhra bez plavecké desky.

Plavecké nudle

2:00 Protazeni s vodni nudli — vzpazit, tklony vpravo, vlevo,
2:00 Plavecka nudle ve vzpazeni — vypon a pfedklon nad vodni
hladinu a zpét
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2:00 Vodni nudle pod paze a pod nohy a vydrz ve hvézdici
2:00 Vodni nudle pod paze a pod nohy a vydrz ve hvézdici a
protahovani protilehlych koncetin
2:00 Vodni nudle pod bedra, vzpazit a upazenim piipazit a zpét
2:00 Vodni nudle pod bedra, vzpazit a upazenim ptedpazit a zpét
Vydychéani 3:00 Vznaseni ve hvézdici-fizeny vydech
Metraz 400m
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9. regeneracni tréninkova jednotka 26.3. 2009 po tréninku zaméteném na reakéni rychlost,
vybusnost, svalovou silu, posileni télesného jadra

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na prsou, symetrie pohybt,
potazeni patete, pti zménach poloh, symetrické aktivace velkych
svalovych skupin

Plavecky cil Opakovani a zdokonalovani techniky P

Pomiicky Malé plavecké desky

Rozcviceni Béh v mélké vodé po pas na misté (2:00), protazeni HK a mobiliza¢ni
cvi¢eni HK

Motivy Obsah

metry/ Cas/ pocet opakovani

Rozplavani

100m | Velmi pomalu VZ

Zmény poloh

3:00 Ptechod ze splyvavé polohy na prsou vzpazenim do polohy na
zéadech (rotaci zahajuje horni ¢ast téla, dolni Cast se zapojuje
do pohybu se zpozdénim), cvicime nejdiive jednotlivé, poté
1ze cvicit opakované a“valet sudy*

3:00 Ptechod ze splyvavé polohy na prsou do splyvavé polohy na
znak pies polohu skrémo bez jakéhokoliv pietaceni, cvicime
nejdiive jednotlive, po osvojeni navazuje a cvi¢ime opakované

Polohovéani ve
vod¢ — prsarska
poloha

25m Plavecka deska ve vzpazeni, DK provad¢ji zabéry plaveckych
zpusobem prsa

25m Plavecka desky v kazdé¢ pazi, DK provadéji zabéry plaveckych
zpusobem prsa

25m Zapazit, paze jsou spojeny na bedrech, DK provadéji zabéry
plaveckych zpiisobem prsa

25m DK koncetiny jsou napnuté, fixované nadlehcené plaveckou
deskou mezi koleny, HK provadéji zabéry plaveckych
zpusobem prsa

25m DK koncetiny jsou napnuté, nemusi byt fixované, v HK jsou
plavecké desky a provadéji zébery plaveckych zptisobem prsa
25m DK jsou napnuté, v HK jsou plavecké desky a provadeji zabér
plaveckym zptsobem prsa az za osu ramenni

25m Celkové souhra
Polohovéni na 2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni drzi plaveckou nudli a
misté - Hvézdice vydrzi v poloze 15 -20 s
2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni nedrzi plaveckou nudli a
vydrzi ve hvézdici 20- 30s.
2:00 Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sob¢ protilehlé

koncCetiny (piiklad: prava paze, leva noha)

Kondiéni motiv

100m | 4x25 m P sttida se protazeni HK az za osu ramenni se zdbérem
pied osou ramenni

Vydychéni

3:00 Vznéseni ve hvézdici-fizeny vydech

Metraz

275m
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10. regeneracni tréninkova jednotka 2.4. 2009 po tréninku zaméfeném na svalovou silu,
posilovani s plnymi mi¢i zaméteném na HK, bficho, zada, vytrvalost

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na prsou, symetrie pohybt,
potazeni patete, podpora spravného drzeni téla, protazeni HK a trupu

