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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Ptipravny plavecky trénink mladeze

Zjistit a zhodnotit Groveni piipravného plaveckého tréninku v Cechach z
hlediska trenérského zajisténi a organizace a obsahu tréninku na suchu a ve
vodé. Vysledky porovnat s pifipravnym plaveckym tréninkem, jak je

doporucovan v odborné literature.

V préci byla pouzita metoda dotazniku a nésledné zpracovani a vyhodnoceni
dat pfedev§im pomoci grafi a tabulek. Dotaznik vypliiovaly o0soby
zajisStujici pripravny plavecky trénink v plaveckych oddilech a klubech

v Cechach.

Zjistili jsme, Ze trenéti piipravného plaveckého tréninku prevazné nemaji
potiebné vzdélani k vykonavani této ¢innosti. VEtSina trenéri ma za sebou
plaveckou kariéru a ve vétsin¢ oddilti a klubti probiha spiSe nabor nez vybér
dle pfedem stanovenych kritérii. Trenéfi jsou s prostorem pro trénink
viceméné spokojeni. Obsah tréninku a vyuziti pomiicek je srovnatelny
s doporucenim odborné literatury a pocet tréninkovych jednotek se postupné
navySuje. Suchd piiprava je do tréninkového planu zatazovana spiSe az ve

tfetim roce pifipravného tréninku.

Kli¢ova slova: metoda LTAD, plavecka kariéra, trénink ve vod¢, trénink na suchu,

vyvoj ditéte, rezim tréninku



Abstract

Title: Training of young swimmers

Objectives: To find out and evaluate the level of training of young swimmers in
Bohemia from point of view coach‘s securing and organization and
content of swimming training and dryland training. To compare these
results with training of young swimmers recommended in reference

books.

Methods: The method used in this thesis is questionnaire construction followed by
processing and assessment, mostly through tables and charts.
Questionnaires were filled in by people who provided training of young

swimmers in swimming clubs in Bohemia.

Results: We have found out, that coaches of young swimmers mostly have no
necessary education in this branch. Most of them had their own
swimming career and in the majority of swimming clubs recruitment is
under way rather than selection process by in advance
determined criterions. The coaches are satisfied with area for training.
The content of training and using of aids are comparable with
recommendation in reference books. The number of trainings per week
rises up gradually. Dryland training is integrated into training plan mostly

in third year of training of young swimmers.

Keywords: LTAD, swimming career, training in the water, dryland training, child

development, training‘s parameters
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1 Uvod

Tématem bakalaiské prace je pfipravny plavecky trénink mlddeze. Prace se
zabyva ptipravnym tréninkem 2z hlediska osobnosti trenéra, obsahu tréninku,
organizace, vyuziti pomicek a dalSich ¢innosti, které souviseji S vedenim piipravného
tréninku. Toto téma bakalafské prace jsem si vybrala proto, ze jiz druhym rokem trénuji
Vv plaveckém oddile piipravny trénink déti, ktery navstévuji déti pfiblizn¢ ve véku od 6
do 10 let a dale postupuji do zavodnich druzstev. Vim, jak je organizovan ptipravny
trénink v tomto konkrétnim oddile, ale také by mé zajimalo, jak je pfipravny trénink
vedeny i v dalsich oddilech a klubech v Cechach. Druhym divodem bylo to, ze na
plavecky trénink déti neni ve srovnani s tréninkem dospélych zamétfena dostatecna

odborna pozornost a praxe tim miize byt do zna¢né miry negativné poznamenana.

