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Abstrakt

Nazev: Trénink a vykonnost plavce mezinarodni irovné v kategorii dorostu,

seniord a masters

Cile:

Hlavnim cilem prace je posoudit uroven a vyvoj vykonnosti plavce v obdobi zavodniho
plavani a v kategorii masters v disciplinach volny zptsob. Dil¢imi cili prace jsou:
zaznamenat, zhodnotit vykony a tréninkové zatizeni v zavodnim plavani i v kategorii
masters, zaznamenat nazor plavce na svoji sportovni €innost a zjistit jeho sportovni

anamnézu.

Metody:

V nasi préci jsme aplikovali smiSeny typ vyzkumu, v kterém jsme vyuzili kvantitativni i
kvalitativni zkoumani zvolené¢ho problému. Kvantitativné orientovana ¢ast vychazela ze
studia dokumentii a dotazovani. Zji§téna data byla analyzovana a interpretovana pomoci
popisné statistiky, tabela¢niho a grafického vyjadieni. Metoda pozorovani a rozhovoru
byla pouzita v kvalitativni ¢asti vyzkumu pro objasnéni sportovni anamnézy plavce.

Setteni probihalo v zdvodni sezoné 2011/2012.

Vysledky:

Predkladané vysledky ukazuji, Ze 1 s menSim objemem tréninkovych dévek a navzdory
starnuti lze dosahovat vykoni pfiblizujicich se vysledkiim plavct vrcholné etapy ve
sportovnim plavani. Sportovni anamnéza vykonnosti plavce ukazuje, Ze témét stabilni
uroven vykonnosti Ize pfi cilevédomé piipravé udrzet od sportovniho plavani az pies
nékolik kategorii masters. Zaznamendvame mirny a témét linearni pokles vykonnosti.
Za vyznamné lze spatfovat zjiStény pievladajici tréninkovy rezim s tiemi plaveckymi
jednotkami a tfemi jednotkami na suchu tydné a vyznamny motivacni Cinitel zavoda pro

vlastni sportovni ¢innost. Vykonnost plavce zéalezi na individudlnim ptistupu.

Klicova slova: plavani, plavecké vykony, sportovni anamnéza, v€k pocinajici

dospélosti az star$i dospélosti



Abstract

Title: Training and performance swimmers international level in juniors,

seniors and masters

Objectives:

The main aim of the thesis is to evaluate swimmers performance and its development
during the period of competitive swimming and in the masters category in free style
discipline. Particular aims are: to record and evaluate performance and training load in
competitive swimming and masters category, to record swimmer’s opinion on his/her

sport activity and determine his/her sport anamnesis.

Methods:

In our thesis, we have applied a hybrid type of research, in which we have used both
quantitative and qualitative investigation of the selected topic. The quantitative part of
the thesis was based on studies of documents and interviews. Data obtained was
analyzed and interpreted by using descriptive statistics and tabular and graphic
visualization. The methods of observations and interviews were used in the qualitative
part of the research to explain sport anamnesis of the swimmer. The investigation was

carried out in the competition season of 2011/2012.

Results:

Result presented demonstrate that even with a lower volume of training and in spite of
aging, it is possible to achieve performance approaching the performance of sport
swimmers during their top season. The sport anamnesis of swimmers performance
shows that with a purposeful preparation almost stable performance can be maintained
from the period of sport swimming through several masters categories. Only moderate
and almost linear decline in performance has been recorded. It has been found out that
the training regime with three swimming units and three units of dry training prevails. It
also has been found out that the competitions act as an important motivation factor for
the sport activity. These findings are considered to be significant. The performance of

swimmers depends on the individual approach.

Key words: swimming, swimming performance, sport anamnesis, the age of starting

adulthood to senior adulthood
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1 UVOD

vvvvvv

na kole a jizdou na lyzich patii plavani mezi cyklické pohybové aktivity, které maji

velky aerobni potencial.

Jako sportovni aktivita je plavani doporu¢ovéano pro udrZeni zdravi v prib¢hu celého
zivota. Na rozdil od jinych sportl pii plavani nehrozi Grazy a soucasné nezatézuje se

pohybovy aparat. Plavat mizeme od utlého détstvi az do pozdniho veku.

Plavéani jako pohybova ¢innost se uplatiiuje v riznych sférach zivota dne$ni moderni
spolecnosti. Stale plni své ptivodniho posldni, ochranu zivota jedince pted utonutim.
V této souvislosti je plavani pfifazeno do motoricko-dovednostniho vzdélavani déti a
mladeze. Plaveckd kompetence nasledné€ umoziiuje vyuzivat plaveckou lokomoci v fadé
¢innosti v oblasti péfe o zdravi Clov€ka, pfi riznych rekreacnich aktivitach,
v rozmanitych forméch uzitého plavani a ve sportovné zamétenych ¢innostech. Vodni
prostiedi neméa témét zadny negativni vliv na pohybovy systém, proto se plavani
vyuzivd krelaxaénim tréninklim, k regeneraci sil, je vhodnym prostfedkem

k rehabilitaci a sou¢asti komplexni terapie fady onemocnéni.

Vedle obecné zndmych benefith vlastni plavecké lokomoce a pobytu ve vodnim
prostiedi pro lidsky organismus je plavani vhodnou pohybovou aktivitou pro kazdou
vékovou kategorii. Praxe sportovniho plavani proto vyvojem dospéla k ustanovenim
jednotlivych vékovych kategorii s nazvem ,,masters, které¢ volné¢ navazuji na tradicni
sportovni kariéru plavcil a umoznuji zdvodit plaveiim na plaveckych masters soutézich
se svymi vrstevniky.

K tématu prace z oblasti sportovniho plavani aZ po plavani masters bylo pfistoupeno
z mnoha divodi. Autorka prace absolvovala plaveckou kariéru v plaveckém oddile TJ
Banik Sokolov a nyni pokracuje ve své kariéte v kategoriich masters. Vytvoreny kladny
vztah k plavani ji po n¢kolikaleté pauze profesné opét ptfivedl do bazénu jako ucitelku
télesné vychovy a trenérku mladych plavct a zaroven obnovil pozici aktivniho plavce.
Ve své vE€kové kategorii v ramci masters patii autorka k ptfednim a GspéSnym plavkynim

v Ceské republice, vCetné vytvoreni nékolika ¢eskych rekordu.
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Volba problematiky plavani masters a anamnéza vrcholového plavce v obdobi
sportovniho plavani v disciplindich volnym zplisobem jako téma diplomové prace

zaroven roz§ifuje a volné€ navazuje na bakalarskou praci autorky.

Z praxe je znamo, ze plavci masters vychazeji nejen z fad velmi UspéSnych plavct
v mladi, ale pfedevsim z plavci, u kterych byla plavecka kariéra méné zdatila nebo byla

pfed¢asné ukoncena z rtiznych divodu.

V préci se vénujeme vykonlim, které vybrany plavec dosahoval ve sportovnim plavani a
nyni dosahuje ve svych vékovych kategoriich masters v disciplinach volnym zpiisobem.
Pro posouzeni urovné vykonli jsme pfistoupili k jejich porovnani s nejlepSimi vykony
v seniorské kategorii tzn. v kategorii dospélych v Ceské republice a ve svété. Pro
dokresleni charakteristiky velmi Gspé$ného plavce masters jsme sestavili vykonnostni

anamnézu.

Praci bychom chtéli pfispét k rozsifeni znalosti a moznosti pfechodu od sportovniho
plavani k plavani masters nejen zpohledu dosahovani individudln€é nejvysSich

sportovnich vysledk, ale ukézat i moznost byt aktivni po celou dobu svého Zivota.

Plavani a soutézeni v kategorii masters vnimame jako moznou formu zpiisobu zivota
pohybové aktivnich lidi, ale i jako prostfedek kladeni si a plnéni vrcholnych sportovnich

cilti 1 ve vyssich vékovych kategoriich.
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2 CIL PRACE, VYZKUMNE OTAZKY, UKOLY PRACE

2.1 Problém

Jiz n€kolik desetileti zaznamendvame v plavani soutéze, které jsou vypisovany i pro
star$i vékové kategorie. Za vyznamné mezniky pro rozvoj soutézeni plavct dospélého a
starSiho véku je povazovéano zfizeni samostatné komise masters v ramci mezinarodni
plavecké organizace FINA a konani pravidelnych mezinarodnich soutézi pro jednotlivé
vékové skupiny masters. V Ceské republice se masters plavani dostava vice do
podvédomi plavecké verejnosti az v souvislosti se spoleCenskymi zménami na konci

minulého stoleti.

V soucasné dobé pti porovnani svétovych vykonli béznych zavodnich plavct a plavch
v jednotlivych veékovych skupinich masters jsou nékteré vykony masters plavcl
obdivuhodné. Je ziejmé, Ze bez soustavného a smysluplného tréninku nejsou
dosazitelné. Z druhé strany jsou dokladem, Ze i pfes regresivni procesy organismu
s vazbou na starnuti je ¢lovék schopen si udrZet relativné vysokou vykonnost do

pozdniho v€ku nebo udrzet si stalou vykonnost v dlouhodobém horizontu.

V tomto kontextu a v navaznosti na bakalafskou praci autorky, kterd zaznamenava
uroven ¢eskych masters plavct ve vSech ve€kovych kategoriich pro discipliny volnym

zptiisobem, budeme téma fesit na pfikladu vyjimecného plavce ¢eského plavani.

2.2. Cil prace

Cilem prace je posoudit Urovent a vyvoj vykonnosti vybraného plavce ve
sportovnim plavani a v plavani masters a charakterizovat tréninkové zatizeni ve

sledovanych obdobich.
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2.3 Vyzkumné otazky

Jaky byl vykonnostni vyvoj u plavce ve sportovnim plavani?
Jaka je tendence vyvoje vykonnosti u plavce v kategoriich masters?

Lisi se vyvoj vykonnosti masters plavce v jednotlivych disciplinich volnym

zptisobem?
Jaky je pfistup k tréninku a k zdvodéni u plavce v kategorii masters?
Zaznamenava nés plavec masters dlouhodobou vysokou vykonnost srovnatelnou

se svétovymi vykony?

2.4 Ukoly prace

V souladu se stanovenymi cili prace a ve vztahu k vyzkumnym otazkam jsme si vytycili

ukoly prace v naslednych bodech:

orientace v literatufe, kterd se vztahuje k feSené problematice

sestaveni anamnézy plavce a jeho vykonnosti

studium tréninkovych denikt

ziskani podkladovych dat — nejlepSich vykont plavci svéta

ziskani podkladovych dat — nejlepsich vykont plaveti CR a masters CR
zaznam, sumarizace a statistické zpracovani dat

stanoveni zavérl vykonnosti a absolvovaného tréninkového zatizeni plavce.
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3 TEORETICKA CAST

Pohybovy systém je jediné ustroji v lidském téle, které pracuje pod kontrolou védomi

(Cermék, Chvalova a Botlikova, 1998).

Pohybova a pravidelnd aktivita ma obecné vyrazny pozitivni vliv na lidsky organismus.
Pravidelna pohybova aktivita zasahuje vSechny organy, upravuje humoralni systém,
pfedchazi svalovym dysbalancim, posiluje imunitni systém, kardiovaskularni systém,
zvySuje bazalni metabolismus zvySenym mnozstvim svalové hmoty. Proto je pohybova
aktivita nedilnou soucasti pifi snizeni rizika vzniku civiliza¢nich chorob. Pomahé pfi
zvySovani sily, vytrvalosti, odolnosti a zdatnosti (Stilec, 2004).

Pravidelna cviceni i pfirozend (obvykla) pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym

preventivnim (a casto 1 léCebnym) prostifedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni

(Stejskal, 2004).

Pohybova aktivita byla v pribéhu fylogenetick¢ého vyvoje ¢Elovéka vzdy nedilnou
soucasti jeho zivotniho stylu a stala se vyznamnym cinitelem pfi ontogenezi ¢lovéka.
Technicky rozvoj v poslednich stech letech usnadnil lidem zivot natolik, ze adekvatni
pohybova aktivita, kterd byla po tisice let nezbytnou podminkou pieziti, t¢émef vymizela

z bézného kazdodenniho Zivota u vétSiny populace (Kalman, Hamiik, Pavelka, 2009).

3.1 Pohybova aktivita a starnuti

Dishman, Washburn a Heath (2004) definuji pohybovou aktivitu jako télesny pohyb
provadény pomoci kosterniho svalstva, jez Usti spotfebou energie, zahrnuje pohyb v
zaméstnani, domaci prace, volnocasovou aktivitu, sport a pldnovana cvieni v rdmci
fitness (osobni rozvoj) nebo pro zdravotni Gcely. Pohybova aktivita je slozka s nejvetsi
variabilitou v denni energetické spotiebé jedince. Kromé energetickych narokt
vzniklych vlastni pohybovou aktivitou je nutné pficist energii nutnou pro bazalni

metabolismus a energii spotiebovanou télem béhem traveni potravy.
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Pohybovy rezim se podle Celikovského (1990) méni spolu srozvojem civilizace.
Pohybové rezimy jsou podminény urcitymi systémy, jejichZ zivotnost je v jednotlivych
souvislostech rlizna. Zavisi na poznatcich o vlivu pohybové aktivity a ¢innosti na lidské

zdravi a organismus. Dillezita je také spoleenska predstava o idealu ¢lovéka.

Aktivni Zivotni styl je podle Bunce (2008) chapan jako Zivotni styl, v némz podstatné
misto zaujima piiméfend pravidelnd pohybova aktivita. Ta pfitom neni chipana jen
biologicky, ale respektuje i bio-psycho-socidlni slozky existence a fungovani lidského

organismu.

U ditéte nebo adolescenta se pohyb pfimo podili na formovani tvaru a funkce téla, u
dospélého Cloveéka a v naslednych etapach zivota je zas dulezity pro udrzovéni téchto
funkci 1 struktur. V tomto obdobi se projevi ptredchdzejici vychova i zplsob zivota
(Kucera in kol., 1997), ale 1 pribézné t¢inky riznych vné&jsi a vnitini faktort ovliviiujici
funkéni stav konkrétniho organismu. Je nutné si uvédomit, ze kromé vlivli genetickych
a zmén Cisté biologickych plisobi na ¢lovéka cely ekosystém, zplisob a pribéh zivota,
aktivita nebo pasivita télesna, stresové situace, prodélané choroby, rizné biorytmy a

vlivy, které ani nezname (Kadetavkova,1999).

Kadetavkova (2000) mluvi v ndvaznosti k terminiim kalendaini a biologicky vék o véku
funkénim, ktery ma charakteristiky biologické, psychologické a socidlni. Pro
télovychovné ucely jej mizeme pouze odhadnout podle celkové kondice, Urovné
pohybovych schopnosti a dovednosti, zdatnosti a vykonnosti a porovnat je s kritérii

mlads$ich nebo star§ich vékovych obdobi.

3.1.1 Charakteristika vékovych obdobi v dospélosti a ve stari

Pocatek dospélosti neni v nasi spolecnosti jednozna¢né vymezen néjakym specifickym
meznikem ¢i ritudlem, ktery by tuto zasadni zménu potvrzoval. Jedinym, alespon
pfiblizné takto definovatelnym faktorem je dosazeni pravni dospélosti, zletilosti. Ta
vSak neni spolecnosti akceptovana jako zasadni signdl pro zménu statusu mladého
¢lovéka. Primarné je dospélost urcena biologicky, jeji dosaZeni je vdzano na zrani, tj. na

vék (Vagnerova, 2000).
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Vlastni dospélost tedy miizeme napt. dle Celikovského (1990) nebo Vagnerové (2000)
rozd¢lit na obdobi mladé dospélosti (18/20-35 let), obdobi stiedni dospélosti (35-45 let)
a obdobi starsi dospelosti (45-60 let). Pozdni dosp€losti je pak oznacovan vek nad 60
let. Celikovsky (1990) poznamenava motorickou rozdilnost u dospélych jedincti téhoz

véku, zvlasté v obdobi od tficeti do Ctyficeti péti az padesati péti let.

Vyvojové zmény a postupné starnuti predstavuji kontinualni zmeény, jejich roz¢lenéni je
vzdy do jist¢ miry libovolné. To plati dvojnasob pro dospélost, kde nenachdzime tak
vyrazné mezniky rozdé€lujici jednotlivd vyvojovd obdobi jako v détstvi a dospivani.
Langmeier a Krej¢itova (2006) piesto povazuji za potiebné rozdéleni dospélého veku

do urcitych etap, které se nutn¢ piekryvaji a nastupuji rozdiln€ u jednotlivych lidi.

e Rana dospélost

T¢lesny vyvoj je v podstaté ukoncen ve 20 letech. Zmény zaznamendvame predevsSim
ve vahovych charakteristikach vlivem pfibyvani tukovych polstaiti, objemu a hustoté
pri¢né pruhovaného svalstva. Je to obdobi sily, energie a svézesti. Ve sportu predstavuje
rand dospélost obdobi kulminace vykonnost ve vSech odvétvi. Havlickova (1997) uvadi
vék vrcholné vykonnosti mezi 20-25 rokem. Soutézni sport tu ma proto své opravnéné

misto.

Ke konci tretiho desetileti se vétSinou kon¢i se zavodnim sportem, ackoli existuji
predpoklady pro pokracovani jesté po dokonceni obdobi v dobrych vykonech. Mnohdy
je to v souvislosti s nabytim socidlni nezavislosti, pfipadné se zatézi péce o vlastni
rodinu. Mentalni vyvoj se posouva od zamétfeni na abstraktni problémy k vétSimu
spojeni s realitou zivota. Ve tficeti je ¢lovek uz uvazlivgsi, 1épe ovlada sam sebe, je

zkuSengj$i a opatrnéjsi (Svoboda, 2000).

o Stredni dospélost

Ve stfednim véku se méni postoj k sobé samému i k okolnimu svétu. Dochéazi ke zméné
v chapani intimity i1 generativity, méni se jejich obsah a smysl. V tomto obdobi lidé
obvykle bilancuji svllj dosavadni Zivot a uvazuji o budoucnosti. Tyto uvahy byvaji
zaméfeny i na hledani smyslu daldiho Zivota. Clovék tohoto véku vice usiluje o

autenti¢nost, formalni naplnéni béZnych spolecenskych ocekavani piestava byt dilezité.
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Zkusenost ovliviiuje piedstavu &lovéka o budoucnosti. Ctyficatnik si uvédomuje svoje

omezeni.

Ve stiednim véku se zainaji projevovat prvni znamky starnuti, které jsou chapany jako
ztrata uréitych vyhod. Ze socidlniho hlediska postihuji jejich dasledky vice Zeny nez
muze. Ve stfednim v€ku se méni vztah k profesni roli. V tomto obdobi by méla
uspokojovat piedevsim potiebu seberealizace, ale miize se zde projevovat i rezignace.
Lidé stfedniho veku maji tendenci k predavani zkuSenosti, k potvrzeni jejich vyznamu

pro dal8i generaci (Vagnerova, 2000).

Toto zivotni obdobi byva popisovano jako faze konsolidace, ve které jsou zvolené cile
vytrvale sledovany, vyZzaduji od ¢lovéka mnoho energie a sil, ale k vétSim zméndm
zivotni dréhy ¢i prelomim po dlouhou dobu nedochéazi. Piesto i vtomto obdobi se
projevuje celd fada vyznamnych vyvojovych posunt. Dochdzi k upevnéni identity,

vrcholu produktivity, produktivni orientace (Langmeier, Krejéitova 2006).

V daném obdobi kon¢i evoluce a prevaha anaplaze a zacind involuce a pfevaha
kataplaze. Dalo by se fici, Ze se jednd o stadium stabilizované motorické vykonnosti.
V této etapé sice dochazi k poklesu motorickych schopnosti, ktery ale kompenzuji
pohybové zkusenosti (Hajek, 2001). Clovék si oviem vybira nejen pracovni aktivity, ale
1 ¢innosti ve volném cCase, které maji ¢asto vétsi osobni vyznam (Langmeier, Krej¢ifova

2000).

o Starsi dospélost

V obdobi star$i dospélosti dochazi k poklesu motorickych schopnosti a ty se projevuji
na pohybovém vykonu pracovnim i sportovnim. Pfesto pohybova aktivita ptiznivé
harmonizuje Zivotni rezim a oddaluje néstupu staii (Hajek, 2001). V této etapé zacina
nova integrace osobnosti, pfichdzi ptiprava na odchod déti z domova, vypéti v povolani
pfed blizicim se odchodem na odpocinek a postupnd redukce profesionalni ¢innosti
(Langmeier, Krej¢ifova, 2006).

Velmi Casto byva etapa oznacovana jako obdobi nejzékladnéjSich krizi, jako ta Cast
s v€kem pozdé&j$im. Vétsina lidi se v tomto veku jesté citi zdrava, ale projevuji se prvni
znamky poklesu vykonnost, i kdyz je tento pokles jen maly. Podle Vagnerova (2000)

je starnuti proces, spojeny s pozvolnym upadkem télesnych funkci. V dasledku toho
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dochazi ke zméné hodnotového systému. V padesati letech se zpravidla jesté vyrazné
neméni t&lesné schopnosti, ale miize se ménit aktualni vykon. Ubytek vykonu ovliviiuji
zejména zmény v oblasti pozornosti a kratkodobé paméti. Védomosti a naucené

strategie uvazovani mohou tyto nedostatky alespon ¢astecn¢ kompenzovat.

e  Pozdni dospélost

V tomto obdobi se objevuji biologické znaky nastupujiciho stafi. Podle nejnovéjsich
poznatkll se ptiblizna hranice period starsi a pozdni dospélosti posouva k Sedesati péti
letim (Hajek, 2001). I zde je mozné rozlisit urcitd obdobi s velkymi individudlnimi
rozdily. Chaloupka (2003) ve shod¢ s Kaderavkovou (2000) a Cinglovou (2002) mluvi
o véku raného stari — presenium (60-74 let), viastniho stari - sénium (75-89 let) a

dlouhovekosti (nad 90 let).

Pod pojmem starnuti se zpravidla rozumi souhrn zmén ve struktufe a funkcich
organismu, které podminuji jeho zvySenou zranitelnost a pokles schopnosti a
vykonnosti jedince. ZhorSuje se smyslové vnimani, pamét’, klesa inteligence a tvofivost.
Dochazi ke snizené odolnosti vii¢i infekcim, zpomaluje se hojeni ran, ztraci se pruznost
vaziva, sklerotizuji cévy, zvysuje se sklon k nddorovym onemocnénim. Proménu vlastni
identity ovliviiuji nejenom pocinajici biologické zmény, ale piedev§im zmény roli.
Starnouci Clovek se stava piisluSnikem generace, ktera ma nejvice zodpovédnosti.
Dulezity je subjektivni vztah ke své profesi i promény rodinnych roli (Langmeier,
Krejc¢itova, 2006).

Na pocatku obdobi byva jesté velmi silna potieba seberealizace a potieba byt uzitecny
pro druhé, pozdéji vystupuje do poptedi spiSe potfeba emocniho zakotveni a pozitivni
ptijeti v okruhu blizkych osob (Langmeier, Krej¢itova, 2006). Starnuti méni postoj ke
svétu 1 k sobé samému. Méni se ndzor na riizné kompetence. Sebehodnoceni se méni v

zavislost na socialnim postaventi, je rozdilné u muzi a zen (Vagnerova, 2000).
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3.1.2 Fyziologické zmény starnuti

wrwe

zménami na Urovni molekuldrni, bunécéné, tkanové i celého organismu. V podstaté
zaCind jiz po narozeni a postihne kazdého cloveéka. Projevuje se specifickymi
morfologickymi zménami tkani, které vedou ke zméné funkci a vnéjSiho vzhledu napf.
z hlediska schopnosti a projevu pohybu dochazi k poklesu funkénich rezerv

jednotlivych systémil, meni se drzeni téla, zptisob chiize apod. (Cinglova, 2002).

Starnuti je naprogramovany biologicky d¢j, ale mize byt vyrazné ovlivnén zevnimi
faktory. Proces je provdzen fadou involuc¢nich (zanikovych) zmén v organech a tkéanich.
Jednoduché déleni dle kalendafniho vEéku nebere v avahu velkou variabilitu

biologického veéku a funkénich schopnosti u stejné starych osob.

Havlickova (1997) spojuje starnuti organismu s tzv. procesy involu¢nimi. Fyziologické
involuci rozumi jako postupnému poklesu funkénich kapacit télesnych systémi a
pomalu nastupujici pievahu katabolickych reakci s atrofickymi zménami rGzné
pokrocilosti v jednotlivych tkani. Vysledkem je pokles funkénich kapacit télesnych
systéml se snizovanim ekonomiky jejich prace, pokles jejich adaptability, rychlejsi
unavnost, delsi potfebna doba k regeneraci. Haskovcova (1990) zdiraziuje individudlni
charakter involuc¢nich procesli, které mohou mit prabéh rychlejsi ¢i pozvolny,

kontinudlni nebo castéji disociovany a to po cely Zivot.

Od 40. roku veéku vlivem ztraty vody v meziobratlovych ploténkach dochazi k poklesu
télesné vysky. Naopak télesnd hmotnost ma tendenci stoupat zhruba do 50 let. Poté je
zaznamenan obecné pomaly a postupny pokles. Fyziologické pticiny lze spatfovat ve
spojeni s pfirozenou ztratou svalové hmoty, zvySovanim podilu télesného tuku a
snizovanim podilu vody ve svalovych vlaknech (obsah vody: sval asi 70 %, ve stafi i
pod 50 %; normalni hodnota zastoupeni vody téle ¢lovéka 60-65 %) (Dessaintova,

1999).

Macek, Mackova (2004) v souvislosti se zvySenim procenta télesného tuku a
s progresivnim Ubytkem hmoty kosterniho svalstva spojuje starnuti i s poklesem svalové
sily (sarkopenie). Autor udava, ze do veku 50 let se svalova sila snizi asi o 10 %,
v Sestém a sedmém deceniu klesd piiblizné¢ o 15 % a v dalSich dekadach o 30 %.

Soucasné dochdzi také k degenerativnim zménam kloubnich chrupavek provazenym
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tvorbou kostnich vyrastkll — artr6zam kloubti, které omezuji hybnost kloubti. U starSich
osob je velmi Castd osteopordza (profidnuti kosti). Pfi¢inou je snizujici se mineralni
kostni denzita (hustota), kterd vede k €astéjsimu vyskytu zlomenin, pfedev§im dolnich

kondetin a obratlq.

Grasguber, Cacek (2008) uvadéji, Ze muzi maji o 45 % silngj$i horni polovinu téla, o 35
% silngjs$i dolni koncetiny nez Zeny. Muzi se od Zen odliSuji hlavné vétsi velikosti

svalovych vldken a niz§im podilem té€lesné¢ho tuku ve svalové hmot¢.