Plavecky cil Opakovani P

Pomiucky Malé plavecké desky, plavecké nudle

Rozcviceni Béh v mélké vode po pas na misté (2:00), poskoky snozmo, poskoky po

jedné noze, Jumping Jack

Motivy Obsah

metry/ ¢as/ poCet opakovani

Rozplavani 100m | Velmi pomalu VZ

Zmény poloh 3:00 Ptechod ze splyvavé polohy na prsou vzpazenim do polohy na
zadech (rotaci zahajuje horni ¢ast t¢la, dolni ¢ast se zapojuje
do pohybu se zpozdénim), cvicime nejdiive jednotlivé, poté
1ze cvicit opakované a“valet sudy*

3:00 Ptechod ze splyvavé polohy na prsou do splyvavé polohy na
znak ptes polohu skrémo bez jakéhokoliv pietaceni, cvi¢ime
nejdiive jednotlivé, po osvojeni navazuje a cvi¢ime opakované

Polohovani ve 25m Plavecka deska ve vzpazeni, DK provadéji zabéry plaveckych

vodé- prsarska zpiisobem prsa

poloha 25m Plavecka desky v kazdé¢ pazi, DK provadéji zabéry plaveckych
zpiisobem prsa

25m Zapazit, paze jsou spojeny na bedrech, DK provadéji zabéry
plaveckych zptisobem prsa

25m DK koncetiny jsou napnuté, fixované nadlehcené plaveckou
deskou mezi koleny, HK provad¢ji zabéry plaveckych
zpisobem prsa

Polohovéni - 2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni drzi plaveckou nudli a
Hvézdice vydrzi v poloze 15—-20 s

2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni nedrzi plaveckou nudli a
vydrzi ve hvézdici 20- 30s.

2:00 Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sob¢ protilehlé
koncetiny (piiklad: prava paze, leva noha)

Vodni nudle 2:00 Protazeni s vodni nudli — vzpazit, iklony vpravo, vlevo,

8x Plavecka nudle ve vzpazeni — vypon a predklon nad vodni
hladinu a zpét

2:00 Vodni nudle pod paZe a pod nohy a vydrz ve hvézdici

2:00 Vodni nudle pod paze a pod nohy a vydrz ve hvézdici a
protahovani protilehlych koncetin

10x Vodni nudle pod bedra, vzpazit a upazenim pfipazit a zpét

10x Vodni nudle pod bedra, vzpazit a upazenim piedpazit a zpét

2:00 Vodni nudle pod bedra, vydrz ve hvézdici.

25m Piekonavani vzdalenosti na vodni nudli - ,, koni¢ci®

Kondi¢ni motiv 100m | 4x25mZ

Vydychani 3:00 Vznaseni ve hvézdici-fizeny vydech
Vyplavani 50m P s HK protaZzenim za osu ramenni
Metraz 375m

67




11. regeneracni tréninkova jednotka 9.4. 2009 po kruhovém tréninku zaméfeném na
posileni télesného jadra, vytrvalost

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na znak, protazeni HK a prsni
svalll v poloze na znak, podpora spravného drzeni téla, protazeni pti
zménach poloh

Plavecky cil Zdokonalovani techniky Z

Pomiicky Plavecké nudle, malé plavecké desky,

Rozcviceni Poskoky snozmo (2:00), mobiliza¢ni, toniza¢ni a protahovaci cviceni
(ramena, hlava, HK, trup, DK)

