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Abstrakt

Nazev: Planovani a analyza tréninku plavci v zakladni etapé

Cile:

Metody:

Vysledky:

Cilem prace bylo experimentalné aplikovat tréninkovy plan pro plavce v zdkladni
etap¢ sportovniho tréninku a zaroven prostfednictvim dosazenych vykonl na

vybranych soutézich ovéfit i€innost a platnost realizovaného planu.

V préci jsme vyuzili metodu experimentéalni aplikace tréninkového planu, metodu
nepiimého pozorovani v ramci diagnostiky plavecké techniky ve flumu. Dalsi
metodou bylo pfimé pozorovani pro kontrolu techniky pfi realizaci tréninku. Dale
byly pro diagnostiku plavecké techniky navrzeny a vyuzity tabulky kvalitativni
analyzy pohybu. Metodou komparace byly srovnany vybrané obecné tréninkové
ukazatele a dosazend vykonnost plavcti. Rovnéz byla pouzita metoda Conconiho

testu pro zjisténi funkcnich parametrii zatézového vysetteni.

Zjistili jsme, Ze tréninkovy plan byl efektivni. Doslo ke zlepseni technické tirovné
plavct a zlepSeni dosazené vykonnosti na plaveckych zavodech. Zaroven bylo u
testovanych osob sledovano VO2 max, které se v prib¢hu aplikace tréninkového

planu u jednoho z plavcii zvysilo a u druhého snizilo.

Klicova slova: plavecky trénink, zakladni etapa tréninku, plaveckéd technika, tréninkové

ukazatelé



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Planning and Analysis swimmers training in the basic stage

The aim of the study was to experimentally applied training plan for swimmers
in the basic stage of sports training. At the same time through achieved
performance at selected competitions verify the effectiveness and validity of the

implemented plan.

In this work we used the method of experimental applications training plan. The
method of indirect observation of the diagnostic techniques in swimming flume.
The method of direct observation techniques for the implementation of training.
Furthermore, for the diagnosis of swimming techniques was designed and used
tables for qualitative analysis of swimming styles. Comparison method were
compared to selected indicators of general training and the achieved performance
swimmers. And lastly, was also used the method Conconi test for the detection

of physiological parameters in stress tests.

We found that the training program was effective. Has improved the technical
level swimmers and achieved performance improvement in swimming
competitions. The test subjects were also monitored parameters VO2 max. In
during the training plan was found at one swimmer improvement, and at the

second swimmer decrease.

swimming training, basic stage training, swimming technique, training indicators
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1. Uvod

Plavecky oddil v Lovosicich byl zalozen vroce 1972 BohuSem MareSem, Vaclavem
Vobornikem, Vojtou Adamcem, Janem Jaklem a Helenou Niklovou. Tréninky probihaly
dvakrat tydng, pri¢emz vlastni bazén oddil nemél. Jezdilo se tedy plavat do Usti nad Labem a
Teplic, které pozd¢ji nahradil bazén v Bilin€. Nepftilis snadnym zacatkiim oddilu pomohl
Roudnicky a Ustecky plavecky oddilu ptinejmensim dobrou radou. V roce 1983 se plavecky
oddil Lovosice (tehdy SeLo — Secheza Lovosice) dockal vlastniho bazénu, mohl tedy zacit
vycvik zdkladniho plavani a odtud vybirat mladé plavce do sportovniho druzstva. V roce 1984
se konal prvni ro¢nik soutéze Pohar vitézného tnora, roku 1990 se tato soutéz piejmenovala
na Pohar Lovosice a termin konéani se piesunul do mésice biezna. Od roku 1992 se nazev
soutéze poupravil na Pohar mésta Lovosic, pfi¢emz posledni ro¢nik se uskute¢nil v roce 1997.
Na vyrocni schiizi roku 1998 doslo k rozdéleni oddilu na nové vytvoieny Stadion Litométice
(StLit) a Plavecky klub Lovosice (dale uz jen PKLo). Povodeni v srpnu 2002 znemoznila
provoz lovosického bazénu, coz vedlo k preruseni vycviku plavei. Koncem 1éta 2005 byl
bazén po velké rekonstrukci znovu zprovoznén a zacatkem fijna oddil zahdjil svoji ¢innost

postupnym naborem zajemciim o plavani.

v reprezentaénim druzstvu CR dorostencii. Zékladni plavani bylo a je doposud vedeno
predsedou oddilu Vaclavem Vobornikem, kterému spolu se svymi kolegy po dobu existence
oddilu proslo vycvikem pfiblizné tfi tisice ucicich se déti a mladeze. Zdokonalovaci plavani a
piipravku zajistuje spolu se svymi pomocniky Ing. Ivo Barta. Zavodni plavani po rozdé¢leni
oddilu obstaraval Ing. FrantiSek Ptacek, ktery na sklonku své trenérské Cinnosti, tj. v letech

2007 az 2011, postupné piedal roli hlavniho trenéra moji osobé.

PKLo nikdy nedisponoval plavci jakoZto vrcholovymi sportovcei. Diivodem je tréninkové
pojeti, které s moZnostmi trénovat pouze tfikrat tydné, a to jen po dobu Skolniho roku,
umoziiuje plaveiim zdokonalovat ¢asteéné techniku a ,.,trochu® trénovat sportovni vykonnost.
Mezi discipliny, které nasi plavci zvladaji na sluSné irovni, jsou bezpochyby kratsi distance,

tj. sprinterské 50 a 100 m trat¢.

K tématu diplomové prace mé pfiméla myslenka, kterd se zabyvala problematikou

sportovniho tréninku plavct. Na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze



(dadle uz jen FTVS UK) jsem si zvolil jako sportovni specializaci plavecké sporty
s trenérskym zaméfenim. Uc€inil jsem tak, abych v roli trenéra zdvodniho plavani zkvalitnil

vyuku plavcid ,,men$iho* oddilu, ve kterém pisobim.

Problematika tréninkového pojeti PKLo pro mne byla vyzvou. Zamérem této prace bylo
zjistit, zdali je mozné v dostupném tréninkovém objemu a s vyuzitim vSech dostupnych
tréninkovych moznosti oddilu, vytvofit kvalitni a efektivni tréninkovy plan, jenz bude
aplikovan na vybrané testované subjekty. Predmétem sledovani byly stanoveny obecné
tréninkové ukazatelé (dale uz jen OTU), technicky vykon vsech plaveckych zpisobi plavcii a
jejich maximalni dosazena vykonnost ve vybranych disciplinach na plaveckych zavodech.
Tato prace se snazi prispét k feSeni problematiky vykonnostniho ristu plavei v podminkéch,

které nejsou vzdy na potiebné trovni.
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2. Teoreticka vychodiska prace

2.1 Sportovni trénink

,, Trénink se povazuje za proces rozvoje vykonnosti sportovce, je zaméreny na dosahovani
nejvyssich sportovnich vykonit ve vybraném druhu sportu. Usilovani o vysokou sportovni
vykonnost musi pritom respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvyssich
vykonit nesmi byt vrozporu sobecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi,
ekologickymi a dalsimi normami spolecenského Zivota. Sportovni trénink se vyznacuje silnou
vykonovou motivaci, projevujici se ve snaze dosdhnout co nejvyssich vykonu. Rozlisuji se
relativné i absolutné maximalni sportovni vykony tj. rekordy. Sportovni vykony se demonstruji

v soutézich organizovanych podle jednotlivych sportii. “ (Dovalil, Peric, 2007).

Zitek a kol. (1978) uvadi, Ze plavecky trénink je slozity a mnohostranny proces. Uplatiiuji
se v ném zéakonitosti, kterym podléha ¢innost organizmu 1 rozvoj osobnosti clovéka. Trénink
ovliviiuji zakonitosti biologické, psychologické, pedagogické, fyzikalni, hygienické a mnohé
dalsi. Jeho cilem je télesnd a moralni dokonalost, vysokd sportovni vykonnost. Jeho ukoly

jsou vychova, nacvik a rozvoj funkénich schopnosti.

Dle Maglischa (2003) se sportovni trénink v plavani zamétuje na pohyb plavce ve vodnim
prostiedi, se snahou adaptovat se na postupné zatézovani, jehoz cilem je sportovni vykonnost

respektive sportovni forma.

2.2 Slozky sportovniho tréninku

., Rozsdhlé a ruznorodé ukoly sportovniho tréninku se cleni podle povahy do jednotlivych

slozek. “ (Dovalil a kol., 2002). Tyto slozky délime nasledovné:
- Kondi¢ni pfiprava:
o Silové schopnosti.
o Rychlostni schopnosti.

o Vytrvalostni schopnosti.
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o Koordina¢ni schopnosti.
- Technicka ptiprava.
- Takticka ptiprava.
- Psychologické ptiprava.

Pro ucely nasi prace si jednotlivé slozky rozvedeme podrobnéji.

2.2.1 Kondi¢ni pFiprava

Podle Dovalila (2002) si kondi¢ni piiprava jako obsahova slozka tréninku klade za cil
piedev§im rozvoj pohybovych schopnosti. Vychdzi pfitom z adekvatniho zatizeni pomoci

riznych metod ¢i modeld.

Dle Vinduskové a kol. (2003), je kondi¢ni pfiprava zaméfena na rozvoj silovych,
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti. Ukolem kondiéni piipravy je rozvoj obecnych i
specidlnich pohybovych vlastnosti jedince. Obecna pfiprava se zaméfuje na rozvoj
komplexnich pohybovych schopnosti atleta, kdezto specidlni ptfiprava se snazi rozvijet

schopnosti specifické pro danou sportovni disciplinu.

Hoch a kol. (1987) uvadi, ze v plaveckém tréninku kondi¢ni piiprava reprezentuje rovnéz
obdobi obecné respektive zakladni ptipravy. Priprava klade diraz na komplexnost zakladnich
plaveckych dovednosti, nasleduje zdokonalovaci vycvik, kde se plavec uci plaveckym
zpusobiim, obratkdm a startiim. Specializovana a vrcholova etapa pak plynule navazuje na
ptedchozi obdobi. Tyto obdobi si kladou za cil, plavce dlouhodobé specializovat na danou

plaveckou disciplinu.
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Z hlediska standardii plaveckého tréninku v zahrani¢i uvadi Jurdk a Pokornéa (2005) pro

kondi¢ni pfipravu respektive rozvoj hned nékolik bodii:

- Uspéch v obdobi do 14. let tizce souvisi s biologickym rozvojem, zatimco Gspéch

v seniorském véku je vysledkem mnoha dal$ich faktora.
- Pozdé&ji nebo primérné dospivajici sportovec inklinuje k delsi sportovni kariéte.

- Sportovni pfiprava, ktera se shoduje s vyvojovymi stupni fyzického dospivani, je

kvalitngjsi a trva déle.
- Aerobni systém se pfednostné rozviji do 12. let véku ditéte.
- Zékladem dlouhodobé a uspésné sportovni kariéry je trénink aerobni vytrvalosti.

- Rozvoj kapacity energetickych systémti (aerobni, anaerobni) a fyzické a psychické

zotaveni musi byt rozvijeno a spojovano s myslenkou dlouhodobé sportovni kariéry.
- Pozitivni proZitky v tréninku jsou klicem k budovani kondice.

- Kondi¢ni trénink na suchu je hlavnim ptedpokladem pro rozvoj jak plaveckych, tak

dalsich uzitecnych pohybovych dovednosti.

2.2.1.1 Silové schopnosti

Celikovsky (1990) uvadi, Ze sila je schopnost vynalozit sili sméfované proti odporu. Jeho

rozdéleni zahrnuje:

- Maximalni silu — jednd se o schopnost vynalozit Gsili proti maximalnimu odporu.

Cinnost svalt je staticka nebo dynamicka.

- Rychlou a explozivni silu — schopnost opakované piekonavat odpor vysokou az

maximalni rychlosti.

- Vytrvalostni silu — zde se nemaximalni odpor opakované piekonava dlouhodobé

provadénym pohybem. Cinnost svalii miize byt staticka a dynamicka.

13



Kucera a Truksa (2000), se zabyvaji tréninkem atletické vytrvalosti, hovoii o silovych
schopnostech jako o schopnosti ptekondvat, ¢i udrzovat vnéj$i odpor svalovou kontrakei.

Silové schopnosti rozliSuji na statické a dynamické.

V plaveckych sportech hraji dle Maglischa (2003) vyznamnou roli pravé dynamické

silové schopnosti. Ty jsou déleny dle svého charakteru na:
- Vybusnou silu.
- Rychlou silu.
- Pomalou silu.

- Vytrvalostni silu.

wews

vykonu. Pravdépodobné to vysvétluje, pro¢ mladi plavci dosahuji svych nejvétsich zlepSeni
v obdobi rychlého ristu svalové sily a télesného vyvoje. Vyrazné zvySovani svalové sily a

velikosti svaltl chlapcii v puberté je disledkem zvySeni hladiny jejich testosteronu.

2.2.1.2 Rychlostni schopnosti

Celikovsky (1990) definuje rychlostni schopnosti nasledovng: jedna se o schopnost
provést motorickou c¢innost ¢i realizovat dany pohybovy ukol v co nejkratSim useku.
Realizovand ¢innost je jen kratkodobého charakteru, tedy maximalné 15 — 20s, zaroveinl vSak
dané ¢innost neni nékterak slozita a koordinacné ndro¢né a nevyzaduje prekondvani vétsiho

odporu.

Z pohledu zévodniho plavani Counsilman (1974) nepiimo hovoii o relativné

samostatnych rychlostnich schopnostech, které 1ze Clenit na:
- Rychlost reakce — tj. zahdjeni pohybu napft. reakce na zvukovy signal pfi startu.

- Rychlost jednotlivého pohybu — jednd se o acyklickou rychlost napt. odraz DK pfi

obratce.

- Rychlost opakovaného pohybu — jedna se o vysokou frekvenci cyklickych pohyba —

v plaveckém zptisobu kraul to je napiiklad ¢innost dolnich koncetin.
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- Rychlost komplexniho pohybového projevu — rychlost akcelerace a frekvence. Jedna

se o kombinaci cyklickych a acyklickych pohybt, které jsou zahdjeny reakei.

2.2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

V soutézich zavodniho plavani je vytrvalost dle Maglischa (2003) nezbytné nutnym

Cinitelem, ktery se podili na celkovém vykonu plavce.

Dovalil (1992) uvadi, Ze za vytrvalost se da vSeobecné pokladat pohybova schopnost
Cloveéka, jenz sméfuje k dlouhotrvajici télesné Cinnosti. Jednd se o soubor ptredpokladl
provadeét cviceni s urcitou niz§i nez maximalni intenzitou co nejdale, nebo o stanovenou dobu

danou délkou cviceni. Vytrvalost je schopnost odoldvat inave.

Taxonomicky piehled vytrvalostnich schopnosti je uvadén mnoha autory napt. Havelem
(1996), Celikovskym (1990), Dovalilem (1992). Jejich déleni vychazi z délky trvani vykonu,

intenzity zatiZzeni a systému energetického kryti. Clenéni je nasledovné:

- Rychlostni vytrvalost — délka trvani je 20 az 30s, intenzita je maximalni az

submaximalni, energetickym zdrojem je ATP + CP systém.

- Kratkodoba vytrvalost — trva v rozmezi od 20 az 30s do dvou az tfi minut, intenzita je

spiSe submaximalni a energetickym krytim je LA systém.

- Stfednédoba vytrvalost — jeji rozmezi se nachazi od druhé az teti minuty do minuty
desaté, vyznaCuje se prevazn¢ submaximalni az stfedni intenzitou zatiZeni,

energetickym zdrojem je LA + O2 systém.

- Dlouhodoba vytrvalost — jeji rozmezi se pohybuje od deseti minut déle, intenzita

zatizeni je stfedni az mirn4, energetické kryti je O2 systém.
Autofi Sweetenham a Atkinson (2006) ¢leni vytrvalostni trénink v plavani do nékolika
Zon:

Aerobni zona — aerobni tréninkova zona predstavuje intenzitu plavani pod anaerobnim
prahem. T¢lo a svaly sta¢i odbourdvat mnozstvi vytvoienych mléénych kyselin, protoze ty se
nesta¢i hromadit ve svalech v nadmérném mnozstvi. Plavci produkuji pfi plavani mlécné

kyseliny bez ohledu na intenzitu tréninku. Pfi tréninku v této zdoné s nizkou intenzitou
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vyprodukuji nizké hladiny kyseliny mlé¢né, piicemz pii plavani s vysokou intenzitou plavec
vyprodukuje vysokou hladinu mlé¢nych kyselin. Tti typy aerobniho tréninku — A1, A2 a A3

zajisti rovnovahu celkového tréninku procesu a rozsah aerobniho rozvoje.
- Al —zotavovaci trénink (dopln€k anaerobniho a sprinterského tréninku).
- A2 —aerobni udrzeni.
- A3 — vétsi aerobni rozvoj (dochazi ke zvyseni aerobni kapacity).

Anaerobni zona — okamzik kdy se prudce zvySuje hromadéni laktitu, je nazyvan
anaerobni prah. Plavci by méli trénovat dvacet az tficet tepli pod maximum. Takovato

intenzita se aplikuje na tratich 50 az 400 m.

Vytrvalost ve vysokém vykonu — v této zon¢ plavec pracuje s vysokou intenzitou, kterou
se snazi udrzet po dobu sady. Trenér i1 plavec jsou si védomi toho, Ze nelze plavat pfilis
intenzivné na zacatku tréninkové sady v této zoén€. Dosdhne 1i plavec na zacatku tréninkové
sady maximalni tepové frekvence, pracuje piili§ intenzivné a nemusi udrzet stejné tempo po
celou dobu sady. Toto pak muze negativné ovlivnit pfipadny rychlostni trénink nasledujiciho

dne.

2.2.1.4 Koordinacni schopnosti

Dovalil a Peri¢ (2007) charakterizuji koordina¢ni schopnosti jako soubor schopnosti, které
umoziuji lehce a ucelové koordinovat vlastni pohyby, pfizpiisobovat je ménicim se
podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. Autofi

déle poznamenavaji, ze koordina¢ni schopnosti téz uzivaji oznaceni obratnost.

.,V plaveckém tréninku hraje kloubni a svalové uvolnéni diilezitou ulohu. Specificnost
plavani vyzZaduje, aby pohyby byly provadeny ve velkém rozsahu a ve vymezenych fazich
pohybu lehce uvolnéné. Akcni radius pohybu zavisi na pruznosti svalu, vaziva a Slach, které
obklopuji kloub. Nedostatecna kloubni uvolnénost zatézuje osvojeni racionalni techniky a

omezuje rozvoj vsech pohybovych schopnosti. “ (Hoch, 1987).

Maglischo (2003) povazuje rozvoj pohyblivosti v zavodnim plavani za nesmirné dilezity.
Pohyblivost by se méla rozvijet v jednotlivych tréninkovych obdobich vSech etap plaveckého

tréninku.
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2.2.2 Technicka priprava

., Technicka priprava je slozka sportovniho tréninku, zamerujici se na osvojovani
sportovnich dovednosti, jejich stabilizaci a prislusnou miru variability. VSechny tyto ukoly
jsou obvykle také spojovany pod pojmem technika, jiz se rozumi urcity zpiisob provedeni
pohybii pri sportovni ¢innosti. Druhym zakladnim pojmem je styl jako individualni odlisnost
techniky jednotlivce od idealniho provedeni. Priprava vychazi z poznatkit o motorickém uceni,
prakticky je realizovana jako nacvik, tj. proces, v nemz se vytvareji podminky pro uceni tak,

aby byly pozadované dovednosti ovladnuty. “ (Dovalil, Peri¢, 2007).

Autor Hofer a kol. (2011) uvadi, Ze technika plavani vychéazi ve svych hrubych rysech
z pravidel, kterd v souc¢asné dob¢ vymezuji ¢tyfi plavecké zplisoby. Jsou jimi prsa, motylek,
znak a volny zpisob. Déle sem fadime starty, obratky a Stafetové predavky. Plavecky zpisob,
coz je pravidly vymezeny pohyb ¢lovéka ve vodé, ma vzhledem k pojmim techniky obecnéjsi
charakter. Individudlni zvladnuti plavecké techniky jedincem lze nazvat stylem. Ve stylu se

uplatiiuji individudlni predpoklady plavce, a proto je vZdy chdpén jako projev jedinecny.

Podle standardt plaveckého tréninku mléddeze v zahrani¢i uvadi Jurdk a Pokorna (2005)

k technické ptiprave nasledujici:

- Dobra technika je zdkladem vysoké efektivnosti plaveckého tréninku a zéarukou

postupného zvySovani vykonu.
- Je dilezité znat rozdily mezi technikou a stylem.
- Komplexni dovednosti by méli prechazet do zjednodusené techniky.

- Rozvoj plavecké techniky by mél prechdzet od uceni k rychlému a spravnému

provedeni ve stresu.