Ptipravny plavecky trénink je dalezitou soucasti plavecké kariéry a mél by byt
vedeny v kazdém plaveckém oddile nebo klubu, ktery se déle zaméfuje na sportovni
plavani. Setkavala jsem se s nazorem, Ze v soucasné dobé je Casto pfipravny trénink
zanedbavany, neklade se na né&j velky duraz. V dasledku toho mladi plavci casto
odchazeji po nékolika letech z ptipravného do zakladniho tréninku nedostate¢né
pfipraveni. Déti napiiklad nemaji zvladnutou pozadovanou troven techniky plaveckych
zpusobd, to zptusobuje dalsi problémy v zédkladnim tréninku. Mladi jedinci v zdkladnim
tréninku jsou jiz vystaveni v&tSim tréninkovym davkam, a pokud nezvladaji

poZzadovanou techniku, je pro né€ zvySujici se zatizeni neustalym problémem.

Prace ma za cil zjistit aktualni situaci v pfipravném tréninku v plaveckych
oddilech a klubech v Cechach. Tedy v plaveckych oddilech a klubech spadajicich dle
rozdéleni Ceského svazu plaveckych sportii do oblasti Praha, Stiedni Cechy, Severni
Cechy, Jizni Cechy, Zapadni Cechy a Vychodni Cechy. Hlavnim tématem je obsah
tréninku ve vod¢ a na suchu a zatfazeni ¢i absence suchého tréninku v tréninkové
koncepci a rezim ptipravného tréninku. V obsahu tréninku ve vodé se fesi, na co se
nejcastéji zametuji trenéfi pii tréninku nebo co je hlavnim cilem tréninku ve vod¢. Dale
se feSi doplnujici témata, naptiklad vyuziti a druhy pomiicek, organizace a vedeni

tréninku, osobnost trenéra, pocet déti ve skupin€ nebo soustfedéni a zavody.
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Vysledky prace by mohly byt vyuzity trenéry déti a mladeze, kterym ptinase;ji
moznost srovnani, inspiraci pro organizaci a obsah ptipravného tréninku nebo moznost

nechat se ovlivnit pozitivnimi zkuSenostmi.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Plavecka sportovni kariéra

2.1.1 Sportovni kariéra v teorii sportovniho tréninku

Sportovni kariéra je dlouhodoby psychicky a fyzicky naro¢ny proces sportovce.
Hlavnim cilem béhem sportovni kariéry je dosahnout vysoké vykonnosti. K dosazeni
vedou dvé odlisné cesty: rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji. Hlavni rozdil
téchto dvou koncepci je pfedevsim Vv tréninku déti. Rana specializace pozaduje dosazeni
vysoké vykonnosti co nejdiive, je charakteristickd jednostrannym zaméfenim a
neumérnymi naroky na dosud nevyzralé jedince. Koncepce tréninku odpovidajici vyvoji
respektuje individualni vyvoj jedince, je vSestranné zaméfeny a postupné stupiiuje
naroky. Dovalil (2009) rozdé€luje dlouhodobou koncepci sportovniho tréninku na tfi
etapy. Etapa zakladniho tréninku, specializovaného tréninku a vrcholového tréninku.
Kazda z etap respektuje fyzicky i psychicky vyvoj jedince, proto ma jinou délku trvani a
jiné cile. Hlavnim cilem etapy zakladniho tréninku je podpora ptirozeného télesné¢ho a
psychického vyvoje jedince, ndvyk na ur€ity ad a pravidelny trénink, ktery je zaméteny
na vsestrannost a rozvoj koordinacnich schopnosti. Ve specializovaném tréninku se jiz
klade vétsi diraz na rozvoj kondice, taktickou piipravu, védomosti a taktické jednani.
VEtsi vyznam ma rozvoj schopnosti a dovednosti, které podminuji sportovni vykon.
Vrcholovy trénink je jiz zaméfeny na dosaZzeni co nejvysSi vykonnosti. Narocny
psychicky 1 fyzicky trénink by mél 1 nadéle respektovat individudlnost kazdého jedince.

Snahou by mélo byt v co nejvétsi mife prizpisobit trénink sportovci (Dovalil, 2009).