Motivy Obsah

metry/ Cas/ pocet opakovani

Rozplavani 100 m | zvolna libovolnou technikou
Polohovéni na 3:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni drzi plaveckou nudli a
znak - Hvézdice vydrzi v poloze 15-20 s
3:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni nedrzi plaveckou nudli a
vydrzi ve hvézdici 20- 30s.
3:00 Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sob¢ protilehlé
koncetiny (piiklad: prava paze, leva noha)
Plavecky motiv 50m P
Polohovéani ve 25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zabéry DK plaveckou
vodé - technikou prsa.
25m Splyvava poloha s deskou ve vzpazeni, zdbéry DK plaveckou
znakova poloha technikou znak.
25m Plaveckou desku umistime mezi stehna plavce pro nadlehceni
DK. Provadime soucasné zabéry pazi plaveckou technikou
znak.
25m Rozlozeny znak. Paze provadéji stiidavé zabéry pazi
plaveckou technikou znak. Pohyb pazi je zastaven s vydrzi
jedné paze ve vzpazeni a druhou v ptipazeni. Plaveckou desku
umistime mezi stehna plavce pro nadleh¢eni DK.
50m Celkova souhra.
Kondi¢ni motiv 150m |25mP,2x25mZ,25mP,2x25mZ
Zmény poloh 4x Ptechod ze splyvavé polohy na prsou vzpazenim do polohy na
zadech (rotaci zahajuje horni ¢ast t¢la, dolni ¢ast se zapojuje
do pohybu se zpozdénim), cvicime nejdiive jednotlive, poté
lze cvicit opakovang a ,,valet sudy*
4x Ptechod ze splyvavé polohy na prsou do splyvavé polohy na
zéadech ptes polohu skrémo, cvicime nejdiive jednotlive, po
osvojeni navazuje a cvi¢ime opakované
Polohovani na 10x Plavecka nudle pod bedra, zaujmuti hvézdice na znak:
zédech s podporou upazenim vzpazit, ptipazenim piipazit
plavecké nudle 10x Plavecké nudle pod bedra, zaujmuti hvézdice na
- relaxace znak:vytahovat protilehlé koncetiny proti sobé
8x Stoj rozkro¢ny, plavecka nudle za télem: postupné zvedame
nudli k hlading, nepiedklanime se, nekré¢ime ruce
8x Stoj rozkro¢ny, plaveckd nudle za hlavou: ota¢ime trup vpravo
a vlevo
Vyplavani 50 m P s dlouhou fazi splyvani
Metraz 450m
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12. regeneracni tréninkova jednotka 16.4.2009 po tréninku zaméfeném na vytrvalost,
intervalovy béh na kratké vzdalenosti

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na prsou, symetrie pohybt,
potazeni patete, podpora spravného drzeni téla, pohyb proti odporu vody

Plavecky cil Opakovani P
Pomiucky Malé plavecké desky
Rozcviceni Béh na misté ve vodé€ po pas, poskoky snozmo (2:00), poskoky po jedné
(2:00)
Motivy Obsah
metry/ ¢as/ poCet opakovani
Rozplavani 100m | Velmi pomalu VZ
Polohovani ve 25m Ve vzpazeni mame plaveckou desku v obou pazich a
vodé — znakova provadime zabéry nohou plaveckou technikou prsa bez
poloha omezeni dychani.
25m Ve vzpaZzeni mame plaveckou desku v obou pazich a
provadime zabéry nohou plaveckou technikou prsa
s vydechem do vody.
25m V obou pazich drzime plavecka kolecka, upazime. Provadime
zabéry plavecké techniky prsa s vydechem do vody.
25m Plaveme soumérné zabéry pazi plaveckou technikou prsa. DK
nezabiraji a jsou napnuté a nadlehcené malou plaveckou
deskou, s vydechem do vody.
25m Plaveme soumérné zabéry pazi plaveckou technikou prsa, které
jsou protazeny za osu ramenni. DK nezabiraji a jsou napnuté a
nadleh¢ené malou plaveckou deskou, s vydechem do vody.
25m Plaveme soumérné zabéry pazi plaveckou technikou prsa, které
jsou protazeny za osu ramenni, jako pomicku vyuzivame
plavecka kolecka k vyssimu odporu prostiedi a k vyssi
intenzité protazeni. DK nezabiraji a jsou napnuté a nadlehc¢ené
malou plaveckou deskou, s vydechem do vody.
50m Celkova souhra HK a DK s dychanim do vody. Plave se
v pomalém tempu, dba se na provedeni korektni techniky jak u
DK, tak u HK. Plaveme s co nejdelsi fazi splyvani.
Polohovani - 2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni drzi plaveckou nudli a
Hvézdice vydrzi v poloze 15 —-20 s
2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni nedrzi plaveckou nudli a
vydrzi ve hvézdici 20- 30s.
2:00 Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sobé protilehlé
koncetiny (ptiklad: pravé paze, leva noha)
Plavecké desky — | 10x Sed na plavecké desce, roznozit, snozit
10x Plavecka deska pod bedra, zaujmuti hvézdice na znak:
Relaxace, pohyb upazenim vzpazit, pfipazenim pfipazit
proti odporu vody | 25m Sed na plavecké desce, HK plavecky zplsobem prsa,
provedeni s protazenim za osu ramenni
25m Plaveck4 deska ve vzpazeni, nalehnuti na vodu v poloze na
znak, DK provadéji zabéry plaveckym zplisobem prsa (25m)
Kondi¢ni motiv 6x25m | VZ
Vydychani 3:00 VznéSeni ve hvézdici-fizeny vydech
Vyplavani 50m P s dlouhym splyvanim
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| Metraz