- Stupen kondi¢ni ptipravenosti ovliviiuje rozvoj dovednosti a techniky.
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2.2.3 Takticka priprava

Zavodnik ¢i sportovec, ktery pomysli na uspéch, si musi byt védom, Ze velkou c¢ést
vykonu ovliviiuje jeho mysl a psychickd vyspélost. Taktika by méla byt vzdy naplanovana

tak, aby m¢l dany sportovec ptedem jasno, co je pro n¢j v dané discipling ¢i sportu prioritou.
Peri¢ (2009) uvadi piehled hlavnich pojmi taktické ptipravy nasledovné:

Tabulka ¢.1 — Piehled hlavnich pojmt taktické ptipravy

Pojem Definice

Soutézni situace - konkrétni usek sportovniho boje, ve kterém se stfetavaji
z4jmy osob, které jsou v dané chvili do situace zapojené

- ma slozku wvngj8i, kterd vyplivda zobjektivni situace
v prostoru, ¢asu a osob do ni zapojenych

- slozku vnitini, kterd vychéazi z chapani situace jednotlivymi
osobami v ni participujicimi

Strategie - ptedem promysleny plan, vedouci prostfednictvim urcitych
poznatkl k dosazeni nejlepSiho nebo planovaného vysledku

- koncepce sportovniho boje

Taktika - teoretické schéma (soubor) moznych feSeni soutéZnich
situaci

- operativni feSeni

- vlastni realizace strategie

Taktické jednani - konkrétni feSeni soutézni situace jednotlivcem, skupinou ¢i
druzstvem
Takticka piiprava - proces osvojovani dovednosti a znalosti pro feSeni

soutéznich situaci prostiednictvim soutézniho jednéni

Taktické dovednosti - tréninkem osvojené zpiisoby feSeni soutéZznich situaci,
zahrnuji znalosti a zkuSenosti, které sportovec vyuziva pro
feSeni soutéZnich situaci

Prochazka (1985) strukturuje taktickou ptipravu do jednotlivych etap plavecké vyuky.

V zakladni etapé je plavec zaméfen na osvojeni pravidel plavani, uméni takticky spravné
proplavat trat, dosdhnout dobrého vysledku, vyhrat svoji rozplavbu, spravné realizovat

taktické zdméry ve vztahu ¢as, soupeft.
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Ve specializované etapé je plavec zaméfen na zvySovani narokii maximdlniho vyuZiti
télesné a technické pripravenosti takticky spravné proplavat trat. Dalsi rozvijeni citu na cas,
frekvence, tempa pohybd a sily. Dale castd realizace tréninkovych ukold s taktickym
zamétenim ve vztahu ¢as, soupet s plavanim rtznych trati se zménami tempa a naslednym

odhadem piesnosti splnéni.

Ve vrcholové etapé takticka ptiprava tzce souvisi s psychologickou, télesnou a
technickou piipravenosti. Taktika boje musi byt variabilni a logicka. Takticky spravnym
proplavanim trati je mozné maximalné kompenzovat rezervy v pohybovych schopnostech a
somatotypu. Plavec, zejména na vrcholové urovni, musi mit smysl pro taktické mysleni, které

mu dovoli v nepiedvidatelnych situacich najit spravné feSeni a zvitézit.

2.2.4 Psychologicka priprava

Z hlediska psychologické piipravy a zaméteni této prace je nutno respektovat psychicky

vyvoj jedince ve star§im Skolnim véku.

Peri¢ (2008) poznamenava, Ze obdobi puberty patii mezi klicova obdobi ve vyvoji
psychiky. Hormondlni aktivita ovliviiuje emotivni vztahy a projevy déti k sobé samym,
k druhému pohlavi, ke svému okoli a mtize plsobit (pozitivn¢ i negativne) na jejich chovani
ve sportovni ¢innosti 1 v dalSich oblastech lidského piisobeni. Po strance rozumové se dale
za¢ne rozumét raciondlnimu zdivodiiovani i abstraktnim pojmim. M4 jiz vysoké predpoklady
vyvijet zna¢nou duSevni aktivitu, soustfedéni vydrzi del§i dobu. Tento rozvoj méni postupy a
chovani déti v tréninkovych situacich. Zvysuje se rychlost uceni a snizuje se pocet potiebnych

opakovani.

Autor dale wuvadi, ze dochazi k vyraznému prohloubeni citového zivota, které
poznamenava jista nevyrovnanost. Typicka byva naladovost. Nejistotu v odhadu vlastnich
moznosti ditéte Casto zakryvéa vychloubanim a silactvim, hrubost navenek zastira cit. Zacina
usilovat o samostatnost a vlastni nazor, coz je nékdy provazeno az ptedpjatou kriticnosti viici
okoli. V této fazi vyvoje nékdy vznikaji hluboké zajmy, které byvaji zdkladem pftisti volby
povolédni. Formuje se vztah ke sportu jako k ¢innosti, kterd mize pfinést silné uspokojent, jiz

je vSak nutno vénovat plné Usili a kterou nelze chépat jen jako nezdvaznou hru.
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Jurdk a Pokorna (2005) uvadi k psychologické piipravé dle standarda plaveckého tréninku

mladeze nasledujici:

- UdrZeni motivace vyzaduje rozvoj psychickych schopnosti v kontextu ucasti na

pravidelném tréninku.
- Plavec vékovych skupin neni mlady senior a dospély plavec neni starsi plavec.
- Kazdy aspéch je podporou sebehodnoceni.
- Pozitivni mentalni posilovani vede k uspéchu.
- Ptechod z v€kovych skupin do seniorského plavani se tyka fyziologie i psychologie.

- Psychické schopnosti by se mély zdokonalovat v tréninku a praktikovat v pozitivnim

prostiedi.

- Emociondlni statut déti je nepfedvidatelny a nékdy se mlize velmi rychle ménit.

2.3 Somatické slozky vykonu

Kazdy jedinec se narodil s ur¢itymi vrozenymi somatickymi ptedpoklady, které v pribéhu
zivota muze rozvijet. Zitek a kol. (1978) uvadéji, ze slozeni téla a antropomotorické
parametry maji vztah k individualni plavecké technice a rozvoji sily. Pro dokonaly plavecky
pohyb ve vodé ma vyznam specifickd vaha téla, kterd je dana robustnosti kostry, pomérem
svalll a procentem tuku. Déale vySkou a délkou koncetin, zejména hornich, kde 1ze povazovat

za velmi dilezity faktor vykonu velikost plochy dlani eventuelné plosky nohou.
Dle Dovalila (2009) k hlavnim somatickym faktorim patii:

- Télesna vyska a hmotnost.

- Daélkové rozméry a poméry.

- SloZeni téla.

- Telesny typ.
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2.3.1 Télesna vySka a hmotnost

Vyska téla a hmotnost patii v mnoha sportech k limitujicim faktorim vykonu. ,, Somaticke
charakteristiky sportovcii se bézné vyjadiuji pomoci télesné vysky a hmotnosti téla. Obé slouzi

i jako orientacni ukazatele pro posouzeni vyvoje mladych sportovcii. “ (Dovalil, 2009).

Je znamo, Ze uspésni plavei jsou vétSinou Stihlé postavy a dosahuji télesné vysky ptiblizné
kolem 190 cm a vahy vrozmezi 80 - 95 kg. Server topendsports.com uvadi parametry
pfednich svétovych plavci, mezi které patii napt. Michael Phelps, jeho vyska ¢ini 193 cm a
télesna hmotnost 84 kg, Ryan Lochte je vysoky 188 cm a vazi 84 kg, dale drzitel péti zlatych
olympijskych medaili Ian Thorpe byl vysoky 195 c¢cm a jeho télesnd hmotnost Cinila 104 kg,
legendarni olympionik Mark Spitz byl v roce 1972 vysoky 185 cm a vazil 79 kg.

2.3.2 Dalkové rozméry a poméry

,, Dilcimi somatickymi faktory mohou byt délky télesnych segmentii a jejich vzdjemné
proporce.” (Dovalil, 2009). Mezi nejlepSimi svétovymi plavei uvadi Zitek a kol. (1978)
ptevazuji vysoci jedinci, ktefi jsou S§tihli, Casto s gracilni postavou a pomérné¢ dobrou
muskulaturou, dlouhymi hornimi koncetinami, krat§imi dolnimi koncetinami a velkou
plochou dlani. Vétsi rozpéti hornich koncetin dle Hofera a kol. (2011) umoziuje prekonat

vzdalenost mensim poctem plaveckych kroki.

2.3.3 Slozeni téla

Zitek a kol. (1978) zmitiuje, ze v téle je mozné rozlisit aktivni t€lesnou hmotu a pasivni
télesnou hmotu. Aktivni télesnou hmotou se rozumi mnozstvi svalové hmoty. Pasivni
télesnou hmotu tvofi kosti a tukova tkan. Dle Patizkové (1974) lze mnozZstvi tuku urcit
metodou méteni deseti koZnich fas na presné stanovenych mistech téla. Vrcholovi plavci maji
velmi nizké procento tuku, hodnoty u muzi se pohybuji v rozsahu 1 — 10 %, u divek 8 — 15

%.

Posouzeni sloZeni téla, télesné stavby, je mozné pomoci uré¢ené¢ho somatotypu. Jde o
zhodnoceni zastoupeni jednotlivych komponent, které rozhoduji o télesné stavbé. Jedna se o

komponenty endomorfni, ektomorfni a mezomortfni.
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Endomorfni slozka rozhoduje o podilu tuku v téle a o sklonu k jeho ukladéani. Je
charakterizovdna vedle procenta tuku i dal§imi znaky, jako jsou uz$i ramena a Sirsi

panev, gracilni kostra, valgbzni postaveni kolen a lokta.

Ektomorfni slozka ptedstavuje S$tihlost. Kromé& nizkého procenta tuku je

charakterizovana dlouhymi Stihlymi konc¢etinami a $tihlou svalovinou.

Mezomorfni slozka rozhoduje o robustnosti télesné stavby, tito jedinci maji silnou
kostru, dobfe utvarenou svalovinu, jiz v détském veéku je zietelny svalovy reliéf, §irsi

ramena, uzké boky apod.

Pro plavani je nejvyhodnéjs§i malé zastoupeni komponenty endomorfni a vysoké

zastoupeni komponent mezomorfie a ektomorfie.

2.2.4 Télesny typ

Je védecky prokazano, Ze u Cloveéka existuji dva ty svalovych vlaken, rychlda a pomala.

Rozdéleni vychazi ze struktury a vyuziti svalovych vldken pro dany sport. Rozdé€leni je

nasledujici:

Rychla glykolyticka svalova vldkna (FG).
Rychla glykolyticky oxidativni svalova vlakna (FOG).

Pomala oxidativni svalova vlakna (SO).
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Maglischo (2003) charakterizuje jednotlivé typy svalovych vlaken nasledovné:

Tabulka ¢€.2 — Charakteristika jednotlivych typt svalovych vldken

FOG FG SO

Rychlost svalového stahu rychla rychla pomala
Kapacita pro anaerobni metabolismus velka velka malé
Kapacita pro aerobni metabolismus malé minimalni vysoka
Velikost vldken velka velka mala
Aerobni metabolismus maly minimalni velky
Sila velka velka mala
Mitochondrie malo nejméne mnoho
Kapilary malo nejméné mnoho
Aktivita anaerobnich enzymi velka velka mala
Aktivita aerobnich enzymi mala minimalni vysoka
Aktivita ATPazy vysoka vysoka mald
Aktivita CPK (kreatin fosfokinaza) vysoka vysoka mald
Obsah CP mnoho mnoho malo
Obsah tuku malo malo mnoho
Obsah proteini mnoho mnoho malo
Obsah myoglobinu malo nejméné mnoho
Obsah kalcia mnoho mnoho minimalni
Pufrovaci kapacita vysoka vysoka nizka

Vinduskova a kol. (2003) poznamenava, Ze u Clov€ka existuji svaly pfevazné ,,pomalé*
napft. trojhlavy sval lytkovy, ktery plni posturalni funkci tj. udrZzovani vzptimeného postoje,
nebo svaly spiSe ,,rychlé® napt. biceps ¢i deltovy sval. Celkové je pro typologii kosterniho
svalu ¢loveéka charakteristickd vysokd proménlivost, kterd zptisobuje, ze jsou nektefi jedinci
schopni podavat extrémni rychlostné-silové vykony nebo naopak vykony extrémné

vytrvalostni.
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2.4 Sportovni vykon

Je fazen mezi zdkladni pojmy sportovni terminologie, zahrnuje prib&éh a vysledek
sportovni ¢innost v daném sportu. Poukazuje na vykonnostni formu sportovce, zavodnika ¢i
soutéziciho. U sportovnich her to je pak naptiklad pocet nastfilenych branek, kosu ¢i pocet
ziskanych bodt, v plavani za sportovni vykon vétSinou hovoii dosazeny ¢as na odplavané trati

¢i uplavana vzdalenost.

. Sportovni vwkon je vysledkem viivii tri sfér. Vrozenych dispozic, vlivit socidlniho
prostredi a sportovniho tréninku. Struktura sportovniho tréninku je pak souborem poZadavkii
a podminek daného sportovniho tréninku realizovanym v lidském organizmu.“ (Choutka,

1976).

2.5 Principy sportovniho tréninku

Choutka (1976) tadi do tréninkového procesu fadu zékonitosti. Jsou to predevSim
zakonitosti fyziologické, pedagogické a dalsi. V tréninku je nutné tyto zakonitosti respektovat
a spravné vyuzivat. Pro trénink chépany jako vyucovaci proces, je mozné formulovat obecné
principy, vyjadiujici obecné zakonitosti, které se tykaji predev§im specifi¢nosti jeho obsahu.

K témto principiim patii:
- Princip vSestrannosti.
- Princip systematicnosti.
- Princip postupné zvysujiciho se zatizeni.

- Princip cykli¢nosti.

Princip vSestrannosti

,, Princip vSestrannosti vypliva z cile a ukoli sportovniho tréninku, které zduraznuji nejen
pripravu k maximalni vykonnosti, ale soucasné i pripravu sportovce ve smyslu Sirsich

spolecenskych pozadavki. “ (Jurecka a kol. 1979).
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Princip systemati¢nosti

Je chépan jako systém plynulosti a nepferuSovanosti tréninkového procesu. Je ovSem
nutné respektovat mechanismy riistu sportovni vykonnosti a to ve vSech jeho aspektech.
Jurecka a kol. (1979) uvadi, Ze systemati¢nost se netyka jen biologického zakladu sportovni

vykonnosti, ale i vychovy, nacviku a zdokonalovani techniky, taktiky apod.

Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni

Systematickym tréninkem vzristaji funkéni moznosti organizmu a tim roste uroveinl jeho
trénovanosti. Jurecka a kol. (1979) potvrzuje, Ze pokud se tréninkovy proces udrzuje stale na
stejné urovni, dochdzi ke zpomalovani rozvoje vykonnostni kapacity. Proto je nesmirné

dualezité, aby tréninkové zatizeni neustale vzriistalo soubézné s rlistem stavu trénovanosti.

Princip cykli¢nosti

Jedna se o tréninkové makrocykly, v nichz vlastni tréninkova ¢innost opakované probiha.

Neustale se zde opakuje zatizeni a odpocinek.

2.6 Etapy sportovniho tréninku

., Dlouhodoby tréninkovy proces je dobré prizpiisobovat biologickému i mentalnimu vyvoji
cloveka a clenit do nékolika etap, odlisujicich trénink deti, dospivajicich a dospélych.
Jednotlivé etapy trvaji riizné dlouhou dobu, jedna na druhou navazuje a v podstaté jedna
druhou podminuje. Proto neni mozné jednu vynechat nebo vyrazné zkratit, aniz se to ve svych

dusledcich negativné neodrazi na pozdeéjsi vykonnosti svérencii. ““ (Dovalil, Peric, 2007).
Olbracht (2000) ¢leni etapy sportovniho tréninku nasledovné:

- Etapa osvojeni spravné zabérové techniky.

- Etapa zadkladniho tréninku.

- Etapa budovéani vykonu.
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- Etapa vrcholového tréninku.

2.6.1 Etapa osvojovani spravné zabérové techniky

Tato etapa je téZ zndma pod ndzvem etapa piipravného tréninku a je uréena détem
predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Dle Olbrachta (2000) tato etapa zacind v 6 az 7
letech, obsahem jsou hry rozvijejici koordinacni charakter, osvojeni si zdkladnich zébérovych

mechanizmil, dale zlepSeni pohyblivosti a reakéni rychlosti.

2.6.2 Etapa zakladniho tréninku

Ukolem této etapy je vytvofit u plavee zaklad $iroké viestrannosti. Tohoto dosdhneme
nejlépe cilevédomym rozvojem pohybovych schopnosti. Tato etapa by méla trvat piiblizné
dva roky a mé¢la by byt spojena s hleddnim vhodné discipliny pro pozdéjsi specializaci. Toto
potvrzuje Prochézka (1985), ktery uvadi, Ze z hlediska ontogeneze tato etapa spada do

prepubescence a pubescence. Obdobi 10 — 12 let je povazovano za nejpiiznivéjsi veék pro

motorické uceni. Zameéteni zakladni etapy v plavani je nasledovné:

- Télesna ptiprava — vSestranny rozvoj motoriky a ¢innost kardiopulmonalniho systému,

dale rozvoj aerobni vytrvalosti.
- Technicka ptiprava — dokonalé zvladnuti v§ech plaveckych zpisobi, obratek a starti.
- Takticka ptiprava — osvojeni pravidel plavani, uméni takticky spravné proplavat trat’.

- Psychologicka ptiprava — rozvoj osobnosti plavce, dosdhnout cilevédomosti a zvladani

aktualnich psychickych stavu.

2.6.3 Etapa budovani vykonu

Tato etapa je téz nazyvana etapa specializovaného tréninku a je zaméfena na
zdokonalovani techniky a rozvoj vybranych schopnosti, jez se uplatiiuji v dané sportovni
disciplin€. Etapa zacina pfiblizné ve 14 letech sportovce a trva do 17 let. Prochazka (1985)

uvadi zaméfeni této etapy nasledovné:
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- Télesna piiprava — rozvoj aerobni vytrvalosti, rychlostnich schopnosti, svalové sily a

kloubni pohyblivosti.

- Technickd piiprava — individudlni techniku je nutno formovat s piihlédnutim na
télesné 1 funkéni zmény vyvijejiciho se organizmu plavce, individualizace spravné

frekvence zabéra podle délky trati.

- Technickéd ptiprava — rozvijeni citu na cas, frekvence, tempa pohybu a sily, dale

taktické plavani rznych trati se zménami tempa.

- Psychologicka ptiprava — dosazeni vysoké trovné volnich vlastnosti, sebeovladani,

samostatnosti a schopnosti fesit problémy.

2.6.4 Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa je aplikovana pouze na jedince, jenz se vénuje dané sportovni discipliné naplno
a usiluje o svij absolutné maximalni vykon. Etapa za¢ind v 17 az 19 letech a neni Casové

ohranicena. Zdmery vrcholové etapy zminuje Prochazka (1985) néasledovné:

- Télesna piiprava — dosaZeni vysoké urovné pohybovych schopnosti, jez limituji
plavecky vykon, z hlediska vSestrannosti se jedna o silu, rychlost, vytrvalost a
obratnost, z hlediska specialni ptfipravy se jednd o rozvoj funkénich mozZnosti

organizmu tj. aerobni a anaerobni kapacity.

- Technickd piiprava — zvladnuti nejefektivnéjSiho a nejraciondlnéjsStho pohybu

individualnich moznosti plavce.

- Takticka pfiprava — plavec musi mit smysl pro taktické mysleni, taktika zavodéni musi

byt variabilni a logicka.

- Psychologickd ptiprava — zvladnuti aktudlnich psychickych stavi na dilezitych

soutézich, psychické regenerace mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami.

27



2.7 Tréninkové metody v zavodnim plavani
Counsilman (1974) déli tréninkové metody v zdvodnim plavani na:

Fartlek.

- Trénink nadtrati.

- Intervalovy trénink.
- Opakovaci trénink.
- Sprintersky trénink.

Tréninkové metody jsou d€leny podle ucinku, které vyvolavaji v plavcové organizmu,
kterou plavcovu vlastnost rozviji a jakou uroven musi mit, aby zarucily dosazeni
pozadovaného vykonu. V soucasnosti rozliSujeme tii skupiny metod. Do nich fadime metody
souvislé tj. nepferuSované, metody intervalové, tedy piferuSované a metody kontrolni.
Aplikaci téchto metod pouzZivanych v plavani zminuji autoti (Richards, R., 2001, Maglischo,

E., 2003, Cechovska, 1., 2008).

2.7.1 Souvislé metody

Souvislé metody v zédvodnim plavani lze realizovat nize uvedenymi tréninkovymi

prostiedky:

Souvislé plavani rovnomeérné.

Souvislé plavani stupfiované.

Souvislé plavani stiidavé.

Fartlek.

Souvislé plavani rovnomérné

Jedna se o plavani rovnomérnou intenzitou, které neni prerusovano prestavkami. Vyuziva

obvykle del§ich vzdélenosti nez je zavodni trat. Ma vyrazné aerobni charakter a tvofi
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podstatnou ¢ast vytrvalostniho tréninku, zejména v piipravném obdobi. Tento trénink vytvari

piipravu vSech systému organizmu pro dalsi formy zatéze.