Vedle vlastniho ubytku svalové hmoty a sily dochazi dle Cinglové (2002) k dalSim

zménam v pohybovém aparatu:
e zvySeni zastoupeni svalovych vlaken typu I
e Ubytek a fidnuti kostni hmoty, odvapnéni
e snizeni elasticity svali
e degenerace kloubnich chrupavek

e zmenSeni rozsahu pohybt v kloubech.

Zmény ve vlastnostech pojivové tkané zptsobuji dale napi. dle Dessaintové (1999):
e zhorSeni elasticity klize
e zmény vztahu tlak/objem v plicich, srdci a velkych cévach
e tuhost pojivovych tkani a mensi propustnost pro Ziviny
¢ niz§i maximalni hranice nataZeni, kdy je je$t€ moZna uplna regenerace
e delsi dobu navratu k ptivodnimu tvaru po nataZeni
e ztratu vody ve vladknech, jejich tfepeni, rozdéleni a zanik
e ruptury Slach,

¢ kloubni problémy, apod.

Hlavnim funkénim ptiznakem fyziologického starnuti je postupny pokles aerobni
kapacity vyjaddfeny maximalni spotiebou kysliku (Braunwald, 1997). Zmény

v dychacim systému nepiiznivé ovliviiuji respiraéné-ventila¢ni parametry. ZhorSuje se
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pruznost hrudniku, a tim i mechanika dychéani. ZhorSuje se saturace (syceni) krve
kyslikem. Hypoxie vede k poklesu intenzity oxidativnich fosforylaci ve tkanich. Snizeni
schopnosti aerobniho zpisobu ziskdvani energie vede k tomu, ze se neoxidativni

anaerobni zptsob uplatni pfi nizsich intenzitach fyzické zatéze.

V dychacim systému se starnutim organismu snizuji ventilacni a respiracni hodnoty,
elasticita hrudniku, zmensuje se difuzni plocha plic, zhorSuje se syceni krve kyslikem,

klesa arteriovendzni kyslikova diferenciace.

V krvi se zvySuje obsah tukii jednoduchych i slozenych, stoupa krevni srazlivost a klesa
reaktivita imunitniho sytému. Proces starnuti vyvolava v obéhové soustave dalsi
zavazné zmeny, které se projevuji zvySenym krevnim tlakem, uzavirdnim cév, snizenim

prokrvenim tkéani, hypoxii myokardu s naslednymi funkénimi zménami.

V souvislosti se starnutim dochazi i ke snizeni Cinnosti pohlavnich Zzlaz, které
zaptic¢inuje dysbalanci endokrinnich regulaci. Zmény nervového systému zavisi od

rychlosti zaniku neurond.

Havli¢kova (1997) poznamenava, Ze i ptes fadu morfofunkénich zmén a pokles aerobni
kapacity, klesaji nejméné vytrvalostni schopnosti (koordina¢ni schopnosti vykazuji

pokles od 40. roku, flexibilita jiz od 15. roku - znatelny pokles az od 50 let).

Jednotlivé télesné systémy nestarnou stejné rychle. Casto vidime napf. nepomér mezi
psychickou a fyzickou vykonnosti. Pozitivné na proces starnuti ve smyslu zpomaleni
pusobi adekvatni cCinnost s dostatkem vnéjSich podnéti. Zpomaleni starnuti lze
pfedchazet jiz od obdobi stiedniho véku (Cinglova, 2002). K problematice plavani
autorka uvadi pokles vykonnosti sportujicich plavel v plaveckych disciplinach pfiblizné
o 1 % za rok od 25 roku Zivota, po 60 roku o 2 %. Dale vSak dodava, Ze pravidelny

trénink pokles vykonnosti velmi zpomaluje.

Pravidelny plavecky trénink zlepSuje mechaniku dychani, diky hydrostatickému tlaku
pusobicimu jako odpor pifi nddechu, a tim zpomaluje involuéni mechanismy v plicni
tkani a udrzuje vitalni kapacitu plic na vysoké urovni, udrzuje a zlepSuje vykonnost
kosterniho svalstva a brani jeho rychlejSimu ubytku pfi adekvatnim zatizeni upravuje
metabolismus tukli a cukrii v téle, aby nedochdzelo k navySovani tukové slozky téla

plavce (Jancik, Zavodva, Novotna, 2010).
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3.1.3 Vyznam a zasady pohybové aktivity v obdobi dospélosti a stari

Sportovné-pohybova aktivita predstavuje jeden ze zékladnich fenomént lidského byti a
podili se na vSech slozkdch déni moderni spole¢nosti. Blahutkova, Dvorakova (2005)
povazuji sportovné pohybové aktivity za jeden ze zékladnich elementl kvality zivota a
zdravi. Soucasti tohoto procesu vnimaji harmonicky vyrovnanou osobnost ve sférach

bio-psycho-socio- spiritudlni pohody.

Vyznam télesné aktivity ve staii akcentuje 1 Kalvach (2004). Tvrdi, ze ocekavané
prodlouZeni Zivota bude odpovidat humannimu pojeti spolecnosti pouze ve spojeni s
udrZzenim vysoké kvality Zivota vétsi ¢asti seniort. K rozhodujicim piedpokladim
o¢ekavané osobni a spolecenské pohody seniorti fadi optimalné fungujici motoriku a na
ni navazujici schopnost volného pohybu. Cesta k maximalni samostatnosti, ke svobod¢
pohybu a nezavislosti vede podle pfes udrzeni optimalni irovné pravidelné pohybové
aktivity. Pohybova Cinnost nejen zachovava potiebny stupenn fyziologickych adaptaci
neboli odolnosti vi¢i zevnim podminkdm, jako je télesnd zatéz, ale zvySuje i
psychickou odolnost seniora.

V roce 1985 vydalo Mezinarodni sdruZeni sportovniho lékatstvi prohlaseni, ze vSechny
osoby nad 50 let je tfeba povazovat z hlediska sportovniho za star§i. Vzhledem k
poklesu urovné télesnych funkci je sportovani star$i generace spojovano s moznymi
zdravotnimi riziky. Zaroveil se celosvétové uznava télesnd necinnost za nejvetsi
rizikovy faktor pro udrzZeni zdravi, télesné a duSevni zdatnosti lidstva (Kadefavkova,

Mala, 1999).

Vzhledem k rychlému rozvoji novych fyziologickych a patofyziologickych poznatki a
novych velmi u¢innych lécebnych postupl se v soucasné dobé nédzory na charakter,
intenzitu, frekvenci i délku trvani fyzickych aktivit u starSich osob zdsadné¢ méni. Piesto
je nutné vySe uvedené¢ zmény respektovat. Frekvence, intenzita i trvani zatéze musi
odpovidat biologickému véku a musi byt ur¢ovany vzdy individualné. Za zaklad jsou
nadale povazovéana aerobni cviceni nutnd pro udrzeni funkéni aerobni zdatnosti, ktera
s vékem postupné klesa. Doporucuje se predevSim vytrvalostni cyklicka ¢innost (chtize,
jizda na kole) a zdravotni kondi¢ni gymnastika pro udrZeni vykonnosti pohybového
aparatu, jako napfiklad cviceni kloubni pohyblivosti, protahovaci a vyrovnavaci cviky,

rytmicka dynamické cviceni pfimétené intenzity (Havlickova, 2004).
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Celozivotni participace na pohybové aktivité stfedni intenzity mize zpomalit pokles
také funk¢ni kapacity organismu, kterd sva maxima dosahuje ve zminovaném obdobi
rané dospélosti. Pohybova aktivnost miize zajistit jedinci nezavislost z hlediska kvality

zivota a pfispét k prevenci nemoci.

Kalman, Hamftik, Pavelka (2009) zdlraziiuji, ze v béZném zivoté se naopak setkdvame u
starSich skupin obyvatelstva, u muzli i Zen, s poklesem €asu vénovaného tomuto druhu
pohybové aktivity. Lidé si ve vétSiné piipadli neuvédomuji, ze starnuti neni prekazkou
toho, aby zistali i nadale aktivni. Diisledné a efektivni intervence, které zpravidla
pfedstavuji informac¢ni a propagacni akce, zamétené na zvyseni podvédomi o vyznamu
a pozitivnich efektech pohybové aktivity v pokrocilém véku, jsou realizovany ve vétsi

mife spiSe v zahrani¢i nez v Ceské republice.

Macek, Vavra (1988) ve vztahu k akceptaci pozitivniho vlivu pohybové aktivity na
zdravi a fungovani lidského organismu zdlraziuji nutnost znalosti vlivl riiznych druhti
pohybové aktivity a télesnych cvic¢eni na ¢loveka, respektovani faktori motivacnich a
pfihliZeni 1 k individualnimu véku ,,dospélého®. Zde miiZzeme zaznamenat rozdilnosti ve
vhodnosti vyuziti jednotlivych typli pohybovych programl k potfebam a moznostem
jednotlivych systémi. Setkdvame se s odliSnosti mezi pohlavimi ve smyslu atraktivnosti
pohybové aktivity vzhledem k pribehu a vysledku cinnosti a k aktudlnimu stavu

ptipravenosti organismu k ¢innosti.

Ve stabilizovanych obdobich dospélosti se velikost a charakter zaté¢ze tidi stupném
adaptace (trénovanosti) jedince, ve stafi stupném involuénich zmén a zdravotnim
stavem. Obecné pro udrzeni dobrého fyzického stavu je nutné provozovat cviceni
zpocatku alespon tiikrat tydné, nejlépe 30 minut. Intenzitu zatéze fidit méfenim

zatézoveé SF (Havlickova, 1997).

Podle Macka (2007) se do popiedi z4jmu se v soucasné dobé dostdva rezistencni
(odporovy) — silovy trénink, zaméfeny na mistni posilovani vétSich svalovych skupin s
cilem oslabit nekteré z vySe zminénych degenerativnich procesi. Cviceni je pro starsi
stejn¢ bezpecné a ma obdobny efekt jako u mladsich jedinct. Zachovani svalové hmoty
s ptipadnym zvySenim sily velkych svalovych skupin vede ke zlepSeni pohybovych
vlastnosti a ve svych diisledcich 1 udrZeni samostatnosti a lepsi kvality Zivota (Macek,

Méckova, 2004).
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Piesto, ze proces starnuti je provazen i1 poklesem zdmu o pohybovou aktivitu,
setkdvame se v soucasné dobé stile Castéji s pozitivni motivaci star§ich osob a jejich
snahou zvysit si fyzickou zdatnost. Osoby star§iho véku, které hodlaji zahdjit fyzicky
trénink, by mély byt vySetieny lékafem, ktery ur¢i, zpravidla na zaklad¢ vysledku

zatézového testu, relativné bezpecné limity intenzity vhodné zatéze.

Pti pohybovych aktivitdich dospé€lého ¢loveka respektujeme vzdy posloupnost v kvantité
1 kvalité v zavislosti na individudlni a aktudlni vykonnosti a véku jedince. Nikdy nelze
ihned navodit maximalni, i kdyz mozné optimalni zatéz, a to jak z hlediska jednorazové

expozice, tak i z hlediska dlouhodobého zatizeni (Macek, Vavra, 1988).

3.1.4 Vykonnostni sport dospélych

Sport miizeme definovat jako specifickou lidskou aktivitou, odlisnou od jinych ¢innosti.
Vyznacuje se ozvlastiiujici socidlni dynamikou a ma svébytné socidlni disledky. Jedna
se o institucionalizovanou pohybovou aktivitu vyzadujici systematické fyzické usili
ucastnikid motivovanych zvysSenim celkové kondice, osobnim prozitkem ¢i cilenym
vysledkem nebo vykonem. Svobodnd pohybova aktivita zavodniho typu je

charakteristickd vykonovou motivaci (Svatoni, 2001).

Podle Fritze (2000) se sport vzdy pficini o to, Ze se jedinec citi Iépe, dokonce 1 kdyZ na
néj tlaci stresy z kazdodennich povinnosti nebo kdyz zaziva splin. Télesna Cinnost

muze vytvorit védomi uvolnéni a klidu, obtize se ndhle nezdaji tak neptekonatelné.

Moravec (2005) popisuje sport jako vhodnou formu vSech organizovanych i
neorganizovanych pohybovych aktivit, jejichz cilem je podpofit u lidi starost o jejich
zdravi, dusevni pohodu, télesny, funkéni, psychicky rozvoj a pohybovou vykonnost.
Sport také spojuje s dosazenim lepSich vysledkii a se zvySenim jejich sportovni
vykonnosti v soutézich na riizné urovni nebo s uspokojovanim jejich kulturnich potieb

s cilem formovat socidlni vztahy.

Sportovni vykonnost dospélych je schopnost sportovce podavat sportovni vykon
opakované v daném ¢asovém obdobi na pomérné stabilni Grovni. V nékterych ptipadech
se pojem sportovni vykonnost pouziva jako kritérium dosdhnutych nékolika vykont na

zavodech (Moravec, 2005).
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Casové obdobi, ve kterém vykonnostni sport znamena ustfedni model chovani a prvek
zivotniho stylu, se v minulosti pozvolna rozsitil od plivodné mladého véku do rané
dospélosti jak smérem k détstvi, tak 1 smérem ke stfednimu dospélému véku.
V soucasnosti zjiStujeme zrychleny ndrlst jak poctu akci, tak tc€astnikli masovych
sportovnich akci a to zejména na tzv. ,seniorskych mistrovstvich® nebo soutézich

masters.

Tento vyvoj odrdzi znaéné vzrlstajici vyznam sportovni vykonnosti, tréninku
orientovan¢ho na vykon a srovnani vykonu orientovaného na konkurenci ve vSech

obdobich zivota (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

Podle Moravce (2004) strukturou sportovniho vykonu rozumime ucelné usporadani
faktor a vztahii mezi lidmi. Tyto striktné definované vztahy jsou vnitini podminkou
jeji funkénosti a ucelnosti vyustujici do bio-psycho-motorické ptipravenosti sportovce

podat maximalni sportovni vykon v soutézi.
V souvislosti s vékem rozliSujeme tyto fize dynamiky vyvinu vykonnosti sportovce:
— vzestup sportovni vykonnosti

dosazZeni individualniho maxima

stabilizace sportovni vykonnosti

pokles sportovni vykonnosti.

Sportovni vykon charakterizujeme jako aktudlni projev specializovanych schopnosti
sportovce (vysledek adaptace) v uvédomélé Cinnosti zamétené na feSeni pohybového
ukolu, ktery je vymezen pravidly. Sportovni vykonnost je schopnost sportovce podéavat
dany sportovni vykon opakované v delSim casovém tuseku na pomérn¢ stabilni urovni

(Dovalil a kol., 2003).

Vykonnostni Uroven lze velmi dobfe posuzovat podle vykonu dosazeného v zavodé.
Dulezitou roli pfitom hraje 1 porovnani vykonnosti mezi sebou. Se zvySovanim
vykonnosti je rovnéZ spojeno ziskavani prozitkd a uspokojovani potieb a dosahovani

vlastnich cila.

Peri¢, Dovalil, (2010) spojuji rozvijeni dlouhodobé specializované vykonnosti sportovce

ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné se sloZitym a ucelné organizovanym
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procesem, tréninkem. Trénink musi respektovat celkovy rozvoj jedince. Cinnost ve
vétSin¢ sportovnich odvétvi ma podobu velmi slozitych pohybl ¢i kombinaci. Jejich
zvladani vyzaduje pfistup, ktery v sobé€ tviréim zplisobem kombinuje rizné metody,

prostiedky a formy tréninku..

Pii spravném tréninku se muiZe udrZzet vysokd Uroven sportovni vykonnosti s jejimi
piirozenymi vykyvy i delSi Cas. Rozhodujicim kritériem pfti klasifikaci sportovnich
vykonl a jejich zaclenéni do urcitych skupin je charakter feSené ulohy a odhaleni
podobnych specifickych aspektl, které mizeme piipadné vyuzit pii tvorbé s Casti

spole¢nych tréninkovych programt (Moravec, 2005).

Pracujici vykonnostni sportovci se také specidlné se pfipravuji na vybrané zavody a
trénuji ve volném Case ro¢n¢ pies 300 hodin ve svém odvétvi nebo doplitkovém sportu.
V nékterych pfipadech zaznamenavame ale zaté¢Zové objemy daleko vyssi, v priméru 10-
15 hodin tydné nebo i pfes 1000 hodin za rok. Dospé€ly plavei mohou za rok naplavat az

1500 km.

Hranice, kdy sportovci spadaji do kategorie vykonnostniho nebo vrcholového sportu,
nejsou vzdy zcela jednozna¢nd. To plati zejména v piipadech, kdy sportovci usiluji o
dosazeni Spickovych vykonl v raznych veékovych kategoriich (Neumann, Pfiitzner,

Hottenrott, 2005).

V tréninku sportovcit v riznych obdobich dospélosti se vyzkum zatim soustfedil
pfedevS§im na stanoveni urovné vytrvalostni vykonnosti prostfednictvim stanoveni
VOimax- Ta je s ohledem na vytrvalostni vykonnost nesportujici populace vyssi a lineadrné

vyrovnand az do ptiblizné 50 let (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

U dospélych, kteti se rozhodli pro provozovani vykonnostniho sportu, se predpoklada, ze
sport bude jejich ¢innosti volného ¢asu. Realizaci pak musi pfizpiisobit svému dennimu

rezimu, mezi které patii pracovni a rodinné povinnosti (Dovalil, 2009).

Hohmann, Lames, Letzelter (2010) uvadi fadu konkrétnich cilii a ucinkt, které je tieba

povazovat za specifické pro sport dospélych:

e zlepseni socidlni situace pomoci druznosti, pospolitosti, komunikace,

kooperace, socidlni vymeény, socidlni integrace v n¢jaké skupiné

e plsobenim proti negativnim zméndm prostfednictvim vékoveé podminéné

zmény roli
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e posileni socialni identity

e posileni osobni identity

e posileni obrazu sama sebe

e zlepSeni subjektivné prozivané kompetence

e strukturovani asu pomoci pravidelné ui¢asti na sportu
e prozivana smysluplnost zivota

e pozitivni u¢inky na duSevni vykonnost

e zlepSeni zpusobilosti ke kazdodenni ¢innosti.

3.1.5 Regenerace dospélych sportovcii

Kazda sportovni ¢innost vyvolad tnavu, kterou lze chapat jako dusledek psychofyzické
zatéze, kdy dochazi k postupnému ubyvani sil a vykonnosti sportovce. Unava je zavisla
na zdravotnim stavu sportovce, na druhu a kvalité ¢innosti a na prostiedi, kde se provadi

sportovni ¢innost (HoSkova, 2000).

Regenerace organismu je dilezita u vSech sportovcl. Se vzristajicim vékem nabyva na
vyznamnosti a v kategoriich masters se bez ni jiz neobejdeme. Priibéh zotavnych
procesii ovliviiuje také samotny trénink, jeho obsah, stavbu a podminky, v nichz se
uskuteciiuje. Dovalil (2008) definuje regeneraci jako nezdmérné, ve sportu také zdmérné

odstraiiovani Ginavy, ptipadné urychleni zotavnych procesu.

Zotaveni je termin pouzivany specificky s odkazem na obnovu fyziologického nebo
psychického stavu, které jsou extrémné stresovany nebo ménény béhem urcité aktivity,
nebo obou z téchto stavl. Tyto stavy obsahuji proménné nebo znaky, které mohou byt

objektivné zméteny (Yessis, 1992).

Adaptace podle Jansika, Zavodné, Novotné (2010) je schopnost orgdnovych systému
funkéné 1 morfologicky se ptizplisobovat mnohonasobné opakovanym, dlouhodobym
vliviim. Adaptace a regenerace organismu na zatéz zaujima u plavct v kategorii masters
dilezité misto. Zdravi organismu a moZznosti zlepSeni jeho stavu jsou velmi dulezité pti

pfedchazeni onemocnéni a zranéni.
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Soucasti regenerace by mély byt masaze, perlickové koupele, vifivky, vodni stfiky, ale
také spravna zivotosprava, pitny rezim. VSechny tyto zminéné druhy regenerace s

tréninkem souvisi a jsou dulezité.

Adaptace u masters plavct jsou velmi pozitivni vici involuénim zméndm organismu.
Pii adekvatnim tréninku a dostate¢né regeneraci dochazi ke kladnému ovlivnéni

ptedevsim kardiovaskularni a dychaci soustavy (Havlickova, 2004).

Jak uvadi Jancik, Zavodnd, Novotnéa (2010) regenerace sil je biologicky a spolecensky
proces, ktery mé za kol vyrovnat a obnovit reverzibilni pokles funkénich schopnosti

organismu a jednotlivych organt. Je také vyznamnou prevenci poSkozeni z ptetiZeni.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdé€luji regeneraci na prostiedky psychologické napt. relaxaci,
dechova cviceni, autoregulacni cviceni, biologicko-l¢kaiské tzn. vyziva, masaze, vodni
procedury a pedagogické, spojené s zivotnim stylem jedince. U plaveii masters jsou
pedagogické prostfedky nevyuzity a jen zanedbatelné procento plavcti ma svého trenéra,

ktery by mél dbat na spravny tréninkovy plan, ndvaznost tréninkli a denni rezim.

Podle Mécka (2007) lze regeneraci rozdélit podle ucelu 1 doby pouziti na Casnou a
pozdni. Prvni je soucasti denniho rezimu i vlastniho tréninkového procesu, na ktery
navazuje. K Casné regeneraci patii 1 rozcviceni pfed télesnou zatézi. Jejim cilem je

pfedevsim prokrvit a zahtat prochladlé svaly, aby naraz zatizeni nebyl prudky.

Regenerace je v dneSni dobé zavodniho sportu samoziejmou soucasti pfipravného i
zavodniho obdobi. Zvlasté pak je potfebnd u sportovcl s piibyvajicim vékem.
Spravnym planem regenerace zkracujeme obdobi regenerace organismu po vykonu,
udrZzujeme optimalni zdravotni stav organismu a zlepSuje vykonnost jedince. U starSich
dospélych jedincii se predpokladame i pravidelnou kontrolu svalt a kosti pro zamezeni

rizika zranéni, eventudlné pro doporuceni preventivnich sériich cviceni.

Plavec by mél pouzivat aktivni strategie regenerovani jako napiiklad kontrastujici
sprchy, hydroterapie, masaze, lazn¢ a kontrolované vyplavani. Lehkym a stfedné
rychlym plavanim se plavec 1épe zregeneruje, nez uplné volnym plavanim. Dny urcené
pro uvolnéni a zotaveni by me¢li obsahovat stejny objem, ale méli by byt plavany

v men$i intenzité (Turetskij, 2001).

28



3.1.6 Vyziva a pitny rezim dospélych sportovci

Pti vytrvalostnich vykonech je podstatny i pfijem mineralnich latek ve stravé, zvlaste
pak u masters nad 50 let. Dulezity je pfedevsim piijem vapniku. Na jeho vyuziti ze
stravy, se ale podileji vitamin D a bilkoviny, proto i jejich pfijem je velmi dileZzity
(Marounek, Biezina, Simtnek, 2003). Clarkové (2000) dale uvadi, ze béhem tréninku je
dobré doplnovat predev§im ztraty tekutin. Pokud je nutné kompenzovat pocit hladu,
doporucuji se potraviny jako je ovoce ¢i miisli tyCinka. Pro doplnéni sacharidii béhem
tréninku jsou vhodné i sacharidové napoje ¢i gely. AvSak v kategorii masters vétSinou

neni nutné pii tréninkovych jednotkéch dopliiovat sacharidy, pouze tekutiny.

Kategorie plavcti masters nad 50 let jiz povazujeme za specifickou i z pohledu vyzivy.
Tento vek byva velmi Casto spojen s rlznymi stupni degenerativnich onemocnéni a
civilizacnimi chorobami, které mohou byt kompenzovany pravé vyzivou. Obdobné jako
u masters plavetl ve véku 25- 50 let se déle snizuje denni energeticka potieba, 0 2 % s
kazdym desetiletim. Existuji vSak vyzivova doporuceni, kterd se pro obé kategorie
shoduji. Pomér Zivin zlstava stejny. U plavcl pfevazuje potfeba sacharidli pro energii
vyuzitou pii vytrvalostnich vykonech. Dilezité je pro plavce hlidat pfijem vlakniny,
jejiz potieba ¢ini pro dospélého Cloveka 25- 30 g na den (Mandelova, Hrncifikova,

2007).

Doporuceni pro pitny rezim sportovctl se 1isi. Clarkova (2000) uvadi, ze sportovci,
jehoz vykon trva maximalné 60- 90 minut, staci pro doplnéni tekutin voda. Mandelova a
Hrncitikova (2007) dodavaji, Ze pti vykonech trvajicich 1- 2 hodiny je vhodné
dopliovat tekutiny pomoci iontovych napoji, které minerdlni latky a sacharidy pro

prodlouzeni vykonu.

Pijjem tekutin je u kazdého sportovce velmi rozli€ny. Zavisi na mnoha faktorech
(pohlavi, télesnd hmotnost, fyzicka aktivita, teplota okoli, denni rezim). Ale nevyplaci
se jej podcenovat, protoze dlouhodobd dehydratace organismu mulze mit vazné

zdravotni néasledky, zvIasté pak s pfibyvajicim vékem (Navratil, 2008).

Clarkova (2000), uvadi ze pitny rezim je pro nase télo, které je az z 75 % sloZeno
z vody velice dulezity. Ztraty tekutin probihaji neustale, v zavislosti na teploté okolniho
prostiedi, pomoci klize, dychani, vyluCovani moce a stolice a samoziejm¢ poceni.

Nedostatkem tekutin dochazi k dehydrataci organismu.
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3.1.7 Sportovni dlouhovékost

Pravidelné cviceni slouzi jako prevence, respektive miize zvratit pribéh mnohych
chorob souvisejicich s procesem starnuti. Trénink zvySuje podil svalové hmoty na
celkové télesné vaze a urychluje metabolizmus, ¢imZ pozitivné piisobi na skladbu téla.
Posiluji se jim nejen svaly, ale silnéj$i budou i vazy, Slachy a klouby. Kardiotrénink
pozitivné upravuje cely kardiovaskularni systém vcetné srdce a plic, zlepSuje aerobni
vykonnost a vyrazng pfispiva ke sniZzeni hladiny cholesterolu. Silovy trénink ma také
pozitivni na zvySeni hustoty kosti. Cviky na flexibilitu kloubti a svalii vyrazn¢ limituji
aparatu. Pfiméfend vSestrannd sportovni aktivita zlepSuje naladu, dodava energii,

zvySuje odolnost viici stresu a tedy celkové prispiva ke zvyseni kvality zivota.