| 650m

13. regeneracni tréninkova jednotka 23.4. 2009 po tréninku zaméfeném na koordinaci a
svalovou silu, silové rovnovazna cviceni, posileni télesného jadra

Cil regenerace Navozeni zotavnych procesii — pohyb DK s nizkou intenzitou, odlehceni
patete, symetrie pohybt koncetin, cvi¢eni pro podporu optimélniho
drzeni t€la,

Plavecky cil polohovani na zadech, znakové technika

Pomtcky Plavecké pasy — aqua-joggery, malé plavecké desky,

Rozcviceni Mobilizaéni, toniza¢ni a protahovaci cviceni (ramena, hlava, HK, trup,
DK)

Motivy Obsah

metry/ ¢as/ pocet opakovani

Rozplavani 100 m | zvolna libovolnou technikou

Aqua-jogging 25m Bézecka lokomoce, bez pomoci HK
25m Bézecké lokomoce, HK zabiraji plaveckou technikou P
25 m Bézecka lokomoce, HK simuluji pohyb pazi pii béhu.

Polohovani ve 2:00 V poloze na zadech, nohy snozmo, paze podél téla udrzuji

vodé stabilitu, natacime stfidavé levy a pravy bok k hlading€, horni

polovina téla se téméf nepohybuje.

25m Ve vod¢ zaujmeme vertikalni polohu, ruce jsou podlozené
plaveckymi deskami, skréenim pfitdhneme nohy k hyzdim,
stiidave natd¢ime vpravo a vlevo

50 m V poloze na boku provadime zabéry DK K

znakova poloha 25m S plaveckou deskou na hrudniku - pfidrzovana pazemi, DK Z
25m Plavecka deska ve vzpazeni, DK Z
25m Plavecka deska v pfedpazeni, DK Z
25m Soucasné zabéry HK, DK Z
25m Stiidavy znak v koordinaci 2x pravd HK, 2x levd HK, DK Z

Aqua-jogging 50 m V kontaktu se dnem bez aqua-joggeru

Plavecky motiv 50 m Souvisle, velmi volné Z (individudlni vybér s pasem nebo bez)

Kondi¢ni motiv 150m |25mP,2x25mZ,25mP,2x25mZ

Zmény poloh 4x Ptechod ze splyvavé polohy na prsou vzpazenim do polohy na

zéadech (rotaci zahajuje horni ¢ast téla, dolni Cast se zapojuje
do pohybu se zpozdénim), cvicime nejdiive jednotlive, poté
1ze cvicit opakovang a ,,valet sudy*

4x Ptechod ze splyvavé polohy na prsou do splyvavé polohy na
zéadech pies polohu skrémo, cvi¢ime nejdiive jednotliveé, po
osvojeni navazuje a cvi¢ime opakované

Polohovani na 2x Hvézdice, nalehnuti na hladinu zvolna, ve vzpazeni drzime

zéadech s podporou plaveckou nudli, vydrz v poloze 15-20 s

plavecké nudle 2x Hvézdice, nalehnuti na hladinu zvolna, plavecka nudle v pase,

- relaxace vydrz v poloze 20-30 s
2x Hvézdice, nalehnuti na hladinu zvolna, plavecka nudle v pase,

vydrz v poloze 20-30 s, zvolna rotace bokli — do polohy na
boku

Vyplavani 50 m P s dlouhou fazi splyvani

Metrédz 675 m
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14. regeneracni tréninkova jednotka 30.4. 2009 po vyb&hnuti do ptirody (vytrvalost),
fartlek, posilovani ve dvojicich