Souvislé plavani stupfiované

Tempo plavani se postupné zrychluje, variaci miize byt vyrazné zrychleni v zavérecné

¢asti trati. Trénink takovéhoto charakteru ptizniveé ovliviiuje zvySovani procenta VO2 max.

Souvislé plavani stridavé

V priabehu souvislého plavani stiidavého se intenzita a doba zatizeni méni dle planu. Ve
stanovenych vzdalenostech plavané traté se intenzita zvySuje na hranici anaerobniho prahu,
nebo ho piekracuje, coz zplsobuje kyslikovy dluh. Nésledujici tsek mirnym tempem
kyslikovy dluh vyrovnava. Trénink takovéhoto charakteru piiznivé ovliviiuje zvySovani

procenta VO2 max.

Fartlek

Nazev Fartlek je ptivodem odvozen ze Svédského slova, které vystihuje hru s rychlosti.
Jednd se o nepravidelny trénink, ktery se sklad4 z rovhomérného plavani, které je prokladano
rizn¢ dlouhymi zrychlenymi useky podle subjektivniho pocitu sportovce. Fartlek 1ze délit dle

doby trvani na kratsi ostry, nebo delsi volny.

2.7.2 Intervalové metody

Intervalova metoda spociva v pieruSovani plavani piestavkami tj. intervaly, které slouzi

k ¢aste¢nému zotaveni sportovce, ¢lenéni je nasledovné:
- Intervalova intenzivni metoda.
- Intervalova extenzivni metoda.

- Opakovana metoda.
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Intenzivni intervalova metoda

Délka prestavky trva zhruba 2/3 celkové doby potfebné k zotaveni. Vzhledem k delsi
prestavce je mozné realizovat vyssi rychlost plavani a tudiZ rozvijet rychlost. Tato metoda

predstavuje kvalitativni anaerobni trénink.

Extenzivni intervalova metoda

Délka prestavky trva zhruba 1/3 celkové doby potiebné k zotaveni. Vzhledem ke kratSim
prestavkam tato forma tréninku sméfuje k rozvoji vytrvalosti. Tato metoda predstavuje

kvantitativni aerobni trénink.
Opakovana metoda

Doba prestdvek umoziiuje uplné zotaveni. Délky plavanych usekli mohou postupné
narlstat nebo naopak klesat, useky mohou byt také realizovany pyramidové. Naro¢na forma
tréninku nastane v ptipadé, Ze je kazdy dalsi plavany tusek plavan rychleji. V tomto piipad¢ se

jedna o opakovanou metodu progresivni.

2.7.3 Kontrolni metody

Pomoci kontrolnich metod zjistujeme, zdali aplikované tréninkové prosttedky plaveckého
tréninku plsobi efektivné na rozvoj zaddoucich specifickych plaveckych schopnosti. Kontrolu
vykonnosti provadime v pribéhu jednotlivych tréninkovych cykli a zamétujeme se hlavné na

ty plavecké schopnosti, kterym vénujeme v daném obdobi nejvétsi pozornost.
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2.8 Struktura tréninkové pripravy v zivodnim plavani

Maglischo (2003) a Olbrecht (2000) ¢leni planovani tréninkové procesu do dlouhodobé
koncepce, kterd je sloZena z jednotlivych ro¢nich cykld, jez zahrnuji zimni a letni sezonu.

Kazdé obdobi je déleno podle zdméru s navaznosti do obdobi nasledného.

2.8.1 Obecné pripravné obdobi
Navazuje na piechodné obdobi, trva 4 — 12 tydnt a klade si za tukol:

- ZlepSeni aerobni kapacity, zvlasté ob&hovych a respiracnich funkci, které zlepsi
dodavku kysliku do svalt a to jak na spotfebu kysliku, tak i na odstrafiovani laktatu

pomalych svalovych vldken.
- ZlepSeni anaerobni sily sprinterii a jeji udrZeni u ostatnich plavci.

- ZlepSeni mechaniky zabéru, startd a obratek. Spatna technika obratek plavel je

velkym nedostatkem.
- Zlepseni celkové svalové sily.
- Zlepseni specifické kloubni pohyblivosti.
- Udrzeni aerobni a anaerobni vytrvalosti.
V tomto obdobi se doporucuje postupné zvySovani objemu tréninku.
Sledujeme zmény v:
- VO, max (je li k dispozici).
- Aerobni a anaerobni prah.
- Maximadlni hladinu laktétu.
- Rychlost.
- Obecnou svalovou silu.

- Rozsah pohybu v jednotlivych kloubech.
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2.8.2 Specifické pripravné obdobi
Navazuje na prvni ptipravné obdobi, trva 4 — 8 tydnt a usiluje se zde:

- Plavci stfednich a dlouhych vzdalenosti usiluji o zlepSeni spotteby kysliku a

odstratiovani laktatu v rychlych svalovych vldknech.

- Vsichni plavci, zejména sprintefi, by mély tréninkem pokracovat ve zlepSovani

spotfeby kysliku a odstraiiovani laktatu v pomalych svalovych vlaknech.

- Sprinteifi by méli pokracovat ve zlepSovani jejich rychlosti. Plavci stfednich a

dlouhych trati by méli pokracovat v pokusech o udrzeni rychlosti.

- Plavci by se mély snazit o zvySeni délky zabéru pii zavodni rychlosti a to beze ztraty

frekvence zabéru.

- Plavecky vycvik by mél byt navrzen tak, aby se zvySovala pevnost a pruznost

specifickych plaveckych svalti a kloubt.
V tomto obdobi se doporucuje postupné zvySovani objemu a intenzity tréninku
Sledujeme zmény v:
- VO, max (je li k dispozici).
- Aerobni a anaerobni prah.
- Maximalni hladinu laktétu.
- Sprinterskou rychlost.
- Zlepseni v délce zébéru pii zavodni rychlosti.
- Vykon ve vodé¢.
- Silu specifickych svalovych skupin, jez se ucastni plavani.

- Rozsah pohybu v jednotlivych kloubech.
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2.8.3 Zavodni obdobi
Navazuje na druhé ptipravné obdobi, trva 4 — 6 tydnt a uplatiiuje se v ném:
- ZlepSeni aerobni a anaerobni vytrvalosti.

- ZvySeni schopnosti dlouze plavat v zavodnim tempu, nebo se pfesunout na

pozadované zavodni tempo.

- ZvySeni rychlosti sprinteri a optimalizace anaerobniho vykonu na stfednich a

dlouhych tratich.

- Zvysit schopnost udrzovat dobrou mechaniku zabéru, kdyz je plavec na konci zavodu

unaven.
- Zvysit specificky svalovy vykon.

- Zvysit vykon sprintert ve vode¢.

- Zvysit specifickou kloubni pohyblivost.

- UdrZet aerobni kapacitu vSech plavci.

- Zdokonaleni tempa a zavodnich dovednosti.

V tomto obdobi se doporucuje postupné zvySovat intenzitu tréninku a zvySovat hustotu

tréninku sniZzenim intervali odpocinku
Sledujeme zmény v:
- VO, max (je li k dispozici).
- Aerobni a anaerobni préah.
- Maximalni hladinu laktatu.
- Pozitivni zmény ve vztahu mezi rychlosti zabéru a délkou zabéru v zavodni rychlosti.
- Rychlost.
- Vykon na suchu a vykon ve vodé.

- Rozsah pohybu v jednotlivych kloubech.
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2.8.4 Prechodné obdobi
Zaciné po skonceni zdvodniho obdobi, trva 4 — 6 tydnii a doporucuje se zde:
- Aktivni odpocinek.
- Regenerace pohybového aparatu a psychickych sil.

- Udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti.

2.9 Struktura tréninkové jednotky

Tréninkové jednotky jsou aplikovany v tydennich mikrocylech a vicetydennich
mezocyklech. Struktura tréninkové jednotky je nedilnou soucasti kvalitniho plaveckého
tréninku. Jednd se tedy o zékladni stavebni kamen tréninkového procesu. Kazda tréninkova
jednotka byvé obvykle slozena z tfi Casti, jsou jimi uvodni, hlavni a zavérecna cast. Obsah

tréninkové jednotky v kondiénim plavani ¢leni autorka Cechovské (2008) nasledovng:
- RozceviCeni a streink.
- Prevazné aerobni ¢ast.
- Cast zamé&fena na svalovou zdatnost.
- Cast vénovana technickému zdokonalovani.
- Vyplavani, uklidnéni.

Soucasti struktury tréninkové jednotky je 1 cviceni na suchu, které mtze byt realizovano
jako samostatnd tréninkova jednotka. Obsah tréninkové jednotky na suchu respektuje uvodni,

hlavni a zavére¢nou ¢ast, patii€nou etapu sportovniho tréninku a jeho obdobi.
Tréninkova jednotka na suchu by méla dle Felgrové (2005) obsahové zahrnovat:

- Pohybové aktivity se zvySenymi ndaroky na svalovou silu — posilovani hmotnosti

vlastniho téla, opakované Splhy, ruckovani, cviky ve visu, chlize po ¢tyfech apod.

- Pohybové aktivity se zvySenymi naroky na aerobni kryti — béh v terénu, na dréze, na

hfisti, na ptekazkové draze v télocvicné, orienta¢ni béh apod.
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- Pohybové aktivity se zvySenymi naroky na rychlost pohybu — 20-30 m sprinty, starty

z riznych poloh, honicky, Stafetové zdvody apod.

- Pohybové aktivity s ndroky na kloubni pohyblivost — cviky na zvétSeni pohybového

rozsahu s nd¢inim, bez nacini, jednotlivé, ve dvojicich, jogova cviceni a stre€ink.

- Pohybové aktivity s naroky na vyssi nervosvalovou koordinaci — ptrekazkové drahy
v terénu, v télocvicné a na hiisti dlouhodobé pouzivané jako test urovné kondice

plavecké mladeze.

2.10 Evidence sportovniho tréninku

Evidenci sportovniho tréninku si vedou dle Prochazky (1985) trenéti do k tomu urceného
deniku. Pfedmétem evidence jsou obecné tréninkové ukazatelé (dale uz jen OTU) a specialni

tréninkové ukazatelé (dale uz jen STU).
OTU zahrnuji:
- Pocet zatiZeni.
- Pocet jednotek zatizeni.
- Pocet zavodu.
- Pocet starta.
- Celkovy ¢as zatizeni (hod).
- Regenerace sil (hod).
- Pocet dnt zdravotni neschopnosti.

- Pocet dni omezeni ze zdravotnich duvodu.
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STU zahrnuji:

Soucet naplavanych kilometrli véetné rozplavani, vyplavani, regeneraniho plavéani a

prvkového plavani.
- 1-6 padsmo intenzity (km, pocet useki).
- Pouze paze (km).
- Pouze nohy (km).
- Specifické tréninkové zatizeni na suchu (laktatové a alaktatové anaerobni — CP + LA).
- Specifické tréninkové zatiZzeni na suchu - aerobni.
- Nespecifické tréninkové zatizeni na suchu — laktatové a alaktatové anaerobni.
- Nespecifické tréninkové zatizeni na suchu — aerobni.
- Béh a béh na lyzich (intenzita 1 a 2 zvlast).
- Dopliikkové hry (min).

- Cviceni na obratnost a pohyblivost.

2.11 Fyziologické slozky a zony

Pro vytvofeni a fizeni plaveckého tréninku je mimo jiné zapotfebi porozumét

fyziologickym a metabolickym slozkam, fyziologickym a metabolickym zénam.
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2.11.1 Fyziologické a metabolické slozky

Stager a Tanner (2004) zmifluji, Ze pro fizeni sportovniho tréninku plavci je tfeba

pochopit a orientovat se v téchto slozkach:
- Tepova frekvence (TF) — vyjadiuje frekvenci srdce za minutu.
- Dechova frekvence (DF) — vyjadiuje pocet dechii za minutu.

- Minutova plicni ventilace (VE) — udava mnozstvi proventilovaného kysliku v plicich

za minutu.

- Spotieba kysliku (VO2) — udava mnozstvi kysliku spotfebovaného organismem

za minutu.

- Tepovy kyslik (VO2/TF) — udava mnozstvi kysliku pfeneseného jednim srdecnim

stahem do krevniho obéhu.

- Laktat (LA) — predstavuje hlavni produkt anaerobni glykolyzy (rozklad glukézy)

pii svalové praci.

- Urea — mocovina je jeden z vyslednych produktii metabolismu bilkovin. Ureu lze
pouzit jako meéfitko metabolické slozky tunavy organismu po dlouhotrvajicich

zatézich.

2.11.2 Fyziologické a metabolické zony

Stager a Tanner (2004) dale uvadéji ukazatelé a nékteré difve uvedené veliciny, jez slouzi

k optimalizaci zatiZzeni v tréninkovém procesu.

- ATP — CP systém — pii St€peni adenosintrifosfatu (ATP) jsou ihned aktivovany reakce,
zajistujici resyntézu adenosindifosfaitu (ADP) na ATP, kterd provazi vyuZzivani
svalovych zéasob kreatin fosfat (CP). Oba d¢je probihaji bez ptistupu kysliku. Systém
se velmi rychle aktivuje, rezerva vSak vysta¢i pouze na 10 — 20 s. prace maximalni

intenzity.

- ATP — LA systém — pii déletrvajici ¢innosti, nez uvedenych 20 s., kdy je ATP — CP

systém vycerpan, ulohu hlavniho energetického mechanismu piebira laktat (La) —
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systém. Je Casto oznaCovan jako anaerobni glykolyza, tj. §tépeni glukdzy bez pristupu
kysliku. Ve svalech se pfitom objevuje kyselina mlécna a jeji soli. Laktat a dalsi
metabolity se vyplavuji do vnitiniho prostiedi, ovliviiuji jeho kyselost a tim i pokles
aktivity enzymt, coz vede k poruchdm koordinace pohybu az k moznosti pteruseni
pohybu. Ve srovnani s ATP — CP systémem neni mozna tak vysoka intenzita prace.

Doba tohoto systému je ale delsi, pohybuje se v rozmezi 2 — 3 minut.

02 systém — pro funkci tohoto systému je charakteristickd tihrada energetického
vydaje oxidovanim St€penim cukri a tukd, pti pohybové ¢innosti trvajici bez preruseni
déle nez 2 — 3 minuty. Jeho funkce je velmi ekonomicka, neni vSak tak rychle
metabolizovana jako predeslé dva systémy. Timto tento systém poskytuje nizsi

intenzitu prace po podstatné delsi dobu nez piedeslé dva systémy.

Anaerobni prah (ANP) — je maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, pfi které je jesté

v rovnovaze tvorba a odbouravani krevniho laktatu.

Aerobni prah (AEP) — takto je oznaCovana hranice mezi aerobnim a smiSenym

pasmem.

Kritickd rychlost — je intenzita zatizeni, kdy dochazi k maximélnimu zapojeni
aerobnich mechanismi, ale velky podil energetického kryti je jiz zabezpecovan

anaerobni glykolyzou. Kriticka rychlost tvofi horni hranici smiSené¢ho pasma.

SmiSena zéna — je charakteristickd zapojenim jak aerobnich, tak anaerobnich procest
hrazeni energetickych narokl. Jedna se o oblast mezi aerobnim prahem a kritickou

rychlosti.

Aerobné — anaerobni zéna — je pasmo mezi aecrobnim prahem a anaerobnim prahem

pricemz v této zon¢€ pievazuji aerobni procesy.

Anaerobné — aerobni zona — je pasmo mezi ANP a kritickou rychlosti.
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2.12 Intenzity tréninkového zatiZeni v plavani

Cechovské (2008) &leni intenzity tréninkového zatizeni v plavani podle tepové frekvence

a jejiho vyuziti v tréninku. Piehled tiistupniové Skaly je vyobrazen niZe.

Tabulka €. 3 — Intenzity tréninkového zatiZeni v plavani

Ukel Intenzita Objem Priklady tréninkového zatiZeni
zatizeni (% v tréninku (%)
SFmax)
Udrzovaci 60-70 % do 25 % Cinnosti maji charakter del3iho rozplavani,
1) pomalych cviceni pfevazné na misté,

delsiho vyplavani, odpoc¢inkova ¢innosti

Rozvijejici 70-80 % 50 % a vice Pro ¢innosti je typické souvislé nebo

(2a) intervalové plavani s kratkym
odpocinkem, dynamické ¢innosti prevazné
na mist¢ provadéné bez pieruseni nebo
intervalové vice jak 12 min

Rozvijejici 80-90 % 50 % a vice Typicky je stifidavy nebo intervalovy
(2b) trénink, ¢innosti pfevazné na misté
provadéné bez pieruSeni nebo intervalove
sttedni a kratkodobé¢ vyssi intenzitou,
tvorba laktatu je v rovnovaze s jeho
odstranovanim

Pietézujici | 90 % avice | 25 % nebo méné | Intenzita zatizeni se pohybuje kolem
A3) anaerobniho prahu (t€sné€ pod i nad nim)

Pro zavodni plavani Ize intenzity zatizeni rozdélit podle aktivace energetického systému.
V nize uvedené tabule je vyobrazen jejich taxonomicky piehled, ktery uvadi Jurdk a Pokorna

(2005).
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Tabulka €. 4 — Intenzity tréninkového zatiZeni podle energetického systému

Aktivace Srdeéni % VO, Laktat Piiklady tréninkového zatiZeni
energetického | frekvence max (mmol/l)
systému
Aerobni 120-140 50-60% 0,9-2,0 | 30 min az 1 nebo 2, 3, 5 hod., 10 km
1 neptrerusovaného plavani, pomaly
intervalovy trénink v sériich 40-100
x 100 m
Aerobni 140-160 60-70% 2,0-4,0 | 40-60 x 50 m do 50 s; 3-5 x 800 —
?2) 1000 m; 15 x 300 m; 10 x 400 m;
30-40 x 100 m vétSinou v intenzité
zavodni rychlosti na 1500 m
Aerobni — 160-170 70-90% 4,0-8,0 | 20-30 x 50 m do 45-60s; 3-6 x (6x
anaerobni 100 m v 1,20-1,30); 10-20 x 150-200
(3a) m; 6-10 x 400 m; 2-3 x 800-1000 m
vétSinou v intenzité zdvodni
rychlosti na 800-1500 m
Anaerobni — 170-180 90-100% 8,0-9,0- | 4-8 x 300-400 m; 8-15 x 150-200 m;
aerobni 10,0 800 + 400 + 200 + 100 m; 8x 50 m +
(3b) 4x100m+2x200m+4x100m
+ 8 x 50 m vétSinou v intenzité
zévodni rychlosti 400-800 m; 15 x
200 v plavanych tsecich postupné
zvySovat rychlost; 4-5 x (4-6 x 100
m)
Glykolyticky 185-190 75-85% 9,0-10,0- | 10-12x 100 do 1,10-1,20; 5-8x 200
A (4a) (200) (pozadave 13,0 m do 2,20-2,40; 4-6 x (6-8 x 50 m)
k O,-110- do 35-45 s; 4-6 x 300 m do 3,40-3,50
120%) (v intenzité zavodni rychlosti 100-
200 m)
Glykolyticky 190-210 60-75% 12,0-16,0 | 10-12 x 100 do 1,10-1,20; 5-8x 200
B (4b) (pozadave m do 2,20-2,40; 4-6 x (6-8 x 50 m)
k 0,-120- do 35-45 s; 4-6 x 300 m do 3,40-3,50
130%) odpocinek 4-5 min (v intenzité
z&vodni rychlosti 100-200 m)
Glykolyticky | 210-230a | 50-60% 14,0-20,0 | 1-5 x (4 x 50 m interval 15 s)
C (40) vice (pozadave | (azk 26,0) | odpocinek 3-6 min; 5-8 x (4-8 x 25
k O, az ke m interval 5-7 s) odpoc¢inek 4-5 min;
140%) 3-5x (100 + 50 1-7-10 8); 2-4 x (6 x
50 m i-5-7 s) odpocinek 3-5 min
v zavodni rychlosti na 200-400 m
Bezlaktatovy | nepodstatn | nepodstatn | nepodstatn | VSechny tseky plavat s maximalni
kreatin ¢ ¢ é rychlosti; hyper rychlé sady;
fosfatovy s maximalni rychlosti dodrzet délku
o) zabéru; uplné zotaveni mezi sériemi;

ukoncit cviceni, dochézi-li k poklesu
vykonu
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2.13 Tréninkové zatiZeni

Rozvrzenim tréninkového zatizeni u plavcl ve véku 11 az 15 let se zabyva Sterlin (1999)

a Cleni tréninkové zatizeni dle vékového obdobi.

- Predpubertalni obdobi — nad 60% aerobniho plavanim, jehoz obsahem jsou dlouhé

trat¢ o nenarocném zatiZzeni. 30% aerobné-anaerobniho plavani o submaximélnim

zatizeni tempem na 400-800 m a 2-3% kratkych sprintli, anaerobnim zatizenim.

- Obdobi puberty — 70-80% aerobniho a aerobné-anaerobniho zatizeni. 10-30%

anaerobné-aerobni ¢innosti a 2-3% anaerobni a alaktatové ¢innosti.

- Obdobi postpubertalni — 30-35% aerobné-anaerobniho a anaerobné-aerobniho plavani.