Plaveckd sportovni kariéra trva od zahdjeni sportu jedincem a kon¢i momentem,
kdy se sportovec piestane plavani vénovat na soutézni Grovni. Plavecka kariéra je
zpravidla dlouhodoby proces, ktery ma vyznamny vliv na zplisob Zivota jedince. Plavec
vetSinou obétuje cely svilj zivot tomuto sportu, ktery pfinasi jak pozitiva, tak negativa.
Plavcova kariéra ovlivituje jeho vzdélani, ve Skolnim veéku prospéch ve Skole, okruh
pratel, které ziskava vétSinou pouze mezi plavci, nebo nedostatek casu na jiné zajmy.
Diky plaveckému sportu ziskavaji plavci do Zivota piedevSim odolnost a houZevnatost.
Uspokojeni jim také mulze piinést to, ze jsou schopni pozdéji s piehledem zvladnout
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naro¢ny pohyb ve zvlaStnim prostiedi. Plavecka sportovni kariéra je nejenom naro¢na
z hlediska vynalozeného usili a energie, ale také z hlediska financi nebo naptiklad

rodi¢ovské podpory mladého plavce (Cechovska, 2005).

2. 1. 2 Plavecka kariéra z pohledu metody LTAD

Dalsim pohledem na plaveckou sportovni kariéru je koncept LTAD (long-term
athlete development). Tuto koncepci vytvoril kanad’an Dr. Istvan Balyi, ktery koncepci
aplikovatelnou i na ostatni sportovni odvétvi pivodné vytvoril pro bézecké lyzovani.
Modelem LTAD se naptiklad ¥idi plavci z Velké Britanie nebo z Kanady. Koncept
LTAD je rozdéleny na nékolik etap. Podle autorid je velice dulezité, aby plavec
absolvoval vSechny etapy a nezaostal za rozvojem plavecké techniky a dalSich
plaveckych aspekti plaveckého vykonu. Pokud by se tak nestalo, neni mozné dosahnout

pozdéjsi vrcholné kariéry plavee (Brtnik, 2011).

Lang, Light (2010) ve sv¢ studii uvadi, ze metoda LTAD muiZe plavce ovlivnit i
negativné. Plavecti trenéfi ze severu Anglie se shodli, ze mladi plavci absolvuji ve tieti
etapé metody LTAD nadmérné zatizeni z hlediska objemu. Anglicti trenéfi tvrdi, ze
velkému objemu zanedbavana. Negativni dopad nadmérného zatizeni ma také vliv na
fyzickou a psychickou stranku mladého jedince. Na mladé plavce je Casto kladen az
nepiiméteny tlak. Plavci jsou pod velkou fyzickou zatézi, kterd neni imérna jejich véku.
Déti jsou casto psychicky vycerpané, protoZze musi vSe obétovat plaveckému sportu a
ztraci motivaci k tréninku. Dlouha doba stravena v bazénovém prostiedi ¢i v télocviéné
je dalsim divodem psychického vycerpani. Tyto divody vedou Vv nékterych piipadech

k pfed¢asnému ukonceni plavecké kariéry.
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2. 1. 3 Etapy plavecké kariéry

Plaveckou sportovni kariéru lze rozdélit na Ctyfi etapy. Piipravny trénink (mladsi
Skolni vék, 7 - 10 let), zakladni trénink (starSi Skolni vék, 10 - 15 let), specializovany
trénink (stfedoskolsky ve€k, dospélost) a vrcholny trénink (individualni vymezeni,
dospélost). Kazda z etap ma jiny obsah a cil. Tyto etapy jsou soucasti dlouhodobého
plaveckého tréninku. Plavecké kariéte Casto predchdzi jesté plaveckd vyuka, kterd se
rozdéluje na ptipravnou, zakladni a zdokonalovaci plaveckou vyuku. Absolvovani
vyuky je bezesporu vyhodou a vytvari dobré piedpoklady pro zahéjeni plavecké kariéry.
Naopak u kojeneckého plavani ¢i navstév bazénu od utlého détstvi nebyla zatim

prokézana souvislost s plaveckou kariérou (Cechovska, 2005).