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na znak, protazeni HK a prsni
svall v poloze na znak, podpora spravného drzeni téla, odlehceni
pohybového aparatu

Plavecky cil Zdokonalovani Z

Pomiicky Malé plavecké desky

Rozcviceni Poskoky snozmo, Jumping Jack (20x), mobilizace HK a trupu
Motivy Obsah

metry/ ¢as/ poCet opakovani

Rozplavani

100m | Velmi pomalu VZ

Polohovani ve
vodé — znakova
poloha

25m Znakova poloha, plavecka deska je umisténa na hrudniku a
pfidrzovéana pazemi, zabéry DK plaveckym zplisobem znak.
25m Znakova poloha, plavecka deska je ve vzpazeni, zdbéry DK

plaveckym zpiisobem znak.

25m Znakova poloha, plavecka deska je v predpazeni, zabéry DK
plaveckym zpiisobem znak.

25m Znakova poloha, HK provad¢ji souc¢asné zabéry plaveckym
zpiisobem znak.

25m Znakova poloha, HK provad¢ji zabéry plaveckého zptisobu
znak, 2x prava, 2x leva.

25m Znak soupaz
50m Celkova souhra.
Plavecké desky — | 10x Plavecka deska pod bedra, zaujmuti hvézdice na znak:
regenerace upazenim vzpazit, ptipazenim piipazit
25m Sed na plavecké desce, HK plavecky zptisobem prsa,
provedeni s protazenim za osu ramenni
25m Plavecka deska ve vzpazeni, nalehnuti na vodu v poloze na
znak, DK provadégji zabéry plaveckym zpisobem prsa
50m Chtize na plaveckych deskach
Polohovani — 2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni drzi plaveckou nudli a
Hvézdice vydrzi v poloze 15 —-20 s
2:00 Plavci nalehnou na vodu, ve vzpazeni nedrzi plaveckou nudli a
vydrzi ve hvézdici 20- 30s.
2:00 Protazeni ve hvézdici vytahujeme proti sob¢ protilehlé

koncetiny (ptiklad: prava paze, leva noha

Kondiéni motiv

200m | 4x (1x 25m prsa, 1x 25m znak)

Vydychani 3:00 Vznéseni ve hvézdici-fizeny vydech
Vyplavani 50m Prsa s protazenim za osu ramenni
Metraz 650m
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15. regeneracni tréninkova jednotka 7.5. 2009 po tréninku zaméfeném na svalovou silu,
posileni télesného jadra, vytrvalost

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procest - polohovani na znak, protazeni HK a prsni
svall v poloze na znak, podpora spravného drzeni téla, uvolnéné
polohovani, odleh¢eni pohybového aparatu

Plavecky cil Zdokonalovani Z
Pomiicky Malé plavecké desky
Rozcviceni B¢h na misté ve vodé po pas (5:00)
Motivy Obsah
metry/ ¢as/ poCet opakovani
Rozplavani 100m | Velmi pomalu VZ
Polohovani ve 25m Znakova poloha, plavecka deska je umisténa na hrudniku a
vodé — znakova pfidrzovéana pazemi, zabéry DK plaveckym zplisobem znak.
poloha 25m Znakova poloha, plavecka deska je ve vzpazeni, zdbéry DK
plaveckym zpiisobem znak.
25m Znakova poloha, plavecka deska je v pfedpazeni, zabéry DK
plaveckym zpiisobem znak.
25m Znakova poloha, HK provad¢ji soucasné zabéry plaveckym
zpiisobem znak.
25m Znakova poloha, HK provad¢ji zabéry plaveckého zptisobu
znak, 2x prava, 2x leva.
25m Znak soupaz
50m Celkové souhra.
Plavecké desky — | 3:00 Polohovéni na znak: Hvézdice, na znak, na prsou
polohovanti, 3:00 Protazeni ve hvézdici: vytahujeme proti sob¢ protilehlé
regenerace koncetiny (piiklad: prava paze, leva noha)
25m Sed na plavecké desce, HK plavecky zplisobem prsa,
provedeni s protazenim za osu ramenni
8x Stoj rozkro¢ny, plavecka deska za té€lem: postupné zvedame
nudli k hlading, nepiedklanime se, nekré¢ime ruce
8x Stoj rozkro¢ny, plavecka deska za hlavou: ota¢ime trup vpravo
a vlevo
50m Chtize na plaveckych deskach
Poskoky snozmo do poloviny bazénu, obrat a zpét k okraji
20x Poskoky Jumping Jack
Kondi¢ni motiv 200m | 4x(1x 25m prsa, 1x 25m znak)
Vydychani 3:00 Vznaseni ve hvézdici-fizeny vydech
Vyplavani 50m Velmi volné prsa s dlouhym splyvanim
Metraz 625m
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16. regeneracni tréninkova jednotka 14.5. 2009 po tréninku reakéni rychlosti, koordinace