15-18% anaerobni glykolytické ¢innosti a 3-5% alaktatového zatiZeni.

Autor déle uvadi model, pro planovani tréninkového zatizeni ve vybranych tréninkovych

ukazatelich viz tabulka nize.

Tabulka €. 5 — Doporucené parametry zatiZzeni

Vék

11 12 13 14 15
Pocet tréninkovych 44 - 45 45 -47 47 47 47
tydnt
Pocet TJ v tydnu 6 6-9 6-9 8-10 8-10
(voda)
Pocet TJ v tydnu 2-3 2-3 3-4 3-4 4-5
(sucho)
Zatizeni v tydnu 10-12 12-15 12-15 14-18 16 - 20
(h)
Celkové ro¢ni zatizeni 500 600 700 650 -850 | 750-950
(h)
Celkovy objem 600-800 850-1000 | 1100-1300 | 1400-1600 | 1600-1800
(km)
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2.14 Individualizace tréninkovych zon

Sweetenham a Atkinson (2006) individualizuji tréninkové zény podle hodnot tepové
frekvence. Autofi dale uvadéji metodou, jak stanovit tréninkové zény srovnanim plavecké

rychlosti s osobnimi nejlep$imi ¢asy a ptidanim dané konstanty.

- Prvni metoda lze v praxi zdlvodnit nasledovné. Plavci, kteii trénuji ve stejném
bazénu, ale maji rozdilnou maximalni tepovou frekvenci a trenér jim zada pokyn, aby
pracovali na trovni 40 tepi pod jejich maximalni tepovou frekvenci, potom trénuji

kazdy na své individudlni trovni.

- Druha metoda individualizace tréninkovych zén vyuziva ke stanoveni tréninkovych
opakovacich casti informace o osobnich nejlepSich Casech plavce. Tato metoda

individualizuje trénink tim, ze stanovi opakovaci ¢asy tréninku pro kazdého plavce.

V praxi tato metoda lze zdiivodnit nasledovné. Za predpokladu, ze by osobnim maximem
plavce byl ¢as na 200 m kraul 2:00,00, byla by polovina ¢asu na 200 m 1:00,00. 100 m by se
tedy plavalo za 1:00,00. K tomuto se pfi¢te pro aerobni tempo 20 sekund a vysledny
tréninkovy cas je tedy 1:20,00. Pro tempo aerobniho prahu se pficte k ¢asu 1:00,00 sedm
sekund, vysledny tréninkovy ¢as je tedy 1:07,00. V pfipadé tempa vysoké vytrvalosti se
k ¢asu 1:00,00 pfictou 4 sekundy a tréninkovy ¢as je 1:04,00.

2.15 Sprintersky trénink

Dle Richardse (2002) by mél sprintersky trénink pro discipliny 50 m zarazovat
»alaktatovy* (tj. anaerobni dodavka energie, kterd neprodukuje kyselinou mlécnou) i
anaerobni laktatovy zdroje energie. Sprinterskym tréninkem se nejenom zvysuje adaptace
energetickych zasobnich mechanismii, ale zlepSuje se i nervosvalové - svalové adaptace
specifické pro zadvodni pozadavky (tj. rychlost svalové koncentrace). Pfi takovychto typech

prace by méla byt vzdy prosazovana nejlepsi mozna technika plaveckého zptsobu.
Sprintersky trénink si klade za cil:
- zvysit rychlost sprintu, aby mohl plavec na zadvodech plavat rychleji.

- zdokonalit ndraznikové kapacity, aby mohli plavei udrzet svoji rychlost navzdory

akumulaci kyseliny mlé¢né.
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Maglischo (2003) dale uvadi, ze kombinovanim uloh svalové sily a anaerobniho

metabolismu Ize pomoci tii typt tréninku zlepsit sprinterskou rychlost.

Trénink laktatové tolerance (SPR-1) — slouZzi ke zvySeni naraznikové kapacity a tolerance

acidosy.

Tabulka ¢. 6 - Trénink laktatové tolerance

Doporuceni pro sestaveni série

300 — 1000 m

75 —200 m 3 — 6 opakovani

5 - 15 min mezi dlouhymi opakovanimi
5 min — 30 s mezi krat§imi useky

Délka sérii:

Opakované useky:

Odpocinkovy interval:

maximalni
2000 — 3000 m

Rychlost:
Navrhovana kilometraz (tyden):

Trénink produkce laktatu (SPR-2) — slouzi ke zvySeni tempa anaerobniho metabolismu.

Tabulka €. 7 - Trénink produkce laktatu

Doporuceni pro sestaveni série

Délka sérii:

200 — 600 m; 1 — 3 série na 1 fazi tréninku

Opakované useky: 25,50, 75 m
Odpocinkovy interval: 1 — 3 min
Rychlost: maximalni
Navrhovana kilometraz (tyden): | 2000 — 3000 m

Silovy trénink (SPR-3) — je urcen pro zvétSeni svalové sily, kterou mohou plavei pouzit

pii sprintu.

Tabulka ¢.8 — Silovy trénink

Doporuceni pro sestaveni série

Délka série:

200 — 300 m; 1 — 2 série na 1 fazi tréninku

Opakované useky:

10-50m

Odpocinkovy interval:

30s — 5 min

Rychlost:

maximalni, submaximalni

Navrhovana kilometraz (tyden):

1500 — 2000 m

43




2.16 Trénink vytrvalosti

Nejcastejsi otazkou vytrvalostniho tréninku je, jak Casto lze provadét vytrvalostni trénink

nad anaerobnim prahem. Maglischo (2003) uvadi nasledovné:

- Plavani nad anaerobnim prahem zahrnuje velkou ¢ast anaerobniho metabolismu.
Aerobni vytrvalost se miliZze zhorsit, jestliZe je tento typ tréninku praktikovan ptilis

casto.

- Kuvili velké anaerobni ¢asti je objem plavani, ktery miize byt proveden v intenzité nad

anaerobnim prahem, nedostacujici pro efektivni vytrvalostni trénink.

Trénink pfi rychlostech, které jsou vy$si nez anaerobni prah, by mél byt povazovan za

doplnék, nikoli za ndhradu pravidelného vytrvalostniho tréninku.
Plavci by méli vykondvat vytrvalostni trénink ve tfech Grovnich:

- Vytrvalostni trénink 1. urovné (VY-1) slouzi k rozvoji zakladni vytrvalosti. Trénink
by se mél provadét 3 — 6 tydnl na zacatku kazdé nové sezony. Mél by zahrnovat 50 —

60% metraze vénované vytrvalostnimu tréninku.

Tabulka €. 9 — Zakladni vytrvalostni trénink (VY-1)

Doporuceni pro sestaveni série
Délka sérii: 2000 — 10000 m (pro dosp¢le€)
20 — 120 min (pro ostatni)
Opakované useky: jakakoliv opakovana trat’
Odpocinkové intervaly: 5-30s
Rychlost: 0 2 — 4 s pomaleji nez ¢ini prahova vytrvalostni
rychlost

- Vytrvalostni trénink 2. irovné (VY-2) lze charakterizovat jako trénink prahovy.
Ucelem této Girovné vytrvalosti je zlepgit aerobni kapacitu co nejrychlej§im tempem,
aniz by byl plavec ptetizen. Dulezité je znat plavcovu rychlost, ktera odpovida jeho

anaerobnimu prahu.
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Tabulka €. 10 — Prahovy vytrvalostni trénink (VY-2)

Doporuceni pro sestaveni série

Délka série:

2000 — 4000 m (pro dospélé plavce)
25 — 40 min (pro ostatni)

Opakované useky:

25 -4000 m

Odpocinkové intervaly:

10-30s

Rychlost:

Individuélni prahova rychlost nebo maximalni usili
(po celou délku provadénych sérii)

Navrhovana kilometraz (tyden)

12000 — 16000 m

- Vytrvalostni trénink 3. trovné (VY-3) Ize charakterizovat jako trénink pfetéZovaci.

V takovémto typu vytrvalostniho tréninku plavou plavci mirné nad svym

individudlnim anaerobnim prahem. Timto tréninkem dochdzi ke zdokonaleni VO,

max.

Tabulka ¢€.11 — Prahovy vytrvalostni trénink (VY-3)

Doporuceni pro sestaveni série

Délka sérii:

1500 — 2000 m (pro dospélé)
20 — 25 min (pro ostatni)

Opakované useky:

25 -2000 m

Odpocinkové intervaly:

20 s —2 min

Rychlost:

o 1 —2 s na 100m rychleji nez je prahova
rychlost nebo co mozna nejrychle;jsi
pramérnd pro celou délku série

Navrhovana kilometrdz na tyden:

4000 — 6000 m

2.17 Hypoxicky trénink

Tato metoda dle Maglischa (2003) slouzi k tvorbé kyslikového dluhu, ktery vznikne pii
méné intenzivni praci plavce za predpokladu, Ze dychd mensi frekvenci. Dochazi tak ke
zméné koncentrace kysliku v krvi, rovnéz ke vzestupu karbonového plynu a zméné
koncentrace kyseliny mlééné ve svalech a krvi. Tyto zmény maji v pribe¢hu vykondvaného

tréninku za nasledek zvyseny pulz. Té¢lo plavce se na takovéto podminky adaptuje stoupajici

maximalni dodavkou kysliku.
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Hypoxicky trénink mé sva pravidla:

miZe byt nebezpecny, jestlize bychom zadrzovali dech pfili§ dlouho.

pfi této metodé¢ muze dojit k bolestem hlavy, které by vSak méli zmizet 30 min po

skonceni tréninku.
adaptace na hypoxicky trénink je velmi individualni.
v hypoxickém rezimu by mé¢la byt obsazena Y4 az 'z tréninkové jednotky.

trénink by mél byt praktikovan pifi kontrolované rychlosti, minimélné vsak pfti

maximalnim usili.
¢im je opakovani plavané vzdalenosti kratsi, tim lze dychat v mensi frekvenci.
v hypoxii je tendence zrychlovat pohyb, plavec se v§ak snazi pohyb nezrychlovat.

minimalni rytmus dychéni 50 m dlouhé trati je stanoven na jeden naddech v prvnich 25

m a dva nadechy v druhych 25 m.

minimalni rytmus dychani 100 m dlouhé trati je stanoven na dva nadechy ve 25 m.

2.18 Posilovaci trénink plavci ve vodé

., Zvyraznéni silové pripravy v celkovém pojeti plaveckého tréninku md pozitivni viiv

predevsim na zvySeni propulzni slozky pohybu plavce ve vode. Prodlouzeni plaveckého kroku
a pokles frekvence zabéru charakterizuji posun v rozvoji specidlné silovych predpokladii.

(Felgrova, Jurak, Horc¢ic, 2005).

Dobte zvladnuta technika plavani je podminkou pro postupné rozvijeni sily. Program pro

rozvoj sily by mél byt rozlozZen do ¢tyf tydnil s tréninkem provadénym minimalné 3x tydné.

Felgrova, Jurdk, Hor¢ic (2005) uvadi motivy pro tvorbu posilovaciho tréninku ve vodé

v pro plavce kraulera:

Po odraze splyvat, nohy kraul, pét zabérli jen pravou a nasledné piejit na celou souhru
az do obratky, po obratce pét zabérl levou pazi a opét prejit do celého kraulu. Toto

cvic¢eni je doporuceno provadét 10 x 50 m K s 10, 15 nebo 20 s intervalem pauzy.
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Modifikaci tohoto cviceni je napf. plavani jen paZemi, nebo jen paZemi s vyuzitim

odporovych desticek atp., série mohou byt i 25 m.

Po odraze velmi ostfe K pazZe s kbelikem. Toto cviceni 1ze provadét v rozmezi 2 az 6
sérii napt. 2 x 25 m s 10 nebo 20 s intervalem odpocinku. K modifikaci tohoto cviceni

1ze vyuzit odporové desticky.

Cviceni s vyuzitim gumového lana je provadéno nasledovné. Vyjezd na lané, které je
krat§i nez délka bazénu, cvieni provadime az do dohmatu na protéj$i stran¢. Po
dohmatu voln¢ vyplavat zpét. Cviceni provadime 4 a vicekrat, interval odpocinku je 1

min a déle.

2.19 Sucha priprava

Maglischo (2003), McLeod (2010), Strass a Wilke (2006) suchou ptipravu specifikuji, dle

délky plavané traté. Obsah piipravy je zamétfovan k délce trati nasledovné:

Dlouhé trat¢ — Suchd ptiprava je zaméfend pievazné na udrzeni svalové sily.
Z hlediska intenzity je sucha pfiprava u plavci tohoto typu obsazena 2x tydné.

Zaméteni suché ptipravy se v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu pfili§ neméni.

Stiedni trat¢ — Cilem suché ptipravy je udrzet svalovou silu. Plavci, ktefi soutézi na
tratich 200 m potiebuji rozvoj vybusné svalové sily. Je vSak dilezité uptednostiovat

trénink ve vod¢ pied tréninkem v posilovné.

Kratké trat€¢ — Zejména pro sprintery je suchd piiprava dilezitou soucasti tréninkového
procesu. Ukolem této piipravy je zvysit svalovou silu a svalovy objem. Piiprava je
realizovdna od zacatku sezony. V pribéhu rocniho tréninkového cyklu se vyuzivaji

rtizné metody.

Trénink na suchu je dle Felgrové (2005) také dulezity v dobé, kdy je plavec zranén,

nemuze plavat, potiebuje urychlit regeneraci nebo zabranit pietrénovani a odreagovat se od

vody.

Nedilnou soucasti pfipravy plavci na suchu jsou pomicky. Mezi moderni vybaveni

télocvicny pro kvalitni tréninkovy rozvoj patfi tréninkové planzety, medicinbaly, stretch cords

pas, TRX pas, boat rope ¢i posilovaci expandéry.
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2.20 Zvlastnosti posilovaciho tréninku plavci na suchu

McLeod (2010) prezentuje zvlastnosti posilovaciho tréninku plavel na suchu. Autor

uvadi, Ze silovy rozvoj musi respektovat patticny veék néasledovné:

- Vé&k 7 let a mladsi — détem je ptedstaveno zdkladni cviceni s velmi malou nebo Zadnou
zatézi, je nutné vypracovat koncepci tréninkové sezony, naucit déti techniku cviceni,
cviceni realizovat s vlastni hmotnosti déti, cvicit s doprovodnym partnerem, nutné je

zachovat nizky objem.

- Vék 8-10 let — postupné se zvySuje pocet cvikil, procviuje se technika na vSech
zatizenich, dochazi k zahdjeni postupného progresivniho zatiZeni, je nutné zachovat

cviceni jednoduché, postupné zvySovat objem a peclive sledovat snadSeni namahy.

- Veék 11-13 let — déti se uci vSechny zdkladni cvicebni techniky, pokracuje se v
postupném piidadvani jednotlivych cvikli, zdlrazniuje se technika, zavadi vice

naro¢nych cvikli s malym odporem a zvysuje se objem.

- Vek 14-15 let — dochazi ke vstupu do pokrocilejSich programi pro mladez (vEétsi zatéz
cviku), pfidavaji se specifické sportovni komponenty, zdlraziiuje se technika a

zvysuje objem.

- Veék 16 a vice — dochazi k pfechodu do trovné tréninkovych programl urcenych
dospélym az poté, co byly zvladnuty vsechny zakladni dovednosti a ziskana zakladni

uroven tréninkovych zkuSenosti.
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3. Cil prace

Cilem prace bylo experimentalné aplikovat tréninkovy plan pro plavce v zdkladni etapé
sportovniho tréninku a zaroven prostfednictvim dosazenych vykond na vybranych soutézich

ovérit ucinnost a platnost realizovaného planu.

3.1 Ukoly prace

Na zakladé formulovaného cile a s ohledem na zvolené metody byly stanoveny nasledujici

ukoly:
1. Zvolit vhodné podminky, ve kterych bude experiment probihat a tym spolupracovnik.

2. Zvolit vyzkumny soubor, kterym budou plavci v zdkladni etapé plaveckého tréninku a

z nich vybrat dvé skupiny subjektu.

3. U vybranych testovanych subjektii provést pretest a ziskané vstupni vysledky graficky

zpracovat.

4. Na zaklad¢ teoretickych a praktickych posudki s ohledem na vykonnost sledovanych

subjektli a podminek k tréninku, pfipravit tréninkovy plan.
5. Provést experiment, vyhodnotit a graficky zndzornit vysledky posttestu.

6. Vysledky tréninkovych ukazateli komparovat se zahrani¢nim vyvojovym modelem a

vybranym plaveckym oddilem CR.

7. Vypracovat zavéry a doporuceni pro praxi.
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3.2 Vyzkumné otazky

1. Dojde pfi realizaci tréninkového planu ke zvySeni maximalni spotieby kysliku VO2

max u obou testovanych osob?
2. Zlepsi se pri realizaci tréninkového planu technicka uroven plavea?

3. Dojde pfi realizaci tréninkového planu ke zlepsSeni vykonnosti ve vybranych

plaveckych disciplinach?

4. V pripadé¢, ze u sledovanych plavct doje ke zlepseni, bude ptiriistek vykonnosti ve

sledovanych disciplinach ptiblizn€ shodny?

50



4. Metodika prace

Pro aplikaci tréninkového planu na dvé testované osoby byl formulovan Informovany

souhlas a zadost o vyjadreni Etické komise UK FTVS viz priloha.

4.1 Osobni udaje a charakteristika TO 1

Testovany Premysl Preiss se narodil 13.2. 1998 v Litoméficich. Sportovni ¢innosti se
vénuje od svého détstvi. Plavat zacal v Plaveckém oddile Lovosice v osmi letech a pisobi zde

vvvvvv

patfi fitness cviceni a kondi¢ni beh.

Pti vstupnim vysetieni byl ve véku 13-ti let, jeho vyska byla 179,9 cm a télesnd hmotnost
79,5 kg. Naméfend hodnota podkozniho tuku byla 16,1 % télesné hmotnosti. Vstupni
vySetieni bylo provedeno dne 10.5. 2011 v Laboratofi sportovni motoriky FTVS UK.

4.2 Osobni udaje charakteristika TO 2

Testovany Martin Top$ se narodil 10.11. 1996 v Roudnici nad Labem. Plavat zacal
v plaveckém oddile Roudnice nad Labem jiz v pfedskolnim veéku. Do plaveckého oddilu
Lovosice piestoupil vroce 2006. Divodem piestupu bylo tamni pieruseni provozu
plaveckého bazénu Mezi jeho sportovni aktivity kromé plavani patii kondi¢ni béh a micové

hry.

Pti vstupnim vySetfeni byl ve v€ku 14-ti let, jeho vyska byla 185,5 cm a télesnd hmotnost
67,6 kg. Naméiena hodnota podkozniho tuku byla 8,1 % télesné hmotnosti. Vstupni vySetieni
bylo provedeno 19.4. 2011 v Laboratofti sportovni motoriky FTVS UK.
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4.3 Metodika funkéniho vySetieni

Testovana osoba 1 (dale uz jen TO 1) a testovana osoba 2 (dale uz jen TO 2) byla
podrobena funkénimu vySetfeni pred a nasledné po absolvovani tréninkového planu.
Vysetieni bylo uskute¢néno v Laboratofi sportovni motoriky Fakulty télesné vychovy a

sportu Univerzity Karlovy v Praze. Vysetieni se sklddalo z n€kolika riiznych méfeni.

Antropometrické vySetieni a stanoveni sloZeni téla

Soucasti funkéniho vySetfeni je antropometrické vySetfeni a stanoveni sloZeni téla. Toto
vySetfeni se skladalo z méfeni télesné vysky a télesné hmotnosti. Nasledujici méfeni stanovilo

mnozstvi aktivni a pasivni télesné hmoty.

Funk¢ni diagnostika

Pro zjisténi funk¢nich parametr bylo pouZzito kompletni spiroergometrické vySetfeni na
béZeckém ergometru s analyzatorem vydechovych hodnot. Vyuzitim metody Conconiho testu
byla zjisténa hodnota VO2 max, tj. maximalni spotfeba kysliku, déle tepovy kyslik,

maximalni minutova ventilace plic, aerobni a anaerobni prah a maximalni srde¢ni frekvence.

4.4 Diagnostika kvality plaveckych zpisobu

Pro provedeni diagnostiky plavecké techniky byly vyuzity metody pifimého a neptimého
pozorovani u obou testovanych osob. Shodné jako u funkéniho vysetieni se testované osoby
podrobili vstupnimu a vystupnimu pozorovani. Vstupni pozorovani bylo provedeno dne 19.4.
2011. Vystupni pozorovani se konalo 24.4. 2012. K pfimému pozorovani bylo vyuzito
pedagogicko-vyzkumné laboratofe Katedry plaveckych sporti FTVS UK. Pro pofizeni
videozdznamu byl vyuzit digitdlni fotoaparadt Sony Cyber-shot. K nepfimému pozorovani a
vyhodnoceni videonahravky testovanych osob byla sestavena tabulka hodnotici dil¢i ukony

plaveckych technik motylek, znak, prsa a kraul.
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Kvalitativni analyza plaveckych zptisobu

Jednd se o hodnoceni plavecké techniky ve smyslu kvality, tj. efektivnosti a spravnosti
zabérovych pohybtl. Kvalitativni analyza se tykd plaveckych zplsobi motylek, znak, prsa,
kraul. Analyza vychazi z kritickych bodt daného plaveckého zptlisobu, mezi které patii poloha

plavce, ¢innosti hornich koncetin, ¢innosti dolnich konc¢etin, dychani a souhra.
Konstrukce tabulky pro kvalitativni analyzu

Tabulka pro hodnoceni plavecké techniky ve smyslu kvality byla sestavena pomoci
odborné literatury zabyvajici se technikou plaveckych zptsobt. Jako modelovy ptiklad pro
jeji vytvoreni poslouzila tabulka kvalitativni analyzy plaveckého zpiisobu kraul, kterou uvadi
Brtnik (2011) v Casopise T¢lesna vychova a sport mladeze. Konstrukce kvalitativniho
hodnoceni techniky plaveckych zpisobi vychézi z polohy plavce, ¢innosti hornich koncetin,
¢innosti dolnich koncetin, dychani a souhry. V tabulce je plavec srovnavan se

stanovenym optimem.