Fyzicky aktivni lidé ve stfednim v€ku jsou zdravéjsi a v dobré kondici. Jejich celkovy
fyzicky stav neodpovida statistickému priméru jejich vrstevniki, ale je casto vyrazné
lepsi. Pokles vykonnosti po Ctyficitce je jen velmi pozvolny. Lidé okolo Ctyticitky, ale i
star§i, jsou schopni udrzet si velkou ¢ast télesné sily z predchazejiciho obdobi a navic

roky zkuSenosti pfesné vi, co jejich télo snese, ¢cimz predchdzeji zranénim.

Tréninkovy program seniora bude pfimo zéaviset na jeho pfedchozich sportovnich
zkuSenostech a soucasné fyzické kondici. Pokud ma ¢Elovék vice nez 40 let, k tomu
nadvahu, vysoky krevni tlak, v rodin¢ se vyskytly srdecné cévni onemocnéni a jesté
napft. koufi, pak je nutno pred zacatkem pravidelného posilovani urcité navstivit 1ékate

(Muscle & Fitness Extra, 2004).

Prvnim pozorovatelnym pifiznakem starnuti uz ve sttednim veku je tendence ptibirat na
hmotnosti. Podil télesného tuku se ro¢né zvySuje o 1 az 1,5 kg. Toto nezédouci
zvySovani hmotnosti je zpiisobeno nedostatkem fyzickych aktivit, zpomalujicim se
metabolismem a zvySenym pifijmem potravin. ZvySovani fyzickych aktivit
kombinovanych se zdravym stravovanim dokéaze ve vétSin¢ ptipadl tento jev zvratit.
Bez pravidelného cviceni zacnou lidé blizici se ke 40 pozorovat ubytek pruznosti,
elasticity upond, Slach a sval. Nékolik minut denné vénovanych stre¢inku a cvi¢enim
na ohybnost, pfipadné spolecenskym aktivitdm (napf. tanci) mize zabranit ztraté
pruznosti nebo dokonce ztracenou pruznost vrati zpét. Oslabené abdomindlni svalstvo je

hlavnim faktorem vSeobecné se vyskytujiciho problému lidi stfedniho véku -- bolesti
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v lumbalni ¢asti zad. Jednoduché cviceni (sedy-lehy, zvedani nohou nebo trupu v lehu

na brichu) mohou zabranit problémiim se zady (Jablonsky, 2000).

3.2 Plavani

Plavani je vhodnym sportem pro cely Zivot. Pohyb ve vodnim prostfedi neptetézuje
pohybovy aparat, dochazi k vyznamnému Setfeni kloubli a patete. Plaveckou lokomoci
doporucujeme pro osoby se specifickymi potfebami, tedy i pro osoby stfedniho a
vysokého veku. Podle stavu zdravi, plavecké irovn€ a motivace jedince je mozné se ve
vodé vénovat cviceni, plavecké lokomoci na trovni rekreacni, kondi¢ni, ale i na Grovni

vykonnostni (Cechovska, 1994).

Plavani je zifejmé ten nejlepSi sport pro vSechny, je vhodné pro udrzeni dobrého
zdravotniho stavu béhem celého Zivot a to az do vysokého veéku. Na rozdil od jinych
sportl totiz pii ném nehrozi Grazy a nezatéZzuje se pohybovy aparat. Plavani, ¢ili pohyb

vvvvvv

Plavat miizeme od utlého détstvi aZ do pozdniho véku (Cechovska, Miler, 2001).

3.2.1 Plavani jako sport

Plavani je pojem, ktery mizeme chapat ve vice vyznamech. Jak uvadi Cechovska,
Novotnd, Milerova (2003) je plavani jen pohyb c¢lovéka ve vodé, ktery je uskute¢iiovan
pomoci pohybu koncetin a trupu, z ur¢ittho mista na urcitou vzdalenost a v tomto
smyslu ho vnimédme jako plaveckou lokomoci. Podle Fromela, Novosada, Svozila
(1999) plavani zahrnuje velmi rtznorodou oblast pohybovych aktivit ve vodé, na
hlading, pod hladinou, v riznych polohach, pfi vznaSeni nebo s kontaktem s pevnou
oporou.

Je znamou skuteCnosti, ze s pribyvajicim vékem, zvlast€ po 50. roce zivota, vyrazné
klesa pohybova aktivita a na zdravotni stav této populace stale silngji plisobi disledky

hypokinézy. Pohybovy aparat u vétSiny starSich lidi — vysoky krevni tlak, obezita,
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srdecni a mozkové piithody odmita aerobni zatiZeni vytrvalostnim b&hem, pro mnohé je
obtizna i rychla chiize.

Snadné;jsi je cyklistika nebo béh na lyzich, ale vétsing starSich schdzi potfebné vybaveni
nebo nejsou dostupné blizké terény a trasy. Jak uvadi Motycka (2001) nejvhodnéjsi

rekreacni a zdvodni plavani a to v 1ét€ po nékolik tydnli na otevienych vodach a po

vétsinu roku v krytych plaveckych bazénech.

Plavani a dal$i pohybové aktivity ve vodé jsou vyznamné limitovany fyzikalnimi
vlastnostmi vodniho prostfedi, které je v mnoha smérech zna¢né odlisné od plynného
prostiedi, na které jsme vyvojoveé zadaptovani. Kontakt s vodnim prostfedim, ponofeni
se do néj a pohyb v ném vede ke znacnym zménam ve fungovani lidského organizmu

(Dargatz, Koch, 2003).

Plavani jako vytrvalostni sport se vyznacuje optimalni strukturou poZadavkd na
sportujiciho ¢loveka (hruba motorika, zapojeni mnoha svalovych skupin) a miniméalnim
ortopedickym zatizenim. Je vSak nutno feSit otazku dostupnosti sportovist a pro
zacateCnika v tomto sportu obcas obtiznou otdzkou motivace z hlediska jednotvarnosti
prostiedi bazénu. Také dlouhodobé vystaveni chemikaliim miZe ve vyjimecnych
ptipadech vést ke zdravotnim problémim (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010). Sport
plavani nabizi pohybovou aktivitu pro zdjemce od détstvi az do vysokého veku

(Felgrova, Jurak, 2003).

Plavani je jediny sport, ve kterém je télo ve vodorovné poloze (nebo se ji nejvice blizi) a
pii télesné namaze hydrostaticky a hydrodynamicky tlak pfiznivé plisobi na navrat
neokyslicené krve zpét ptedevSim z nohou zpét k srdci. Naopak pifi srdeCnim stahu
okysliend krev intenzivné zasobuje mozkové bunky kyslikem, protoze na cévy pod
vodou ve vodorovné poloze téla nepiisobi zemska gravitace. To je pro zdravotni stav

cév velmi uzitecné (Motycka, 2001).

Motycka (2001) u plavani vidi vyhodu relativn¢ rovnomérného zatizeni velkych
svalovych skupin, Slach a kloubt. Tim Ze specifickd hustota vody a lidského téla je
velmi blizka, jsou vSechny Slachy a klouby odlehéené a mozné v nich konat pohyby
velkého rozsahu (vétSi nez na suchu). SkuteCnost se ptfiznivé projevuje ve vztahu

k udrzovani kloubni pohyblivosti.
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Pii plavani rovnomérné zatézujeme svalstvo celého téla a tim dochéazi k lepSimu
prokrveni tkdni. To, Ze se pfi plavani pohybujeme horizontalng, mé pfiznivy vliv na
obchovy systém a zaroven usnadiiuje naro¢nou praci srdci. Kdyz plaveme spravné, nuti
nas to pravidelné dychat a prekondvat tim tlak a odpor vody, coZz zvySuje maximalni
expiracni silu a vitalni kapacitu plic. Vzhledem k tomu, Ze teplota vody byva niz$i nez
teplota vzduchu, plisobi toto prostfedi pozitivné na rozvoj termoregulacnich schopnosti
lidského organismu, coz napomahd jeho otuzovani. VSechny pozitivni vlivy plavani
jsou piimo umeérné tomu, s jakou pravidelnosti a intenzitou se mu vénujeme.
Samoziejmé je tedy rozdil mezi tim, zda plaveme systematicky, tedy kondi¢né, nebo se

jen tak spontanné koupeme.

3.2.2 Plavani masters

Zivotni kariéra klasického zavodniho plavce zaGina v zakovském véku, pokraduje do
dospélosti do obdobi vrcholné vykonnosti. Z dlouhodobého pohledu jde o rtizné rychlou
progresi ve vykonnosti. Vyzraly zdvodnik, kdyz je na vrcholu kariéry nebo kdyz delsi

dobu stagnuje, ukonci kariéru.

Z dlouhodobého hlediska tradi¢né odliSujeme na sebe navazujici etapy:

ptipravného plaveckého tréninku
— zékladniho plaveckého tréninku

— specializovaného plaveckého tréninku

vrcholného plaveckého tréninku (Cechovskd, 2005).

Felgrova, Jurdk (2003) doporucuji ptifadit i etapu - veteranského (masters) plavani.
Systém téchto soutézi umoznuje zdjemciim zavodni ¢innost v kategoriich dle véku od

25letych az po ty, jimz je ptes 90 let. Jednotlivé kategorie jsou déleny po péti letech.

,Prestupu® do ryze amatérského sportu predchédzi pfehodnoceni osobnich Zivotnich
priorit. Préce, zivotni povinnosti, sport, zdravi, relaxace ziskavaji jiné poradi.
Amatérské plavani zaroven predstavuje sportovani s vysokou vnitini motivaci, z druhé
strany vyZaduje osobni finan¢ni zainteresovanost plavce k zajisténi tréninkti, zavodd,

zdravotnich prohlidek a kontroly stavu trénovanosti.
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Sportovani plavcil v dospélosti a ve stafi a tim spojené ,, celoZivotni zdvodéni® je
svétovym trendem v plaveckém sportu. Po ukonceni zavodni kariéry se ¢ast sportovci
rozhodne pokracovat v pfiméfeném tréninku a zévodéni v soutézich masters.
V nékterych ptipadech po ukonceni individudlni plavecké kariéry plavce nasleduje
kratsi ¢i delsi ptestavka. Mnohdy do veterdnského plavani vstoupi sportovec z jiného
sportu, nékdy i ,,zajemce* z rekreacniho sportu (Felgrova, Jurdk, 2003). Cechovska
(2005) spojuje zvySujici se zajem o masters plavani s narUstajici dllezitosti péce

Clovéka o svlj zdravotni stav.

Stupen zapojeni dospélého plavce nebo seniora do masters plavani je ovliviiovan mnoha
faktory, ale zékladni a limitujici je stav zdravi zdvodnika a sila jeho vnitini motivace,
dale casové a prostorové moznosti k tréninku i pomérné vysoka finanéni naro¢nost

tohoto sportu (Felgrova, Jurdk, 2003).

Kadetavkovda, Mald (1999) uvadi, ze u uspéSnych plaveckych veteranti, spravnéji
zavodnikli kategorie masters, se pravidelnd télesnd aktivita pfedpokladd. Pokud
uvazujeme, ze je spravné stanovit hranice zatézovani pro plavce kategorie masters, je
tieba zorientovat se v objemovych, obsahovych parametrech a intenzité¢ tréninkd u
soucasnych uspésnych plavcl - seniorii. U téchto vékovych kategorii narlistd potieba
ptizpisobit pohybovou zatéz fyzickym moZnostem jedince. VétSina zndmych udajii o

zdatnosti a vykonnosti se vSak tykéa pouze osob do 50 let, maximalné do 60 let.

Informace o kvalité a kvantité faktor podilejicich se na struktufe plaveckého vykonu
jsou casteéné zmapovany pro bézny plavecky sport. Presto lze ptedpokladat, ze
v kategorii masters se u plavci dale uplatituji v zavislosti na véku individualni Grovné
pohybovych schopnosti, koordinace, efektivnosti plavecké techniky a silovych

parametrul.

Pai (1986) naptiklad spojuje s plaveckym vykonem také parametry plaveckého kroku ve
spojeni s uplatnénim svalové sily. Sprintefi plavou s vyssi frekvenci zabérii (jako
soucast plaveckého stylu je i frekvence zabéru individualni). S prodluzujici se délkou
zavodu se plynule zvétSuje hodnota délky pohybového cyklu a snizuje se frekvence. Ke

zvySeni frekvence zabéri nebo délky plaveckého kroku je nutna vétsi svalova sila.

Celosvétovy trend zavodniho sportu plavell masters pfedpokladd pravidelny trénink.

Zavodnici zacinaji trénovat pod dozorem trenérl, ktefi jim sestavuji tréninkovy
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program. Ale jsou plavci, ktefi vychézeji ze svych osobnich ,,vzpominek* a prozitkt

(Felgrova, Jurak, 2003).

Obdobi ptipravy na plavecké zavody masters, by nemélo byt kratsi nez 3-4 mésice, a i
tak se projevi v plaveckém vykonu nedostatek svalové sily a vytrvalosti zkracovanim
plaveckého kroku, nevyrovnanosti pohybové frekvence a naristem sekund
v mezi€asech jednotlivych tsekli (délek bazéni) vlastniho zavodu. Takovy pribéh

zavodu je velmi Castym jevem v soutézich masters (Felgrova a kol., 2008a)

Plavci kategorie masters maji vétSinou niz$i Uroven svalové sily, nez plavci
v optimalnim v€ku pro vrcholové vykony sportovni kariéry. Naopak proti nesportujicim

osobam stejného veéku disponuji plavei vyssi Grovni svaloveé sily.

Zvyraznéni silové piipravy v celkovém pojeti plaveckého tréninku by mélo mit
pozitivni vliv pfedev§im na zvySeni propulzni slozky pohybu plavce ve vodé. Lze
pfedpokladat, ze rizné formy posilovani, pfedevSim specidlniho, jsou jednou z cest k

lep$im zavodnim ¢astim plavct masters (Dvotak, 2006).

V zimni sezoné doporucuje Felgrova (2008b) vyuzivat bézeckych vyjezdi na lyzich.
Pohyb na vzduchu v zatézovacim aerobnim rezimu s obcasnym piechodem do
anaerobni zony ma pfiznivé ucinky pro ovlivilovani funkéniho stavu a vykonnosti

plavcll masters. V letni sezon€ navrhuje cyklistické a pési vylety.

Motycka (2008) z vysledkt svého Setfeni uvadi zajimava zjisténi ,,Plavci a plavkyné ve
véku 25-87 let naplavou v trénincich za rok 950-250 km. S postupnym veékem se
kilometraz ptedev§im ve vysokém véku sniZzuje. Zaznamenali jsme jako vyjimku u
muze nad 80 let objem 300 km naplavanych za rok. Neékteti jedinci v piipravé na
mistrovstvi Evropy nebo mistrovstvi svéta v kategorii nad 60 let jednorazové v
intervalovém tréninku naplavali kraulem az 20 x 100m se startem kazdé 2-3 minuty.
Celkova kvantita jejich tréninki dnes pievySuje naplavané zatéze zavodnich plavch
pfed 40 lety. VétSina plavcl kromé plavani denné cvi€i, jini posiluji ¢inkami nebo
pouzivaji k posilovani gumy. V 1ét€ jezdi plavci na kole, v zimé pti pobytu na horach na
bézkach. Kvantita chiize a béhu je u plavel velmi nizkd. NejcastéjSim zdravotnim
problémem plavct jsou rymy, jako dusledek velkého zatiZzeni a tim snizeni imunity
organizmu. Celkovy zdravotni stav plavch je velmi dobry. Tim, Ze naplavou pétkrat
tydn€ za 1 hodinu tréninku 2 az 2,5 km spliiuji doporuc¢enou nejvyssi normu pohybové

aktivity tzn. 3.000 kcal za tyden.*
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Mnoho z&vodnikil kategorii masters udivuje fenomenalni vykonnosti v pokro¢ilém véku
(Cechovska, 2005). Obdiv také zaslouzi zavodnici kategorie masters, kteii i pies pokles
vykonnosti nemaji zijem ukoncit zavodni Cinnost. Akceptuji skuteCnost, ze se
stoupajicim veékem absolutni vykon — c¢as rGznou rychlosti nezastavitelné klesa

(Felgrova, Peslova, 2008, Pokorna, Krckova, 2011).

Nekteti plavei masters se vénuji zavodnimu plavéani jako celoZivotni aktivité od 80. let
minulého stoleti a pravidelné se Ucastni mistrovstvi svéta i Evropy (Felgrova, 2003).
Motyc¢ka (2001) se domniva, ze v plavani masters lze dosahovat vykond nesrovnatelné
vysSich nezZ v jinych cyklickych sportech (napf. v atletickych bézich, v béhu na lyZich,
v cyklistice).

Podle Grasgrubera, Cacka (2008) je pfi stanoveni vysSich vykonnostnich cili
opodstatnéna prohlidka u sportovniho lékare specialisty. Sportovni zdravotni prohlidku
a zatézovy test je mozné doporucit jako zadouci po 40. roku zivota. Jak uvadi Macek
(2007) mela by byt 1ékaiska sportovni prohlidka povinna jak u Skolni mladeze, pokud je
zak sportovni tfidy, dale u trénujicich vSech vé&kovych kategorii se zaméfenim na

vrcholové sportovni vykony.

Na plaveckych zdvodech masters se plave na , kratkém* bazénu (25 m) i na ,,dlouhém*
bazénu (50 m) ve vSech vékovych kategoriich a disciplinach nize uvedenych. Kazda
vékova kategorie musi mit vZdy na programu nejkratsi trat’ volného zpusob, znaku,
prsou, motylku, polohového zavodu a zavod $tafet. Stafetové druzstvo tvoii &tyfi plavci
registrovani za stejny klub. Zadny plavec nesmi reprezentovat vice klubii. Z hlediska
pravidel plavani zaznamenavame v kategoriich masters dvé vyjimky. Plavci mohou
realizovat prsaisky kop pii plavanim motylkem a mohou plavat ve znakaiskych

disciplindch znakem soupaz.
Ptehled disciplin:

50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m volny zptsob
50 m, 100 m, 200 m znak

50 m, 100 m, 200 m prsa

50 m, 100 m, 200 m motylek

100 m (pouze kratky bazén), 200 m, 400 m polohovy zadvod
4x50 m volny zplsob

4x50 m polohov4 Stafeta
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4x50 m volny zpusob - smiSena Stafeta (2 Zeny a 2 muZi)

4x50 m polohova smiSend Stafeta (2 zeny a 2 muZi).

V ramci FINA, LEN a Ceského svazu plaveckych sportdl jsou vedené svétové, evropské

a ¢eské rekordy pro kazdou disciplinu a vékovou skupinu.

3.2.3 Vytrvalost a plavani

Vytrvalost je Héajkem (2001) definovana jako zékladni motoricka schopnost umoznujici
provadét opakované pohybovou Cinnost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez
snizeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu. Vhodnym doplnénim této definice
mize byt vyklad pojmu napiiklad ve fyziologii. Vytrvalostni schopnosti jsou
charakterizovany souborné jako funkéni soucasti zdatnosti organismu. V psychologii je
vytrvalost pojimana také jako schopnost odolavat fyzické a psychické tnavé s tim, Ze se
vytrvalostni vykon posuzuje vzhledem k nezbytnosti vykonové motivace a emotivniho

postoje.

Linder (2000) zjednodusené definuje vytrvalost jako schopnost obecné odolavat unave.
Ve sportovni praxi autor dale rozliSuje vytrvalost dlouhodobou neboli obecnou a
vytrvalost specidlni (stfednédobd, kratkodobd a rychlostni — u nas podobné Dovalil a
kol., 2009). Podle ptevazujicich energetickych zdroji se tyto vykony déli na vykony v

trvani od 2 do 30 min.

K rozvoji obecné vytrvalosti podle Korbele (2008), mizeme vyuzivat rizné sportovni
aktivity jako beh, kolo, plavani, vysokohorskou turistiku, apod. Plati zde, ze obecna

vytrvalost:

e neni vdzana na specialni pohybovou ¢innost

je limitovéana vykonnosti srde¢né dychaciho systému

je limitovéana Grovni periferniho vyuZzivani O,

pro specialni vytrvalost tvoii fyziologickou zakladnu.

Specialni vytrvalost je vzdy védzana na urcitou pohybovou c¢innost s konkrétni
vzdalenosti a casovym trvanim a je urcena:

e vSeobecnou vytrvalosti
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anaerobni kapacitou a specifickou silou

je limitovéna rychlostni vytrvalosti

silovou vytrvalosti

kvalitou techniky.

Hlavnim energetickym substratem pro vytrvalostni ¢innost je svalovy glykogen nebo
lipidy. Geneticky je vytrvalost ovlivnéna ze 70 %. Metody rozvoje vytrvalosti vyuZivaji
individudlniho davkovani zatizeni vzhledem k anaerobnimu prahu (Havlickova et al.,

2004).

Plavci vytrvalei maji vétSinou vysSsi vrozené dispozice k aerobnimu metabolismu nez
ostatni plavci. Také VO,max a anaerobni prah vytrvalci jsou vétSinou vyssi nez u
ostatnich plavcli a maji také vétsi potencial pro zlepSovani v této oblasti. Pfi¢inou je
vys§i procento pomalych svalovych vldken nez u bézné populace. ,,Pro zlepSeni
ekonomiky pohybu je tfeba zapojovat co nejmensi pocet svalll a tim 1 sniZovat spotiebu

kysliku - VO,max.“ (Dovalil a kol, 2003).

Vétsina svalll u plavel vytrvalet je tvofena ze 60-70 % pomalymi svalovymi vlakny.
To vSak neznamend, Ze by sportovci, ktefi maji zhruba stejny podil rychlych a
pomalych svalovych vldken ve svalech, nemohli vynikat na vytrvaleckych tratich. Se
spravnym tréninkem mohou i tito plavci na vytrvalostnich tratich uspét. Uspéch jiz
nelze pfedpokladat u plavct, jejichZ svaly jsou sloZeny pievazné z rychlych svalovych
vlaken (Olbrecht, 2000, Havlickova, 1997). Havlickova (1997) také zmifluje u

vytrvalostnich plavcl podkozni tuk mezi 5-8 milimetry.

Plavci vytrvalci zavodi v nejdelSich disciplinach, které plavecky soutéZzni program nabizi
— 800 m a 1500 m volny zplisob. Mohou zavodit také na 400 m volny zpiisob, pfestoze
tato disciplina je povaZovéna za stfedni plaveckou trat’. Trvani vykonu tak pfedstavuje u
nejlepSich zavodnikd piiblizné 4-15 min. Tyto vykony charakterizujeme jako silové
vytrvalostni.

Vétsina vytrvalostnich plavei méti kolem 180 cm az 185 cm a nepiesahuji vahu nad 80
kg (lehké kosti, méné svalové hmoty). Diky tomu maji vySe poloZené télo na hladiné.

Poloha téla vysoko na hladin€ s menSim odporem vody pii plavani snizuje tak

vytrvalcim energeticky vydej (Motycka, 2001).
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Maglischo (2003) shodné popisuje u vytrvalcl v plavani méné svalové hmoty ve vztahu
k typlm svalovych vldken, naopak vytrvalce vidi rOznorod¢ zhlediska
antropometrickych parametri. Z hlediska techniky plavani vytrvalci uvadi Castou

vyuzitelnost pouze dvoutderové souhry z ditvodu Setfeni energetického vydeje.

Grasgruber, Cacek (2008) uvadéji, Ze zatimco praimérny vek sprinteri a stfedotrat’aiti ve
sportovnim plavani neptevysuje 25 let, prumérny vek vytrvalcii se pohybuje kolem 30
let. Trénovanost vytrvalosti za¢ind pozvolna klesat po 35. roce, ale i tak jde o pokles

velmi pozvolny.

3.2.4 Trénink aerobni vytrvalosti

Vrcholovi vytrvalci potfebuji absolvovat minimalné 2 hodiny vytrvalostniho tréninku
denn¢ 5 az 6 dni vtydnu. Trénink tohoto typu zlepSuje plavci aerobni kapacitu
pomalych svalovych vldken a do ur€ité miry i rychlych svalovych vldken. Vytrvalci by
méli vétSinu tréninku plavat pomalymi az mirnymi rychlostmi, které jsou blizké
individudlnimu aerobnimu prahu. Trénink témito rychlostmi umoziuje vyssi dodavku
energie prostfednictvim metabolismu tukdi a nebude rychle vycerpavat zasoby

svalového glykogenu.

Utelem vytrvalostniho tréninku je zlep3eni aerobni kapacity, kterd umoziiuje plavcim
plavat rychleji pfi mens$im vyuziti anaerobniho metabolismu. Plavci, ktefi absolvovali
kvalitni vytrvalostni trénink jsou schopni plavat rychleji v prvnich tfech ctvrtinach
zavodl a jeSt¢ maji energii pro sprint a finiS. Trénink pfi rychlostech, které odpovidaji
anaerobnimu prahu, je nejefektivnéjSim zpisobem, jak zlepsit aerobni kapacitu. AvSak

dobry program musi obsahovat i jiné usili v pomalejSich rychlostech (Maglischo, 2003).

Utinny vytrvalostni trénink je zavisly na optimalni mife zatizeni. P¥i nedodrzeni
planovaného tréninkového zatiZzeni, miize dojit k tomu, Ze tréninkovy podnét je
nedostate¢ny nebo naopak piili§ velky. Dusledkem je pokles vykonnosti nebo
pfetrénovani. Zékladem rozvoje vytrvalostnich schopnosti je ur€eni individualné
ucinnych tréninkovych parametri a vykonnostnich faktort (Neumann, Pfiitzner.

Hottenrott, 2005).
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Maglischo (2003) rozliSuje v plavani tfi urovné vytrvalostniho tréninku — Groveil pod
prahovymi rychlostmi, kterd se povazuje za zékladni vytrvalostni trénink (VY-1),
uroven na hranici anaerobniho prahu (VY-2) a troven piesahujici prahové rychlosti tzv.

ptetézovaci vytrvalostni trénink (VY-3).

Vsechny typy tréninkli by se mély podle Sweetenhama a Atkinsona (2003) zvySovat
béhem cykll a tréninkové programy by mély byt metodicky napldnované. Autofi také
doporucuji zachovani poméru aerobniho a anaerobniho zatéZzovani i pifi zméné
celkového objemu naplavanych metrii. Turetskij (2001) zdlraznuje obecné pro plavce
trénovat velké davky vytrvalosti ve vysoké intenzité nejméné jednou za dva nebo tfi

tydny.

Doporucuje se, aby tréninkové série vytrvalcl byly plavany prevazné kraulem. Je vSak
nutné se vyvarovat pietizeni ramennich kloubii a §lach napft. zafazenim kompenzacniho

plavani nebo cvi€eni. Dal$§im nebezpecim je nuda a ztrata zdjmu a motivace.