Cil regenerace

Navozeni zotavnych procesi - polohovani na znak, protazeni HK a prsni
svall v poloze na znak, podpora spravného drzeni téla, aktivace velkych
svalovych skupin, pohyb proti odporu vody, masaz vodnim prostiedim,
protazeni pii zmeénach poloh

Plavecky cil Zdokonalovani Z
Pomiicky Malé plavecké desky, plavecké pasy
Rozcviceni
Motivy Obsah
metry/ ¢as/ poCet opakovani
Rozplavani 100m | Velmi pomalu VZ
Polohovani ve 25m Znakova poloha, plavecka deska je umisténa na hrudniku a
vodé — znakova pfidrzovéana pazemi, zabéry DK plaveckym zplisobem znak.
poloha 25m Znakova poloha, plavecka deska je ve vzpazeni, zdbéry DK
plaveckym zpiisobem znak.
25m Znakova poloha, plavecka deska je v predpazeni, zabéry DK
plaveckym zpiisobem znak.
25m Znakova poloha, HK provad¢ji souc¢asné zabéry plaveckym
zpiisobem znak.
25m Znakova poloha, HK provad¢ji zabéry plaveckého zptisobu
znak, 2x prava, 2x leva.
25m Znak soupaz
Aqua-jogging 25m Aqua-jogging: ptrekonani pomoci bézecké lokomoce délku
bazénu, bez pomoci hornich koncetin.
25m Aqua-jogging: ptekonani pomoci bézecké lokomoce délku
bazénu, horni koncetiny zabiraji plaveckou technikou prsa.
Aqua-jogging: piekonani pomoci bézecké lokomoce délku
25m bazénu, horni koncetiny simuluji pohyb pazi pti béhu.
50m Aqua-jogging
Plavecké desky — | 3:00 Polohovéani na znak: Hvézdice, na znak, na prsou (
polohovani, 3:00 Protazeni ve hvézdici vytahujeme proti sob¢ protilehlé
regenerace koncetiny (ptiklad: prava paze, leva noha)
25m Sed na plavecké desce, HK plavecky zptisobem prsa,
provedeni s protazenim za osu ramenni
50m Chtize na plaveckych deskach
Kondi¢ni motiv 200m | 4x(1x 25m prsa, 1x 25m znak)
Vydychani 3:00 Vznaseni ve hvézdici-fizeny vydech
Vyplavani 50m Velmi volné prsa s dlouhym splyvanim
Metraz 700m
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Priloha €. 2 Dotaznik

Osnova pro rozhovor/dotaznik

Osobni anamnéza, zdravotni stav, vypis zranéni,

muz/Zena

vek, kategorie

vzdélavani

sportovni vykonnost/ispéSnost, umisténi na zebticku, BH, zatazeni do sestavy druzstev

Sportovni vykonnost/ispésnost:

1.

Kolikrat tydn¢ a jak dlouho trénuji? Chci, abys mi popsal/a tréninky s trenérem,
sparing a kondi¢ni ptipravu.

Jak dlouho hraje$ mistrovska utkani a turnaje? Kolik jsi vyhral/a mistrovskych
utkani? Jsi nominovan na kazdé mistrovské utkani?