4.5 Popis tréninkového planu

Tréninkové jednotky byly aplikovany na testované osoby ve dvandcti Ctyftydennich
mezocyklech. Jednotlivé mezocykly byly soucasti ¢ty makrocykld, tj. tréninkovych obdobi.
Jedna se zejména o piechodné, prvni ptipravné, druhé ptipravné a zavodni obdobi.
Tréninkovy plan byl sestaven tak, aby umozioval operativni zmény v obsahu a respektoval
planované zavody dle terminové listiny, Skolni prazdniny a pftilezitostné volnocasové zajmové

aktivity.

Tréninkové jednotky byly realizovany tiikrat tydné v méstském plaveckém bazénu
v Lovosicich jako soucést tréninku PKLo a doplitkové jedenkrat tydné v plaveckém bazénu
mésta Litoméfice v hodinach plavani uréenych pro vetfejnost. Tréninky probihaly pouze ve 25

m bazénu. K méfeni Casu bylo vyuzito ru¢nich stopek FINIS a DIGI SPORT.

4.6 Konstrukce tréninkového planu

Konstrukce tréninkového planu a obsah tréninkovych jednotek byl vytvofen na zakladé

cizojazy¢né odborné literatury Lucero (2008), Sweetenham a Atkinson (2006), Strass a Wilke
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(2006), Maglischo (2003), Shaw a D’Angour (2001), Richards (2002), Colwin (1999),
Guzman (1998), Wilke (1996), Thomas (1996), Hannula (1995), Pfeifer (1991), a ceské
odborné literatury Cechovska (2008), Svozil (1992), Prochazka a kol. (1985), Zitek a kol.
(1978), odbornych zkusenosti trenéri PKLo, CACR, CHU, PSLou a osobnich zkusenosti.

Tréninkovy plan byl konstruovan systematicky a strukturované. Cilem této sportovni

piipravy bylo celkové zlepseni vykonnosti a zkvalitnéni plavecké techniky plavci.

Konstrukce jednotlivych tréninkovych obdobi

Tréninkova piiprava byla strukturovdna na Ctyfi tréninkova obdobi, tj. jeden ro¢ni

tréninkovy cyklus s jednim vrcholem v sezdng.

- Ptechodné obdobi — dochézi zde k aktivnimu odpocinku, regeneraci pohybového

aparatu a psychickych sil a k udrzeni v§eobecnych pohybovych schopnosti.

- Prvni pfipravné obdobi — je zde kladen dlraz na zlepSeni aerobni kapacity, zlepSeni
anaerobni sily ve sprintu, zlepSeni mechaniky zabéru, starti a obratek, zlepSeni
celkové svalové sily, zlepSeni specifické kloubni pohyblivosti, udrzeni aerobni a

anaerobni vytrvalosti.

- Druhé ptipravné obdobi — usilujeme zde o zlepSeni spotieby kysliku a odstrafiovani
laktatu v rychlych a pomalych svalovych vlaknech na stiednich a dlouhych tratich.
Déle usilujeme na téchto tratich o udrzeni rychlosti, snazime se zlepSit rychlost ve
sprintech, také zvysit délku zabéru pfi zdvodni rychlosti. Nesmi vSak dojit k snizeni

frekvence, je nutné zvySovat pevnost a pruznost specifickych svali a kloubt.

- Zéavodni obdobi — usilujeme o zlepSeni aerobni a anaerobni vytrvalosti, o zvySeni
schopnosti dlouze plavat v zavodnim tempu, o zvySeni rychlosti ve sprintech a
optimalizaci anaerobniho vykonu na stfednich a dlouhych tratich. Dale usilujeme o
zvySeni schopnosti udrZzovat dobrou mechaniku zabéru v situaci, kdy je plavec na
konci zadvodu unaven, a o zvySeni specifického svalového vykonu a kloubni

pohyblivosti.

Jednotliva obdobi jsou v nize uvedenych tabulkach charakterizovana podrobné;i:
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Tabulka €. 12 — Koncepce tréninkového planu (jednotliva obdobi)

Tréninkovy cyklus

Obdobi

Piechodné obdobi

1.7.-4.8. 2011

Prvni ptipravné obdobi

5.8.-27.11. 2011

Druhé ptipravné obdobi 28.11.2011 —1.4.2012

Zavodni obdobi 2.4.-22.6.2012
Tabulka €. 13 — Koncepce tréninkového planu
Tréninkové MnoZstvi Pocet dnil Pocet Pocet
obdobi naplavanych zatiZeni tréninkovych tréninkovych

kilometru tréninkem jednotek jednotek
(voda) (sucho)

Piechodné 22,5 9 6 3
obdobi
Prvni pfipravné 110 49 37 12
obdobi
Druhé piipravné 126 58 44 14
obdobi
Zavodni obdobi 100 42 31 11
Celkem 358,5 158 118 40
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Konstrukce tréninkovych jednotek

Obsah a struktura tréninkové jednotky je rozdélena do tii ¢asti — uvodni, hlavni a
zévére¢na. Uvodni &ast je zahajena rozcvi¢enim a rozplavanim po stanovenou &asovou dobu,
jez trva nejcasteji 20 minut. Na zaveér uvodni ¢asti je realizovana sada zahtivacich 25 m tusekt
ze startovnich bloka se startovnimi povely. Tyto useky jsou plavany vSemi plaveckymi
zpusoby v pofadi individudlniho polohového zavodu. V hlavni ¢asti se vénujeme hlavnimu
tréninkovému motivu, jenz je v souladu se zamérem tréninkové koncepce. V prvni ¢asti jsou

plavany tuseky na rozvoj télesné kondice, v druhé casti technickd cviceni, kterd slouzi

7o~

ke zdokonaleni technického projevu plavce. Zavérecnd Cast tréninku je zahdjena Stafetovou

Yvrowe

soutézi, soutézi ¢i hrou, nasleduje fizené nebo volné vyplavani.
Jednotlivé tréninkové jednotky zahrnuji:
- Rozceviceni a rozplavani.
- Plavani rychlych 25m tsek pro zahtati a udrZeni rychlosti.
- Plavani delSich vzdalenosti uréenych pro rozvoj aerobni kapacity.

- Plavani kratSich a stfedné dlouhych vzdalenosti urcenych pro rozvoj anaerobni

kapacity.
- Plavani kratkych tasekti pro rozvoj rychlosti.

- Plavani useku pro zdokonalovani techniky a rozvoj svalové sily s vyuzitim plaveckych

pomticek.
- Kontrolni useky.
- Stafetové plavani a soutéZe.

- Vyplavani a strecink.
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5. Vysledkova cast

5.1 Vysledky zakladnich somatickych parametru

V nésledujici tabulce srovndvame vysledné somatické parametry TO 1 pied a po realizaci

tréninkového planu.

Tabulka €. 14 — Srovnani zakladnich somatickych parametra

Datum vySetieni 10.5. 2011 24.4.2012
Vék 13 14
Vyska (cm) 179,9 182,7
Hmotnost (kg) 79,5 80,7
% tuku 16,1 12,4

Vstupni a vystupni hodnoty somatického méteni se 1i8i v télesné vySce o 2,8 cm, dale

v télesné hmotnosti 1,2 kg a procentuelni hodnoté tuku, ktera je nyni o 3,7 % nizsi.

V nasledujici tabulce srovnavame vysledné somatické parametry TO 2 pied a po realizaci

tréninkového planu.

Tabulka €. 15 — Srovnani zakladnich somatickych parametra

Datum vySetieni 19.4. 2011 24.4.2012
Vék 14 15
Vyska (cm) 185,5 191,3
Hmotnost (kg) 67,6 76,7
% tuku 8,1 7,9

Vystupni a vstupni hodnoty somatického méteni se li§i v télesné vysce o 5,8 cm, déle

v télesné hmotnosti 0 9,1 cm a procentuelni hodnot€ tuku, ktera je nyni 0,2 % nizsi.
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5.2 Vysledky funkéniho vySetiteni TO 1

Provedenim funkéniho vySetfeni pfed a po realizaci tréninkového planu TO 1 dosédhla

téchto hodnot:

Tabulka €. 16 — Vysledky funkéniho vySetieni TO 1

Datum 10.5. 2011 24.4.2012 10.5. 2011 24.4.2012
vySetieni

ANP ANP Max. Max.
VO2 (I/min) 4,09 4,14 4,38 4,54
VO2/kg (ml) 51,5 52,1 55,1 56,2
V (I/min) 107,7 127 126 144
SF (TF/min) 190 192 198 202
Zatéz (km/h) 12 13 15 16

Hodnoty VO2 max, SF a zatéZ v km jsou u anaerobniho prahu a maximalniho vykonu
smérodatnymi ukazateli. U VO2 (I/min) bylo zjiSténo v hodnotdch anaerobniho prahu
posunuti hranice o 0,06 1, v hodnotdch maximélnich je posun zvySen o 0,16 1. ZlepSeni je dale
zjisténo u VO2/kg (ml), kde doslo v hodnotach anaerobniho prahu k posunu o 0,6 ml a
v hodnotach maximalnich o 1,1 ml. Dal§im sledovanym ukazatelem byl V (I/min), zde doslo
v hodnotéach anaerobniho prahu k posunu o 19,3 1 a v hodnotach maximaélnich o 18 1. Srdecni
frekvence anaerobniho prahu byla zvySena o 2 a v maximalnich hodnotach o 4 srde¢ni stahy
za minutu. Poslednim sledovanym ukazatelem byla zat¢z v km/h, kde doSlo u anaerobniho

prahu k posunu o 1 km/h shodné jako u hodnot maximalniho vykonu.
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5.3 Vysledky funkéniho vysetieni TO 2

Provedenim funkéniho vySetfeni pfed a po realizaci tréninkového planu TO 2 dosédhla

téchto hodnot:

Tabulka €. 17 — Vysledky funkéniho vySetieni TO 2

Datum 19.4. 2011 24.4.2012 19.4. 2011 24.4.2012
vySetieni

ANP ANP Max. Max.
VO2 (I/min) 3,99 3,64 4,32 4,62
VO2/kg (ml) 58,7 47,5 63,6 60,2
V (I/min) 101 111 130 156
SF (TF/min) 187 191 195 202
Zatéz (km/h) 12 13 15 16

Hodnoty VO2 max, SF a zatéZ v km jsou u anaerobniho prahu a maximalniho vykonu
smérodatnymi ukazateli. U VO2 (I/min) bylo zjiSténo v hodnotach anaerobniho prahu sniZeni
hranice o 0,35 1, v hodnotdch maximélnich je posun zvySen o 0,30 l. Snizeni hodnot
anaerobniho prahu bylo zjisténo i u VO2/kg (ml), kde doslo k posunu o 11,2 ml a v hodnotach
maximalnich o 3,4 ml. DalS§im sledovanym ukazatelem byl V (I/min), zde doslo v hodnotach
anaerobniho prahu k posunu o 10 1 a v hodnotdich maximalnich o 26 1. Srde¢ni frekvence
anaerobniho prahu byla zvySena o 4 a v maximalnich hodnotach o 7 srdecni stahti za minutu.
Poslednim sledovanym ukazatelem byla zat€z v km/h, kde doSlo u anaerobniho prahu

k posunu o 1 km/h shodné jako u hodnot maximalniho vykonu.
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5.4 Hodnoceni techniky plaveckych zpusobi TO 1

Pti rozboru potizeného videozadznamu v plaveckém flumu pied a po aplikaci tréninkového

planu jsme u TO1 doséhli téchto hodnot:

Kraul

Tabulka ¢. 18 — Hodnoceni techniky plaveckého zptisobu kraul u TO 1

Sledované Kritérium

Optimum

Pretest TO 1

Posttest TO 1

Poloha té¢la na hladiné plavec lezi na hladin¢ ano ano
v mirn¢ $§ikmé poloze,
ramena a horni ¢ast zad
jsou ¢aste¢né nad
hladinou
Rotace téla kolem 40 - 50° ano ano
podélné osy
Cinnost DK pravidelna, pohyb Castecné — Castecne -
vychazi z ky€elniho neuvolnény neuvolnény pravy
kloubu, uvolnénost kotnik u obou kotnik
kotniku, rozsah kmitani | nohou
cca 50 cm
Souhra DK 6 uderti ano ano
Vstup paze do vody do vody se zanofuje castecné - castecné -
v potadi: prsty, predlokti, | prava paze prava paze
loket a rameno, obcasné presahuje | obCasné presahuje
nepiesahuje podélnou podélnou osu podélnou osu
osu plavce plavce plavce
Smér pohybu paze po vpred ne — spise doli ne - spise dolt
zanoteni do vody
Ptiprava na zabér — poloha vysokého lokte ne — poloha ne - poloha
poloha lokte nizkého lokte nizkého lokte
Smér pohybu paze v dolt a vzad ano ano
prvni ¢asti zabéru
Smér pohybu v druhé vzad ano ano
¢asti zabéru
Zaberove usili zvysuje se ano ano
Faze vytazeni vzhliru ano ano
Prenosova faze po oblouku ,,vlajici ano ano

rukou‘

Koordinace pazi

paZe se mirn€ dobihaji
do predpazeni

ne - ¢innost pazi
je spiSe protilehla

ne - ¢innost pazi
je spise protilehlad

Dychani — poloha hlavy
pii nddechu

otoc¢eni hlavy k rameni

ano

ano

Casovani nadechu

na jeden a pil
pohybovych cykli na
ob¢ strany

ano

ano

60




Poloha hlavy poloha hlavy ne - poloha hlavy | ne - poloha hlavy
v prodlouzeni trupu mirné sklopena mirné sklopend
v mirném zaklonu dolti dolt

Poznamky a jiné chyby hlava je pfi prava paze je pfi

nadechu pfili§ nad
hladinou

zabérové fazi vice
pokrcena v
zapesti

hlava je pfi
nadechu pfilis nad
hladinou

Mezi drobné pohybové nuance negativniho charakteru TO1 bylo zji§téno, ze prava paze

obcasné presahuje osu ramen, poloha hlavy pfi vdechu je vice vynofena, pti zabéru lehce

sklopena. Na vystupnim testovani bylo zjisténo, ze zabér pravou pazi je nyni provadén s

poméme velkym pokréenim v zapésti,

zaznamenana, nyni uZ jen u pravé nohy.

Prsa

nedostatecna uvolnénost v kotniku je

Tabulka ¢. 19 — Hodnoceni techniky plaveckého zptisobu prsa u TO 1

stale

Sledované Kritérium Optimum Pretest TO 1 Posttest TO 1
Poloha téla pii splyvani | hlava niZe nez boky, télo | ne —hlava ne - hlava o
natazené vyrazné vySe nez | trochu vySe nez
boky boky
Poloha téla pfti trup prohnuty v kiizi ne ano
dokonceni zabérové faze
pazi
Souhra DK symetricka castecné — DK ¢astecné - obCas

jsou po dokonceni
zabéru v nestejné

je prava noha
vice pokrcena

vysce

Poloha chodidel na konci | dorzalni flexe ,,fajtky*, ano ano
faze skréovani prsty nohou smétuji vné,

paty jsou vici kolentim a

ky€lim od sebe vice

vzdaleny
Cinnost DK pfi zabérova | vnéjsi rotace, kolena ne ano
fazi zhruba na urovni §ife

ramen
Zabérové usili DK zvySuje se ano ano
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Souhra pazi symetricka ano ano

Zabeérove usili pazi zvysuje se ano ano

Poloha pazi ve fazi paze jsou natazené ano ano

splyvani

Smér pohybu pazi loket blize k hlading, ano ano

v zaberové fazi — poloha | predlokti sméfuje Sikmo

lokte dolt, pohyb je veden
Sikmo doll

Pohyb pazi ve fazi plavec rychle pfitahuje ano ano

ukonceni zabéru - ohnuté paze pod hrudnik

uroven lokti

Poloha hlavy pfi neni zaklonéna ne ano

nadechu

Casovani nadechtt po dokonceni zabérové ano ano
faze pazi

Souhra DK a HK po ukonceni pfipravné Castecné — ¢astecne - po
faze pazi, zaCina v pribé¢hu ukonceni
skré¢ovani DK, zabérové faze zabérové faze
maximalni skréeni DK je | pazi zacina pazi za¢ina
tésné po zahdajeni prenosu | skréovani DK skr¢ovani DK
pazi

Poznamky a jiné chyby plavci padaji DK | DK ve fazi

splyvéni provadi

delfini uder

DK jsou ve fazi
splyvani obc¢asné
v nestejné vysce

pii splyvani je
poloha hlavy
zaklonéna

neuvolnény
kotnik

TO 1 ma v technice nyni né¢kolik drobnych chyb, pfi splyvani je zapotiebi snizit uroven

hlavy spolu s trupem na troveil boki, davat si pozor na ob¢asné vétsi pokréeni pravé nohy pfi

zébéru DK, déle hlidat nesoumérnou polohu nohou po dokonceni zdbéru a splyvani.

Z hlediska souhry je v odborné literatuie Hofer a kol. (2011) uvedeno, ze pokré¢ovani DK by

mélo zacit po ukonceni pfechodné faze pazi, v ptipadé TO 1 vSak dochdzi pokr¢ovani DK po

ukonceni zabérové faze pazi.
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Znak

Tabulka €. 20 — Hodnoceni techniky plaveckého zplisobu znak u TO 1

Sledované Kkritérium

Optimum

Pretest TO 1

Posttest TO 1

Poloha t¢la na hladiné ramena vyse nez boky ano ano

Rotace téla kolem rozkyv ramen je patrny ano ano

podélné osy

Cinnost DK pohyb vychazi z kycli ano ano

Souhra DK 6 uderti ano ano

Vstup paze do vody paze vstupuji do vody castecné — paze castecné — paze

natazené, vn¢ od podélné
osy (zhruba v §ifi ramen)
malikovou hranou

nedosahuyji Site
ramen

obcasné
nedosahuji Site
ramen

Zacatek zabérové faze — | loket nize nez dlan, dlan | ano ano
poloha lokte niZe nez rameno
Smér pohybu paze ruka se ptiblizuje ano ano
v prvni ¢asti zabéru k hladin¢
Smér pohybu v druhé ruka se zanofuje smérem | ano ano
Casti zabéru dolti
Dokonceni zabéru pfipaZeni pod trovni téla | ano ano
Féze vytazeni natazend paze jde z vody | ano ano
hibetem ¢i palcovou
stranou ruky
Ptenosova faze paze natazena, dlan ano ano
uvolnéna
Souhra pazi stiidava, protilehla ano ano
Poloha hlavy hladina ptiblizné¢ ano ano
v urovni usi, plavec hledi
vzhiiru
Poznamky a jiné chyby plavec ma

vyrazn¢ pokréena
kolena

Vystupnim testovanim bylo zjisténo, ze TO 1 nyni nepokrcuje tak vyrazné¢ DK v kolenim

kloubu, stale jsou vSak paze obcasn¢ vkladany v patficném nedosahu §ife ramen.
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Motylek

Tabulka €. 21 — Hodnoceni techniky plaveckého zptisobu motyl u TO 1

Sledované Kkritérium

Optimum

Pretest TO 1

Posttest TO 1

Poloha pazi pti zasunuti | paZe jsou natazené, max. | ne - paze ne - paze lehce
do vody do sife ramen ptesahuji Sifi presahuji $ifi
ramen ramen
Smér pohybu pazi po do stran tzv. uchopeni ano ano
zasunuti do vody vody
Pohyb pazi pti pohyb po oblouku ano ano
zabérovém pohybu — smérem dovniti
ptitahovani
Pohyb pazi pti postupné natahovani ano ano
zab&rovém pohybu — pazi, pohyb konci u kyc¢li
odtla¢ovani
Zabérové usili pazi zvysuje se ano ano
Poloha hlavy pfi pfenosu | sklonéna ano ano
pazi
Poloha téla po ptenosu boky jsou blize k hladin¢ | ne ano
pazi nez hlava
Prvni delfinovy zabér pohyb DK smérem dolii | ano ano
DK v okamziku zasouvani
rukou do vody
Druhy delfinovy zabér pohyb DK smérem dolii | ne - pohyb DK ne - pohyb DK
DK v okamziku konce zahajen v prib¢hu | zahdjen
zéberové faze zébérove faze v prubéhu
zabérové faze
Cinnost DK pohyb vychazi z pdnve a | ano ano
kycli
Dychani vdech je realizovan ano ano
v zavéru zaberu
Poloha hlavy pii dychani | mirny zéklon ano ano