Ptipravny plavecky trénink je urCeny pro déti mladSiho Skolniho véku. Diraz
Vv tréninkovych jednotkach je kladeny pfedev§im na rozvoj technickych dovednosti ve
vod¢ a na vSeobecnou pfipravenost na suchu. Hlavnim cilem by vSak m¢la byt snaha
trenéra o sestaveni tréninkovych jednotek tak, aby déti trénink bavil. Dale pak vytvoreni
pozitivniho piistupu ke sportu samotnému. Zakladni plavecky trénink ma v kariéte
plavce stézejni vyznam. ,,MéEl by zarucit efektivni, pfesto pifiméfeny, plynuly a
trénink skloubit s povinnou skolni dochazkou. Jeho télo se méni jak po strance télesné,
tak se plavec méni i po psychické strance. Castou chybou trenéri je, ze v tomto véku
nuti plavce do urcité specializace. Toto obdobi je vSak kritické pro udrZeni plavce u
plaveckého sportu, je narocné udrZet plavcovu motivaci. Specializovand a vrcholna
etapa probiha jiz vétSinou v dospélosti jedince. V tomto obdobi se sportovec zacina
specializovat na plavecky zpiisob, konkrétni disciplinu a soutéZni trat. NavySuji se
parametry tréninku a méni se obsah a metody tréninku. Pro tyto dvé etapy je typické, ze
se trénink zacind velmi individualizovat. Zasadnim problémem je udrzeni zdravi
sportovce, pripravenost k tréninku a k podavani vykonu. Neméné¢ dllezita je proto také i
regenerace, spravna vyziva a psychologickd pfiprava, na kterou je Vv dneSni dobé u
vrcholovych plavet kladen velky diraz (Cechovska, 2005).

Prvni etapa metody LTAD je zde popsédna od veéku péti let. V této etapé se

vvvvvv
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jednotky jsou zaméfeny spiSe na technické dovednosti a vSeobecnou pfipravenost a na
rozvoj schopnosti a dovednosti, proto jsou i tréninkové jednotky pomérné kratkého
Casového trvani. Ve druhé etapé se zvySuje délka tréninkové jednotky. Je vsak stale
zachovana filosofie zabavného tréninku. Tréninkové jednotky jsou zaméfeny na rozvoj
specifickych dovednosti (starty, obratky). Autor uvadi, Ze by déti mély naplavat 8 - 14
km za tyden. V této etap¢ je také doporuceno se jiz zicastnit plaveckych zavodu. Etapa
trva do 11. roku zivota divek a 12. let plavci. Tteti etapa zahrnuje divky ve véku 11 - 15
let a chlapce ve véku 12 - 16 let. Piedpoklada se, ze mladi plavci jiz maji zvladnutou
techniku plaveckych zplsobl,, obratek a startl a jsou pfipraveni na zvysSeni poctu
tréninkovych jednotek a naplavanych kilometrii. Ctvrtou etapou prochazeji divky ve
veéku 14 - 16 let, chlapci ve v€ku 15 - 18 let. Objem naplavanych kilometrii a pocet
tréninkovych hodin se jeSt¢ o néco zvySuje. V této etapé probiha vSak vysoka
individualizace tréninkového procesu, plavci se individualné specializuji na plavecké
discipliny. V této etap¢, ktera je rozdélena do dvou cykld, plavcei vyladuji formu na
plavecké zavody v sezéné€. V paté etapé se jiz nezvySuji tréninkové davky, ale pfidava
se na intenzité tréninkového zatizeni. Autofi LTAD jsou toho ndzoru, Ze plavec by mél
plavecké kariéfe uzplsobit sviij zivot. Vrcholem jsou nejvyznamnéj$i mezinarodni
soutéze jako naptiklad Olympijské hry, mistrovstvi svéta nebo kontinentalni
mistrovstvi, na které je kladen velky ddraz. S ohledem na tyto vrcholy sezony trenéti

planuji roéni a viceleté tréninkové cykly (Brtnik, 2011).