Vytrvalci by méli plavat vice v souhrach a méné nohy prvkovym plavanim nez ostatni
plavci. Trénink nohou by vSak neméli zanedbavat i ptesto, Ze pii zdvodech uplatiuji
dvoutderovou souhru. Plavanim nohou na del$i vzdalenosti si plavci vytrvalci snizuji
spottebu kysliku a zvySuji rychlost odstraniovani laktatu ve svalech dolnich koncetin.
Tim oddaluji zakyseleni a zlepSuji si odstrafiovani laktatu svaly béhem zavodu.
Zatrazeni 1000 az 1500 metrti nebo 20 az 30 minut vytrvalostni prace nohama béhem
vétsiny tréninkovych jednotek neni nadmérné. Vytrvaleci musi také zvladat
Sestiuderovou souhru, aby si zajistili dostatecnou plaveckou rychlost na konci zavodu.
Tento cil mohou plnit zatfazovanim 25 az 50 metrovych Usekli nohama vysokou
rychlosti nebo zafazenim Sestiiderové souhry do zavéru (50 m) jakéhokoliv

tréninkového iseku.

Predpokladanym tréninkovym vysledkem zakladniho vytrvalostniho plavani (VY-1) je
zvySeni procenta metabolismu tukti béhem tohoto cviceni. Zakladni vytrvalostni trénink

by se mél rozsahle provadét béhem prvnich 3 az 6 tydnii kazdé nové sezony
(Maglischo, 2003).

Ugelem prahového vytrvalostni tréninku (VY-2) je zlepsit acrobni kapacitu v relativné
vysoké rychlosti plavani, aniz by se plavec pretizil. Je to nejefektivnéj$i typ
vytrvalostniho tréninku, ktery mize plavec absolvovat. Tento trénink poskytuje vétsi

stimul pro zlepSovani kyslikové spotfeby a rychlosti odstrafiovani laktatu z rychlych
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svalovych vlaken. Souc€asné tento typ tréninku minimalizuje zakyseleni a jeho U¢inek na
poskozeni svald. Tréninkové rychlosti VY-2 u vétSiny plavel odpovidaji anaerobnimu

prahu.

Prahové série by mély byt zatazovany nékolik tydnt po zacatku kazdé nové tréninkové
sezony. Na pocatku sezény se doporucuje zatazovat jednu az dvé série prahového
vytrvalostniho tréninku tydné. Pocet sérii by se mél postupné zvySovat az do prostfedni
faze sezony a poté by mél plavec zarazovat mensi mnozstvi prahovych sérii a uvolnit
misto pro vice sérii pretézujicitho vytrvalostniho tréninku a pro trénink zavodniho
tempa. ProtoZze vytrvalci maji v&t$i mnoZstvi pomalych svalovych vldken, vytvareji pfi
rychlostech v blizkosti anaerobniho prahu méné kyseliny mlé¢né, a proto trpi menSim

poskozenim svala.

Navrhovana délka vétSiny prahovych vytrvalostnich sérii je 1500-3000 m pro juniory i
dospélé plavce. Pro mladsi plavce, plavce kategorie masters a pro dalsi plavce, ktefi
pottebuji pro uplavani 1500 az 3000 metrt vice nez 20 az 40 minut se doporucuje doba

trvani sérii vytrvalostniho prahového tréninku pravé 20 az 40 minut (Maglischo, 2003).

V typu pretézovaciho vytrvalostniho tréninku (VY-3) plavou plavci série mirn¢ nad
svym individudlnim anaerobnim prahem. Je to velmi specifickd forma tréninku pro
aktualni metabolické podminky vyskytujici se na zavodech. Je to zaroveil vyborna
forma tréninku pro zdokonaleni VO, max a pfispiva k zatizeni témét vSech svalovych
vladken ve vztahu k schopnosti spotiebovavat béhem zéavodu kyslik. Nadmérné
zafazovani VY-3 vSak mlZe vést pro narocnost k dlouhodobému vycerpani organismu a
k pfetrénovani plavce. Proto by wvytrvalci neméli zafazovat série pretéZujiciho
vytrvalostniho tréninku a tréninku zdvodniho tempa také béhem prvnich 2 az 3 tydnt

kazdé nové tréninkové sezony (Maglischo, 2003).

3.2.5 Trénink anaerobni vytrvalosti

Turetskij (2001) zduraziuje u vytrvalci také piedpoklady pro zrychleni plavani
v zavéru zavodu. Proto je nutné zafazovat do tréninku plavce vytrvalce plavani ve

vyssich rychlostech nad anaerobnim prahem.

Rychlostn¢ vytrvalostni trénink musi navazovat na vytrvalostni zaklad. V tréninku

snizujeme objem plavanych kilometri a zvySujeme intenzitu napiiklad zatazovanim
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motivil stfednich trati s menSim opakovanim po nejkratsi traté s ¢astéj$im opakovanim
(napft. 4x800 m, 6x400 m, 10x200 m, 20x100 m, 30x50 m, 40x25 m nebo kombinace
napft. 3x 4x200 m, 4x 5x100 m).

Havrlant (2011) doporucuje zatazovat takovou délku tsekl a takovy pocet opakovani,
které jsou plavei schopni plavat témét zdvodni rychlosti (submaximalni rychlosti) po
celou dobu zvoleného useku. V jedné tréninkové jednotce by mél podil tréninku

rychlostni vytrvalosti tvofit cca 30% uplavanych kilometri (Havrlant, 2011).

Rychlostné-vytrvalostni motivy nebo série zafazujeme do tydenniho programu
v zavislosti na véku svéfencl 2-4 krat s naslednym dostatenym technicko-
vyplavavacim blokem. V tomto obdobi se zpravidla vice specializujeme na hlavni
plavecky zpisob. Neméli bychom zapominat také na prvky (paze, nohy). Série jsou
plavany v zatézovém péasmu, které odpovidd 160-180 tepli za minutu na hranici

anaerobniho prahu a vyse.

Obdobi rychlostné vytrvalostniho tréninku by vzhledem k ndro¢nosti motivii nemélo
souvisle trvat déle nez 4 tydny. Kvalitni rychlostné-vytrvalostni trénink vyzaduje velky
fyzicky 1 psychicky potencidl, proto je nutné dodrzovat vyplavavaci bloky a regeneracni

stranku tréninkového procesu (Havrlant, 2011).

Jak jiz bylo zminéno diive, vytrvalci nemohou ocekavat, Ze by béhem plavecké sezony
zlepsili rychlost anaerobniho metabolismu nebo sviij svalovy vykon nad plvodni
urovenl. Ve skuteCnosti se pravdépodobné obé hodnoty o néco snizi, kvili velkému
objemu vytrvalostniho tréninku. Vytrvalci ale musi mit vhodné mnozstvi anaerobniho
vykonu, aby byli schopni rozjet krat$i zdvody zavodni rychlosti a na konci zédvodl
sprintovat. Aby bylo mozné vratit silu a rychlost na normalni troven, kdyz na konci
tréninkové sezony snizi objem a intenzitu vytrvalostniho tréninku, méli by vytrvalci po
celou tréninkovou sezénu zafazovat urcité mnozstvi tréninku produkce laktatu, aby tim
predesli velké ztraté anaerobniho vykonu. Ugelem tohoto tréninku je prevence velkych
ztrat rychlosti v prvnich dvou tfetindch typické tréninkové sezoény, aby bylo mozné
znovu tuto rychlost ziskat v posledni Casti sezony. Snizeni ztrat sprinterské rychlosti a
vraceni této rychlosti na normalni troven lze vcelku snadno dosdhnout naplanovanim

dvou az ¢tyr sérii produkce laktatu v kazdém tydnu po celou dobu sezony

Ale to jeSt¢ neznamend, jak uvadi Maglischo (2003), ze vytrvalci nemohou béhem

plavecké sezony zvysit svoji vrozenou sprinterskou rychlost. K tomuto zlepSeni
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vétSinou dojde diky fyzickému ristu a diky zlepSeni zdbérové mechaniky. Vytrvalci
musi pochopit, Ze velkymi objemy sprintovani tohoto cile nedosdhnou, protoze musi
provadét mnohem vétsi objem vytrvalostniho tréninku, aby optimalizovali svoji aerobni
kapacitu. Proto by méli vytrvalci soustfedit svoji snahu na zvySeni sprinterské rychlosti,

na zlepSeni zabérové mechaniky a na sniZeni odporu ve vodé.

3.2.6 Priprava na suchu u plavcii masters

Bowman (2004) se piiklani k ndzorGm, ze pfiprava na suchu u vytrvalcd musi
dopliovat trénink ve vodé a pomahat plavci, aby plaval rychleji na tréninku. Z tohoto
divodu nedoporucuje pouzivat pti rozvoji svalové sily velké vahy, které jsou stresujici.

Za ideélni povazuje délku cviceni 30-60 minut.

Stejn¢ jako ve vodé€ i na suchu musi byt cvi¢eni provedena technicky spravné. Cilem
neni plavce vytrvalce pretizit a sméfovat cviceni k rozvoji maximalni svalové sily, ale
rozvijet svalovou vytrvalost a podpofit plavcovu specializaci. V idedlnim ptipadé je
trénink na suchu zafazovan po tréninku ve vodé, v opaéném piipadé miZze piiprava na

suchu negativné ovlivnit plavecky trénink (Brooks, 2011).

Vytrvalec by mél absolvovat nejméné 3 tréninkové faze ptipravy na suchu, at' uz se
jedna o posilovnu nebo pohyb v ptirodé¢ (beh, jizda na kole atd.). Zatézovani smefujeme
nejen na svalové skupiny, které predev§im vyuzivame pii plavani, ale také na svalové
skupiny, které maji tendenci u plavct oslabovat. S tim souvisi také Casté protahovani a
uvolfiovani svalstva. Protahovani a uvolnéni svalstva patii ¢aste¢né¢ do regenerace

(Pursley, 1980).

Tlapak (2006) uvadi razné posilovaci metody, z kterych je mozné volit vzhledem
k planovanému cili. Nejvhodnéj$i metodou pro plavce je metoda silové vytrvalostni,
v které se vyuzivd nizkd nebo stfedni intenzita zatizeni (30-60 % SFmax) s poctem
opakovani 15-40 krat a s kratkymi intervaly odpocinku. Zaklad silové vytrvalosti
spocivd ve vysokém objemu silovych cviceni. Organismus se pfizplisobuje na takto
rozvijenou silu sice pomaleji, ale je stabilnéjsi, pfi pfipadném pieruSeni tréninku je pak
ztrata ziskané sily pozvolngjsi. Dale mizeme zvolit metodu kruhovou, ktera je idedlni
k nastartovani organismus po pfechodném obdobi a poméha ke zpevnéni téla. Ovliviiuje

vytrvalost, ale nerozviji silu. Pro rozvoj vybusné sily se zarazuje plyometrickd metoda,
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pouzivand hlavné v zavodnim obdobi. Vysokou ucinnost zajistuje metoda kontrastni,

pii které dochazi ke stfidani intenzit zatiZeni s rychlosti provedeni cvikd.

Silovy trénink vyzaduje delsi zotaveni nez bézny vytrvalostni trénink. Rozvoj svalové
sily realizovany kazdy den nemé proto opodstatnéni. Posilovnu proto v pfipravé
vytrvalcl zafazujeme 2-3x tydné ve 4-6 tydennich blocich. Pfi silovém tréninku je
vyhodné ménit pravidelné druh a intenzitu zatizeni. Nedoporucuje se tedy absolvovat 2x
tydné stejné cviceni. V pribéhu jednotlivych obdobi se snazime o postupné zvySovani

zatizeni.

Dulezitym faktorem pro stanoveni poc¢tu opakovani cvifeni a intervalu odpocinku je
individudlni Groveil schopnosti jedince. Voditkem pro stanoveni intenzity cviceni mlize
byt dosazena hranice tepové frekvence (TF). Pfi extenzivni intervalové metod¢é se na
konci zatizeni v sérii pohybuje TF okolo 160 tept a nova série se zahajuje pti poklesu
na 120 tept. Pfi stanoveni objemu a intenzity zatiZeni musime ale pfihlizet 1 k
subjektivnim pocitim jedince, stavim celkové 1 lokdlni tnavy a bolestivosti

zatézovanych svalovych skupin (Tlapak 2006).
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4 METODOLOGIE PRACE

4.1 Metodika vyzkumu

V nasi praci jsme aplikovali smiSeny typ vyzkumu, v kterém jsme vyuzili kvantitativni i

kvalitativni zkoumani zvolené¢ho problému.

Vyzkum s pouzitim kvantitativni metodologie se soustfed’uje na ovéfovani vztahu mezi
proménnymi nebo na zjisténi jakym zpiisobem se proménné k sob& vztahuji. Svaticek,
Sedova (2007) uvadgji, ze kvalitativni vyzkum neni jen zéleZitost vyzkumnikova
talentu, intuice a neustdlé improvizace, nybrZz Zze ma své ustdlené a systematizované
postupy. Cely proces kvalitativniho vyzkumu postupuje od prvniho napadu, ptes vybér
vyzkumného designu, sbér dat, jejich analyzu a interpretaci az k napsani vyzkumné

Zpravy.

Objektem zkoumani se stal plavec z kategorie masters Ceské republiky, kterého jsme

Setfili 1 v kategorii sportovniho plavani z doloZenych tréninkovych deniki.

Setfeni zaznamenavéa obdobi sportovniho plavani od roku 1974 do roku 1981 a plavéni

masters v jednotlivych vékovych kategoriich od roku 1999 do roku 2012.

4.2 Charakteristika souboru

Pro ziskéni vykonnostni anamnézy byl vybran plavec, ktery spliioval kritéria vysoké

vykonnosti a dlouhodobé zavodni pisobnosti ve sportovnim plavani a plavani masters.

Vybrany plavec byl a v dobé sestavovani diplomové prace je uspéSnym zavodnikem
mezinarodni Grovné. V evropském i svétovém meéfitku v plavani patfil a v kategorii

masters patii do Sir§iho okruhu vykonnostné nejlepsich plavci ve svych disciplinach.
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4.3 Organizace Setieni — sbér dat

Setteni bylo situovano do nasledujicich etap:
a) ziskavani dat z dolozenych tréninkovych denikii

b) =ziskdvani dat ze statistickych pifehledii vykond na 50m

bazénech

c) dotazovanim a rozhovorem s vybranym plavcem.

Anamnézu vykonnosti vybraného plavce jsme zjiStovali dotazovanim, rozhovorem a
statistickymi zdznamy v dlouhodobych tabulkach ¢eského masters plavani. V osobnim
rozhovoru byly tazatelem zjisténé skute¢nosti osobné zaznamendny. Tréninkové deniky
za obdobi 1974-1981 a 1999-2012 byly zaptjéeny sledovanym plavcem (TD, 1974-TD,
1981) a (TD, 1999-TD, 2012).

Pro ziskani pozadovanych vykont plavcl, které byly vyuzity pro posouzeni
vykonnostni irovné zkoumaného plavce, a pro dohledani vykoni Setfeného plavce jsme
vyuzili statistické tabulky sportovnich plavel a jednotlivych vékovych skupin plavel
masters v CR i ve svét& pro discipliny volny zptisob. Vzdy jsme zaznamenali deset
nejlepsich vykont resp. Nejlepsi vykon sledovaného plavce v kalendainim roce (14, 66,

74).

4.4 Metody

Pro ucely prace jsme pracovali pfi ziskdvani dat metodami: pozorovani, dotazovani,

rozhovoru a studiem dokumentt.
Metoda rozhovoru (interview)

Interview je metoda shromazd’ovani dat o realité, kterd spociva v bezprostfedni verbalni
komunikaci vyzkumného pracovnika a respondenta (Chréastka, 2007). Tématy
rozhovoru byly: plavecka kariéra, plavecké uspéchy na vyznamnych soutéZi, pfistup

k tréninku a nejlepsi vykony respondenta.
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Metoda pozorovani

Metoda znamend sledovani Cinnosti lidi, zdznam nebo registrace této Cinnosti,

jejich analyzu a jejich vyhodnoceni (Gavora, 2000).

Ke zpracovani ziskanych dat, jejich analyze a interpretaci jsme vyuZili zpiisobl popisné

statistiky, tabelacniho a grafického vyjadreni.

Vysledkovou ¢ast jsme rozdélili do tfech ¢asti dle etap Setient:
- trénink a vykonnost v dorostenecké a seniorské kategorii
- trénink a vykonnost v kategorii masters

- posouzeni nejlepsich vykont plavee v disciplinach 200 m, 400 m a 800 m VZ.
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5 VYZKUMNA CAST

Ve vysledcich se zaméfime na tréninkové zatiZzeni a vykonnost plavce v kategorii

dorostenecké, seniorské a v kategoriich masters.

Samotna analyza dat vykont byla pro kazdou disciplinu muZzi zpracovana ve schématu:
- komentaf, graf, tabelacné s pomoci popisné statistiky
Uroveti vykonnosti plavce masters byla vztazena k vykonnosti nejlepsich muzi

v Ceskych a svétovych tabulkach a v Setfenych disciplindch.

5.1 Trénink a vykonnost plavce v dorostenecké a seniorské kategorii

Vybrali jsem uspéSného plavce, ktery se stile objevuje jak v Ceskych tabulkach
sportovniho plavani, tak 1 v Ceskych a svétovych tabulkach kategorii masters, a
vyhodnotili jeho vykony s nariistem véku. Soucasné jsou zaznamendny i dalsi

charakteristiky jeho kariéry.

5.1.1 Anamnéza plavce (ro¢nik narozeni 1959)

D. M. se narodil v Praze a v Sesti letech ho otec ptivedl na bazén, oddilu Rudé hvézdy
Praha, ktery se nachéazel v blizkosti jeho domova. Zde trénoval pod vedenim trenérky
Zachové az do vzniku Stiediska vrcholového sportu, do kterého v sezoné¢ 1974-1975
ptestoupil. Tréninky probihaly kazdy vSedni den dvoufizové ve vodé a jednou az
dvakrat na suchu. Pokud se o vikendu nekonaly zdvody, byl trénink i v sobotu
dopoledne a v nedé€li vecer. Tréninky ve vodé byly vétSinou odplavany vytrvalosti a
rychlostni vytrvalosti. Tréninkovému reZzimu bylo pfizplisobeno i studium na stfedni
Skole. D. M. vystudoval vecerni gymnazium. Kazdé rano vstaval pted patou hodinou a
trénoval celé dopoledne a ¢ast odpoledne (voda, sucho, voda), od pozdniho odpoledne
probihala vyuka. Po GspéSném ukonceni studia na stfedni Skole se stava studentem UK
FTVS, obor télesnd vychova a sport, ktery zdarn¢ vystudoval. Kariéru sportovniho

plavani ukoncil v roce 1982 véazny uraz oka.
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Od roku 1984 se vénoval trenérské cinnosti ve Stfedisku vrcholového sportu
Ministerstva vnitra CR, v kterém trénoval svou skupinu plavci, véetné uspd$ného
plavce J. Hladkého, se kterym dokézal dosahnout na 2.misto na ME v Sofii 1985 na 200
m PZ a 4.misto na 400 m PZ. V letech 1989-1992 byl reprezentacnim trenérem

eskoslovenskych plavetl, po rozpadu Ceskoslovenska jeho trenérské ¢innost skonéila.

D.M. je 60 nasobny mistr CSSR, byvaly drzitel ¢eského rekordu na 400 m, 800 m a
1500 m kraul s Casy 3:55,66, 8:15,37 a 15:28,19 minut. Na OH v Moskvé 1980 obsadil
5. misto v ¢eském rekordu (400 m VZ) a na MS v Berliné 1979 6. misto (1500 m VZ).
Od roku 1978 (MS Berlin) byl také drzitelem ceského rekordu v zavodnim plavani
v discipliné 1500 m VZ na dlouhém bazénu, ktery v loiiském roce po dlouhych 34
letech piekonal juniorsky reprezentant J. Micka a ¢as pokofil o 4,73 s. I kdyz tento jeho
rekord vydrzel nejdéle, on sam se povazuje za ,Ctyistovkaie™ a nejlépe se mu plavala a

stale plave disciplina 400 m VZ.

Mezi jeho plavecké uspéchy patii i 1. misto na 400 m VZ na Univerzitnim MS v roce
1979. Mimo uspéchtl v disciplinach volnym zpiisobem se velmi dobfe umistoval i na
své doplikové traté. Ptiklad uvadime 400 m PZ, na ktery v roce 1980 drzel rekord
CSSR, ale i 200 m M a 200 m Z, vkterych na konci své kariéry patiil mezi 10
nejlepsich plavet CR.

5.1.2 Parametry tréninku plavce

D. M. mél vétSinou 12-13 tréninkovych jednotek tydné, plaval dvoufazové od pondéli do
soboty a v ned¢li rdano, pokud nebyly o vikendu zavody. Také néktera ned€le byla bez

tréninkové jednotky.

D. M. absolvoval vysoko objemovy trénink, napf. v olympijském roce 1980
zaznamenavame vétSinou tréninkové jednotky o objemu od 8 500 m az 11 500 m. Tab. 1

a graf 1 zaznamendva objemové charakteristiky tréninku plavce v obdobi 1974-1981.

Ze sumarizaCnich zdznaml na zéklad¢ studia tréninkovych denikll lze vycist, Ze
nejvyssi objemové zatizeni absolvoval D. M. ve véku mezi 19 a 20 rokem Zivota. Trend

zatézovani vcetné zatézovych pasem ukazuje nazorné i grafické vyjadieni.
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Ptiprava na suchu, kterd byla po celé obdobi rozsahové€ stabilni se prevazné skladala

z posilovacich cviceni, béhu, miCovych her a v zimnich mésicich z béhu na lyzich.

Ptiprava ve vodé byla ve vétsing let o 2/3 vys$i, nez piiprava na suchu.

Tab. 1 Objemové charakteristiky ro¢nich tréninkovych cyklia (1974-1981)

Pocet Pocet Aerobni Anaerobni Anaerobni Celkem
tréninkovych | tréninkovych vytrvalost vytrvalost alaktatové
Rok jednotek jednotek laktitova tseky
Vek voda/rok sucho/rok
(km) (km) (km) (km)
1974 306 106 1150 710 50 1910
15 let
1975 388 124 1675 985 68 2728
16 let
1976 305 125 1437 880 60 2377
17 let
1977 375 130 1706 996 66 2768
18 let
1978 385 125 1815 088 70 2873
19 let
1979
20 let 306 105 1675 966 60 2701
1980 290 131 1525 845 49 2419
21 let
1981
22 Jet 285 125 1540 853 50 2443
km Objemové charakteristiky ro¢nich tréninkovych cykll
2000
1800 ~
A —
1600 \\/' — e Aerobni
1400 vytrvalost
1200 L4 == Anaerobni
1000 vytrvalost
T~ ~S~—— laktatova
800 7 Anaerobni
600 alaktatové
useky
400
200
0 | | | ! ! | |
15 16 17 18 19 20 21 22 vék

Graf 1 Vyhodnoceni plavecké tréninkové zatéZe v obdobi dorostu a seniori
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5.1.3 Priklad mikrocykli

Uvadime nekolik tréninkovych motivii D. M. z obdobi dorostenecké kategorie (tab. 2) a

ze seniorské ptipravy na OH (tab. 3). Tydenni tréninkovy objem se Ctyfi roky pred OH

1980 postupné zvySoval. V prvnim roce plaval v priméru 70 km tydné&, ve druhém 75 km

tydn€, 80 km tydné ve tfetim roce a 90 km tydné v poslednim roce pted OH. Byly i

tydny, v kterych D. M. naplaval i 140 km. Béhem c¢tyflet¢ho olympijského cyklu pred

OH 1980 mél D. M. pauzu pouze 6 tydnl. Pozn.: Motivy jsou uvadéné bez intervalu

odpocinku, v tréninkovych denicich nebylo zaznamenano.

Tab. 2 Mikrocyklus od 10. 5. 1976 do 15. 5. 1976: obsah tréninkovych jednotek

v dorosteneckém obdobi

Den Faze 1 Faze 2
Pondéli |V \%
Rozplavani — 400 m Rozplavani — 400 m
Hlavni ¢ast — Hlavni ¢ast —
4x 1000 m VZ (70 % SFax), 20x 75 m VZ (80 % SFpax),
3x 200 m VZ nohy 16x 100 m PZ (80 % SFpax)
(70 % SFax), 12x 200 m VZ (80 % SFyax),
5x 400 m VZ (80 % SFax) 4x 400 m PZ (70 % SFax)
Vyplavani — 200 m 6x 200 m VZ (70 % SFax),
Celkem — 7 200 m | 8x 100 m VZ (90 % SFpax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 9 500 m
S volno
Utery |V \Y

Rozplavani — 500 m
Hlavni éast —
500 m VZ (80 % SFmax),
400 nohy VZ nohy, (60% SFpax)
10x 50 m VZ (90% SFax),
200 m nohy VZ nohy, (60% SFax)
200 m ruce VZ nohy, (60% SFax)
10x 50 m VZ (90% SFax),
500 m VZ (80 % SFax),
400 m VZ (80 % SFmax),
Vyplavani — 200 m

Celkem — 3 900 m|

S — posilovaci cviceni, béh

Rozplavani — 400 m
Hlavni ¢ast —
300 m VZ (70 % SFpnax),
200 m VZ (70 % SFpax),
100 m VZ (70 % SFpax),
6x 100 m D (80% SFyax),
8x 50 m VZ (90% SFax),
3x 800 m VZ (60% SFax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 4 600 m|
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Stireda

Ctvrtek

Patek

A\
Rozplavani — 600 m
Hlavni éast —
8x 200 m VZ (70 % SFpmax),
400 m nohy VZ nohy (60% SFpax)
8x (125 m 80 % SFyax 25 m VZ
50 % SFmax),
2x 400 m PZ (70 % SFmax),
16x 50 m VZ (90% SFnax),
11x 100 m M (80 % SFpmax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 6 700 m

S - volno

A%
Rozplavani — 0 m
Hlavni ¢ast —
36x 100 m VZ (80 % SFpax),
500 m nohy VZ nohy (60% SFpax)
4x 800 m VZ (70 % SFpax),
1000 m PZ (po 50m stfidani zptisobu)
(70 % SFmax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 8 500 m

S - volno

v
Rozplavani — 500 m

Hlavni ¢ast —

8x 50 m VZ (80 % SFax)

12x 50 m PZ (90 % SFax),
500 m VZ nohy (60 % SFax ),
200 m VZ (90 % SFpax)

100 m VZ (90 % SFax)

75 m VZ (90 % SFnax)

2x 50 m VZ (100 % SFax)

1x 25 m VZ (100 % SFax)

Vyplavani — 200 m
Celkem -2 700 m

S — posilovaci cviceni, béh

\%
Rozplavani — 500 m
Hlavni ¢ast —
400 m VZ (80 % SFax),
400 m P (60 % SFax),
5x (2x 100 m PZ) (80 % SFpax),
600 m Z (60 % SFpax),
8x 50 m VZ (90% SFax),
500 m VZ (50 % SFpmax),
10x 100 mVZ (90 % SFpax),
Vyplavani — 200 m
Celkem — 5 200 m

\%
Rozplavani — 500 m
Hlavni ¢ast —
10x 600 m VZ (400 m PZ+100 m M+
100 m VZ) (70 % SFpax),
24x 50 m VZ (90 % SFax),
6x 100 m nohy VZ, (60 % SFpax),
12x 200 m (150m VZ + 50m M)
(80 % SFpmax),
Vyplavani — 2x 200 m Z
Celkem — 9 900 m

\%

Rozplavani — 400 m

Hlavni ¢ast —

18x 50 m M, P (90 % SFpnax),
5x 500 m VZ (80 % SFmax )
6x 100 m M (80 % SFax ),
4x 300 m VZ (70 % SFmax )
2x 25 m VZ (100 % SFmax)
Ix 50m VZ (100 % SFmax)

Vyplavani — 200 m
Celkem — 5 900 m
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Sobota |V V - volno
Rozplavani — 800 m
Hlavni éast —
3x (200 m VZ + 100 m PZ+ 200m
VZ) (70- 80 % SFmax),
10x 50 m M (90 % SFax),
400 m Z (50 % SFmax ),
3x (100 m VZ nohy+ 200 m ruce+
400 m PZ) (70 % SFax),
200 m Z (60 % SFax),
4x 200 m VZ (80 % SFax),
3x (50 m M+ 100 m PZ+ 200 m VZ+
400 m PZ) (70 % SFax),
Vyplavani — 150 m
Celkem — 8 900 m

Vysvétlivky: V — tréninkova priprava ve vodé; S — tréninkova priprava na suchu

V tomto mikrocyklu D. M. odplaval 73 000 m (tab. 2), pfevazovalo zatizeni v aerobni

A4

byl pondélni odpoledni trénink s pyramidovou sérii o objemu 8 900 m s pfevahou

intenzity plavani pod nebo na hranici anaerobniho prahu.