Poznamky a jiné chyby

nepfili§ vyrazné
delfini vinéni

Pti vstupnim testovani bylo TO1 zjisténo, Ze paze presahuji §ifi ramen, delfini vinéni neni

prilis vyrazné, po fazi pfenosu pazi nejsou boky vyse nez hlava. Vystupni testovani ukazalo

zlepSeni delfiniho vinéni, paze vsak stale lehce pfesahuji Sifi ramen. Druhy delfinovy zabér

DK je stale realizovan v pribéhu zédbérové faze nikoli v okamziku jejiho konce.
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5.5 Hodnoceni techniky plaveckych zptisobu TO 2

Pti rozboru potizeného videozadznamu v plaveckém flumu pied a po aplikaci tréninkového

planu jsme u TO 2 dosahli téchto hodnot:

Kraul

Tabulka ¢. 22 — Hodnoceni techniky plaveckého zptusobu kraul u TO 2

Sledované Kkritérium Optimum Pretest TO 2 Posttest TO 2
Poloha té¢la na hladiné plavec lezi na hladin¢ ano ano
v mirn¢ Sikmé poloze,
ramena a horni ¢ast zad
jsou ¢aste¢né nad
hladinou
Rotace téla kolem 40 - 50° ano ano
podélné osy
Cinnost DK pravidelnd, pohyb Castecné — Castecne -
vychazi z kyc€elniho nepravidelna, nepravidelna,
kloubu, uvolnénost neuvolnény neuvolnény
kotniku, rozsah kmitani kotnik kotnik
cca 50 cm
Souhra DK 6 uderi ano ano
Vstup paze do vody do vody se zanotuje castecné - prava ¢astecné - prava
v potadi: prsty, predlokti, | paze obcasné paze obCasné
loket a rameno, presahuje presahuje
nepresahuje podélnou podélnou osu podélnou osu
osu plavce plavce plavce, leva
obcasné
nedosahuje Site
ramene
Smér pohybu paze po vpred ne — spise doli ne - spise dolt
zanoteni do vody
Ptiprava na zabér — poloha vysokého lokte ne — poloha ne - poloha

poloha lokte

nizkého lokte

nizkého lokte

Smér pohybu paze v
prvni ¢asti zabéru

dolu a vzad

ano

ano

Smér pohybu v druhé vzad ano ano
¢asti zabéru

Zabérové usili zvysSuje se ano ano
Féze vytazeni vzhtiru ano ano

Pfenosova faze

po oblouku ,,vlajici
rukou*

castecné — paze
jsou neuvolnéné

¢asteCné - paze
jsou neuvolnéné
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Koordinace pazi

paze se mirn¢ dobihaji do
piedpaZeni

ne — ¢innost pazi
je spise protilehla

ne - ¢innost pazi
je spiSe protilehla

Dychani — poloha hlavy
pfi nddechu

otoceni hlavy k rameni

ano

ano

Casovani nadechu

na jeden a pul ano ano
pohybovych cykll na obé
strany
Poloha hlavy poloha hlavy ano ano
v prodlouzeni trupu
v mirném
Poznamky a jiné chyby prsovy piikop

pravou nohou

TO 2 byl v plaveckém zptsobu kraul zjistén piti vkladani paze do vody nedosah Site

ramenni osy levé paze a mirné piesah pravé paze, pravd noha neni stale dostate¢né¢ uvolnéna

v kotniku a obcasné provadi prsovy piikop, nedostatecné uvolnény je i pfenos pazi.

Prsa

Tabulka €. 23 — Hodnoceni techniky plaveckého zptisobu prsa u TO 2

Sledované Kritérium Optimum Pretest TO 2 Posttest TO 2
Poloha téla pii splyvani | hlava niZe nez boky, télo | ne - hlava o ne - hlava o
natazené trochu vyse nez trochu vyse nez
boky boky
Poloha téla pti trup prohnuty v kiizi ano ano
dokonceni zabérové faze
pazi
Souhra DK symetricka castecné - obcas castecné - obcCas

jsou nohy
v nestejné vysi pii
dokonceni zabéru

jsou nohy

v nestejné vysi
pii dokonceni
zabéru

Poloha chodidel na konci
faze skréovani

dorzélni flexe ,,fajfky*,
prsty nohou smétuji vné,
paty jsou vici kolentim a
ky€lim od sebe vice
vzdaleny

ano

ano

Cinnost DK pfi zédbérova
fazi

vnéjsi rotace, kolena
zhruba na urovni Sife
ramen

ne - bez vngjsi
rotace

ne - bez vngjsi
rotace

Zabérové usili DK

zvySuje se

ano

ano
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Souhra pazi symetricka ano ano
Zabeérove usili pazi zvysuje se ne ano
Poloha pazi ve fazi paze jsou natazené ano ano
splyvani
Smér pohybu pazi loket blize k hlading, ano ano
v zaberové fazi — poloha | predlokti sméfuje Sikmo
lokte dolt, pohyb je veden

Sikmo doll
Pohyb pazi ve fazi plavec rychle pfitahuje ne ano
ukonceni zabéru - ohnuté paze pod hrudnik
uroven loktl
Poloha hlavy pfi neni zaklonéna ne — je zaklonéna | ano
nadechu
Casovani nadechtt po dokonceni zabérové ano ano

faze pazi

Souhra DK a HK po ukonceni pfipravné ¢astecné - po ¢astecne - po
faze pazi, zaCina ukonceni ukonceni
skré¢ovani DK, zabérové faze zabérové faze
maximalni skréeni DK je | pazi zacina pazi za¢ina
tésné po zahajeni prenosu | skr¢ovani DK skr¢ovani DK
pazi

Poznamky a jiné chyby DK ve fazi DK ve fazi

splyvani provadi | splyvani provadi
delfini uder delfini uder
neuvolnény neuvolnény
kotnik kotnik

zabér je veden za
ramenni osu

nesklonéna hlava
pfi splyvani

TO 2 ma v plaveckém zplsobu prsa pii splyvani polohu hlavy nesklonénou a blize
k hlading nez uroven boki, DK jsou v nesoumérné vysi, kotnik neuvolnény. Cinnost DK pii
zéberové fazi je bez vnéjsi rotace, v konci zaberové faze provadi obCasné delfini piikop.
Zaberove usili pazi se nyni zvySuje, zabér neni veden za ramenni osu a poloha hlavy pfi
nadechu jiz neni zaklonéna. Souhra HK a DK je realizovana shodné jako v ptipadé TO 1 az

po ukonceni zabérové faze.
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Znak

Tabulka €. 24 — Hodnoceni techniky plaveckého zptlisobu znak u TO 2

Sledované Kkritérium Optimum Pretest TO 2 Posttest TO 2
Poloha t¢la na hladiné ramena vyse nez boky ano ano
Rotace téla kolem rozkyv ramen je patrny ano ano
podélné osy
Cinnost DK pohyb vychazi z kycli ano ano
Souhra DK 6 uderti ano ano
Vstup paze do vody paze vstupuji do vody castecné - paze castecné - prava

natazené, vn¢ od podélné
osy (zhruba v §ifi ramen)
malikovou hranou

vstupuji do vody
v nedosahu §ife
ramen

paze vstupuje do
vody v nedosahu
Sife ramen

Zacatek zabérové faze — | loket nize nez dlan, dlan | ¢aste¢né — dlan ano

poloha lokte niZe neZ rameno nize nez loket

Smér pohybu paze v ruka se ptiblizuje ano ano

prvni ¢asti zabéru k hlading

Smér pohybu v druhé ruka se zanofuje smérem | ano ano

Casti zabéru dolti

Dokonceni zabéru pfipaZeni pod trovni téla | ano ano

Féze vytazeni natazend paze jde z vody | ano ano
hibetem ¢i palcovou
stranou ruky

Ptenosova faze paze natazena, dlan ne — leva paze ne - dlané
uvolnéna pokrcena, dlané neuvolnéné

neuvolnéné
Souhra pazi sttidava, protilehla ano ano
Poloha hlavy hladina pfiblizné ano ano

v urovni usi, plavec hledi
vzhiru

V plaveckém zptisobu znak byl TO2 pii vstupnim testovani zjistén vstup pazi do vody

v nedosahu §ife ramen, poloha lokte v zacatku zabérové faze byla vySe nez uroven dlané a

v priibéhu prenosové faze byla levd paze pokréena, dlané neuvolnéné. Vystupni testovani

v rw

poukdzalo na shodné pohybové nuance, pficemz v nedosahu §ife ramen do vody vstupuje nyni

pouze prava paze, v zacatku zabérové faze je nyni dlani vySe nez loket, pfenos pazi je stale

neuvolnény, leva paze jiz neni pokrcena.
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Motylek

Tabulka €. 25 — Hodnoceni techniky plaveckého zplisobu motyl u TO 2

Sledované Kkritérium

Optimum

Pretest TO 2

Posttest TO 2

Poloha pazi pfi zasunuti
do vody

paZe jsou natazené, max.
do $ife ramen

ne - paze
ptesahuji Sifi
ramen do spojeni

ne - paze
presahuji $ifi
ramen do spojeni

Smér pohybu pazi po do stran tzv. uchopeni ano ano
zasunuti do vody vody
Pohyb pazi pti pohyb po oblouku ano ano
zabérovém pohybu — smérem dovniti
ptitahovani
Pohyb pazi pti postupné natahovani ano ano
zab&rovém pohybu — pazi, pohyb konci u kyc¢li
odtla¢ovani
Zabérové usili pazi zvysuje se ano ano
Poloha hlavy pfi pfenosu | sklonéna ano ano
pazi
Poloha téla po ptenosu boky jsou blize k hlading | ano ano
pazi nez hlava
Prvni delfinovy zabér pohyb DK smérem dolii | ano ano
DK v okamziku zasouvani
rukou do vody
Druhy delfinovy zabér pohyb DK smérem dolii | ne - pohyb DK ne - pohyb DK
DK v okamziku konce zah4jen na zahdjen na
zabérové faze zacatku zabérové | zacatku zaberové
faze - odtlacovani | faze -
odtlatovani
Cinnost DK pohyb vychézi z panve a | ano ano
kycli
Dychani vdech je realizovan ano ano

v zaveéru zabéru

Poloha hlavy pfi dychani

mirny zéklon

ne - vétsi zaklon

ne - vétsi zaklon

Poznamky a jiné chyby

paze jsou
zanofeny po
vstupu do vody
hluboko pod
hladinu a
nasledné se vraci
zpét k hladiné

nestejna vyse DK
pfi delfinim
vInéni

paze jsou
zanofeny po
vstupu do vody
hluboko pod
hladinu a
nasledné se vraci
zpét k hladiné
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Vystupni testovani TO2 ukazalo, ze paze vstupuji do vody v pfesahu §ife ramenni osy,
poloha hlavy pfi vdechu je vice zaklonéna a druhy delfinovy kop je zahdjen v zacatku
zédbeérové faze. Nyni jsou nohy pfi delfinim vinéni ve stejné vysi, paze jsou vSak stéle

zanotovany hluboko dolti s ndslednym vracenim se zpét k hlading.
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5.6 Srovnani vybranych tréninkovych ukazateli

Pro srovnani vybranych tréninkovych ukazateld bylo realizovdno srovnani planovanych a

realizovanych vybranych OTU v RTC, srovnéni planovaného a realizovaného poctu zavodu a

startd TO 1 a TO 2, srovnani vybranych OTU v RTC mezi TO1 a TO 2, srovnani vyvojového

modelu pro v€ékové skupiny 14 let, srovnani vyvojového modelu ve vybranych plaveckych

oddilech a srovnani naplavaného objemu ve vybranych plaveckych oddilech.

5.6.1 Srovnani planovanych a realizovanych vybranych OTU v RTC

V nize uvedené tabulce srovndvam navrzeny ro¢ni tréninkovy plan s ronim tréninkovym

planem realizovanym.

Tabulka €. 26 — Srovnani planovanych a realizovanych vybranych OTU v RTC

Obdobi MnoZzstvi Pocet dnii Pocet Pocet
naplavanych zatiZeni tréninkovych tréninkovych
kilometru tréninkem jednotek jednotek (sucho)
(voda)
Plan. Real. Plan. Real. Plan. Real. Plan. Real.
Ptechodné 22,5 12,2 9 9 6 6 3 3
obdobi
Prvni 110 74,9 49 48 37 36 12 12
piipravné
obdobi
Druhé 126 108 58 56 44 42 14 14
piipravné
obdobi
Zavodni 100 80 42 42 31 32 11 10
obdobi
Celkem 358,5 | 275,1 158 155 118 116 40 39

Realizované mnozstvi naplavanych kilometri se vyrazné 1i§i od pfiipravené¢ho planu.

Rozdil v naplavanych kilometrech ¢ini 83,4 kilometrd. Divodem mensitho mnoZzstvi

naplavanych kilometrii bylo snizeni objemu tréninkovych jednotek. Pocet tréninkovych

jednotek se lisi jen nepatrné.
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5.6.2 Srovnani planovaného a realizovaného po¢tu zavodu a startu

V tabulce je uveden planovany a realizovany piehled poctu zavodi a startd v jednotlivych

tréninkovych obdobich.

Tabulka €. 27 — Prehled planovanych a realizovanych zavodi a starti TO 1 a TO 2

Obdobi Planovano Real. TO 1 Real. TO 2
Pocet Pocet Pocet Pocet Pocet Pocet

zavodu | starti | zavodu | startd | zavodu | startd

Piechodné 0 0 0 0 0 0

obdobi

Prvni 5 15 5 15 4 13

ptipravné

obdobi

Druhé 5 18 4 16 4 18

piipravné

obdobi

Zavodni 5 20 5 20 3 12

obdobi

Celkem 15 53 14 51 11 43

Vv

individudlnimi problémy. TO 1 se neGcastnila pouze jednéch zavodi a to v druhém
piipravném obdobi, divodem byl lyzai'sky vycvik. Zranéni palce nohy TO 2 znemozZnilo ti¢ast
na zavodech Podzimni cena mésta Litoméfice v prvnim piipravném obdobi. V druhém
piipravném obdobi bylo divodem neucasti na zdvodech Kraulaiského viceboje virové
onemocnéni. Toto onemocnéni zapfi€inilo 1 neucast v zavodu Jarni cena Prahy, ktery se konal

wrwe

atletiky.
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5.6.3 Srovnani vybranych OTU v RTC mezi TO 1 a TO 2

V tabulce je uveden realizovany tréninkovy objem jednotlivych obdobi u vybranych

plavcl PKLo.

Tabulka €. 28 — Srovnani vybranych OTU v RTC mezi TO 1 a TO 2

Realizovany tréninkovy objem Realizovany Realizovany
PKLo tréninkovy objem tréninkovy objem
TO1 TO2
Mésic TJ Objem TJ Objem TJ Objem
(pocet) (km) (pocet) (km) (pocet) (km)
Srpen 6 12,200 6 12,200 0 0
Zati 13 25,400 12 23,400 3 4,400
Rijen 12 26,500 4 9,400 12 26,500
Listopad 13 28,700 13 28,700 12 26,300
Prosinec 7 18,000 6 15,400 4 9,900
Leden 13 32,700 10 26,900 9 23,200
Unor 8 23,800 8 23,800 6 18,000
Biezen 12 27,800 11 25,000 2 4,700
Duben 12 28,800 12 28,800 7 17,900
Kvéten 12 32,700 11 29,600 8 24,800
Cerven 8 18,500 8 18,500 3 7,600
Celkem 116 275,100 101 241,700 66 163,300

Sledované hodnoty obecnych tréninkovych ukazatelii testovanych osob, které jsou zde

uvedeny, se v jednotlivych obdobich od realizovaného tréninku PKLo pon¢kud lisi. TO 1
nemohla na konci zafi a zacatku fijna trénovat z divodu onemocnéni dychacich cest. TO 2
netrénovala v obdobi druhé poloviny mésice srpna a skoro celé zati, diivodem bylo poranéni
palce nohy. V lednu byla TO 1 z divodu lyzatfského vycviku tyden neptitomna. Témér cely
biezen a zacatek dubna byl tréninkovy proces TO 2 narusen nemoci. V zavéru Skolniho roku
se TO 2 ucastnila tréninkovych jednotek nepravidelné, dlivodem byl atleticky trénink, tedy

skok vysoky, ktery testovanou osobu zaujal.
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5.6.4 Srovnani vyvojového modelu pro vékové skupiny 14 let

V nésledujici tabulce srovnavdme obecné tréninkové ukazatele zahrani¢niho vyvojového

modelu dle Richardse (1996) s tréninkovou koncepci PKLo pro vékové skupiny 14 let.

Tabulka €. 29 — Srovnani zahrani¢niho vyvojového modelu s PKLo (v€kové skupiny 14 let)

Optimalni Realizované
bazén télocviéna bazén télocviéna

Pocet TJ za 6-10 TJ 2TJ 3-4TJ 1TI
tyden 1,5-2h 20-30 min 1,5h 45-60 min
Objem 4-8 km 2,5-3,5 km
Rocéni 40-46 tydnt 41 tydnt
tréninkovy 1000-2500 km 358,5 km
objem
Tréninkové ZvySovani Rozvoj svalové | Shoduji se Shoduji se
ukoly objemu a sily, udrzeni

intenzity, flexibility,

pocatky vyuziti cviceni

plavecké vytrvalostniho

specializace, charakteru (b¢h,

zdokonalovani | béh na lyzich

techniky a atd.)

zavodnich

dovednosti

PKLo trénuje pouze 3x tydn¢ ve vod¢ a 1x tydn€ na suchu, testované osoby se jesté

ucastnily dopliikové ¢tvrtého tréninku. Dle zahrani¢niho vyvojového modelu by v§ak mél byt
trénink plavct zakladni etapy realizovan az 10x tydn€. Uplavanéd vzdalenost PKLo vychazi
vrozmezi 2,5 a 3,5 km na jednu TJ, objem by vSak m¢l obsahovat 4 az 8§ km. Rocni
tréninkovy objem PKLo zahrnuje 41 tydni tréninku s naplavanym objemem 358,5 km, dle
zahrani¢niho vyvojového modelu by mél ro¢ni tréninkovy cyklus obsahovat 40 az 46 TJ
sobjemem 1000 az 2500 km. Tréninkové ukoly vychazeji ze zahrani¢niho vyvojového

modelu, tudiz se shoduji.
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5.6.5 Srovnani vyvojového modelu ve vybranych plaveckych oddilech

V nésledujici tabulce srovnavdme obecné tréninkové ukazatele vyvojového modelu
plaveckych oddili PKLo a TJ Slavia Chomutov (dale uZ jen SICho) pro v€kové skupiny 14
let.

Tabulka €. 30 — Srovnéani vyvojového modelu SICho a PKLo (vékové skupiny 14 let)

SICho PKLo
bazén télocvicna bazén télocvi¢na

Pocet TJ za 5T] 2-3T] 3T] 1TJ
tyden 2h 45 min 1,5h 45-60 min
Objem 5-6 km 2,5-3,5 km
Tréninkovy 40 tydnt 41 tydna
objem 1000 km 358,5 km
Tréninkové ZvySovani Rozvoj svalové | Shoduji se Shoduji se
ukoly objemu a sily, udrzeni

intenzity, flexibility,

pocatky vyuziti cviceni

plavecké vytrvalostniho

specializace, charakteru (b¢h,

zdokonalovani béh na lyzich

techniky a atd.)

zavodnich

dovednosti

Z tabulky je patrné, ze tréninkovy objem PKLo a SICho se vyrazné lisi. Plavci SICho
trénuji o dva tréninky tydné vice, pfi¢emz délka jejich tréninku je stanovena na dvé hodiny.
Naplavany objem je u SICho vétsi piiblizn€ o 2,5 km na jednu TJ. Ro¢ni tréninkovy objem
SICho se pohybuje kolem 40 tydnt, v PKLo je objem 41 tydni. Nutno dodat, ze oddil neplave
pies letni prazdniny. Vyrazny rozdil 1ze spatfit v celkové naplavaném objemu, kdy SICho ma
cileno 1000 km a PKLo pouze 358,5 km. Tréninkové jednotky na suchu jsou realizovany

pouze 1x tydné, SICho trénuje 2 az 3x tydné. Tréninkové ukoly ve vod¢ i na suchu se shoduji.
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5.6.6 Srovnani naplavaného objemu ve vybranych plaveckych oddilech

V tabulce srovnavame mnozstvi naplavanych kilometrti SICho a PKLo v jednotlivych

mésicich v RTC 2011/12.