Trénink pro |Z 18+ ,
vitezstvi M 19 + Vrcholovy sport
el Z 15-21+-

Aktivnizivot | Tipravana
zavody M 16 - 23 +/- Rozvoj télesnych a
Rozvoj 7 11-15 psychickych schopnosti
trénovanosti M 12-16
Ulent i D 8-11
Ceni se trenovat | o, o o ZAkladni sportovni
Pohybova D 6-8 dovednosti
gramotnost | VSeobecny rozvoj CH 6-9
- Zikladni pohybové
D 0-6 dovednosti
Aktivni za¢atek
ivni zaGitek | . o o

Obrazek ¢. 1 Etapy metody LTAD, dostupné z: http://Itadswim.com/Itad/
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2.1. 4 Zacdatek, vrchol a ukonceni plavecké kariéry

Vékové rozdéleni etap metody LTAD se mtize liSit v urCitém roce Zivota, ale ne
prili§ zasadné. Radford, Richard, Moss (2008) k péti etapam metody LTAD ptidavaji
jesté prvni a posledni etapu. Prvni etapa je nazvana jako aktivni zacatek a zacina od
narozeni do 6 let zivota. V této etapé by se déti mély naucit zékladnimu pohybu a vyuzit
ho napiiklad ve hie. Pohybové aktivity by mély byt soucasti kazdého dne déti a mély by
pro né byt zabavou a ne povinnosti. Batolata by méla mit pohybové aktivity piiblizné 30
minut kazdy den, pfedskolni déti az 60 minut denné. Vyhodou plaveckého programu je
nevazanost na pocasi. V tréninku na suchu by se u déti mél klast diraz predevsim na
spravné provedeni techniky zakladnich pohybovych dovednosti, naptiklad béh, skakani,
krouzeni, kopani, hazeni a chytani. Technika provadénych cviceni by méla byt
kontrolovana s ptihlédnutim k véku jedince. Déti by mély ziskat potfebné sebevédomi a
davéru. Pohyb je pro né dilezity z nékolika hledisek. Pomaha jim udrzet primétenou
hmotnost, silné a pruzné svaly, zlepSuje flexibilitu, optimalni Groven télesné zdatnosti a
ma pozitivni vliv na spravné drzeni téla. Déle snizuje stres a zlepSuje spanek. Plavecky
program pro tuto v€kovou kategorii déti by mél byt efektivni, nebot’ cilem kazdého

rodice je bezpecnost ditéte v blizkosti vodniho prostiedi.

Posledni etapa zahrnuta do metody LTAD je zaméfena na aktivni Zivot po
ukonceni sportovni plavecké kariéry. Tato etapa neni ohrani¢end vékem, uplatiluje se
Vv jakémkoliv véku, 1 v pozdnim stafi. Hlavnim cilem této etapy je, aby byvaly
vrcholovy sportovec ztistal 1 nadale aktivnim rekreacnim sportovcem a dale se vénoval
sportu, ale uZ ne v takovém zatiZzeni jako dosud. Je doporu€eno ucastnit se riznych
soutéZi, napiiklad triatlonu nebo soutéZi masters. Celkovy objem pohybovych aktivit po
ukonceni plavecké kariéry by mél byt 60 - 80 % plvodniho objemu a dale by se mél
postupné sniZzovat tak, aby se zmirnil pokles trovné télesné zdatnosti sportovce. Zména
ukon¢enim sportovni plavecké kariéry muize vyzadovat také zavedeni novych
sportovnich specifickych pozadavkl. Kazdy byvaly vrcholovy sportovec by se mél
zamyslet nad dalSim vzdélavanim, mirou provadéné fyzické aktivity (silovy a

vytrvalostni trénink), rozvijeni novych dovednosti a zachovani dosavadnich. Sport by
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byvalému profesionalovi Vv tomto obdobi po ukonceni kariéry mél piinaset hlavné

psychické uvolnéni a odpocinek (Radford, Richard, Moss, 2008).