Tab. 3 Mikrocyklus od 23. 6. 1980 do 29. 6. 1980: obsah tréninkovych jednotek

v seniorském obdobi

Den Faze 1 Faze 2
Pondéli |V \%

Rozplavani — 400 m Rozplavani — 1200 m
Hlavni éast — Hlavni éast —
4x 1500 m VZ (70 % SFpmax), 6x 50 m VZ (90 % SFnax),
400 m VZ technicka cviceni 1200 m (50 m VZ +50 m PZ)
(60 % SFmax), (70 % SFpmax)
5x 300 m VZ (80 % SFax) 6x 50 m VZ (90 % SFpax),
Vyplavani — 200 m 1200 m (50 m VZ +50 m PZ)

Celkem — 8 500 m | (70 % SFax)
6x 50 m VZ (90 % SFpnax),
1200 m (50 m VZ +50 m Z)
(70 % SFpnax )
S - volno 8x 50 m VZ (90 % SFax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 6 300 m
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Utery

Stireda

Ctvrtek

A\
Rozplavani — 400 m
Hlavni ¢ast —
4x 1200 m VZ (70 % SFpmax),
6x 50 m VZ nohy,
4x 600 m VZ (80 % SFmax),
3x 100 m VZ nohy,
6x 300 m VZ (80 % SFmax),
600 m PZ (70 % SFmax)
Vyplavani — 200m

Celkem — 10 800 m|

S — posilovaci cvi¢eni, mi¢ové hry

A\
Rozplavani — 0 m
Hlavni ¢ast —
5x 1000 m VZ (70 % SFmax),
2x 150 m VZ nohy,
6x 500 m VZ (80 % SFmax),
2x 200 m VZ nohy,
4x 250 m VZ (80 % SFmax),
300 m PZ (70 % SFmax)
Vyplavani — 200 m

Celkem — 10 200 m

S - posilovaci cviceni, mi¢ové hry

\%
Rozplavani — 400 m
Hlavni éast — 1200 m
S0mVZ+50mZ) (70 % SFpmax)
10x 50 m VZ (90 % SFmax),
1200 m (50 m VZ +50 m PZ)
(70 % SFpmax)
400 m VZ, PZ (60 % SFpmax),
1200 m (50 m VZ +50 m Z)
(70 % SFmax)
400 m VZ, Z (60 % SFmax),
1200 m (50 m VZ +50 m PZ)
(70 % SFpmax)
400 m VZ, Z (60 % SFpax),
1000 m VZ (60 % SFmax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 8 100 m

S - volno

\%
Rozplavani — 400 m
Hlavni ¢ast —
6x 1100 m (400 m VZ+150 m Z)
(70 % SFpax),
400 m VZ technicka cviceni
(60% SFpmax),
10x 100 m VZ (90% SFpax),
5x 600 m VZ (70% SFax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 11 600 m|

\%
Rozplavani — 0 m
Hlavni ¢ast —
6x 1200 m (300 m VZ+ 100 m Z)
(70 % SFpax),
300 m VZ technicka cviceni
(60 % SFpnax),
10x 100 m VZ (90 % SFpax),
5x 500 m VZ (70 % SFax)
Vyplavani — 200 m
Celkem — 11 200 m

\%

Rozplavani — 500 m

Hlavni ¢ast —

10x 600 m VZ (70 % SFpax),

500 m VZ, Z technicka cviCeni

(60 % SFpnax),

10x 300 m VZ (80 % SFpax),

500 m VZ,Z technicka cviceni (60 %

SFmaX)

10x 150 m VZ (80% SFpax)
Celkem — 12 200 m|
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Patek

Sobota

Nedéle

A%

Rozplavani — 400 m

Hlavni ¢ast —

4x1200 m VZ (70 % SFpax)

400 m M technicka cviceni

(60 % SFpnax),

4x 600 m VZ (70 % SFax),

400 m M technicka cviceni

(60 % SFpax ),

5x 30 0m VZ (80 % SFax),

600 m PZ (70 % SFpax)

Vyplavani — 200m
Celkem — 10 700m

S - posilovaci cvi¢eni, mi¢ové hry

v
Rozplavani — 400 m
Hlavni ¢ast —
4x 1000 m VZ (700+300 m)
(60- 80 % SFax),
400 m P technicka cviceni
(60 % SFpnax ),
4x 500 m VZ (80 % SFax),
400 m P technicka cviceni (60 % SF ),
4x 200 m VZ (80 % SFax),
300 m PZ (70 % SFpax),
2x 50 m VZ (100% SFax)
Vyplavani — 200 m

Celkem — 8 600 m

S — posilovaci cvi¢eni, mi¢ové hry

\%
Rozplavani — 0 m
Hlavni ¢ast —
900 m (50 m VZ+ 50 m Z)
(70 % SFmax),
8x 50 m VZ, PZ (90 % SFnax),
900 m (50 m VZ+ 50 m Z)
(70 % SFpmax),
8x 50 m VZ, PZ (90 % SFmax),
900 m (50mVZ+ 50m Z)
(70 % SFmax),
8x 50 m VZ, PZ (90 % SFnax),
900 m (50 m VZ+ 50 m Z)
(70 % SFpmax),
8x 50 m VZ, PZ (90 % SFmax),
Vyplavani — 200 m

Celkem — 5 400 m

\%

Rozplavani — 400 m

Hlavni ¢ast —

4x 1000 m VZ (70 % SFpmax),
400 m VZ technicka cviceni
(60 % SFpnax ),

15x 100 m VZ (90 % SFpax ),
400 m VZ,Z technicka cviceni
(60 % max ),

5x 600 m VZ (80 % SFpax )
Vyplavani — 200 m

Celkem — 9 900 m

v
Rozplavani — 400 m

Hlavni ¢ast —

4x 1100 m VZ (70 % SFpax),
400 m VZ technicka cviceni
(60 % SFpnax),

15x 100 m VZ (90 % SFpax),
400 m VZ technicka cviceni
(60 % SFpnax ),

5x 500 m VZ (80 % SFax)
Vyplavani — 200 m

Celkem — 9 800 m

Kontrolni zavody

Vysvétlivky: V — tréninkova priprava ve vodé; S — tréninkova priprava na suchu
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V' mikrocyklu v roce 1980 sledovany plavec odplaval 123 300 m (tab. 3). Tréninkové
objemy 13 jednotek ve vodé se pohybovaly v rozmezi 5 400 m - 12 200 m. Zatézové
motivy byly situovany pfevazné do aerobni zony zatézovani, konkrétné prvkové plavani
a technické cviceni do intenzity 60 % SFax 2 @ souhry 70 % SFpmax - 90 % SFmax. Mezi
nejtéz8i motivy patfily (15x 100 m VZ (90% SFnax) @ 10x 600 m VZ (70% SFax)-

5.1.4 Vykonnostni vyvoj plavce

Tab. 4 Vyvoj €asii u disciplin 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m VZ

Discipliny 200, 400, 800, 1500 m VZ — D.M.
Nejlepsi Nejlepsi Nejlepsi Nejlepsi
Rok zaplavany zaplavany zaplavany zaplavany
Vék €as200m | ¢as400m | Cas 800m | c¢as 1500m
(min:s) (min:s) (min:s) (min:s)
1974 2:0320 | 4:17.00 | 8:54.40 | 16:50.20
15 let
1975 2:02.20 | 4:10.50 | 8:45.10 | 16:27.10
16 let
1976 1:59.60 | 4:06.53 | 8:32.13 | 16:00,74
17 let
1977 1:56.26 | 4:0023 | 824.90 | 15:54.20
18 let
1978 1:55.69 | 3:59.50 | &1537 | 15:28.19
19 let
1979 1:54.04 | 3:55.46 | 8:17.80 | 15:37.65
20 let
1580 1:56.19 | 35566 | 8:22.50 | 15:39.50
21 let
1981 15372 | 3:55.74 | 82320 | 15:29.35
22 let

U D. M. zaznamenavame vzestupny vykonnostni rist od dorostenecké kategorie az po
kategorii dospélych. Na trati 200 m VZ zaplaval nejrychlejsi ¢as na konci své kariéry
v roce 1981, u 400 m VZ to bylo rok dfive (tab. 4). Oba vykony v dob¢ zaplavani byly
¢eskymi rekordy. Na 800 m a 1500 m volnym zplisobem zaznamendvame vykonnostni
vrchol shodné v 19 letech. V dalSim sledovaném obdobi tii let si vSak na obou tratich
udrzoval velmi stabilni iroveii. Vysledek na 1500 m v tabulkach CR byl zapsan na

1. mist€ az do letosniho roku, v kterém byl pfekonan po 34 letech.
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5.2 Trénink a vykonnost plavce v kategorii masters

Sledovany plavce se po téméf 20 letech vratil zpét do plaveckého zavodniho prostredi a
v kategoriich masters se opét zacal pohybovat na prednich ptickach statistickych tabulek

jak v CR, tak ve svéts.

5.2.1 Anamnéza plavce od roku 1999

D. M. se po ukonceni plavecké kariéry stal reprezentatnim trenérem ceskoslovenskych
plavct, po rozpadu Ceskoslovenska jeho trenérska funkce skoncila. Opétovné nabizené
misto reprezentacniho trenéra ve vzniklé CR nepfijal a zacal budovat vlastni firmu,

které se vénuje dodnes.

Plavani D. M. po né€kolika letech zacalo chybét a tak v roce 1999 zacina novou karieru
v plavani masters. ,,A 1 v plavani masters uz jsem si vlastné¢ splnil vSechny sny*,
uvedeno v rozhoru D. M. D. M. vyhral mistrovstvi Evropy v disciplindch 200 m, 400 m,
radost, ale od roku 2009 k pravidelnému trénovani plavani vyrazné ptidal jizdu na kole
a béh. Utastni se triatlonovych zavodii jako je 1/2 Ironmen nebo cely Ironmen a
dosahuje v nich vynikajicich vysledkt. Pti [ronmanu v Curychu (2013) obsadil 7. misto
v kategorii 50-54 a pouze o 4 minuty mu utekla kvalifikace na Mistrovstvi svéta v

Ironmanu na Havaji. Jeho velkou motivaci jsou pfedev§im zahrani¢ni zavody.

Plavec D. M. si stale drzi vysokou troven vykonnosti a v napft. 50 letech je rychlejsi nez
ve svych 40 letech (napt. 400 m VZ). V pftistim roce vstoupi do nové kategorie masters

a v¢éfti, ze opét pokofi dalsi rekordy at’ uz Ceské, tak i evropské.

Pro zajimavost uvadime umisténi D. M. ve statistickych tabulkach sportovnich plavcl
k prosinci 2012 (tab. 5), v kterych se i s Casy zaplavanymi v daném véku v kategorii

masters stale umistuje mezi 50 nejlepsimi plavci CR.

Tab. 5 Umisténi D. M. ve statistickych tabulkach sportovnich plavci

Kategorie masters | 200m VZ | 400m VZ | 800m VZ
(umisténi) | (umisténi) | (umisténi)
40 — 44 let - 41 33
45— 49 let 47 39 33
50 — 54 let - - 46
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Tab. 6 prezentuje vykonnost (nejlepsi vykony) D. M. v jednotlivych letech v kategorii
masters na 200 m, 400 m a 800 m volny zplsob. Jednotlivé vykony jsou konfrontovany
s vypoctenymi hodnotami dle tvrzeni Cinglové (2002) o ptirozeném poklesu vykonnosti
vlivem starnuti. Zakladem pro vypocty Casi predpokladané¢ho poklesu jsou vykony
z konce kariéry v seniorské kategorii. Z dat je patrné, Ze se D. M. znatelné¢ vymyka

teoreticky predpokladanym hodnotam.

D. M. mtize byt ptikladem, Ze vlivem dostate¢nych tréninkovych podnéti se mize trend
snizovani télesné vykonnosti v zavislosti na starnuti diametralné¢ zpomalit a ¢loveék si
miZe i ve véku mezi 40 a 50 lety udrZzovat pomérné vysokou vytrvalostni vykonnost

v riznych pohybovych aktivitach aerobniho charakteru.

Tab. 6 Vykony D. M. a vypoctené vykony s pFihlédnutim ke starnuti

Nejlepsi Bézna Nejlepsi Bézna Nejlepsi Bézna
zaplavany | populacé | zaplavany | populacé’ | zaplavany | populacé’
Kalenaini | ¢as200m 200m ¢as 400m 400m ¢as 800m 800m
vék D.M. (min:s) D.M. (min:s) D.M. (min:s)
D.M. (min:s) (min:s) (min:s)
25 let 1:53,72 | 1:53,72 | 3:55,74 | 3:55,74 | 8:23,20 8:23,20
40 let 2:06,15 2:12,03 4:27,28 4:33,69 9:25,04 9:44,20
41 let 2:01,78 2:13,35 4:21,56 4:36,43 9:03,33 9:50,04
42 let 2:04,63 2:14,68 4:25,00 4:39,19 9:12,09 9:55,94
43let | - 2:16,03 |  --——--- 44198 | ----—--- 10:01,90
44 let 2:02,33 2:17,39 4:23,75 4:44,80 9:18,69 10:07,92
45 let 2:04,09 2:18,76 4:24,84 4:47,65 9:03,54 10:14,00
46let | o 2:20,15 | --——--- 4:50,53 |  ---—--- 10:20,14
47 let 2:01,25 2:21,55 4:20,23 4:53,44 9:10,17 10:26,34
48let | o 2:2296 | --——--- 4:56,37 | ---—--- 10:32,60
49 let 2:04,24 2:24,39 4:25,30 4:59,33 9:13,52 10:38,93
50 let 2:04,34 2:25,84 4:2431 5:02,33 9:13,23 10:45,32
Stlet | 2:2730 | --——--- 5:05,35 | - 10:51,77
S2let | oo 2:28,77 4:41,57 5:08,40 9:46,78 10:58,29
S3let | e 2:30,26 | --——--- 5:11,49 9:46,58 11:04,87

* predpoklddand teoreticky vypoctend hodnota

58




5.2.2 Parametry a zatéZové testy plavce

Po 30 letech od ukoncené sportovni plavecké kariéry je na tom D. M. velice dobfe, coz
je patrné z vysledkl zatézovych testli, které plavec absolvoval vroce 2012 (T. D.,
2012). Je zde vidét vysoka az nadprimérna respiracni Groven aerobnich i vytrvalostné
silovych kondi¢nich pfedpokladii pro specializace na delsi plavecké traté, dobrd je i
ekonomika aerobni prace. V dalsi pfipravé by mél udrzovat vysokou trovent VO,max,
zvySovat ekonomiku aerobni prace a zhodnotit vysoké kondi¢ni dispozice v redlnych

sportovnich vykonech.

T¢lesné slozeni je velmi dobré, podil depotniho tuku podle metodiky hodnoceni 10
koznich tas (IBP) je nizsi, 13,03 % a mnozstvi tukuprosté ¢i aktivni télesné hmoty je
primétené, 65,23 kg, v populaci 52 letych muzi se udava 17,0 % tuku a 66,5 kg tuku
prosté &i aktivni tdlesné hmoty (ATH), index télesné hmotnosti BMI = 23,2 kg.m™
svédci o §tihlé télesné stavbe.

Je zde zaznamenana usilovnd vitalni kapacita plic FVC, jednosekundovy usilovny
vydech (FEV)) i vrcholovy vydechovy priitok (PEF) , odpovidaji 90, 99 a 118 % normy
resp. nalezitych hodnot dle véku a télesnych dimenzi, za idedlni se u plavch povazuje
uroven vSech spirometrickych ukazateli cca 110-120 % nalezitych hodnot eventuelné i
VySSi.

Maximalni aerobni pfedpoklady jsou velmi dobré, max. spotieba kysliku dosahuje
vysokych 66,53 ml.min" kg™, coZ plné odpovida zadouci urovni u vrcholovych plavet
na del§i traté nad 65 ml.min™ kg™, resp. odpovida 198 % populaéni normy pro muZe ve
veéku 52 let (33,6 ml), ve vyjadieni na kg tukuprosté hmoty je hodnota max. spotieby
kysliku 76,50 ml.min™ kgATH™ také vysoka resp. nadprimérna.

Ekonomika ob&hového systému je rovnéz velmi dobra, vysoka, tepovy kyslik, O, tep
(mnoZzstvi kysliku pfipadajici na jeden srde¢ni stah, dosahuje vysokych 30,42 ml =
0,406 ml/kg, ptevySuje urovenn udavanou u plavcti 0,350 ml/kg a odpovida Spickove
trénovanym vytrvalciim s hodnotami nad 0,400 ml/kg.

Ekonomika dychani je z hlediska frekvence a hloubky dychéani velmi dobra, dechova
frekvence (DF) je nizsi a dechové objemy (Vr) pfi zatizeni jsou piimétené,
v submaximech dosahuji dechové objemy 1,69 a 1,58 litru, v maximu dechovy objem

dosahuje 2,16 litru, coz odpovida vyuziti 51,1 % vitalni kapacity plic FVC, coZ je dobra
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mira vyuziti, idedlni vyuZziti se udava cca 55-60 % FVC. Dalsi kritérium ekonomiky
dychéni - vyuziti kysliku z ventilovaného vzduchu hodnocené ventilacnim ekvivalentem
(VEQO; = podil ventilace a spotieby kysliku) je pfi zatizeni velmi dobré, na jeden litr
spotteby kysliku ptipadd v submaximech niz$i, tj. ekonomicka plicni ventilace 23,2 a
21,5 litrt ventilovaného vzduchu, v maximu je ekonomika také velmi dobra, ventila¢ni
ekvivalent odpovida 28,1, coz pln¢ odpovida Zadouci ekonomické tirovni - v maximu je

pod 30 a v submaximech okolo 22-23 a mén¢.

Z hlediska vytrvalostné silovych ptfedpokladii dosdhl D. M. maximalni ergometricky
vykon na bicyklovém ergometru 360 W, relativné 4,80 W/kg, ktery odpovida 171 %
popula¢ni normy pro muze ve v€ku 52 let (2,8 W/kg), idedlni troven u mladych plavct

se udava okolo 5,5 W/kg a vice.

Anaerobni ventila¢ni prah nyni odpovidad 77,2 % VO,max, vykon na trovni prahu je ale
vysoky, 300 W = 83,3 % maxima, anaerobni prah v hodnot¢ srde¢ni ¢i tepové frekvence

je ptiméfeny, odpovida 90,3 % SFmax.

Pro dalsi zvySeni fyzické kondice by m¢l D. M. vyuzivat tréninkovych intenzit v pAsmu
anaerobniho prahu okolo 148 (145-151) tepi/min, intenzita aerobniho pdsma pro
trénink obecné vytrvalosti odpovida srdecni frekvenci cca 126 tepli/min, anaerobni zona

pro trénink rychlosti dosahuje 157 tepli/min.

Maximalni koncentrace laktatu, resp. mira uplatnéni anaerobniho metabolismu, nikoli
pfimo Uroven anaerobnich predpokladd, je dobra, pfiméfena - LAmax = 10,50 mmol/l, u

vytrvalct stitedniho véku se udava primérné cca 10-11 mmol/l.
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5.2.3 Parametry tréninku v kategoriich masters

D. M. se v kategorii masters vénuje pfipravé na suchu vice nez vlastnimu plaveckému
tréninku vodé (tab. 7). Pocet tréninkovych jednotek odtrénovanych na suchu ma
stoupajici charakter. V pfipravé na suchu byly v letnich mésicich zafazovany jizda na
kole a be&h, v zimnich obdobi pak béh na lyZich a cyklotrenazér. Celoro¢ni ptiprava
probihala 1 2x tydné v posilovné. Od roku 2009 zacala piiprava na suchu rapidné

stoupat v souvislosti s tréninkem na dlouhé triatlonové zavody.

Tab. 7 Prehled tréninkové pripravy — D. M. (40-53 let)

Posilovna Kolo Béh Béh Voda

Rok na lyZich

Vék (TJd/rok) (TJ/rok) (TJ/rok) (TJ/rok) (TJ/rok)
9 e |30 : 20 : 99
000 | 13 : 16 : 88
S : 20 : 85
002 55 10 48 i 80
2003

44 Tet 45 20 25 : 110
0 50 30 35 i 88
S e 30 25 40 20 76
e e 50 2 48 i 100
el 50 35 25 10 67
0 et 60 30 30 25 55
0 55 50 3 25 86
o0 55 55 40 30 50
S 25 170 115 25 85
o2 25 180 120 25 77
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Z tab. 8 a grafu 2 lze vy¢ist, ze pfevazna vétSina tréninkového zatiZzeni ve vodé u D. M.
je veénovana aerobni vytrvalosti, kterd ptfevlada v kazdém roce a kategorii masters.
Ostatni slozky tréninku D. M. zatfazoval a stdle zafazuje jen pied zavody, at’ uz pied
plaveckymi nebo triatlonovymi. Grafické zndzornéni naznacuje trend zatizeni D. M.
ve vodé, ktery je b&hem sledované obdobi nevyrovnany, i s velkymi meziro¢nimi

rozdily, a ma celkov¢ klesajici tendenci.

Tab. 8 Objemové charakteristiky ro¢nich tréninkovych cykli

Aerobni Anaerobni | Anaerobni Celkem
Rok vytrvalost vytrvalost alaktatové
Vék laktatova tiseky

(km) (km) (km) (km)
199940 ot 300 90 8 398
200041 ot 263 85 7 355
200142 et 262 70 7 339
200243 ot 260 60 6 326
200344 ot 335 95 10 440
200445 et 264 86 6 356
0 | 2 46 6 307
200647 et 330 84 7 421
0 | 200 66 5 271
200849 et 179 47 3 229
00 | 265 82 5 352
S S £ 32 2 184
U | 265 7 5 341
201253 ot 255 55 5 315
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km Objemové charakteristiky ro¢nich tréninkovych
400
350
300 N A Aerobni
/ \ vytrvalost
\ // \ / = Anaerobni
200 S vytrvalost
N laktatova
150 Anaerobni
alaktatové
100 useky
T /7 T™\
0 f 1 1 t t 1 1 1 i i T T i
40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 vek

Graf 2 Vyhodnoceni plavecké tréninkové zatéZe v obdobi kategorii masters

V kategorii masters nejsou tréninkové motivy sledovaného plavce prili§ pestré.
Rozplavéani vynechdva nebo je velmi kratké a hned se zaCind s tréninkem. Obménuje
motiv 10x 200 m se zménou intervalu odpocinku (start kazdych 3:20 s , 3:00 s, 2:24 s;
bez odporovych desticek nebo s odporovymi destickami na rukou). Tréninkovy rezim

D. M. je ptizpiisoben pracovnimu zatiZeni, ale snazi se o pravidelnost.
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5.2.4 Prehled nejvétsich aspéchii plavce D. M.

A/ Piehled nejvétSich aspéchu — 200 m VZ (50m bazén)

1999: ME Innsbruck ( Rakousko), 1. misto, 2:06,15 s ER
2000: MS Mnichov ( Némecko), 1. misto, 2:01,78 s ER

2001: ME Palma de Mallorca ( Spanélsko), 1. misto, 2:02,23 s
2003: ME Millau (Francie), 2.misto, 2:02,33 s
2004: MS Riccione ( Italie), 1. misto, 2:04,09 s ER
2006: MS Stanford ( USA), 3.misto, 2:01,25 s

2008: MS Perth ( Australie), 3. misto, 2:04,24 s
2009: ME Cadiz (Spanélsko), 1.misto, 2:04,34 s ER
2011: ME Jalta (Ukrajina), 1. misto, 2:15,95 s

2012: MS Riccione (Italie), 17. misto, 2:13,55 s

ER — Evropsky rekord

:13,55

vék / kalendafni rok

02:18,24 02:1595
02:13,92 / S~
/
02:09,60 02
- . - 02:04,09 02:04,24
“D2:05,28 ——9—-4\02'06’1‘ 02:02,23 ——
£ 02:04,98 | Ng—t—o— =~
200,96 - 02:04, . ~o— 02:04,34
] : : 02:01,25
Bo1:56,64 02:01,78 _|oz 0233 |
01:52,32
38 let |40 let |41 let|42 let|44 let |45 let |47 let |49 let|50 let |52 let| 53let
1997 | 1999 | 2000 | 2001 | 2003 | 2004 | 2006 | 2008 | 2009 | 2011 | 2012

Pozn.: V nezatazenych letech D. M. nezavodi/zranéni; graf preruSen.