Tabulka €. 31 — Srovnani naplavaného objemu SICho a PKLo

SICho PKLo
objem (km) | objem (km)

Zari 137 25,4
Rijen 121 26,5
Listopad 112,1 28,7
Prosinec 65,3 18
Leden 130,8 32,7
Unor 105,9 23,8
Biezen 149,5 27,8
Duben 117,5 28,8
Kvéten 118.3 32,7
Cerven 99,8 18,5
Celkem 1157,2 275,1

Realizovany tréninkovy objem v jednotlivych mésicich mezi SICho a PKLo se vyrazné
lisi, coz je déno tréninkovymi moznostmi téchto oddili. Z tabulky je patrné, Ze mnozstvi
objemu se u obou plaveckych oddilii 1i$i zdmérem jednotlivych obdobi. Nejvétsiho objemu
doséhla SICho v bfeznu, kdy naplavala 149,5 km a vlednu s hodnotou 130,8 km. PKLo
zaznamenal nejvétsi objem rovnéz v lednu, kdy bylo naplavano 32,7 km, shodného objemu
bylo dosazeno i v mésici kvétnu. Nejmensich hodnot bylo dosazeno u obou plaveckych oddild

v prosinci, tj. v obdobi vanoc¢nich prazdnin.
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5.7 Srovnani dosaZené vykonnosti na plaveckych zavodech

Pro srovnani dosazené vykonnosti na plaveckych zavodech bylo provedeno srovnani
dosazené vykonnosti vybranych plavci PKLo a SICho, byl realizovan piehled dosazené
vykonnosti TO na soutézich v pribé¢hu RTC a piehled nejlepsich dosazenych vykont TO pred
a po realizaci RTC.

5.7.1 Srovnani dosazené vykonnosti vybranych plavcu PKLo a SICho

V nize uvedené tabulce srovnavame vykonnost plaveli PKLo a SICho piiblizné stejné

veékové skupiny na srovnavacich zdvodech pted tréninkovym obdobim zéfi-Cerven 2011/12.

Tabulka €. 32 — Srovnani dosazené vykonnosti plavci PKLo a SICho na srovnavacich

zavodech v RTC 2010/11

Disciplina TO 1 Franta Tomas TO 2 Sicha Ondfej
(PKLo) (SICho) (PKLo) (SICho)
50vzZ 29,1 29,6 29,7 33,7
100 VZ 1:04,4 1:03,2 1:11,0 1:12,9
200 VZ 2:23,6 2:14,0 2:42,2 2:33,2

TO 1 je srovnavana s plavcem Tomagem Frantou a TO 2 s Ondiejem Sichou. Toto

srovnani je provedeno na zakladé podobné vykonnostni Grovni plavci.

Vykony plavett PKLo byly na srovnavacich zavodech pied aplikaci RTC na 50 m VZ
lepsi. TO 1 byla rychlejsi o 0,5 snez Toméas Franta a TO 2 o 4,1 snez Ondiej Sicha.
V discipling 100 m VZ byl plavec Tomas Franta rychlejsi o 1,2 s nez TO 1 a Sicha Ondfej o
1,9 s pomalejsi nez TO 2. Na 200 m VZ byl vykonnostni rozdil jiz vyraznéjsi a to ve prospéch
SICho. Rozdil mezi Tomasem Frantou a TO 1 ¢&inil 9,6 s, a mezi Ondfejem Sichou a TO 2 byl
9s.
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V nize uvedené tabulce uvadime srovnani dosazené vykonnosti na srovnavacich zavodech

u plavei PKLo a SICho v pribéhu tréninkového obdobi zati-Cerven 2011/12.

Tabulka €. 33 — Srovnani dosaZené vykonnosti PKLo a SICho na srovnavacich zdvodech

v RTC 2011/12

Disciplina TO 1 Franta Tomas TO 2 Sicha Ondfej
(PKLo) (SICho) (PKLo) (SICho)
50vVzZ 28,3 26,6 28,6 31,3
100 VZ 1:01,4 57,6 1:05,1 1:08,7
200 VZ 2:17,2 2,074 2:36,7 2:25,2

Dosazené vykony na srovnavacich zdvodech v pribéhu RTC byly vyrazné lepsi v ptipadé
Tomase Franty, ktery byl komparovéan s TO 1. Lovosicky plavec byl na 50 m VZ pomalejsi o
2,3 s,na 100 m VZ o 3,8 sana 200 m VZ o 9,8 s. Srovnanim dosazenych vykonti TO 2
s vykony Ondieje Sichy je vysledek nejednoznagny. TO 2 byla v discipling 50 m VZ o 2,7
s rychlejsi a na 100 m VZ o 3,6 s rychlejsi. V discipliné 200 m VZ zaznamenal o 11, 5 s lepsi

vykonnost Ondiej Sicha.

Srovnanim vykonnostnich ptirtstkt plavci PKLo a SICho jsme dosahli téchto hodnot:

Tabulka €. 34 — Srovnani vykonnostnich pfirastkii plaveit PKLo a SICho

Disciplina TO 1 Franta Tomas TO 2 Sicha Ondfej
rozdil (s) rozdil (s) rozdil (s) rozdil (s)
50VZ 0,8 3 1,1 2.4
100 VZ 3 5,6 5.9 4,2
200 VZ 6,4 6,6 5,5 8

Z vySe uvedenych vysledkl je zfejmé, Ze mezi vybranymi plavci PKLo a plavei SICho je

po srovnavacich zavodech zlepSeni patrné. Plavci PKLo neprokazali piili§ vyrazné zlepSeni

na 50 m trati. Na 100 m trati jiz zaznamenali vyrazné&jsi zlepSeni. Na 200 m trati dosahli

podobného zlepseni jako vybrani plavei SICho.
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5.7.2 Piehled dosaZené vykonnosti na soutézich v pribéhu RTC

V tabulce je uveden chronologicky ptehled vykonnosti v disciplindch 50 m, 100 m a 200

m volny zplisob na soutéZich, které probihaly v obdobi ro¢niho tréninkového cyklu 2011/12.

Tabulka ¢. 35 — Prehled dosazené vykonnosti v RTC

Nazev soutéze Datum Vykony TO 1 Vykony TO 2
50 VZ | 100 VZ | 200 VZ | 50 VZ | 100 VZ | 200 VZ
Podzimni cena 01.10. 11 1:04,6 | 2:25,5
Meziokresni pf. 23.10. 11 | 30,9 1:06,00 | 2:27,32 | 29,94 1:10,23
Pohar Luna 05.11.11 | 28,8 1:05,1 |2:28,8
M. J. Boubelika 12.11. 11 | 29,38 1:04,59 | 2:26,70 | 30,25
Oblastni piebor 19.11.11 | 29,5 1:03,9 |2:249
Vanoc¢ni cena 17.12. 11 1:.01,6 |2:18,0 |29,6 1:07,2
Sprint. 4. boj 21.01. 12 29,73
MCR druzstev 04.02. 12 1:02,2
Cena BiJa 17.03.12 | 27,96 28,22 1:09,72
Kraulovy viceboj 31.03.12 | 27,3 1:00,2 |2:124
Jarni cena Prahy | 14.04.12 | 28,38 1:02,23
Meziokresni pf. 22.04. 12 1:00,8 | 2:13,68 1:06,10
VC Chomutova 28.04.12 | 29,62 2:18,38 | 30,95 2:39,42
Oblastni piebor 19.05.12 | 28,3 1:01,4 |2:17.2 | 28,6 1:05,1 |2:36,7
Prazdnin. cena 16.06. 12 1:00,6 |2:13,9

Poznamka: tuéné zvyraznéné kolonky jsou vykony dosazené na 50 m bazénu.
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Jak je ztabulky patrné, vykonnost plavci se v prib¢hu rocniho tréninkového cyklu

postupné zlepSovala.

Nejlepsich vykont dosdhla TO 1 na soutézi Kraulovy viceboj, ktery se konal koncem
bfezna. V zavodnim obdobi, které nasledovalo, se TO1 pohybovala na hranici svych osobnich
maxim, pfi¢emz v nejdilezitéjsi soutézi, kterou byl jarni oblastni pifebor, se nepodatilo
zaplavat ocekavané zlepSeni. Divodem, pro¢ se TO 1 neucastnila sprinterského ctyiboje,

ktery se konal v lednu, byl lyzatsky vycvik.

TO 2 zaznamenala zlepSeni na vSech uvedenych tratich, pficemz nejlepSich vykont
dosahla v jarnim oblastnim pieboru. Ve stejném bazénu avSak v mésici bieznu v soutézi Cena
BiJa se povedlo TO 2 pied virovym onemocnénim zaplavat osobni rekord na 50 m VZ.
Neucast na zadvodech Jarni cena Prahy bylo nasledkem jiz zminéného virového onemocnéni.
V zavodech Podzimni cena mésta Litoméfice, ktera se konala na zacatku tijna, TO 2
nestartovala, jelikoz si 1é¢ila zranéni palce nohy. V posledni soutézi RTC, kterou byla doméaci
oddilové Prézdninova cena, bylo divodem netcasti ptestoupeni do atletického klubu ASK

Lovosice.
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5.7.3 Pi‘ehled nejlepSich dosazenych vykoni pi‘ed a po RTC

V nize uvedenych tabulkach srovnavadme nejlepsi dosazenou vykonnost TO pied aplikaci

RTC a nasledné po jeho aplikaci ve srovnavacich a oblibenych disciplinach.

Tabulka ¢. 36 — Srovnani nejlepsi dosazené vykonnosti TO 1 pted a po aplikaci planu RTC

S0VZ | 100 VZ | 200 VZ | 400 VZ | 1500 VZ | 100 PZ | 200 PZ
Pted RTC 29,1 1:04,4 2:23,6 5:33,1 26:53,4 1:20,8 2:55,0
Po RTC 27,3 1:00,2 2:12,4 4:57,3 21:06,9 | 1:12,42 | 2:43,13

Rozdil ve zlepSeni TO 1 je nepiehlédnutelny, na 50 m VZ je zaznamenéno zlepseni o 1,8
s,na 100 m VZo 4,2sana200m VZo 11,2 s. V discipliné¢ 400 m VZ doslo ke zlepSeni o
35,8 s, na nejdelsi trati tj. 1500 m VZ se Cas zlepsil o 5:46,5. Na polohovych tratich 100 m je

zaznamenano zlepSeni o 8,38 s a200 m o 11,87 s.

Tabulka €. 37 — Srovnani nejlepsi dosazené vykonnosti TO 2 pied a po aplikaci planu RTC

S50vVZ | 100VZ | 200 VZ S0P 100 P 100 PZ | 200 PZ
Pted RTC 29,7 1:11,0 2:422 41,0 1:31,7 1:43,2 3:24,6
Po RTC 28,22 1:05,1 2:36,7 37,97 1.23,97 1:16,8 2:57,1

TO 2 dosahla zlepSeni ve vSech srovnavacich disciplindch. Nejkratsi a nejrychlejsi
zé&vodni disciplinou je 50 m VZ, zde doslo ke zlepseni o 1,48 s. Na dvojndsobné vzdalenosti
tj. 100 m VZ je vykon posunut 0 5,9 s a na 200 VZ ¢ini rozdil 5,5 s. V discipliné 50 m P byla
zlepSena vykonnost 0 3,03 sa 100 m P o 7,73 s. Vykonnost v polohovém zdvodé na 100 m je

nyni zlepSena o 26,4 s a dvojnasobna trat’ 0 27,5 s.
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Pro srovnani vykonnostniho pfiristku TO byly zvoleny discipliny 50, 100 a 200 m VZ.

Komparaci nejlepSich dosazenych ¢asi v zadvodech pted a pfi aplikaci tréninkového planu

jsme dosahli téchto hodnot.

Tabula ¢. 38 — Srovnani vykonnostniho ptirtstku TO v zavodech

TO 1 TO 2
rozdil (s) rozdil (s)
50m VZ 1,8 1,48
100 m VZ 4,2 5,9
200 m VZ 11,2 5,5

V nize uvedeném grafu je vyjadreni ptirtstkli vykonnosti zaznamendno graficky.

Graf ¢. 1 — Srovnani pfirGstku vykonnosti TO

wr

Srovnani pfirtstku vykonnosti TO
12

10

Cas (s)
(=)}

——TO 1
4 —=-T702

50mVZ 100 m VZ 200mVZ

Plavecka disciplina

Srovnanim nejlepSich ¢asi dosaZzenych v zavodech bylo prokazéano zlepSeni. TO 1 se
zlepSovala téméf rovnomeérné s prirtistkem délky traté. TO 2 zaznamenala vzestupné zlepSeni

na 50 a 100 m trati. V discipliné¢ 200 m VZ bylo vSak zlepSeni mensi nez na trati polovicni.
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6. Diskuze

Jednu ze ctyt vyzkumnych otazek, které jsme si polozili, bylo oCekavani, Ze dojde ke
zvySeni VO2 max u obou testovanych plavcti. Hodnota VO2 max/kg stoupla o 1,1 mlu TO 1.
V ptipadé TO 2 vsak tato hodnota klesla o 3,4 ml. Z tohoto tedy plyne, ze plavec nemiize
vyuzivat takové mnozstvi kysliku, které vyuzival pred realizaci tréninkového cyklu 2011/12.
Ostatni dosazené ukazatele funk¢niho vySetfeni vSak poukazuji na vykonnostni posun, coz
dokazuje vyssi maximalni tepova frekvence a maximalni zatéz. Vliv na tyto hodnoty miize
mit télesnd hmotnost a télesnd vyska, ktera se v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu vyrazné
zvysila. Snizené hodnoty VO2 max by také mohlo ovlivnit virové onemocnéni, které plavec

prodélal kratce pted realizaci testovani.

Dalsi polozenou vyzkumnou otazkou bylo ocekavani, Ze dojde k technickému zlepSeni
v plaveckych zpiisobech kraul, prsa, znak a motylek u obou testovanych osob. Toto o¢ekavani
muzeme pievazné potvrdit. TO 2 vSak neprokazala zlepSeni v plaveckém zplsobu kraul,
diitvodem by mohla byt zna¢na riistova akcelerace, ktera je prokazatelna zvySenou hmotnosti a
télesnou vyskou pfi vystupnim antropometrickém meéfeni. Pii vystupnim testovani plavecké
techniky byla zjisténa ptitomnost drobnych pohybovych nuanci negativniho charakteru obou
testovanych osob. TO 1 v plaveckém zptsobu kraul provadi zabérovy pohyb pravou pazi
s vice pokréenym zapéstim pravé paze. V plaveckém zpiisobu prsa se obcas objevuje delfini
ptikop, poloha hlavy pfi splyvani je mirn¢ zaklonéna, jindy se projevuje pii zabéru dolnich
koncetin neuvolnény kotnik. TO 2 v plaveckém zptsobu kraul provadi ob¢asné prsovy piikop
a pii vstupu ruky do vody obc¢asn¢ nedosahuje leva paze Sife ramene. Nékteré tyto odliSnosti
mohou byt zplisobeny télesnym ristem a dospivajicim vékem, dale zvySenou koncentraci na
trénink techniky. Oba plavci si jsou téchto pohybovych negaci védomi a v nadchézejicim

tréninku budou pracovat na jejich eliminaci.

Jednou znaSich dal§ich vyzkumnych otdzek bylo, zda se testované osoby budou
v priibéhu ro¢niho tréninkového cyklu vykonnostné zlepSovat ve vybranych plaveckych
disciplinach. Vysledky ukazaly, ze vykonnost se zlepsila ve vSech plavanych disciplinach u
obou testovanych osob. NejlepSich vykoni bylo dosazeno v pfipadé TO 1 na soutéZi kraulovy
viceboj, kde byl vybojovan pohéar za celkové tfeti misto. Ocekdavand vrcholnd vykonnost
v jarnim oblastnim pieboru, ktery byl kvalifikaci na MCR, se nedostavila. Divodem by
mohlo byt naruseni psychické rovnovahy, jez zapficinilo neklidny spanek plavce, ale také
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tréninkové zaméfeni, které ve své koncepci postupné snizovalo objem a zvySovalo intenzitu.
TO 2 podlehla virovému onemocnéni v zdvéru druhého piipravného obdobi a tvodu
zavodniho obdobi, coz mélo za nasledek drobné zmény v tréninkovém planu. I pies tyto
komplikace bylo dosazeno nejlepsi vykonnosti dle o¢ekavani v jarnim oblastnim pteboru, kdy

se povedlo zlepsit vykonnost v disciplinach 100 a 200 m volnym zplisobem.

Ctvrtou vyzkumnou otazkou, kterou jsme si polozili, bylo o&ekavani, ze dojde li u
sledovanych plavct ke zlepSeni, bude piirastek vykonnosti ve sledovanych disciplinach
pfiblizné shodny. PrirGstek vykonnosti byl shodny pouze u 50 a 100 m trati. Na 200 m trati
byl vysledek rozdilny. TO 1 dosdhla dvojndsobného zlepSeni na této trati nez na trati
polovi¢ni, TO 2 dosahla mensiho zlepSeni nez na 100 m trati. Tento fakt lze pfisoudit
virovému onemocnéni, které TO 2 na pfelomu druhého piipravného a zavodniho obdobi
potkalo, av8ak také horsi tréninkové moralce. TO 2 se Gcastnila ze 116 tréninkt jen 66, coZ se

mohlo podilet na celkové vykonnosti plavce.

Vyznamnym rozdilem mezi tréninkovym objemem PKLo a ostatnimi plaveckymi kluby je
naplavana kilometraz, ktera je podstatné niz$i. Plavci lovosického oddilu trénuji pravidelné 3x
tydné 1,5 h, pfi¢emzZ o prazdninach netrénuji. Tyto podminky vSak nebylo mozné v pribéhu
ro¢niho tréninkového cyklu meénit, prondjem plaveckého bazénu je sjednan smluvné
s t€lovychovnou jednotou a méstem Lovosice. Rozdilové niz§i hodnoty realizovaného objemu
od objemu planovaného jsou zpusobeny organiza¢nimi zvlastnostmi jednotlivych tréninki, se
kterymi tréninkova koncepce nepocitala. V dobé podzimnich a jarnich prazdnin byl trénink
vykonavan v hodindch uréenych pro vetejnost, planované hodnoty naplavaného objemu se
pruzné meénily v zavislosti na vytizeni bazénu. V uvodu sezdny se plavci ucili nova technicka
cviceni, kterd bylo zapotiebi ditkkladné vylozit a ndzorn¢ predvést. Tréninkovy objem byl tedy
trochu niz§i, nez se ocekavalo. V pribehu tréninkového cyklu bylo také zapotiebi reagovat na
zahdjeni tréninku po nédvratu z onemocnéni. Trénink byl také ¢astecné upravovan v zavislosti

na poctu plavcl oddilu.

Trenér plaveckého oddilu SICho MUDr. Tomas Baumrt poskytl plaveckému oddilu PKLo
data vybranych tréninkovych ukazatelii, jejichz hodnoty patfi ptiblizn€ stejné staré vékové
skupiné plavct zakladni etapy tréninkové sezony 2011/12. Komparaci téchto ukazateli jsme
mohli sledovat vykonnostni posun na tratich 50, 100 a 200 m VZ, déale naplavané kilometry,
dobu trvani tréninkovych jednotek ve vod€, na suchu a jejich pocet vtydnu a v roce.

Dosazené vykonnostni posuny plavci z Chomutova a Lovosic jsou pfiblizné shodné, avSak
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vykonnostni uroveii vybranych plavcl SICho je vyssi a tim poukazuje na vét§i mnozstvi
tréninkového objemu. Srovnanim naplavanych kilometrti jsme zjistili, Ze tréninkovy objem
SICho je az ¢tyinasobny. Nutno dodat, Ze plavci tohoto oddilu trénuji v obdobi zati/Cerven 38

az 40 tydnti 5x 2 hodiny tydn&. Jedna se o elitni plavce CR srovnatelné se zahrani¢ni trovni.

Testované osoby PKLo se vobdobi zafi/Cerven tucastnily celkem 15 zavodi, kde
ziskéavaly predevsim zkuSenosti. Zkousely si rtizné plavecké discipliny, ucily se vyhravat
rozplavbu, vyhravat zavod, avSak vyzkousely si také prohru a diskvalifikaci. Velmi pfinosna
byla moznost startovat v 50 m bazénech. Dosazené Casy v bazénech téchto rozmért byly dle
ocekavani slabsi, ale pfili§ se od ¢asit na 25 m bazénech neliSily. Uvedena skutecnost také
poukazuje na mozné rezervy ve zvladnuti techniky kotoulovych obratek. Rozdil u TO 1 byl
na 100 m VZ 2,01 s, zapocitame li do této Casové ztraty absenci dvou kotoulovych obratek,
zjistime, Ze vykon se prakticky shoduje. Toto potvrzuje i dosazeny Cas na trati 50 m VZ, kde
s absenci jedné kotoulové obratky ¢ini rozdil 1,08 s. Na trati 200 m VZ, kde plavec provadi o
Ctyti kotoulové obratky méné, je rozdil 5,98 s. TO 2 startovala v 50 m bazénu poprvé, tudiz
nelze povazovat nejlepsi dosazené Casy za pftili§ smérodatné. Vykonnost na 200 m poukazala
na rezervy v kotoulovych obratkach, nebot’ nejlepsi dosazeny ¢as na 25 m bazénu se jen
nepatrné liSil. Byly také odhaleny nedostatky v technice startl, tj. nedostatky v zdvodnich
zkuSenostech. Nejlepsi dosazeny vykon na 50 m bazénu v discipliné 50 m VZ ¢inil rozdil od
nejlepsiho ¢asu na 25 m bazénu 2,73 s. Vzhledem k tomu, Zze dosazena vykonnost na 200 m
VZ ¢ini obdobny rozdil 2,72 s, je patrné, ze ve sprinterské discipliné se plavei zavod
nevydafil. Po skonceni zavodu uvedl plavec, Ze se mu nepovedl start z bloku, nebot’ skok

realizoval pftili§ hluboko.