Kolik jedes za dohromady za letni a zimni sezénu turnaja?
Jsem po tréninku, zédpase unaven? Chci, abys mi popsal/a, zda t€ néco boli, zda

chces jit po tréninku jesté hrat, povéz mi, po kterém tréninku jsi nejvice unaven/a,
zda po tréninku s trenérem nebo po sparingu nebo po kondi¢ni ptipraveé?

Miuze$ mi na stupnici od 1 do 10 obodovat miru inavy po konkrétnich trénincich?

(trénink a trenérem, sparing, kondi¢ni ptiprava)

Jsi po jednotlivych kolech turnaje unaven? Zkus mi to popsat. A co mistrovska
utkani, jsi vice unaven/a po jednotlivych kolech na turnaji nebo po mistrovském
utkani, kde mas dany pocet utkani?

Regenerace

1.

2.

[98)

Regeneruji po tréninku, zapase a jak? Mam tim na mysli, zda jde$ naptiklad na masaz

nebo zda se jdes vyklusat nebo jdes spat nebo jina jakakoliv aktivita ¢i neCinnost.....

Zranil (a) jsem se n¢kdy pfi tréninku nebo zépase? A jak dlouho jsem netrénoval (a)?
Jsem Casto béhem sezony nemocen(a)? Mam tim na mysli rymu, kasel, nebo vazné&jsi

onemocnéni jako jsou spalova angina nebo jina infekéni onemocnéni, poptipadé
alergie a jiné......

Jaké dalsi sporty krom tenisu jesté provozujes a jak casto?

Chodim plavat?
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Tenis a zdravotni problémy

1. Kdy jsem zacal s tréninkem tenisu / jak dlouho trénuji? Chci, abys mi fekl/a, od
kolika let trénujes a od kolika let jezdis na turnaje, mistrovska utkani (babytenis,
miniteni, mladsi zaci, starsi Zaci atd.)

2. M¢l/a jsi v priubéhu tenisové kariéry néjaké zdravotni problémy v souvislosti
s tenisem? Zranéni, nasledky tréninku (jednostranné zameéteni)

3. Jaké mas zkuSenosti s masazi, saunou, vifivkou a dal$imi regenera¢nimi
procedury? Zkusil/a jsi nékterou z vyjmenovanych procedur?

4. Kdo tidi regeneraci? Rekni mi, kdo ti fiké, Ze si mas po tréninku odpoginout nebo
se vyspat nebo odpocivas podle sebe nebo se ti¢astnis regenerace se spoluhraci.....

5. Muyslite si, Ze je tieba, aby tenisté provadeli kompenzacni cviceni? Proc? K cemu?

6. Mize plavani ptispét ke kompenzaci jednostranného zatizeni?

Zivotosprava

1. Dodrzujes zasady spravné zivotospravy? Jaka je skladba tvého jidelnicku v prabehu

mistrovského utkani, turnaje, sousttedéni, poptipadé v pritbéhu tydennich trénincich?

2. Dodrzujes pitny rezim? Kolik denné vypije$ tekutin? LiSi se objem vypitych tekutin

v prub¢hu mistrovskych utkani, turnaji a sousttedéni, poptipad¢ v pribéhu tydennich

trénincich?

3. Kolik hodin v priiméru denn¢ spis? Chodis spat i po tréninku?

Pohybovy program ve vodé

1.

v Vv

cviceni nebo ¢ast programu.

Co bylo pro tebe pfijatelné a co jsi nechtél/a udélat, ale nakonec se podatilo? Opét
popis konkrétni cviceni nebo ¢ast programu?

Co jsirad/a dé€lal/a a co t€ nejvice zaujalo? Popi$ konkrétni cviceni, pomiicku, ¢ast
programu....

Zlepsila se u tebe plavecka uroven?Zlepsil/a si se podle sebe v plaveckych
dovednosti?

Citil/a si se po probéhlé lekci unaven/a? Byly regeneracni tréninkové jednotky

naro¢né nebo jejich ¢asti? Popi§ mi konkrétni regenera¢ni tréninkové jednotky,
cviceni nebo Cast regeneracnich tréninkovych jednotek...
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10.

1.

12.