Na 200 metrové trati vzhledem k narokim na energetického kryti vykony vzhledem k
véku rychle klesaji, ale D. M. (graf 3) si svoji vykonnost nejen drzi, ale v pritbé¢hu
starnuti 1 Casy vylepSuje. Nejlepsi zaplavany Cas jako masters plavec dosahuje v roce

2006, poté jiz dochazi béhem nekolika let k znatelnému zhorSeni podavanych vykont.

Graf3 Vztah vykonu a véku — D.M. —200 m VZ
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Lze se domnivat, ze pokles vykonnosti v zavéru sledovaného obdobi je spojen se

zménou charakteru tréninku tzn. vétsi orientaci na vytrvalostni vykony

B/ Prehled nejvétSich uspéchii — 400 m VZ (50m bazén)
1999: ME Innsbruck (Rakousko), 1. misto, 4:26,25 s ER
2000: MS Mnichov (Némecko), 1. misto, 4:21,63 s ER
2001: ME Palma de Mallorca (Spanélsko), 1. misto, 4:22,18 s
2003: ME Millau (Francie), 2.misto, 4:23,75 s

2004: MS Riccione (Italie), 1. misto, 4:24,84 s ER

2006: MS Stanford (USA), 3.misto, 4:20,23 s ER

2008: MS Perth (Australie), 2. misto, 4:25,30 s

2009: ME Cadiz (Spanélsko), 1. misto, 4:24,31 s ER
2011: ME Jalta (Ukrajina), 1. misto, 4:41,57 s

2012: MS Riccione (Italie), 9. misto, 4:42,53 s

ER — Evropsky rekord

04:45,12 04:41,57
A0 &
82232’22 A 04:42)53
:36, 7
_04:32,16
‘b4:27,84 126,25 04:24,84 | 04:25,30 ,
1935y 104:29}7 04:22/1 - Ay
19 N As5aloc Y 04:24 31
4:19,20 04:21163 UATZ5,75 R e
B4:14,88 04:20,23
04:10,56
04:06,24
38 let|40 let |41 let |42 let |44 let |45 let|47 let |49 let |50 let |52 let |53 let
1997 | 1999 | 2000 | 2001 | 2003 | 2004 | 2006 | 2008 | 2009 | 2011 | 2012
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Pozn.: V nezatazenych letech D. M. nezavodi/zranéni; graf preruSen.

Graf4 Vztah vykonu a véku — D.M. —400 m VZ

Obdobn¢ jako ve sportovnim plavani musi mit plavec na tuto trat’ hodné natrénovano, a
to 1 v kategorii masters. Z graf 4 lze vyc€ist, Zze si D. M. za svoji 15ti letou kariéru
masters drzi vyrovnané vykony s mirné stoupajici tendenci resp. se zlepSovanim casu,
pokles je zaznamenan az v roce 2012. SniZeni vykonnosti sdm plavec vidi v tom, Ze se

zacal vice vénovat triatlonu a travi svlij tréninkovy cas vice na kole a béhem.
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C/ Prehled nejvétSich uspécha — 800 m VZ (50m bazén)

1999: ME Innsbruck (Rakousko), 1. misto, 9:25,04 s
2000: MS Mnichov (Némecko), 1. misto, 9:03,33 s
2001: ME Palma de Mallorca (Spanélsko), 1. misto, 9:12,10 s
2003: ME Millau (Francie), 2.misto, 9:18,61 s
2004: MS Riccione (Italie), 1. misto, 9:03,54 s ER
2006: MS Stanford (USA), 3.misto, 9:10,17 s

2008: MS Perth (Australie), 2. misto, 9:13,52 s
2009: ME Cadiz (Spanélsko), 1. misto, 9:13,23 s ER
2011: ME Jalta (Ukrajina), 2. misto, 9:46,78 s

2012: MS Riccione (Italie), 7. misto, 9:46,58 s

ER — Evropsky rekord

vék / kalendaFni rok

09:56,16 09:46,78
09:47,52 T
. NO-A6-G
09:38,88 09:25,04 9:46,5
Fo3028 Ty 09:18)61
N s LA
s h | . 09:13,23
9:04,32 \/ SNo— 09:13,52 =722
,98:55,68 09:03,33 09:03/524
08:47,04
08:38,40
40let |41 let |42 let |44 let |45 let |47 let |49 let |50 let | 52 let | 53 let
1999 | 2000 | 2001 | 2003 | 2004 | 2006 | 2008 | 2009 | 2011 | 2012

Pozn.: V nezatazenych letech D. M. nezavodi/zranéni; graf preruSen.

Graf5 Vztah vykonu a véku — D.M. —800 m VZ

U vytrvalostni trati ma D. M. od 40 let do 50 let véku mirné proménlivou vykonnostni
urovenn navzdory starnuti s vrcholy v 41 letech a 45 letech (graf 5). Obdobné jako na

poloviéni trati je zaznamenan viditelny pokles vykonosti vroce 2011 a 2012,

pravdépodobné z vyse uvedenych diivodu.
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5.3 Posouzeni vykonii D. M. v jednotlivych kategoriich masters

5.3.1 200 m volny zpiisob
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Graf 6 Nejlepsi vykon D. M na 200 m VZ v kategorii 40-44 a jeho postaveni
v masters plavani a TOP 10 CR kr. 2012

V disciplin€é 200 m volnym zplsobem si vysokou Uroven mezi ¢eskymi plavci masters
drzi jen na§ sledovany plavec. Déle pak zaznamenavadme vyrazné rozdily dosazenych
vysledkii mezi prvnim a desatym nejrychlejim ¢asem. U sportovnich plavci v CR a u
plavct kategorie masters 40-44 ve svéte se vSech 10 plaveil vykonnostné pohybuje pod
hranici dvou minut (graf 6). Hodnota svétového rekordu v kategorii 40 - 44 let z roku

2010 je 1:53,65 s na dlouhém (50m) bazénu a 1:50,08 z kratkého (25m) bazénu.

Vykon D. M. je nejlep§im vykonem masters plavci v CR v kategorii 40-44 let,
pfiblizuje se desatému mistu ve svétovych tabulkiach master. Urovné nejlepsich deseti

vykont v soucasném plavani v CR vSak nedosahuje.
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Graf 7 Nejlepsi vjkon D. M na 200 m VZ v kategorii 45-49 a jeho postaveni
v masters plavani a TOP 10 CR kr. 2012

V kategorii 45-49 na trati 200 m VZ vykon D. M. ptfedstavuje rekordni hodnotu tabulek

této kategorie v CR. Od dalsich zaznamenanych vykonii se vyrazné oddéluje. Hodnotu

jeho vykonu posiluje zéroven devaté misto ve svétovych tabulkéch (3,33 s za svétovym

rekordem). Pfes nepatrné zlepSeni svého vykonu oproti vykonu v pfedchozi kategorii

urovné nejlepsich vykoni v soucasné ceském plavani nedosahuje (graf 7).

Cas 200VZ
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Graf 8 Nejlepsi vykon D. M na 200 m VZ v kategorii 50-54 a jeho postaveni
v masters plavani a TOP 10 CR k r. 2012
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D. M. ma v této vékové kategorii (50-54) na 200 m VZ zaplavany cas, ktery je zhruba o
3 s pomalejsi nez v predchozich kategoriich. Z grafu 8 je vidét, ze se vykon D. M. dale
vice oddé€luje od trovné ¢eského masters plavani. Mezi sv€tovymi plavci masters patii
D. M. osma pozice se 4 s odstupem za svétovym rekordem. Zaplavany nejlepsi Cas

2:04,34 je o ptiblizné 11 s pomalejsi nez v zavéru jeho ,,prvni* plavecké kariéry.

5.3.2 400 m volny zpiisob
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Graf 9 Nejlepsi vykon D. M. na 400 m VZ v kategorii 40-44 a jeho postaveni
v masters plavani a TOP 10 CR kr. 2012

Disciplina 400 m volny zpisob znovu ukazuje na vyjimeénost D. M. v CR, ktery
jednoznacné stoji v Cele tabulek této kategorie (desaty evidovany vykon ztraci témef
minutu). Na vykony deseti nejlepSich plavcli na svété vSak jeho vykonnost nedosahuje
(odstup od desatého potadi 5,4 s) (graf 9). Za pozornost stoji, ze D. M. v Ceskych
plaveckych dlouhodobych tabulkach stale zaujiméa na 400 m VZ tteti pozici s vykonem
z roku 1980.
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Graf 10 Nejlepsi vykon D. M na 400 m VZ v kategorii 45-49 a jeho postaveni
v masters plavani a TOP 10 CR kr. 2012

D. M. si v této kategorii zachova piiblizn¢ stejnou vykonnostni Uroven a ziistdva stale
na prednim misté mezi Ceskymi masters plavci. Je zajimavé, ze v této vékové kategorii
(oproti 40-44) je mensi rozdil mezi D. M. a plavci na 2-3. Misté. Rozdil mezi vykonem
D. M. a plavcem na desatém misté ziistava stejny — 1 min. Je potéSujici, Ze vykonem
4:20,23 se D. M. dostal na devaté misto svétovych tabulek masters s 11 s odstupem od

svétového rekordu (graf 10).
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Graf 11 Nejlepsi vykon D. M na 400 m VZ v kategorii 50-54 a jeho postaveni
v masters plavani a TOP 10 CR kr. 2012

Vykonnost D. M. zlstava, prozatim v jeho posledni vékové kategorii, stale stejna.
Zaznamenavame pokles vykonu pouze o 4 s. Vyrovnand vykonost D. M. znovu a
znatelnéji oddeluje D. M. od ostanich nejlepSich Ceskych masters plavcl na prednich
mistech 1 na mistech vzdalenégjSich (odstup desatého nejlepsiho casu je 1:30 s.). Kvalita
vykonnosti a zaplavaného vykonu D. M. zatadila ve vékové kategorii 50-54 na 6. misto
na svété. Z grafu 11 lze také vycist, Ze rozdil mezi vykonem z obdobi na pocatku

dospélosti a v kategorii 50-54 let je neuvétitelnych 30 s.

71



5.3.3 800 m volny zpiisob
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Graf 12 Nejlepsi vykon D. M na 800 m VZ v kategorii 40-44 a jeho postaveni

v masters plavani a TOP 10 CRkr. 2012

V discipliné 800 m VZ D. M. prosazuje své povéstné vytrvalostni predpoklady. I po

vice jak 30 letech si v ¢eskych tabulkach drzi 4. misto mezi sportovnimi plavci.

Vykon, ktery zaplaval v obdobi po navratu k plavani, mu opét zabezpecil mezi

vrstevniky v masters prvni pozici. Odstup druhého a dalsich ¢eskych plavci je vice jak

znatelny, pfesto se mezi prvnich deset plavcii masters na svété nezatadil (graf 12).
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Graf 13  Nejlepsi vykon D. M na 800 m VZ v kategorii 45-49 a jeho postaveni

v masters plavani a TOP 10 CR k. 2012

Zaplavany nejlepsi vysledek v kategorii 45-49 let naznacuje stabilitu vykonnosti D. M.

v discipliné 800 m VZ v celém ¢tvrtém decenniu jeho zivota. Odstup od desatého

nejlepsiho ceského plavce je pies 3 minuty. Obdobné jako na 200 m VZ a 400 m VZ se

v této kategorii fadi na sledované misto svétovych tabulek (devata pozice) (graf 13).
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Graf 14 Nejlepsi vykon D. M na 800 m VZ v kategorii 50-54 a jeho postaveni

v masters plavani a TOP 10 CR Kk r. 2012
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Také v kategorii masters 50-54 let a v discipliné 800 m VZ je na tom D. M.
vykonnostné¢ velmi dobfe. Vykon sice zaznamenava mirny pokles oproti predchozi
kategorii (o 10 s), nicmén¢ stale mizeme hovofit o stabilit¢ vykonnosti. Stale si udrzuje
jednoznacnou nejlepsi pozici mezi Ceskymi masters plavei. Jeho vykon se déle oddaluje
od desaté pozice v CR na 4 min. Ve svétovych tabulkach je D. M. zapsan na patém
miste.

Pti porovnani jeho nejlepSich cast v kategorii seniorského plavani a jako padesatileté¢ho
masters plavce zaznamendvame pouze necely minutovy rozdil podanych vykonl

(0:57,86 s).

5.4 Posouzeni vykoni D. M. v jednotlivych letech

5.4.1 200 m volny zpiisob
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Graf 15 Porovnani vykoni D. M. ve véku 40-44 let s nejlepSim ¢asem v daném
roce a k datu 2012 - 200 m VZ

V kategorii 40-44 je vidét u D. M. stabilni vykonnostni troven, kterd jen mirn¢ kolisa.

V roce 2000 (41 let) byl drzitelem nejlepsiho vykonu roku ve své kategorii. Casy, které

D. M. ve véku 40-44 let stacili nejhiife na patou pticku svétovych tabulek, se uz

v aktudlni tabulkach (2012) do desatého mista nezatadi (ptiloha 2 a graf 15).
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Graf 16 Porovnani vykoni D. M. ve véku 45-49 let s nejlepSim ¢asem v daném

roce a k datu 2012 - 200 m VZ
Zaplavané vykony D. M., i pfes neabsolvovani discipliny v roce 2005 a 2007, si udrzuji
nadale stabilni Groven i ptfesto, Ze napt. ve 49 letech (2008) zaznamendvame nejveétsi
rozdil mezi Casem D. M. a nejlepS§im Casem kategorie vtomto roce. I pfesto jsou
zaplavané Casy D. M. v kategorii 45-49 na 200 m VZ na ptednich ptickach svétovych
tabulek v té dobé. Dokladem kvality vykonnosti D. M. je, ze jeho nejlepsi vykon
v tomto obdobi 2:01,25 s je stale na 9. misté soucasnych svétovych tabulek ptislusné

kategorie master (graf 16, ptiloha 4).

V navazujici vékové kategorii 50-54 let na 200 m VZ plaval D. M. pouze jednou,
v uvodu, v roce 2009. V dalsim obdobi se zacal vice vé€novat triatlonovym zavodim a
tak chybi jeho i¢ast na plaveckych zavodech masters (graf 17). V roce 2013 do terminu
vypracovani bakalafské prace 200 m D. M. neplaval. Celkové je z grafu 17 znatelny
mirny vzestup jak nejlepSich ¢asii v jednotlivych letech, tak i svétového rekordu.

Zaplavané Casy v této kategorii uz nezaznamenavame pod hranici 2. minut (pfiloha 6).
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Graf 17

Porovnani vykoni D. M. ve véku 50-53 let s nejlepSim ¢asem v daném
roce a k datu 2012 - 200 m VZ

5.4.2 400 m volny zpiisob
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Graf 18

Porovnani vykonii D. M. ve véku 40-44 let s nejlepSim ¢asem v daném
roce a k datu 2012 - 400 m VZ
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V kategorii 40 - 44 na 400 m VZ je vidét, jak stoupa Groven zaplavanych cast. D. M.
v jeho veku Casy stacily k umisténi na ptednich pfickach svétovych tabulek, ale stavajici
platny rekord uz je o 6 sekund rychlejsi (graf 18, ptiloha 9). Opét v roce 2000 ve 41

letech je drzitelem nejlepsiho vykonu roku.
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Graf 19 Porovnani vykoni D. M. ve véku 45-49 let s nejlepSim ¢asem v daném
roce a k datu 2012 - 400 m VZ

V kategorii 45-49 let na 400 m VZ ma D. M. zaplavany ¢as hodnotnéj$i nez v predeslé
kategorii (graf 18, graf 19). Shodné se zaznamem discipliny 200 m VZ neplave
v sezonach 2005 a 2007, ale v mezi roce 2006 dosdhne sviij nejlepsi vykon kategorie.
Uroven svétovych Gasil i v této kategorii je stale na vysoké urovni a D. M. si drzi

aktualni 9. misto (pfiloha 11).

Kategorie 50-54 let na 400 m VZ je stale zastoupena velkym poctem plavct, ktefi si
drzi vysokou urovenl zaplavanych ¢asi. D. M. ma na této trati zaplavany ¢as 4:24,31 s.
Za platnym svétovym rekordem zaostava pouze o 7 s a stdle mu patii 6. misto ve
svétovych tabulkach (graf 20, pfiloha 13). Velké zhorSeni je u sledovaného plavce

zaznamenano 52 letech, v kterych sviyj trénink zaméfil na otevienou vodu.
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Graf 20

Porovnani vykoni D. M. ve véku 50-53let s nejlepSim ¢asem v daném
roce a k datu 2012 - 400 m VZ
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Porovnani vykoni D. M. ve véku 40-44 let s nejlepSim ¢asem v daném
roce a k datu 2012 - 800 m VZ

V kategorii masters 40-44 let si D. M. ve svém UspéSném roce 2000 svym ¢asem zajistil

v tehdejSich tabulkach 4. misto na svété. V tomto roce se stal také majitelem nejlepsiho
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Casu na svéteé(graf 21). Do nejnovéjsi 10 nejlepsich svétovych vykonil uz se D. M. svym

vykonem dnes nevejde o 10 s (pfiloha 16).
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09:03,54

9:03,54 05,23

09:04,32

08:55,68 -

m Daniel Machek

08:47,04 - W 1. cas daneého véku

42,85
m platny rekord masters
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08:21,12 A

45 let 46 let 47 let 48 let 49 let

Graf 22 Porovnani vykonti D. M. ve véku 45-49 let v v daném roce a k datu 2012
—-800 m VZ

D. M. se pfechodem do star$i kategorie viibec nezhorsil, zaplavany vykon je velmi
hodnotny a v aktudlnich tabulkach mu patifi 9. misto ve svété (pfiloha 18), v roce
vyttvofeni byl také nejlepSim vykonem na svété. Pokud se, ale podivame na casy

v celém obdobi této kategorie, zaznamendvame mirny pokles.

09:56,16
09:47,52
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09:12,96 -
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Graf 23 Porovnani vykoni D. M. ve véku 50-53 let s nejlepSim ¢asem v daném
roce a k datu 2012 - 800 m VZ
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V kategorii masters 50-54 na 800 m VZ si D. M. od roku 2009 (pfiloha 20) drzi
zaplavanym ¢asem 9: 13,23 5. misto ve sv€tovych tabulkach masters. Zaplavany cas je
velmi kvalitni a plavei maji pfi srovnani vyrovnané vykony (ptfiloha 20). Hodnota
stavajiciho svétového rekordu je o 16 slepsi, nez byl vroce 2009 zaplavany stejné

starym plavcem (graf 23).

Dalsi zaplavané ¢asy D. M. se s aktualnéjSim rokem stdle snizuji. Znovu mizeme hledat
souvislost s jinak zamé&fenym tréninkem pro podporu soutéZeni ve vicebojich. Zaznamy,
které jsou predkladany k jeho kariéfe sportovniho plavce naznacuji, Ze nejlepSich
vykonti na delSich trati dosahoval D. M. v nadvaznosti na své nejvyssi rocni objemy.
V disledku sniZeni tréninkové ptipravy ve vodé€ v poslednich letech v master, je mozné
si vysvétlovat znatelny pokles vykonnosti pravé v téchto disciplinach. Je mozné, Ze
urcitou roli zde hraje motivace. Zde je pozornost plavce D. M. také spiSe upfena na

oblast triatlonu.
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6 DISKUSE

Plavani masters je jednou z oblasti svétového plavani, kterd nejen plni sportovni
nalezitosti veetné evidence svétovych, regionalnich a narodnich rekorda ve stanovenych
kategoriich, ale uchopuje také snahu dat dospélym lidem moznost, vétSinou vedle svého

pracovniho oboru, hledat dalsi vyzvy ve svém Zivoté, v nasi souvislosti v oblasti sportu.

V pfipadé, Ze se jedinec zaméti ve svém plavani na vlastni prozitek z cinnosti a nehleda
vic, stavd se plavani s obfasnymi soutéZemi pifjjemnym pohybovym a spolecenskym
doplikem Zzivotniho stylu. Pokud vSak dospély c¢loveék rtzného véku spoji plavani
master se snahou piekondvat sdm sebe, byt lepsi nez druzi, ¢i nejlepsi stava se pro néj

plavani kazdodenni ¢innosti.

Nejlepsi vykony, se kterymi se setkdvame v jednotlivych vékovych kategoriich masters,
jsou dnes na vysoké urovni a bez velmi naroéného tréninku nejsou myslitelné. Casova

narocnost je vysoka.

Plavéani od svého vzniku proslo a prochazi znaénymi proménami nejen v tréninku, ale i
v zavodech. Jesté pred par lety si nikdo nedokézal predstavit revoluéni plavky, které
pomohly k velkému poctu svétovych a narodnich rekordl. Z druhé strany miizeme najit
plavecké rekordy, které a odolavaji né¢kolik desetileti. Kdo jsou ti jedinci, ktefi podali

své vykony ve vztahu ke svym moZnostem nad¢asove ?

Urcité se jedna o plavce s potfebnym vnitinim genetickym potenciondlem pro plavecky

vykon, ale také o jedince s velkou cilevédomosti a motivaéni vytrvalosti.

V diplomové préci se zabyvame z pohledu ¢eského plavani vyjimecnym plavcem, ktery
se plavani vénuje aktivné a intenzivné vice jak polovinu svého Zivota. ProSel si v mladi
klasickou, ale zaroven velmi uspéSnou kariérou sportovniho plavce, byl uspéSnym
plaveckym trenérem a pres 30 let drzel ndrodni rekordy. Po kratké, plavecky méné
aktivni pauze se k vlastnimu zadvodnimu plavani ve svych 40 letech vraci a znovu
dosahuje fadu uspéchli, i kdyz v kategoriich masters. Z hlediska sportovniho je
zajimava jeho vysoka vykonnost nejen v mladi, ale pravé ve vékovém obdobi mezi 40 a

50 lety.

U D.M. je znatelna dlouhodobéd néklonnost k plaveckému sportu, kterd je spojena

s vnitinim uspokojenim s vlastniho pohybu ve vodé¢, ale i skontaktu s plavci

81



v tréninkovych skupinach nebo plavci, s kterymi se setkévaji pti soutézich. Také jsme
zachytili stalou touhu po vitézstvi ¢i dosahovani absolutnich hodnot po vstupu do dané

veékové kategorie.

Cilem prace bylo posoudit nejen charakteristiku tréninkové piipravy a fakta o
vykonnosti v prib&hu obou plaveckych kariér (masters kariéra prozatim nebyla

ukoncena), ale také vzajemné souvislosti.

Discipliny volny zptsob na 200 m, 400 m a 800 m (¢astecné i 1500 m) jsme zvolili
z diivodu specializace plavce na tyto traté, kterym se vénoval ve sportovnim plavani i
v kategoriich masters. NaSim cilem nebylo pouze zachytit hodnotu nebo hodnoty
vykonli sledovaného plavce, ale i hodnoty absolutnich nejlepSich vykonl plavcl
masters. Cilem bylo pokusit se o ur€ité porovnani se zaznamenanim tendenci tréninku a
vykonnosti plavce ve véku dospivani a dospélosti, ale i trovné plaveckého sportu

v kategorii masters.

Casteénym nastrojem k naplnénim nasi snahy nam byly historicky nejlepsi vykony
sportovnich, seniorskych plavcii Ceské republiky a svétovych plaved masters, z kterych
jsme vychazeli pfi posuzovani s D. M. nebo jsme jejich charakteristiky porovnavali

s profily vykoni jednotlivych kategorii.

K zachyceni tendencnich profilli masters plavce jsme vypracovaly vykonnostni
anamnézu plavce, ktery se dlouhodobé prosazuje na ceskych, ale predevsim
zahrani¢nich soutézich. Dulezitym kritériem vybéru byla i jeho pomérné stabilni

vykonnost vice jak dvacet let.

Po zpracovani vysledkd, v ramci jednotlivych disciplin, zpracovani vyvojové anamnézy
miZzeme konstatovat, Ze mnoha naSe zjiSténi koresponduji snaSimi podklady

s teoretické Casti. Nekteré zaveéry zaznély v dil¢ich diskusich v kapitole vysledky.

Napf. vyvoj vykonnosti resp. pokles je postupny. Z pohledu anamnézy kiivky
vykonnosti u D. M., pravdépodobné vlivem soustavného a kvalitné sestavené¢ho
tréninku, vykazuje vykonnost ve sportovni plavani postupny narist, u delSich disciplin
v zavislosti na nartstu celkového objemu naplavanych kilometrti. Pfi ¢asteném snizeni
objemovych charakteristik nésledné¢ plave D. M. své nejlepsi osobni vykony i na
stiedotratafskych trati. Absolvovany trénink lze charakterizovat jako vysoko objemovy
pfedevsim plavecky zaméfeny, ktery zatéZoval pfevazné aerobni a anaerobni laktatovou

zonu.

82



Ukazky tréninkovych jednotek jednozna¢né dokladaji na vysokou ndroc¢nost, ktera
vyzadovala plnou oddanost plavce tréninkovym zamérim. Malo si lze predstavit,
aplikovat trénink D. M. na soucasné plavce, vcetné rezimového uspotradani
tréninkovych jednotek nebo kombinaci tréninku a Skoly. TD vystudoval vecerni
gymnazium a je absolventem UK FTVS. Ukoncéeni kariéry bylo néhlé (zdravotni
diivod), ztohoto diivodu se jevi jeho prvotni vykonnostni vyvoj jako neuzavieny,

nezaznamenava jednoznacnou stabilizaci vykontl nebo progresivni pokles vykonnosti.

V kategorii masters se setkdvdme u D. M. s proménlivou, ale celkové stabilni
vykonnostni troven od 40 do 50 let zivota s mirnym klesajicim trendem po 50 roku.
Pokles miZeme spojovat se starnutim, ale také s pfesunem tréninkové pozornosti
¢astecné na jinou sportovni disciplinu. V celku lze fici, Ze tréninkové zatiZzeni oproti
tréninku v mladi v po¢atku bylo zaméteno také na ptipravu ve vod¢, ale s nesrovnatelné
niz§im objemem (zde vyuziva pfevazné pietézujici prahové motivy), ale postupné zacali
jednoznacné pifevazovat v tréninku jinak dopliikové pohybové aktivity jizda na kole,

béh popiipadé béh na lyzich ¢i cyklisticky trenazér.

Pti porovnéani vykont ve sportovnim plavani a v plavani master je mozné vysledovat, Ze
pii navratu k plavani byla vykonnost plavce na tirovni jeho vykonnosti kolem 15 roku
zivota. Postupné se propracoval k vykonnosti, kterd odpovidala v discipliné 200 m VZ
vykonu o 10-12 spomalejSimu oproti svému individudln¢ maximalnimu vykonu
z mladi, na 400 m byl rozdil pfiblizn€ 30 s a na 800 m 1 minuta. Dosahované vykony
béhem sledovaného masters obdobi se tak diametralné 1iSi od moZné teoretické

pfedpovédi v tab. 6.