Ne¢kolik diskvalifikaci TO 1 v zavodech bylo odezvou na tréninkové nedostatky.
Diskvalifikace na trati 200 m P byla zpétnovazebni reflexi technického nedostatku
plaveckého zplsobu. Plavec mél obcasné po dokonceni zabéru dolnich koncetin nohy
v nestejné vyskové trovni. Vystupni testovani v plaveckému flumu v pedagogicko-vyzkumné
laboratoti Katedry plaveckych sporti FTVS UK tuto ob¢asné provadénou pohybovou nuanci
jednoznacné potvrdilo. TO 1 byla déle v pribéhu RTC 2x diskvalifikovana za pred¢asny start
na trati 50 m VZ. Plavec se v priibéhu nésledného tréninkového programu z hlediska prevence

ucastnil vice pravidelnych simulaci startovni procedury.

TO 1 je zaujata pro trénink, avSak opakované se projevovala zvySend aktivace stavu

nervozity (pfi navstéveé flumu, funkéniho vysetfeni apod.), coz poukazuje na to, Ze cela prace
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nebyla bez komplikaci. V tréninkovém procesu byl kladen diraz na aplikaci Siroké palety
technickych cvi€eni, dale cvi¢eni na rozvoj rychlosti, rychlostni vytrvalosti a vytrvalosti. TO
1 potvrdila vSestranny rozvoj také svym prvnim startem v triatlonu, ktery se konal v 1été
2012. Soutéz nesla ndzev Mosazny muz 2012 a plavec zde obsadil ve své kategorii druhé
misto, pfiCemZ jednoznaéné porazil o sedm let star§tho zkusSeného elitniho plavce z oddilu
ChU Petra Barttitka. Velmi dalezitym faktorem pro plavecky vykon je kloubni pohyblivost.
Béhem realizace tréninkového obdobi byla u plavce zaznamendna zhorSend pohyblivost
v oblasti bederni patete. Plavec by mél pravidelné cvicit protahovaci a kompenzacni cviceni
celého téla, zejména pak v této oblasti. Dale by mél plavec pokracovat ve vSestranném
rozvoji, napt. behy v terénu, jizdu na kole, jizdu na koleCkovych bruslich, bézecké a sjezdové
lyzovani, sportovni hry atp. Vzhledem k télesnym proporcim a vyrazné svalové muskulatuie
neni nutné, aby plavec kladl ptili§ velky diraz na posilovaci cviceni se zatézi a cvicil tak vice
s vlastni hmotnosti, expandéry. Dale by mohl vyuzivat modernich tréninkovych prostiedki
suché ptipravy v plavani jako je napt. TRX pas, boat rope, slide board a dalsi. Chce-li plavec
pomyslet na Uspéchy v zdvodnim plavani, je nezbytné nutné, aby trénoval vicekrat tydné nez

doposud.

TO 2 nema zcela zodpovédny pfistup k tréninkiim. Plavec v dosavadnim plavani
nezaznamenal takovych vysledkii, aby byl motivovan déal vykonavat tuto c¢innost
s maximalnim tusilim. V soucasnosti se vénuje atletické discipling, kterou je skok vysoky.
Télesné proporce plavce a jeho piistup k zatizeni plaveckym tréninkem jasné signalizoval, ze
tato technickd sportovni disciplina pro n¢j bude vhodnéjsi. Domnivame se, Zze bude dobré
vénovat se dale aktivné plavani, zejména z diivodii kompenzace zatiZzeni specializovanym

atletickym tréninkem, kde je kladen velky diraz na posilovani kotnikli a dolnich koncetin.
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7. Zavér

Pro dosazeni cile prace bylo nutné splnit dil¢i tkoly prace. Nejprve jsme se sezndmili
s teoretickymi vychodisky prace, které se zamétuji na sportovni trénink plavce v ro¢nim

tréninkovém cyklu.

Zjistili jsme zékladni funkéni parametry funkénim vySetfenim na bézeckém ergometru a

vytvofili navrh deseti ¢tyftydenniho tréninkového planu.

Dale jsme zjistili technickou urovenl vSech plaveckych zpiisobii u vybranych plavci ve

flumu pedagogicko-vyzkumné laboratote Katedry plaveckych sporti.

Provedli jsme vlastni realizaci tréninkového planu a zjistili obecné tréninkové ukazatele

ro¢niho tréninkového cyklu.

Analyzovali jsme data funkéniho wvySetfeni, technické urovné plaved a vytvorili
tréninkové doporuceni pro nésledujici ro¢ni tréninkovy cyklus. Vysledky Setteni ukdzaly, ze
hodnota VO2 max/kg se TO 1 zvysila o 1,1 ml, Hodnota VO2 max/kg se TO 2 snizila o 3,4

ml.

Technicka uroven plavani TO se v piipadé vSech plaveckych zptsobt zlepsila. TO 1 si v
plaveckém zptisobu kraul zlepsila nedostate¢nou uvolnénost levého kotniku. V plaveckém
zpusobu prsa je poloha téla nyni vyssi a souhra dolnich koncetin je jiz symetrickd. U znaku
byla sniZzena pftili§ vyrazna flexe v kolennim kloubu, takze pohyb je vice ploutvovity a
celkovy pohyb je plynulejsi. Zvysil se rozsah pohybu v ramenim kloubu, takze ruce pfi vstupu
do vody dosahuji Sife ramen a z toho divodu byla zabérova faze prodlouzena a zvyraznéna.
Motylek je charakterizovan vyraznéjSim delfinovym vinénim a opét v dasledku lepsiho
rozsahu pohybu vramennim kloubu se ruce zasunuji do vody v S§ifi ramen a tim se
prodlouzila zabérova faze hornich koncetin. TO 2 se v plaveckém zptisobu kraul nezlepsila,
nyni byl zjistén prsaisky ptikop pravou nohou, pii vstupu pazi do vody obcasné¢ nedosahuje
leva ruka $ife ramen. V plaveckém zplsobu prsa byla zlepSena poloha hlavy, kterd neni pfi
nadechu zaklonéna, pfi splyvani je nyni v prodlouzeni trupu, zabér pazi byl zkracen — ruce se
neptitahuji k pasu, a ve fazi ukonceni zabéru jsou paze rychle ptfitahovany pod hrudnik. U

znaku jiZ neni v pfenosové fazi chybné levéa paze pokréena a zabérova faze levé paze se jiz
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pohybuje po spravné esovité draze. Pro motylka je nyni charakteristicky spravny synchronni

pohyb obou dolnich konéetin, v disledku toho se zlepsilo delfinové vinéni.

Béhem realizace tréninkového planu testovani plavci postupné zvySovali svoji vykonnost
na vsech plavanych tratich. Mezi sledované discipliny pattily 50, 100 a 200 m volny zptisob.
TO 1 se v discipliné 50 m volny zpusob zlepsila o 1,8 s, dosazeny ¢as ma nyni hodnotu 27,3
s. Na trati 100 m volny zptisob doSlo ke zlepSeni o 4,2 s, dosaZzeny ¢as ma nyni hodnotu
1:00,2. V disciplin¢ 200 m volny zptisob doslo ke zlepsSeni o 11,2 s, dosazeny ¢as ma nyni
hodnotu 2:12,4. TO 2 se v discipliné 50 m volny zptsob zlepsila o 1,48 s, dosazeny ¢as ma
nyni hodnotu 28,22 s. Na trati 100 m volny zptisob doslo ke zlepSeni o0 5,9 s, dosazeny ¢as ma
nyni hodnotu 1:05,1. V disciplin€ 200 m volny zptsob doslo ke zlepseni o 5,5 s, dosaZeny Cas

ma nyni hodnotu 2:36,7.

V ptipadé obou TO bylo zaznamenano vykonnostni zlepSeni ve vSech sledovanych
disciplinach. TO 1 zaznamenala celkové vyraznéjsi zlepSeni nezli TO 2. Hlavnim divodem
byl rozdil v motivaci a tréninkové moralce, coZ se projevilo 1 v rozdilnosti nékterych OTU

(dny zatiZeni, jednoty zatizeni).

Realizaci vSech uvedenych tukold byl cil splnén. Optimélni sestaveni tréninkového
programu doklada zlepSena vykonnost ve vSech plaveckych disciplindch. Jsme si védomi, ze
vSechny sledované hodnoty tréninkovych ukazatelii jsou ovlivnény vnéj§imi a vnitinimi vlivy,
které maji vyznam pro celkovou vykonnost testovanych osob. Piesto se domnivame, Ze
zjisténé hodnoty poukazuji na spravnost sestaveného tréninkového planu a jeho uspésnou

aplikaci v tréninkového procesu PKLo.
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Priloha €. 1 — Vyjadreni etické komise

Ptiloha je uvedena na nésledujici strance



UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.; 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalafské) prace, zahrnujici lidské ucastniky

Nazev: Dynamika obecnych tréninkovych ukazateld vramci ro¢niho tréninkového cyklu plavch
v zékladni etapé€ tréninku

Forma projektu: diplomova
Autor (hlavni fesitel): Willner Jifi

Skolitel (v piipadé studentské prace):

Popis projektu

Plavecky trénink v zakladni tréninkové etapé&. Cilem projektu je navrhnout a v praxi ovéfit tréninkovy
plan, ktery je sestaven na zaklad& odborné literatury, teoretickych poznatkl, odbornych konzultaci a
osobnich zkugenosti. Tréninkovym subjektem jsou dvé& osoby, plavci ve véku 13 a 14 let.

Projekt probiha v plaveckém oddile PKLo (Lovosice) pod vedenim kvalifikovaného trenéra III. tfidy
(moje osoba) Bc. Jifiho Willnera vzdy 3-4x tydné& po dobu 60-90 minut. Zvoleni plavci se podrobi
vstupnimu a vystupnimu funk&nimu zatéZovému vySetieni na béZeckém ergometru s analyzatorem
vydechovych plyni, déale antropomotorickému vySetieni a stanoveni sloZeni téla. VSe prob&hne

v laboratofi sportovni motoriky FTVS UK. Plavci se podrobi pre-testu a post-testu techniky plaveckych
zplsobi v plaveckeé laboratoti Katedry plaveckych sporti FTVS UK.

Zajisténi bezpecnosti pro posouzeni odborniky:

Nebudou pouzZity Zadné invazivni metody .-

Etické aspekty vyzkumu

Vysledky ani osobni data nebudou zneuzity.

Informovany souhlas (ptiloZen)

1.5, 012

V Praze dne Podpis autora:

Vyjadreni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Doc. MUDr. Stasa Bartiitikova, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

NAsh | 2047
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ...... d ’ %0 Z»Qz?, .....

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZzeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zdsadami, predpisy a mezinarodni sméricemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské ucastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

Dimdin L\M

UNIVERZITA KARLOVA v Praze
Fakulta télesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Prah3 6

2

razitko Skoly podpis piedsedy EK



Priloha ¢. 2 — Informovany souhlas

Ptiloha je uvedena na nésledujici strance



Informovany souhlas

Véazeny, timto si Vas dovoluji oslovit.

Byl jste vybran studentem FTVS UK Be. Jiftim Willnerem do projektu diplomové prace, ktera
se zabyva sportovnim tréninkem plavci v zakladni etapég.

Cilem sledovani je zména vykonnosti pfi aplikaci ro¢niho tréninkového planu. Celkova doba

sledovani ¢ini jeden rok.

Pfi sledovani bude experimentalné aplikovan tréninkovy plan, bude provedeno vstupni a
vystupni funk¢ni zatéZové vySetieni v laboratofi sportovni motoriky FTVS UK, déle vstupni a
vystupni nepiim¢ pozorovani pro diagnostiku plavecké techniky v plaveckém flumu Katedry
plaveckych sportt FTVS UK. Pfi realizaci tréninkového planu bude vyuzito tréninkovych

metod zadvodniho plavani.

Zasah je neinvazivni (testované osob& nejsou podavany Z4dné medikamenty, do t&la nejsou

zavadény Zadné latky).

Pfi realizaci funkéniho vySetfeni je sportovni z4t€Z provadéna do maxima, ¢imZ se muZe
objevit pocit unavy a svalova bolest podobné jako pfi realizaci nékterych tréninkovych

jednotek plavani, dale kontrolnich testii vykonnosti a plaveckych zavodech.

Ziskand data (vysledky) budou uvedena v diplomové praci, avSak nebudou zneuZita.

Podpis zucastnéného a jeho zakonného zastupce:

N | /
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Priloha ¢. 3 — Délka plaveckého kroku

Neplanovanou avSak pifinosnou informaci pro PKLo a tuto praci byl ukol v rdmeci
plavecké specializace, ktery se zabyval délkou plaveckého kroku ve vztahu k frekvenci zabéru
a rychlosti. Podstatou zadani bylo zmé&fit vykonnost plavce na 10 m dlouhé trati v Sesti
postupné zvysujicich se rychlostech, pficemz posledni zaplavany usek, byl zaplavan rychlosti
maximalni. Ke splnéni ukolu byly zapotfebi tii osoby. Jedna osoba meéfila pomoci
frekvencnich stopek frekvenci tfech zabérovych cyklu plavce, pfiCemz méfeni bylo zahajeno
a ukonceno okamzikem kdy se plavcova ruka zanofila do vody. Druhd osoba soucasn¢ méftila
¢as na vytyCeném useku a to vzdy protnutim plavcovy hlavy pomyslnou caru startu a cile.

Tteti osoba zapisovala zjisténé hodnoty.
Hodnoty, které bylo zapotiebi zjistit, a uspotadat do tabulky jsou:
- Cislo méfent
- Cas nal0m
- frekvence zabéru v min
- rychlost (znaceno v) v m/s
- délka plaveckého kroku (znac¢eno k) v m
- hodnota relativniho plaveckého kroku
- doba pohybového cyklu (znaceno tc)

Dle patti¢nych vzorcli a naméienych hodnot 10 m usekt a frekvence zabéru byla zjiSténa
rychlost (m/s) délka plaveckého kroku (m), doba pohybového cyklu a hodnota relativniho
plaveckého kroku

Pouzité vzorce:

v-10 k-v.60 tc =
t Fz

-t

7]
N‘..
=~



Zavislost délky plaveckého kroku a rychlosti na frekvenci zabéru TO 1
V nize uvedené tabulce jsou hodnoty dulezité pro vypocet délky plaveckého kroku TO 1

Ptiloha ¢. 3 — tabulka ¢. 1 (hodnoty pro vypocet délky plaveckého kroku TO 1)

¢. méreni | ¢as (10m) | frekvence rychlost délka hodnota Doba
t Fz (min) (m/s) plav. relativniho | pohybovéh
kroku plaveckého o cyklu
(m) kroku
1 8,67 33,0 1,153 2,096 0,569 3,635
2 7,54 39,5 1,326 2,014 0,547 3,037
3 7,30 42,2 1,369 1,946 0,528 2,841
4 6,82 43,0 1,466 2,045 0,555 2,790
5 6,64 48,0 1,506 1,882 0,511 2,500
6 6,35 50,1 1,574 1,885 0,512 2,394

V nize uvedeném grafu je zndzornéna zavislost délky plaveckého kroku a rychlosti na

frekvenci zadbéru TO 1

Ptiloha ¢. 3 — graf €. 1 (z&vislost délky plaveckého kroku a rychlost frekvence zabéru TO 1)

Zavislost délky plaveckého kroku a rychlosti na
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Frekvence zabérového cyklu dosahla trovné 50,1 cykli za 1/min. Optimélni uroven
frekvence zabérovych cykli dospélého zavodniho plavce vrcholné urovné se pohybuje v
rozmezi 60 cykld za 1/min. V ptipadé Pfemysla Preisse (14let), ktery trénuje pouze 3-4x
tydné€, se do budoucna bude klést diiraz na cviceni pro rozvoj rychlosti a frekvence zabéru
zéarovei s kontrolou techniky a délky plaveckého kroku. Do tréninkového programu lze také
zaclenit cviceni na rozvoj rychlosti, napt. opakované iseky na 10m, 12m, 25m, ze startovniho
bloku, od koncové stény, naplavavané useky. Je-li k dispozici vétsi bazén, zaclenime plavani
na jeho $ifi. V pfipadé€, Ze by rozvojem rychlosti zaCala neefektivné klesat délka plaveckého
kroku, bylo by nutné plavat stanovenou vzdalenost na dany pocet zadbéri. Doporuceni pro
nasledujici trénink si klade za dualezité tyto méfeni provadét Castéji, sledovat je, porovnavat a

vyhodnocovat.



Zavislost délky plaveckého kroku a rychlosti na frekvenci zabéru TO 1
V nize uvedené tabulce jsou hodnoty dulezité pro vypocet délky plaveckého kroku TO 2

Ptiloha ¢. 3 — tabulka ¢. 2 (hodnoty pro vypocet délky plaveckého kroku TO 2)

¢. méfeni | ¢as (10m) | frekvence rychlost délka hodnota Doba
t Fz (min) (m/s) plav. relativniho | pohybovéh
kroku plaveckého o cyklu
(m) kroku
1 9,48 22,9 1,054 2,761 0,722 5,237
2 8,95 24,4 1,117 2,746 0,718 4,917
3 8,32 27,7 1,201 2,601 0,680 4,328
4 8,32 27,7 1,201 2,601 0,680 4,328
5 7,13 33,7 1,402 2,496 0,653 3,559
6 6,70 39,3 1,492 2,277 0,596 3,052

V nize uvedeném grafu je zndzornéna zavislost délky plaveckého kroku a rychlosti na

frekvenci zabéru TO 2

Ptiloha €. 3 — graf €. 2 (zavislost délky plaveckého kroku a rychlost frekvence zabéru TO 2)

Zavislost délky plaveckého kroku a rychlosti na
frekvencizabéru
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Velmi nizké hodnoty frekvence zabérovych cykll, které jsou ziskany v Sesti rozdilnych
rychlostnich stupnich, dokladaji, Ze je zapotiebi v nasledujicim tréninku provadét vice cviceni
pro rozvoj rychlosti, tj. plavat kratké useky vysokou frekvenci, plavat danou vzdalenost na
stanoveny pocet zabérii. Dulezité je postupné zvySovat frekvenci i na delSich tratich. Vhodné
je také Svihové cviceni dynamického charakteru na suchu a riizna plyometricka posilovani s
vyuzitim prostiedi bazénu. Pravidelné kontroly méfeni délky plaveckého kroku ve vztahu

k rychlosti a frekvenci zabérovych cykli budou signalizovat ptipadny posun plavce.

Pomoci téchto méfeni je mozné monitorovat, kontrolovat a evidovat délku plaveckého
kroku ve vztahu k rychlosti plavce. Pravidelnym provadénim tohoto testovani lze sledovat
efektivitu zabérového pohybu plavce v pribéhu RTC. V piipadé neuspokojivych vysledki je
mozné vcasn¢ reagovat a upravit obsah tréninkového programu tak, aby byl plavec schopen

vyuzivat maximalni prospésnou rychlost zabérovych pohybu.



Priloha ¢. 4 — Vybrané fotografie z tréninkového procesu

Fotografie ¢. 1 — Premysl Preiss v LSM na FTVS UK Fotografie ¢. 2 — Martin Tops v LSM na FTVS UK
(Praha, 19.4. 2011) (Praha, 19.4. 2011)

Fotografie ¢. 3 — Pfemysl Preiss a Martin Top$ ve flumu KPS na FTVS UK
(Praha, 19.4. 2011)

Long Distance Swim




Fotografie ¢. 4 — Pfremysl Preiss druhy na zavodech Fotografie ¢. 5 — Pfemysl Preiss teti v soutézi
Cena BiJa (Jablonec n. N., 17.3. 2012) Kraulafsky viceboj (Louny, 31.3. 2012)

v

Fotografie ¢. 6 — Pohar za tieti misto v soutézi Kraulai'sky vyceboj
(Louny, 31.3.2012)




Fotografie ¢. 7 — Pfemysl Preiss a Martin Tops v
LSM na FTVS UK (Praha, 24.4. 2012)

Fotografie ¢. 8 — Pfemysl Preiss v LSM na FTVS UK Fotografie ¢. 9 — Martin Top$s v LSM na FTVS UK
(Praha, 24.4. 2012) (Praha, 24.4. 2012)




Fotografie ¢. 10 — Pfremysl Preiss tieti v soutézi Fotografie ¢. 11 — Jifi Willner, Pfemysl Preiss a Martin Top$
Oblastni pfebor jaro (Jablonec n. N., 19.5. 2012) (Bezdéz, 20.5. 2012)

Fotografie ¢. 12 — Pfemysl Preiss v PKLo po soutézi Fotografie ¢. 13 — Pfemysl Preiss druhy v triatlonu
Oblastni piebor jaro (Lovosice, 21.5. 2012) Mosazny muz 2012 (Povrly, 5.8. 2012)