Pro rodice

Vyhovovala ti celkova skladba regeneracnich tréninkovych jednotek? To
znamena, ze ti vyhovovalo rozplavani, hlavni ¢ast, regeneracni ¢éast, kondi¢ni ¢ast
a vyplavani v tomto poradi.

Pocitoval/a jsi v pribéhu regeneracnich tréninkovych jednotkach chlad, tinavu,
nebo dokonce bolest?

Jak jsi piijal hlavni plavecky zptsob znak? Byl pro tebe lehky/tézky? Zkus mi to
ohodnotit na stupnici laz 10.

Jaké plavecka pomticka ti nejvice vyhovovala a proc?
Jaké cviceni ti nejvice vyhovovalo a proc?
Jaké cviceni ti naopak nevyhovovalo a proc¢?

Pti kterém cviceni jsi se citil/a nejvice zregenerovany/a?

Myslite si, Ze regeneracni program ve vod¢ vhodné dopliioval tréninky? Program
probihal 1x tydné, je to podle Vas malo, dostate¢né nebo hodné?

Hodnotili byste ptinos programu kladn¢ a proc¢?
Hodnotili byste ptfinos programu zéporn¢ a proc?
Byl program pro Vase dité naro¢ny? Pokud ano, v ¢em byl naro¢ny?

Zlepsili se vykony Vaseho ditéte ve smyslu rychlejsi regenerace, odreagovani od
tenisu, zmirnili se svalové nerovnomérnosti atd.?

Jak Vase dité ptijalo znak jako opérny plavecky zpiisob? Zlepsilo se provedeni
plaveckého zptisobu?

Zménil se vztah Vaseho ditéte k vode?

Bylo dité po kazdé lekci unavené nebo se postupné navyklo na kazdotydenni
»plavani®, ze pak uz tnavu nepocitovalo?
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Piiloha €. 3 Test plaveckych dovednosti a zjisténi plavecké tirovné

1. Potopeni a ¢innost pod vodou.
Ukolem je potopeni a nasledné posezeni na dno bazénu a vydrz v dané poloze.
Hodnoceni:
3b Potopeni a provedeni zadaného tkolu zvolna, bez potizi.

2b Potopeni a provedeni zadaného tikolu je zbrklé a bez jakékoliv vydrze a sed neni proveden

na dno bazénu.
1b Neuplné potopeni a neprovedeni zadané¢ho tkolu

2. Orientace pod vodou a vylov dvou pfedméta
Ukolem je vylovit z hloubky 2m dva piedméty. Pfedméty byly hozeny do vody predem,
testovany ma ur¢enou pouze oblast vyskytu predmétu.
Hodnoceni:
3b Nalezeni 2 predméta a tim ziejma zrakova kontrola a orientace pod vodou
2b Nalezeni pouze jednoho pfedmétu, hleddni druhého, ¢astecné orientace pod vodou
1b Pouh¢ hledani predméta

3. VznaSeni (tzv. floating)
Ukolem testovaného je zaujmuti polohy vznaseni a setrvat v ni
Hodnoceni:
3b Klidné zaujmuti polohy a vydrz vice jak minutu
2b Problémy se zaujmutim a nédsledné zaujmuti, vydrz vice jak 30s a mén¢€ nez 1 minuta
1b Velké problémy se zaujmutim polohy a vydrz mensi nez 30s

4. Splyvani s odrazem od stény
Ukolem testovaného je po odrazu od stény bazénu zaujmuti splyvané polohy a uplavat v ni
ur¢itou vzdalenost
Hodnoceni:
3b Potopeni a odraz od stény bazénu a splyvani vice jak Sm
2b Potopeni a odraz od sté€ny bazénu a splyvani vice jak 2m
1b Odraz od stény bez potopeni hlavy a splyvani bez vydrze

5. Pietogeni kolem podélné osy (Stochl, 2002)
Ukolem testovaného je ze splyvavé polohy na biise pietoceni do polohy na znak.
Hodnoceni:
3b Uplné pietodeni, splyvava poloha je zachovana
2b Ptetoceni neni plynulé, splyvava poloha je narusena
1b Neuplné pretoceni, naruseni splyvavé polohy
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