Na zékladé¢ diskuse a dil¢ich diskuzich v rdmci vysledkové ¢asti odpovidame kratce na
vyzkumné otazky:

e Jaky byl vykonnostni vyvoj u plavce ve sportovnim plavani?
Vykonnostni vyvoj plavce D. M. byl ve véku 15 — 22 let postupny, diive
zaznamenavame vrcholné vykony na 800 m a 1500 m volnym zplsobem. Ve 21 letech

plave své maximum na 400 m volny zplisob a o rok pozdéji na trati 200 m volny

zpusob. Kariéra byla ve 22 letech nahle ukoncena.

e Jaka je tendence vyvoje vykonnosti u plavce v kategoriich masters?

cwwvr

nékolika let nepravidelné se zlepSuji nebo zhorsuji vzhledem k individudlnim hodnotdm
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plavce. Celkové tento trend byl vykonnostné pozitivni. Po padesatém roce
zaznamenavame znatelny pokles vykonnosti (vykony jsou ale stale kvalitni), ktery mize
byt vazan na starnuti, spise je vSak spojen s pfechodnou orientaci plavce na triatlonové
zavody s mensim dlirazem na plavecky trénink. Pti porovnani vykonnosti D. M. a deseti
nejlepsich plave v CR a ve svété v piislusnych kategoriich a disciplinich je mozné
konstatovat vyss$i srovnatelnou vykonnost D. M. v kategorii 45-49 let a 50-54 let.
V ¢eském masters plavani jsou vykony D. M. ve sledovanych disciplinach jednozna¢né
nejhodnotnéjsi a ve svétovych tabulkach se v téchto vékovych kategoriich fadi D. M. do
prvni desitky nejlepSich vykon.

e LiSi se vyvoj vykonnosti masters plavce v jednotlivych disciplinach volnym

zptisobem?

Podle piedlozenych grafii ve vysledkové ¢asti se 1ze spiSe priklonit, Ze vyvoj vykonnosti
a dosahovani hodnotnych vykond je pro jednotlivé sledované discipliny viceméné
shodné. Podobna jsou i umisténi ve svétovych tabulkéach.

e Jaky je pfistup k tréninku a k zadvodéni u plavce v kategorii masters?

Z vypovédi D. M. a z charakteru rezimu tréninku popf. z tcasti na zavodech, které jsou
zcela zabezpeceny a hrazeny D. M., miZzeme konstatovat maximalni zodpovédnost a
osobni uk4znénost v plnéni planovanych tréninku nebo ucasti na zdvodech. Zda se, Ze

obé ¢innosti D. M. napliuji.
e Zaznamenava nas plavec masters dlouhodobou vysokou vykonnost srovnatelnou
se svétovymi vykony?

Na zaklad¢ dlouhodobych tabulek Ize dohledat soucasné pozice D. M. ve svétovych
tabulkach, v kterych ho nalezneme mezi 5.- 9. mistem. Je nutné zminit, Ze v prubéhu
kariéry v masters plavani i nckolikrat byl drzitelem svétového rekordu, mnohokrat

vytvoftil evropsky rekord.

84



7 ZAVER

Starnuti je neodvratitelny proces, ale pohybovymi aktivitami, sportem, zdravym
zivotnim stylem a Zivotnim optimismem miizeme hodné ovlivnit a zpomalit. Clovék
neni piedurcen k roli nemohouciho diichodce, jakmile piekroci padesat let véku. Stredni
délka Zivota neustdle vzristd. Padesatilety jedinec miZe mit pted sebou jesté aktivni,
zdravotn€ bezproblémovy a plnohodnotny zivot a to by méla byt velkd motivace pro

pohyb.

D. M. absolvoval vysoce kvalitni trénink na vrcholové trovni jak ve sportovnim
plavani v mladi, tak v kategoriich masters. Kariéra mladého sportovce mu byla
ukoncena zdravotnimi komplikacemi. Kariéra plavce masters probihd se soucasnym

budovani kariéry triatlonisty.

Cilem prace bylo porovnat a vyhodnotit trovent vykonnosti sledovaného plavce
masters. Zaznamenat jeho Zivotni etapy spojené se zdvodnim plavanim a plavanim

masters.

Splnénim cile prace, teoretickych a praktickych ukoli mizZeme konstatovat:

» vykonnost plavce v mladi byla nadCasova (platnost rekordd, vykony jsou
dohledatelné v soucasnych statistikach)

» trénink v mladi byl vysoce naro¢ny nejen fyzicky, ale i psychicky

» vrozmezi 40-50 let svého zivota udrzuje stabilni vysokou vykonnostni Groven
v ramci plavell masters

» u sledovaného plavce masters dochazi jen k pozvolnému poklesu vykonnosti
v obdobi po 50 roku zivota

» trénink plavce v dospélosti v masters vykazuje mensi zastoupeni plaveckého
tréninku a vyssi procento tréninku na suchu

» u motivace k tréninkové a zavodni ¢innosti prevlada snaha po uspéchu, ale i po

seberealizaci a duSevnim uspokojeni.
Diplomova prace miize byt ptinosna pro praxi ve sportovnim plavani, tak pro plavce a

trenéry v kategorii masters. Navaznost spatfujeme ve vypracovani dalSich kazuistik

obdobnych plavcl nebo dal§im sledovani D. M. v jeho kariéfe masters plavce.
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Piiloha 1: Nejlepsi zaplavané ¢asy sportovnich plaved v CR na 200 m VZ muZi.

200VZ
Poradi  |Pfijmeni Jméno Datum Plavecky klub |Rok zaplavani [Cas
narozeni

1 Svoboda Kvétoslav 1982 TJZn 2002 1:48,35
2 Rubacek Michal 1986 TJZn 2006 1:50,70
3 Tomasek Martin 1988 Zlinl 2009 1:51,05
4 \Verner Martin 1980 KomBr 2012 1:51,54
5 Sefl Jan 1990 SIPI 2011 1:51,64
6 Horky Josef 1972 KomBr 1997 1:52,20
7 Burda Viastimil 1975 USK 1999 1:52,21
8 Havranek Tomas 1994 Boh 2012 1:52,30
9 Kladiva Petr 1967 RHB 1988 1:52,52
10 Barto$ Dominik 1987 KPSOs 2009 1:52,56

Piiloha 2: Nejlepsi zaplavané &asy v kategorii masters 40-44 v CR a ve svété na
200 m VZ muZi.

Masters 40-44 CR

Poradi |P|“'|’jmen|’ Jméno Datum narozeni  |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2000 02:01,78
2 Burian Ludék 1964| SCPAP 2005 02:09,01
3 Sommer Vojtéch 1961 NepM 2005 02:16,17
4 Rokyta Jan 1965| MPKUs 2006 02:17,35
5 Soukup Petr 1967| SKPPr 2007 02:17,36
6 Seeman Tomas 1969 USK 2010 02:17,63
7 Obr Pavel 1967 KVVs 2007 02:18,30
8 Vaverka Tomas 1965 NepM 2009 02:18,31
9 Janovsky Jifi 1964 ASMB 2006 02:20,02
10 Horna Ondfrej 1965 KSPK 2006 02:20,29
Masters 40-44 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani [Cas

1 PYSHNENKO Viadimir 200m VZ |USA 2010 01:53,65

2 SAEGER Rich 200m VZ |USA 2006 01:55,06

3 ROSS Michael 200mVZ |USA 2009 01:55,06

4 HOCHSTEIN E Erik 200mVZ |USA 2008 01:55,70

5 DITZEL Kai 200mVZ |GER 2004 01:58,50

6 DAVIS Ross 200mVZ |USA 2006 01:58,60

7 SMITH Paul 200mVZ |USA 2001 01:58,61

8 BRUHA Jochen 200mVZ |GER 2009 01:58,66

9 UTSCH Jeffrey 200mVZ |USA 2008 01:58,66

10 BUCAR Jure 200mVZ |SLO 2006 01:58,74




Piiloha 3: Nejlepsi ¢asy v kategorii masters 40-44 ve svété zaplavané v letech 1999

-2003 na 200 m VZ muzi.

VS -40 Vék 40 let Rok zaplavani 1999
Poradi | PFijmeni Jméno Stat | Cas
1| RHYNE Joseph | USA | 02:01,07
2 | SORENSEN James USA | 02:01,64
3 | LEIGH Nate USA | 02:05,67
4 | MACHEK Daniel CZE | 02:06,15
5 | MCCABE Thomas | USA | 02:07,11
6 | SCHMIDT Andreas | GER | 02:07,35
7 | DOZER Gregory | USA | 02:08,29
8 | AMIDANI Marco ITA |02:08,50
9 | CALLAHAN Jim USA | 02:08,78
10 | EMISON Tom USA | 02:08,81
10 | CUTIN Joel BRA | 02:08,81
VS -40 Vék 41 let Rok zaplavani 2000
Poradi | PFijmeni Jméno Stat | Cas
1 MACHEK Daniel CZE | 02:01,78
2 SMITH Paul USA | 02:02,21
3 CUTIN Joel BRA | 02:04,54
4 TUDOR John USA | 02:05,65
5 KECK Mike USA | 02:05,79
6 CHRISTIAN Francis | AUS | 02:06,37
7 REINHARDT | Markus | GER | 02:06,48
8 WILLIAMS David USA | 02:06,76
9 BOKER Stefan GER | 02:07,08
10 BERRYHILL Keith USA | 02:07,11
VS -40 Vék 42 let Rok zaplavani 2001
Poradi | PFijmeni Jméno Stat | Cas
1| SMITH Paul USA | 01:58,61
2 | CARTER Paul USA | 01:59,38
3 | PHILLIPS Brett USA | 02:01,83
4 | MACHEK Daniel CZE | 02:04,63
5 | SPECHT William | USA | 02:05,33
6 | KOMPF Bernhard | GER | 02:05,40
7 | KECK Mike USA | 02:06,04
8 | CHRISTIAN Francis | AUS | 02:06,48
9 | BERRYHILL Keith USA | 02:06,59
10 | ROBY Brad USA | 02:06,66




VS -40 Vék 43 let Rok zaplavani 2002
Poradi | PFijmeni Jméno Stat | Cas
1| DELGADO Cyro BRA | 02:01,58
2 | WELBOURN Graham | CAN | 02:03,53
3 | NEWMAN Steven USA | 02:04,17
4 | SANTOS Ricardo | BRA | 02:04,65
5 | VANCE Russell | AUS | 02:06,36
6 | REINHARDT Markus | GER | 02:06,47
7 | HUGHES Keith USA | 02:06,58
8 | BERRYHILL Keith USA | 02:06,69
9 | LA SALA Gennaro | ITA | 02:06,84
10 | PRICE Martyn | Martyn GBR | 02:06,95
VS -40 Vék 44 let Rok zaplavani 2003
Poradi | PFijmeni Jméno Stat | Cas
1| BOATWRIGHT | David USA | 02:01,15
2 | VAN NORDEN | Edwin NED | 02:02,01
3 | MACHEK Daniel CZE | 02:02,33
4 | HOWE Bradley | USA | 02:02,48
5 | SANTOS Ricardo | BRA | 02:03,25
6 | KLEIBER Michael | GER | 02:03,83
7 | LA SALA Gennaro | ITA | 02:04,76
8 | NEWMAN Steven USA | 02:04,98
9 | BORDONALI Bernardo | ITA | 02:05,41
10 | BERRYHILL Keith USA | 02:06,33

Piiloha 4: Nejlepsi zaplavané

200 m VZ muzi.

asy v kategorii masters 45-49 v CR a ve svété na

Masters 45-49 CR

Poradi Prijmeni Jméno Datum narozeni  |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2006 02:01,25
2 Burian Ludék 1964| SCPAP 2010 02:08,73
3 Machek Michal 1959 NepM 2005 02:11,57
4 Soukup Petr 1967| SKPPr 2012 02:20,97
5 Maténa Petr 1962| SCPAP 2009 02:20,99
6 Janovsky Jifi 1964 ASMB 2010 02:23,23
7 Obr Pavel 1967 KVVs 2012 02:24,02
8 Vaverka Tomas 1965 NepM 2010 02:25,05
9 Mejzlik Lumir 1958| SCPAP 2003 02:25,41
10 Valtr Vaclav 1956 Schu 2005 02:25,70




Masters 45-49 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani |Cas

1 SWITZER Keith 200mVZ |USA 2009 01:57,89
2 GRANGER Nicolas 200mVZ |FRA 2012 01:59,18
3 BAKER Dennis 200m VZ |USA 2009 01:59,34
4 DITZEL Kai 200mVZ |GER 2008 01:59,37
5 MATTIOLI Marcus 200mVZ [BRA 2006 01:59,56
6 COLOMBO Marco 200mVZ |ITA 2007 01:59,60
7 SMITH Paul 200mVZ |USA 2006 02:00,44
8 STEPHENSON Dan 200mVZ |USA 2002 02:00,89
9 MACHEK Daniel 200m VZ |CZE 2006 02:01,25
10 GROSELLE Jack 200mVZ |USA 2002 02:01,30

Priloha 5: Nejlepsi ¢asy v kategorii masters 45-49 ve svété zaplavané v letech 2004

—2008 na 200 m VZ muZi.
VS -45 Vék 45 let Rok zaplavani 2004
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| BUGG Bob USA | 02:01,99
2 | MACHEK Daniel CZE | 02:04,09
3 | GUARDUCCI Mark ITA |02:04,18
4 | BLADES Alan RSA | 02:06,24
5 | FURRER Jimmy SUl | 02:06,82
6 | DRENNEN Mark USA | 02:07,90
7 | CALLAHAN Jim USA | 02:07,94
8 | BLACKBEARD Paul USA | 02:08,04
9 | KALINKE Klaus GER | 02:08,14
10 | MC CABE Thomas USA | 02:08,23
VS -45 Vék 46 let Rok zaplavani 2005
Poradi | PFijmeni Jméno Stat | Cas
1| COLOMBO Marco ITA ]02:00,33
2 | SMITH Paul USA | 02:01,48
3 | CHRISTIAN Frank AUS | 02:03,71
4 | WILLIAMS David USA | 02:04,28
5 | MADRUGA Djan BRA | 02:06,04
6 | EMINENTE Eric FRA | 02:06,91
7 | WOOD Steve USA | 02:06,94
8 | REINHARDT Markus GER | 02:07,86
9 | BERRYHILL Keith USA | 02:07,92
10 | HARE Paul GBR | 02:08,22
10 | CLEVENGER Tony CAN | 02:08,22




VS -45 Vék 47 let Rok zaplavani 2006
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 01:59,56
2 | SMITH Paul USA | 02:00,44
3 | MACHEK Daniel CZE | 02:01,25
4| WOOD Steve USA | 02:03,30
5 | DELGADO Cyro BRA | 02:03,49
6 | BOATWRIGHT David USA | 02:03,88
7 | MIELKE Dietmar GER | 02:04,42
8 | BROPHY Neil USA | 02:04,43
9 | WELBOURN Graham CAN | 02:05,43
10 | BAKER Dennis USA | 02:05,59
VS -45 Vék 48 let Rok zaplavani 2007
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| COLOMBO Marco ITA ]01:59,60
2 | WOOD Steve USA | 02:03,14
3 | MATTIOLI Marcus BRA | 02:03,32
4 | RODRIGUES Gerry USA | 02:05,51
5 | DAWSON Jerry USA | 02:06,97
6 | NEWMAN Steven USA | 02:07,25
7 | BERRYHILL Keith USA | 02:07,43
8 | BORDONALI Bernardo ITA |02:07,47
9 | SALA Gennaro ITA |02:07,94
10 | DELLBRUGGE Karsten GER | 02:07,95
VS -45 Vék 49 let Rok zaplavani 2008
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| DITZEL Kai GER | 01:59,37
2 | SMITH Paul USA | 02:00,58
3 | MATTIOLI Marcus BRA | 02:00,66
4] COLOMBO Marco ITA ]02:01,34
5 | REYNOLDS Mark GBR | 02:02,50
6 | BAKER Dennis USA | 02:03,32
7 | WOOD Steve USA | 02:03,83
8 | MACHEK Daniel CZE | 02:04,24
9 | HUDEK Robert USA | 02:05,13
10 | SCOTT WELLS USA | 02:05,70




Piiloha 6: Nejlepsi zaplavané ¢asy v kategorii masters 50-54 v CR a ve svété na

200 m VZ mutzi.

Masters 50-54 CR

Poradi PFijmeni Jméno Datum narozeni _ |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2009 02:04,34
2 Machek Michal 1959 NepM 2009 02:11,90
3 Branik Juraj 1946 Boh 1996 02:24,00
4 Kalhous Jifi 1945| SCPAP 1996 02:25,59
5 Smerda Rudolf 1943| PVKBr 1997 02:26,02
6 Valtr Vaclav 1956 Schu 2007 02:26,26
7 Sobolik Vaclav 1947 Schu 1997 02:30,46
8 Kolar Zdenek 1952 NepM 2003 02:32,60
9 Altschul Rudolf 1957| SSKru 2007 02:32,67
10 Okac Jaroslav 1949 JPK 2000 02:34,30
Masters  50- 54 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani [Cas

1 STEPHENSON Dan 200m VZ |USA 2007 02:00,34

2 BUGG Bob 200mVZ |USA 2009 02:01,40

3 MATTIOLI Marcus 200mVZ [BRA 2012 02:02,14

4 MCCONICA Jim 200mVZ |USA 2000 02:02,50

5 GAINES Ambrose 200m VZ |(JPN 2010 02:03,51

6 GROSELLE Jack 200mVZ |USA 2004 02:03,66

7 SODERLUND Michael 200mVZ |USA 2012 02:03,95

8 MACHEK Daniel 200m VZ |CZE 2009 02:04,34

9 OZOLINS Edgars 200mVZ |LAT 2009 02:05,01

10 CHRISTIAN Francis 200mVZ |AUS 2008 02:05,07

Piiloha 7: Nejlepsi ¢asy v kategorii masters 50-54 ve svété zaplavané v letech 2009
—2012 na 200 m VZ muZi.

VS - 50 Vék 50 let Rok zaplavani 2009
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| BUGG Bob USA | 02:01,40
2 | MACHEK Daniel CZE | 02:04,34
3 | OZOLINS Edgars LAT | 02:05,01
4| SCOTT Greg USA | 02:07,39
5 | EMINENTE Eric FRA | 02:07,62
6 | BERRYHILL Keith USA | 02:08,56
7 | BREGMAN Hugo NED | 02:08,84
8 | RITTER James USA | 02:09,36
9 | HARKER Kim NZL | 02:10,18
10 | CHRISTIAN Francis AUS | 02:10,36




VS - 50 Vék 51 let Rok zaplavani 2010
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| GAINES Ambrose JPN | 02:03,51
2 | MATTIOLI Marcus BRA | 02:04,02
3 | BUGG Bob USA | 02:07,40
4 | EDGARS Ozolins LAT | 02:08,00
5| SCOTT Greg USA | 02:09,31
6 | BERRYHILL Keith USA | 02:09,55
7 | GREENWOOD Tom GBR | 02:09,57
8 | JIKUYA Tsuneo JPN | 02:10,16
9 | THAIN Doug USA | 02:10,49
10 | REINHARDT Markus GER | 02:10,70
VS - 50 Vék 52 let Rok zaplavani 2011
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 02:03,69
2 | SANTANA Jose ESP | 02:08,72
3 | HARVEY John AUS | 02:09,38
4 | REINHARDT Markus GER | 02:09,76
5 | BERRYHILL Keith USA | 02:09,90
6 | MEARES Stuart AUS | 02:10,26
7 | THAIN Doug USA | 02:10,28
8| SCOTT Greg USA | 02:10,38
9 | BLACKBEARD Paul AUS | 02:11,30
10 | JENKE Andreas GER | 02:11,44
VS - 50 Vék 53 let Rok zaplavani 2012
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 02:02,14
2 | SODERLUND Michael USA | 02:03,95
3 | LOGVIN Juri FIN ]02:08,92
4 | OZOLINSH Edgars LAT | 02:09,28
5 | FISCHER Peter GER | 02:09,50
6 | LEWIS Barry CAN | 02:09,85
7 | JENKE Andreas GER | 02:10,18
8 | WUPPERFELD Udo GER | 02:10,29
9 | HAGLUND Anders SWE | 02:10,54
10 | HLADKY Josef GER | 02:10,78




Piiloha 8: Nejlepsi zaplavané ¢asy v CR na 400 m VZ muti.

Sportovni plavani

Poradi PFijmeni Jméno Datum Plavecky klub [Rok zaplavani |Cas
narozeni

1 Svoboda Kvétoslav 1982 TJZn 2002 3:50,34
2 Burda Vlastimil 1975 USK 2000 3:53,56
3 Machek Daniel 1959 RHP 1981 3:55,66
4 Rubacek Michal 1986 TJZn 2006 3:57,22
5 Barto$ Dominik 1987 KPSOs 2009 3:57,45
6 Micka Jan 1995 USK 2012 3:57,51
7 Tomasek Martin 1988 Zlin 2009 3:57,64
8 Dub Jifi 1980 USK 2001 3:58,36
9 Bures Ondfej 1966 VS 1987 3:59,27
10 Zouhar Michal 1989 Zlin 2009 3:59,76

Piiloha 9: Nejlepsi zaplavané ¢asy v kategorii masters 40-44 v CR a ve svété na

400 m VZ muzi.

Masters 40-44 CR

Poradi PFijmeni Jméno Datum narozeni  |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2000 04:21,26
2 Sommer Vojtéch 1961 NepM 2005 04:50,49
3 Soukup Petr 1967| SKPPr 2007 05:01,11
4 Cegan lvan 1953| SCPAP 1995 05:01,23
5 Kamas Richard 1968 NepM 2012 05:04,88
6 Mejzlik Lumir 1958| SCPAP 1999 05:07,90
7 Jurnicek Jaroslav 1965 SKPPr 2005 05:08,22
8 Brzobohaty Jifi 1948 UnBr 1990 05:13,30
9 Slivka Miroslav 1961 TJRo 2001 05:13,65
10 Marcéek Alexandr 1968 NepM 2010 05:17,80
Masters 40-44 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani [Cas

1 HOCHSTEIN Erik 400m VZ |USA 2009 04:06,74

2 BAKER Dennis 400m VZ  |USA 2004 04:11,55

3 THOMPSON Mark 400m VZ |AUS 2009 04:13,65

4 BUCAR Jure 400m VZ |SLO 2006 04:13,82

5 PRUFERT Michael 400m VZ |GER 2006 04:14,37

6 LEMMON Paul 400m VZ |AUS 2009 04:14,54

7 PHILLIPS Brett 400m VZ |USA 2001 04:15,57

38 KLEIBER Michael 400m VZ |GER 2004 04:15,71

9 DITZEL Kai 400m VZ |GER 2004 04:15,78

10 RHYNE Joseph 400m VZ |USA 1999 04:15,86




Priloha 10: Nejlepsi

7w

ca

sy v kategorii masters 40-44 ve svété zaplavané v letech 1999

-2003 na 400 m VZ muzi.

VS -40 Vék 40 let Rok zaplavani 1999
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| RHYNE Joseph USA | 04:15,86
2 | SPECHT William USA | 04:25,45
3 | SORENSEN James USA | 04:26,80
4 | MACHEK Daniel CZE | 04:27,28
5 | AMIDANI Marco ITA |04:29,20
6 | LEIGH Nate USA | 04:29,83
7 | WASSERMAN | Neil USA | 04:33,77
8 | RABALAIS Scott USA | 04:34,00
9 | CALLAHAN Jim USA | 04:34,26
10 | BLACK Larry USA | 04:35,29
VS -40 Vék 41 let Rok zaplavani 2000
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1 MACHEK Daniel CZE | 04:21,56
2 KECK Mike USA | 04:27,39
3 CHRISTIAN Francis AUS | 04:28,22
4 CALLAHAN Jim USA | 04:28,30
5 AMIDANI Marco ITA | 04:28,58
6 BOKER Stefan GER | 04:31,54
7 BERRYHILL Keith USA | 04:32,67
8 EMISON Tom USA | 04:32,97
9 ALLENDER Pat USA | 04:33,20
10 SEIBT Andreas USA | 04:33,76
VS -40 Vék 42 let Rok zaplavani 2001
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| PHILLIPS Brett USA | 04:15,57
2 | BAKER Dennis USA | 04:16,35
3 | MACHEK Daniel CZE | 04:25,00
4 | SPECHT William USA | 04:25,54
5 | TIDMARSH George USA | 04:27,01
6 | CHRISTIAN Francis AUS | 04:28,13
7 | BERRYHILL Keith USA | 04:28,50
8 | KECK Mike USA | 04:29,51
9 | SEGUITI Stefano ITA |04:30,80
10 | ALLENDER Pat USA | 04:31,54
VS -40 Vék 43 let Rok zaplavani 2002
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| DELGADO Cyro BRA | 04:22,52
2 | WELBOURN Graham CAN | 04:22,55
3 | NEWMAN Steven USA | 04:24,67
4 | PRICE Martyn GBR | 04:28,90
5 | SEGUITI Stefano ITA |04:29,28
6 | PEDROTTI Alberto ITA |04:29,99
7 | PALMER Bill USA | 04:30,40
8 | HUGHES Keith USA | 04:32,92
9 | KOMPF Bernhard GER | 04:33,38
10 | SEIBT Andreas USA | 04:33,72




VS -40 Vék 44 let Rok zaplavani 2003
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| KLEIBER Michael GER | 04:16,40
2 | DITZEL Kai GER | 04:17,40
3 | MACHEK Daniel CZE | 04:23,75
4 | BORDONALLI Bernardo ITA |04:24,89
5 | NANETTI Damiano ITA | 04:26,48
6 | WELBOURN Graham CAN | 04:28,24
7 | NEWMAN Steven USA | 04:31,12
8 | TIDMARSH George USA | 04:31,34
9 | BERRYHILL Keith USA | 04:32,64
10 | SEGUITI Stefano ITA | 04:33,60

Piiloha 11: Nejlepsi zaplavané &asy v kategorii masters 45-49 v CR a ve svété na

400 m VZ muzi.

Masters 45-49 CR

Poradi PFijmeni Jméno Datum narozeni  |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2006 04:20,23
2 Burian Ludék 1964| SCPAP 2010 04:37,88
3 Machek Michal 1959 NepM 2005 04:40,72
4 Mrizek Michael 1967 TJKr 2012 04:41,73
5 Maténa Petr 1962| SCPAP 2009 05:05,17
6 Mejzlik Lumir 1958 SCPAP 2004 05:06,84
7 Janovsky Jifi 1964 ASMB 2010 05:09,26
8 Soukup Petr 1967| SKPPr 2012 05:14,81
9 Kalhous Jifi 1945| SCPAP 1990 05:17,30
10 Cegan Ivan 1953 SCPAP 1998 05:19,56
Masters 45-49 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani [Cas

1 BAKER Dennis 400m VZ |USA 2008 04:09,20

2 SWITZER Keith 400m VZ  |USA 2009 04:11,07

3 GRANGER Nicolas 400m VZ |FRA 2012 04:13,86

4 MATTIOLI Marcus 400m VZ |BRA 2006 04:14,81

5 PRUFERT Michael 400m VZ |GER 2009 04:16,20

6 KLEIBER Michael 400m VZ |GER 2009 04:18,78

7 ERWIN Jeff 400m VZ |USA 2009 04:18,93

8 LEMMON Paul 400m VZ |AUS 2012 04:19,34

9 MACHEK Daniel 400m VZ |CZE 2006 04:20,23

10 UNRUH Steven 400m VZ |USA 2012 04:20,58




Piiloha 12: Nejlepsi casy v kategorii masters 45-49 ve svété zaplavané v letech 2004

- 2008 na 400 m VZ muZzi.
VS -45 Vék 45 let Rok zaplavani 2004
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MACHEK Daniel CZE | 04:24,84
2 | MADRUGA Djan BRA | 04:26,06
3 | FURRER Jimmy SUl | 04:26,73
4 | DRENNEN Mark USA | 04:27,17
5 | PHILLIPS Brett USA | 04:28,43
6 | CALLAHAN Jim USA | 04:29,02
7 | BLADES Alan RSA | 04:31,13
8 | EMINENTE Eric FRA | 04:32,80
9 | BERRYHILL Keith USA | 04:32,85
10 | MC CABE Thomas USA | 04:33,74
VS -45 Vék 46 let Rok zaplavani 2005
Poradi | Pfijmeni Jméno Stat | Cas
1| CHRISTIAN Francis AUS | 04:22,26
2 | TIDMARSH George USA | 04:23,49
3 | MADRUGA Djan BRA | 04:28,50
4 | DRENNEN Mark USA | 04:29,16
5 | WILLIAMS David USA | 04:30,23
6 | NALLI Lyle USA | 04:33,41
7 | BERRYHILL Keith USA | 04:33,71
8 | DJANG Lincoln USA | 04:34,35
9 | VEALE Simon GBR | 04:35,01
10 | CRAIG Rod CAN | 04:35,06
VS -45 Vék 47 let Rok zaplavani 2006
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 04:14,81
2 | BAKER Dennis USA | 04:15,16
3 | MACHEK Daniel CZE | 04:20,23
4 | BROPHY Neil USA | 04:24,61
5 | WELBOURN Graham CAN | 04:25,90
6 | BORDONALI Bernardo ITA | 04:27,01
7 | PETERSEN Craig USA | 04:27,48
8 | REID Cameron USA | 04:27,67
9 | TIDMARSH George USA | 04:28,11
10 | CALLAHAN Jim USA | 04:31,32




VS -45 Vék 48 let Rok zaplavani 2007
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 04:19,04
2 | RODRIGUES Gerry USA | 04:25,72
3 | BORDONALI Bernardo ITA | 04:27,82
4 | SCHMIDT Michael USA | 04:29,69
5| WOOD Steve USA | 04:30,31
6 | PEREZ Arnaldo USA | 04:30,66
7 | DAWSON Jerry USA | 04:30,75
8 | BERRYHILL Keith USA | 04:32,24
9 | DELLBRUGGE Karsten GER | 04:32,88
10 | FISCHER Peter GER | 04:34,57
VS -45 Vék 49 let Rok zaplavani 2008
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1 | BAKER Dennis Dennis USA | 04:09,20
2 | MATTIOLI Marcus Marcus BRA | 04:21,15
3 | HUDEK Robert Robert USA | 04:23,87
4 | MACHEK Daniel CZE | 04:25,30
5 | REYNOLDS Mark Mark GBR | 04:26,57
6 | KLEIBER Michael Michael GER | 04:27,40
7 | PEREZ Arnaldo Arnaldo PUR | 04:29,82
8 | CRACKEN Bill Bill USA | 04:32,78
9 | PRICE Gregg Gregg RSA | 04:33,81
10 | DELFOSSE Olivier Olivier BEL | 04:34,72

Piiloha 13: Nejlepsi zaplavané ¢asy v kategorii masters 50-54 v CR a ve svété na
400 m VZ muzi.

Masters 50-54 CR

Poradi Prijmeni Jméno Datum narozeni  |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2009 04:24,31
2 Machek Michal 1959 NepM 2009 04:40,26
3 Savel Jifi 1952 JPK 2003 04:58,92
4 Valtr Vaclav 1956 Schu 2007 05:11,26
5 Kalhous Jifi 1945| SCPAP 1996 05:15,20
6 Sobolik Vaclav 1947 Schu 1997 05:21,67
7 Altschul Rudolf 1957| SSKru 2007 05:32,96
8 Konec¢ny Josef 1936 Zlin 1988 05:43,90
9 Dobry Jan 1949 SIPI 2000 05:49,44
10 Kovarik Jan 1957 Hana 2007 05:53,63




Masters 50-54 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani |Cas

1 STEPHENSON Dan 400m VZ |USA 2007 04:16,61
2 MCCONICA Jim 400m VZ |USA 2000 04:19,47
3 MATTIOLI Marcus 400m VZ [BRA 2010 04:20,27
4 BUGG Bob 400m VZ |USA 2009 04:20,71
5 RHYNE Joseph 400m VZ |USA 2009 04:22,79
6 MACHEK Daniel 400m VZ |CZE 2009 04:24,31
7 CHRISTIAN Francis 400m VZ |AUS 2008 04:24,41
8 DRENNEN Mark 400m VZ |USA 2006 04:27,07
9 MANN Michael 400m VZ |USA 2008 04:27,91
10 MADRUGA Djan 400m VZ |BRA 2009 04:29,35

Piiloha 14: Nejlepsi casy v kategorii masters 50-54 ve svété zaplavané v letech 2009
- 2012 na 400 m VZ muZi.

VS - 50 Vék 50 let Rok zaplavani 2009
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| BUGG Bob USA | 04:20,71
2 | RHYNE Joseph USA | 04:22,79
3 | MACHEK Daniel CZE | 04:24,31
4 | MADRUGA Djan BRA | 04:29,35
5 | BERRYHILL Keith USA | 04:33,58
6 | CALLAHAN Jim USA | 04:34,48
7 | SHAKE Scott USA | 04:34,65
8 | DRENNEN Mark USA | 04:37,10
9 | EMINENTE Eric FRA | 04:37,65
10 | SEIBT Andreas USA | 04:37,87
VS - 50 Vék 51 let Rok zaplavani 2010
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 04:20,27
2 | BUGG Bob USA | 04:36,55
3 | BERRYHILL Keith USA | 04:38,50
4 | CALLAHAN Jim USA | 04:38,52
5 | THAIN Doug USA | 04:38,93
6 | PAILLIEZ Lionel FRA | 04:40,35
7 | BREGMAN Hugo NED | 04:40,92
8 | REINHARDT Markus GER | 04:41,95
9 | GUERIN Serge FRA | 04:42,87
10 | MATSUI Akinobu JPN | 04:43,38




VS - 50 Vék 52 let Rok zaplavani 2011
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 04:23,77
2 | BLACKBEARD Paul AUS | 04:36,60
3 | BORDONALI Bernardo ITA | 04:38,28
4 | SHAKE Scott USA | 04:40,81
5 | MACHEK Daniel CZE | 04:41,57
6 | THAIN Doug USA | 04:41,96
7 | BERRYHILL Keith USA | 04:42,02
8 | THOMAS Bruce USA | 04:42,99
9 | REINHARDT Markus GER | 04:43,34
10 | HARVEY John AUS | 04:43,66
VS - 50 Vék 53 let Rok zaplavani 2012
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 04:21,19
2 | PEREZ Arnaldo PUR | 04:32,28
3 | FISCHER Peter GER | 04:32,57
4 | DELLBRUGGE Keith GER | 04:37,15
5 | JENKE Andreas GER | 04:38,37
6 | LEWIS Barry CAN | 04:39,51
7 | GROOT Marten NED | 04:40,35
8| COLL F Francesc ESP | 04:40,45
9 | SCHMIDT Michael USA | 04:40,81
10 | BERNARDO Bernardo ITA | 04:41,60

Piiloha 15: Nejlepsi zaplavané ¢asy v CR na 800 m VZ muZi.

Sportovni plavani

Poradi PFijmeni Jméno Datum Plavecky klub [Rok zaplavani |Cas
narozeni

1 Micka Jan 1995 USK 2012 8:01,85
2 Svoboda Kvétoslav 1982 TJZn 2010 8:10,75
3 Burda VIastimil 1975 USK 2000 8:12,04
4 Machek Daniel 1959 RHP 1978 8:15,37
5 Hanulik Jan 1990 KPSOs 2012 8:17,22
6 Dub Jifi 1980 USK 1998 8:17,64
7 Spurny Michal 1988 PKCL 2008 8:18,87
8 Barto$ Dominik 1987 KPSOs 2009 8:21,50
9 PoSmourny Jan 1988 KomBr 2011 8:21,69
10 Vitek Rostislav 1976 KomBr 2009 8:21,84




Piiloha 16: Nejlepsi zaplavané ¢asy v kategorii masters 40-44 v CR a ve svété na

800 m VZ mutzi.

Masters 40-44 CR

Poradi PFijmeni Jméno Datum narozeni _ |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2000(09:03:33
2 Kamas Richard 1968 NepM 2012{10:18:93
3 Cegan Ivan 1953 SCPAP 1997]10:39:38
4 Vymazal Michal 1957 UnBr 1997]10:47:00
5 Mejzlik Lumir 1958 SCPAP 2000(10:50:76
6 Slivka Miroslav 1961 TJRo 2001[10:54:35
7 Kuzel Zdenek 1955 LoBe 1995|11:25:93
8 W alter Miroslav 1955 SpPi 1995|11:34:42
9 Sedivy Tomas 1957 TJMal 2001[11:51:49
10 MozZny Milan 1971 PKZa 2012[12:15:58

Masters 40-44 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani |Cas

1 KOSTICH Alex 800m VZ |USA 2010 08:37,81
2 ERWIN Jeff 800m VZ |USA 2005 08:41,65
3 SERRA Daniel 800m VZ |ESP 2008 08:44,89
4 KLEIBER Michael 800m VZ |GER 2005 08:46,51
5 PRUFERT Michael 800m VZ |GER 2005 08:46,61
6 RHYNE Joseph 800m VZ |USA 1999 08:48,69
7 CROMARTY Stuart 800m VZ |USA 2004 08:51,45
8 THOMPSON Mark 800m VZ |AUS 2012 08:51,60
9 CALMASINI Fabio 800m VZ |ITA 2012 08:53,04
10 LEMMON Paul 800m VZ |AUS 2009 08:53,61

Piiloha 17: Nejlepsi ¢asy v kategorii masters 40-44 ve svété zaplavané v letech 1999
- 2003 na 800 m VZ muZzi.

VS -40 Vék 40 let Rok zaplavani 1999
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| RHYNE Joseph USA | 08:48,69
2 | LEIGH Nate USA | 09:21,77
3 | AMIDANI Marco ITA ]09:23,50
4 | MACHEK Daniel CZE | 09:25,04
5 | CHRISTIAN Francis AUS | 09:27,20
6 | RABALAIS Scott USA | 09:29,53
7 | SHAKE Scott USA | 09:30,18
8 | WASSERMAN Neil USA ] 09:31,24
9 | CALLAHAN Jim USA | 09:31,74
10 | SEGUITI Stefano ITA ]09:32,65




VS -40 Vék 41 let Rok zaplavani 2000
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1 MACHEK Daniel CZE | 09:03,33
2 CALLAHAN Jim USA | 09:15,66
3 KECK Mike USA | 09:18,87
4 SEGUITI Stefano ITA ]09:18,93
5 BOKER Stefan GER | 09:31,20
6 VEALE Simon GBR | 09:34,10
7 EMISON Tom USA | 09:35,76
8 MACK Tom USA | 09:36,00
9 BLACK Larry USA | 09:37,61
10 RABALAIS Scott USA | 09:39,64
VS -40 Vék 42 let Rok zaplavani 2001
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| PHILLIPS Brett USA | 08:56,20
2 | MACHEK Daniel CZE | 09:12,10
3 | SPECHT William USA | 09:12,22
4 | SEGUITI Stefano ITA ]09:13,59
5 | TIDMARSH George USA | 09:13,89
6 | KECK Mike USA | 09:15,65
7 | SHAKE Scott USA | 09:22,46
8 | CHRISTIAN Francis AUS | 09:25,37
9 | NALLI Lyle USA | 09:28,27
10 | ROBY Brad USA | 09:30,94
VS -40 Vék 43 let Rok zaplavani 2002
Poradi | PFijmeni Jméno Stat | Cas
1| WELBOURN Graham CAN | 09:07,53
2 | SEGUITI Stefano ITA ]09:11,66
3 | PEDROTTI Alberto ITA ]09:20,49
4 | PALMER Bill USA | 09:21,36
5 | BERRYHILL Keith USA | 09:25,08
6 | ROBY Brad USA | 09:25,19
7 | NEWMAN Steven USA | 09:26,47
8 | BAILEY Matthew USA | 09:30,72
9 | OVERBEEKE Kai NED | 09:33,54
10 | SEIBT Andy USA | 09:37,63
VS -40 Vék 44 let Rok zaplavani 2003
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| KLEIBER Michael GER | 08:46,84
2 | TIDMARSH George USA | 09:08,70
3 | DITZEL Kai GER | 09:14,70
4 | SEGUITI Stefano ITA ]09:15,50
5 | MACHEK Daniel CZE | 09:18,61
6 | HEDRICK Tim USA | 09:22,64
7 | BERRYHILL Keith USA | 09:27,18
8 | VAN NORDEN Edwin NED | 09:28,09
9 | PEREZ Arnaldo PUR | 09:30,87
10 | PATTEN Bobby USA | 09:39,27




Piiloha 18: Nejlepsi zaplavané &asy v kategorii masters 45-49 v CR a ve svété na

800 m VZ mutzi.

Masters 45-49 CR

Poradi PFijmeni Jméno Datum narozeni _ |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2004 09:03,54
2 Machek Michal 1959 NepM 2005 09:46,34
3 Janovsky Jifi 1964 ASMB 2010 10:52,50
4 Mejzlik Lumir 1958| SCPAP 2003 10:53,96
5 Kalhous Jifi 1945| SCPAP 1993 11:03,60
6 Brzobohaty Jifi 1948 UnBr 1993 11:17,90
7 Dobry Jan 1949 SIPI 1995 11:24,70
8 Stibinger Jakub 1950 USK 1997 11:36,04
9 Novotny Roman 1967 PKMo 2012 11:52,30
10 Kovarik Jan 1957 Hana 2005 12:05,30
Masters 45-49 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani |Cas

1 MATTIOLI Marcus 800mVZ |BRA 2006 08:42,85

2 KLEIBER Michael 800mVZ |GER 2009 08:50,06

3 ERWIN Jeff 800m VZ |USA 2010 08:51,98

4 PRUFERT Michael 800mVZ |GER 2009 08:52,20

5 VALDIVIA Ricardo 800m VZ |USA 2009 08:58,50

6 MCCONICA Jim 800mVZ |USA 1999 08:58,84

7 LEMMON Paul 800m VZ |AUS 2012 09:00,43

8 UNRUH Steven 800m VZ |USA 2012 09:02,31

9 MACHEK Daniel 800m VZ |CZE 2004 09:03,54

10 TENDERINI Marco 800m VZ |(ITA 2012 09:06,41

Piiloha 19: Nejlepsi casy v kategorii masters 45-49 ve svété zaplavané v letech 2004

— 2008 na 800 m VZ muZi.
VS -45 Vék 45 let Rok zaplavani 2004
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MACHEK Daniel CZE | 09:03,54
2 | DRENNEN Mark USA | 09:08,34
3 | SEGUITI Stefano ITA ]09:14,98
4 | FURRER Jimmy SUl | 09:15,83
5 | ECKHOF Klaus AUS | 09:19,82
6 | CALLAHAN Jim USA | 09:25,63
7 | MADRUGA Djan BRA | 09:32,41
8 | VEALE Simon GBR | 09:33,28
9 | PHILLIPS Brett USA | 09:35,25
10 | DJANG Lincoln USA | 09:39,70




VS -45 Vék 46 let Rok zaplavani 2005
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| TIDMARSH George USA | 09:09,93
2 | CHRISTIAN Francis AUS | 09:14,68
3 | MADRUGA Djan BRA | 09:16,74
4 | DRENNEN Mark USA |09:22,70
5 | SEGUITI Stefano ITA ]09:26,90
6 | BERRYHILL Keith USA | 09:29,71
7 | PRICE Greg RSA | 09:29,85
8 | VEALE Simon GBR | 09:32,40
9 | MERCURI Pascal FRA |09:32,46
10 | DJANG Lincoln USA | 09:32,74
VS -45 Vék 47 let Rok zaplavani 2006
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 08:42,85
2 | TIDMARSH George USA | 09:07,99
3 | MACHEK Daniel CZE | 09:10,17
4 | PETERSEN Craig USA | 09:10,46
5 | BORDONALI Bernardo ITA ]09:11,94
6 | BROPHY Neil USA | 09:15,32
7 | PRICE Gregg RSA | 09:20,52
8 | WELBOURN Graham CAN | 09:24,91
9 | SHAKE Scott USA | 09:25,31
10 | MERCURI Pascal FRA | 09:25,45
VS -45 Vék 48 let Rok zaplavani 2007
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1 | BORDONALI Bernardo ITA ]09:10,63
2 | PEREZ Arnaldo USA | 09:20,23
3 | RODRIGUES Gerry USA | 09:20,70
4 | DELLBRUGGE Karsten GER | 09:25,48
5 | SEGUITI Stefano ITA |09:29,80
6 | SCHMIDT Michael USA | 09:30,58
7 | SMEDLEY Mark AUS | 09:32,94
8 | MERCURI Pascal FRA |09:33,65
9 | FISCHER Peter GER | 09:33,91
10 | ZVEREV Alexei GER | 09:36,61
VS -45 Vék 49 let Rok zaplavani 2008
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| KLEIBER Michael GER | 09:05,23
2 | PEREZ Arnaldo PUR | 09:11,34
3 | MACHEK Daniel CZE | 09:13,52
4 | BORDONALI Bernardo ITA ]09:18,35
5 | GUSHE Len CAN | 09:20,16
6 | CRACKEN Bill USA | 09:24,05
7 | HUDEK Robert USA | 09:25,63
8 | SCHMIDT Michael USA | 09:28,67
9 | MORELLI Ron AUS | 09:28,68
10 | ASBURY Doug USA | 09:29,43




Piiloha 20: Nejlepsi zaplavané &asy v kategorii masters 50-54 v CR a ve svété na

800 m VZ mutzi.

Masters 50-54 CR

Poradi PFijmeni Jméno Datum narozeni _ |Plavecky klub|Rok zaplavani|Cas

1 Machek Daniel 1959 Olymp 2009 09:13,23
2 Machek Michal 1959 NepM 2009 09:37,33
3 Savel Jifi 1952 JPK 2003 10:26,00
4 Maténa Petr 1962| SCPAP 2012 10:51,67
5 Kalhous Jifi 1945| SCPAP 1996 10:53,09
6 Stibinger Jakub 1950 USK 2000 11:32,71
7 Valtr Vaclav 1956 Schu 2008 11:35,04
8 Kovarik Jan 1957 Hana 2007 12:12,40
9 Dobry Jan 1949 SIPI 2001 12:13,15
10 Spadek Vaclav 1943| KLSTe 1997 13:14,52
Masters 50-54 svét

Poradi  |Pfijmeni Jméno Disciplina |Stat Rok zaplavani |Cas

1 MATTIOLI Marcus 800mVZ |BRA 2010 08:55,05

2 MCCONICA Jim 800m VZ |USA 2001 09:03,84

3 STEPHENSON Dan 800m VZ |USA 2007 09:06,61

4 BUGG Bob 800mVZ |USA 2009 09:11,84

5 MACHEK Daniel 800m VZ |CZE 2009 09:13,23

6 RHYNE Joseph 800mVZ |USA 2009 09:13,39

7 DRENNEN Mark 800m VZ |USA 2006 09:13,68

8 MARUGO Lorenzo 800m VZ |[ITA 2004 09:14,23

9 PEREZ Arnaldo 800mVZ |PUR 2012 09:16,34

10 CHRISTIAN Francis 800m VZ |AUS 2008 09:17,51

Piiloha 21: Nejlepsi ¢asy v kategorii masters 50-54 ve svété zaplavané v letech 2009

-2012 na 800 m VZ muzi.

VS - 50 Vék 50 let Rok zaplavani 2009
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| BUGG Bob USA | 09:11,84
2 | MACHEK Daniel CZE | 09:13,23
3 | RHYNE Joseph USA |09:13,39
4 | MADRUGA Djan BRA | 09:22,36
5 | HARKER Kim NZL | 09:27,10
6 | CALLAHAN Jim USA | 09:33,79
7 | MACHEK Michal CZE | 09:37,33
8 | MATSUI Akinobu JPN | 09:42,88
9 | DRENNEN Mark USA | 09:44,93
10 | ZVEREV Alexei GER | 09:44,95




VS - 50 Vék 51 let Rok zaplavani 2010
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 08:55,05
2 | CALLAHAN Jim USA | 09:39,94
3 | BUGG Bob USA | 09:48,60
4 | MADRUGA Djan BRA | 09:49,29
5 | DRENNEN Mark USA | 09:49,99
6 | THAIN Doug USA | 09:54,23
7 | THOMAS Bruce USA | 09:54,62
8 | MERCURI Pascal FRA |09:57,18
9 | WUEST Frank USA | 09:59,20
10 | BRENNER Bill USA | 10:01,01
VS - 50 Vék 52 let Rok zaplavani 2011
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 08:57,17
2 | BAKER Dennis USA | 09:28,34
3 | BORDONALI Bernardo ITA ]09:35,50
4 | NESVETAEV Vladlen RUS | 09:42,68
5 | THOMAS Bruce USA | 09:45,52
6 | THAIN Doug USA | 09:45,57
7 | MACHEK Daniel CZE | 09:46,78
8 | BLACKBEARD Paul AUS | 09:53,15
9 | GROOT Marten NED | 09:54,04
10 | HOLLETT Peter USA | 09:54,57
VS - 50 Vék 53 let Rok zaplavani 2012
Poradi | PFijmeni Jméno stat | Cas
1| MATTIOLI Marcus BRA | 08:56,40
2 | PEREZ Arnaldo PUR | 09:16,34
3 | FISCHER Peter GER | 09:23,82
4 | DELLBRUGGE Karsten GER | 09:35,53
5| LEWIS Barry CAN | 09:41,82
6 | COLL Francesc ESP | 09:42,50
7 | CRACKEN Bill USA | 09:45,13
8 | BERNARDO Bernardo ITA ]09:45,59
9 | MACHEK Daniel CZE | 09:46,58
10 | HAJDU Laszlo HUN | 09:50,81




Piiloha 22: Nejlepsi vykony D. M. a svéta

Discipliny 200 m, 400, 800m VZ — muZi masters

Zavodni
kategorie

Nejlepsi
zaplavany
¢as 200m
D.M.
(min:s)

Nejlepsi
zaplavany
¢as 200m
Svét
(min:s)

Nejlepsi
zaplavany
¢as 400m
D.M.
(min:s)

Nejlepsi
zaplavany
¢as 400m
Svét
(min:s)

Nejlepsi
zaplavany
¢as 800m
D.M.
(min:s)

Nejlepsi
zaplavany
¢as 800m
Svét
(min:s)

PM-VS
40-44
40 let

2:06,15

2:01,07

4:27,28

4.15,86

9:25,04

8:48,69

PM-VS
40-44
41 let

2:01,78

2:01,78

4:21,56

4:21,56

9:03,33

9:03,33

PM-VS
40-44
42 let

2:04,63

1:58,61

4:25,00

4:15,57

9:12,10

8:56,20

PM-VS
40-44
43 let

2:06,36

2:01,58

4:29,28

4:22,52

9:11,16

9:07,53

PM-VS
40-44
44 let

2:02,33

2:01.15

4:23,75

4:16,40

9:18,61

8:46,84

PM-VS
45-49
45 let

2:04,09

2:01,99

4:24.84

4:24,84

9:03,54

9:03,54

PM-VS
45-49
46 let

2:00,33

4:22,26

9:09,93

PM-VS
45-49
47 let

2:01,25

1:59,56

4:20,23

4:14,81

9:10,17

8:42,85

PM-VS
45-49
48 let

1:59,60

4:19,04

9:10,63

PM-VS
45-49
49 let

2:04,24

1:59,37

4:25,30

4:09,20

9:13,52

9:05,23

PM-VS
50-54
50 let

2:04,34

2:01,40

4:24,31

4:20,71

9:13,23

9:11:84

PM-VS
50-54
51 let

2:03,51

4:20,27

8:55,05

PM-VS
50-54
52 let

2:12,95

2:02,98

4:41,57

4:23,77

9:46,23

8:57,17

PM-VS
50-54
53 let

2:13,55

2:02,14

4:42,53

4:21,19

9:46,17

8:56,40

* D.M. zranén a nezucastnil se zavoda




Priloha 23: Nejlepsi svétové casy a ¢asy D. M. k prosinci 2012

Discipliny 200 m, 400, 800m VZ — muZi masters

Nejlepsi Nejlepsi Nejlepsi Nejlepsi Nejlepsi Nejlepsi
zaplavany zaplavany zaplavany zaplavany zaplavany zaplavany
Kategorie | ¢as200m | &as200m | ¢as400m | ¢as400m | cas 800m ¢as 800m
masters D.M. svét D.M. svét D.M. svét
(min:s) (min:s) (min:s) (min:s) (min:s) (min:s)
PM-VS 2:06,15 01:53,65 4:27,28 04:06,74 9:25,04 08:37,81
40-44
PM-VS 2:01,78 01:57,89 4:21,56 04:09,20 9:03,33 08:42,85
45-49
PM-VS 2:04,63 02:00,34 4:25,00 04:16,61 9:12,10 08:55,05
50-54

* Kategorie D.M. bude ukoncena az v prosinci 2013

PM — plavci masters

PS — plavci sportovni

VS — vékova skupina




	9        POUŽITÁ LITERATURA
	2.4  Úkoly práce
	6   DISKUSE