2. 2 Vyvojové charakteristiky déti ve véku 7 - 10 let

2. 2.1 Télesny a motoricky vyvoj

Ve vékovém obdobi od 7 do 10 let dit¢ prochazi fadou fyzickych zmén, které
jsou na prvni pohled viditelné a maji zna¢ny vliv na pohybovou ¢innost a sportovni
vykon ditéte. V prvnich letech rozvoje ditéte probiha rist vySky a hmotnosti téméf
rovnomérné. Dité povyroste primérné za rok piiblizné o 6 az 8 cm. Rozvoj vnitinich
organt, krevniho ob&hu a plic probiha také rovnomérné. Stejné tak se pfirozené a
rovnomérng S vyvojem zvétSuje vitalni kapacita plic. Ustaleni zaktiveni patete probiha
pomalu a zatim jeSté neni trvalé. Doporucuje se neustile dbat na spravné drzeni téla.
V rychlém tempu naopak probiha osifikace kosti. Nejdiive se osifikuji kosti zapéstni a
zaprstni na rukach, diky tomu se da urcit biologicky vék ditéte. Kloubni spojeni jsou i
nadale mékka a pruzna, proto se nedoporucuje provadét pasivni staticka cviceni, ale
pouze aktivni a dynamicka. Jedinec prochdzi vyraznymi zménami v proporcich téla.
Mezi trupem a koncetinami nastavaji piiznivéjsi pakové pomeéry koncetin, které

vytvareji pozitivni pfedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem (Peric, 2008).

Motoricky vyvoj ditéte hlavné v poc€atku tohoto vékového obdobi je
charakterizovan vysokym nedostatkem uspornosti pohybu. Dit¢ ma vyrazny pocit
pohybu a nedokdZe ho samostatné usmérnit. K vykondvanym pohybim dité Casto
pfidava dalSi pohyby, které jsou za normalnich okolnosti k vykondvanému pohybu
nadbytecné. Tento jev lze prakticky vysvétlit tim, ze u ditéte prevladaji procesy
podréazdéni nad procesy utlumu. Tato nadmérnd pohybova Cinnost je pii ndcviku

pottebnych pohybovych dovednosti spise nezadouci (Peri¢, 2008).

Dité je schopné zvladnout téméi jakoukoliv pohybovou dovednost rychle a s
lehkosti. Neni vSak schopné si pohybovou dovednost osvojit tak, aby ji dokdzalo po

delsi dobu uchovat v paméti. Tyto osvojené dovednosti jsou Casto kratkodobé a bez
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castého opakovani jsou brzy zapomenuty. AZ na konci obdobi, pfiblizn¢ od desatého
roku ditéte zacina obdobi, které je nazvané jako ,,zlaty vék motoriky“. Toto obdobi je
charakteristické ptiznivym a rychlym uc¢enim pohybovym dovednostem. Détem v tomto
veékovém obdobi obvykle sta¢i naptiklad kratka ukézka a jsou schopné si pohyb

jednoduse a hlavné rychle zapamatovat (Peri¢, 2008).

Obdobi zacatku skolnich let je z hlediska rustu relativné stdlé obdobi. Dité
v mlad$im $kolnim véku primérné piibere na hmotnosti kolem 2,5 - 3 kg za rok.
ZvétSeni télesné vysky odpovida cca 6 cm za rok. Obvod hlavy se uz piili§ nezvétSuje
(cca 2 - 3 cm), to naznacuje, ze rist mozku pomalu konéi. Té€lo ditéte je pruzné a
pohyblivé. Mlady jedinec bez problémi dokaze zaujmout krajni polohu provadéného
cviceni. Ve Skolnim obdobi ma dité vétsi fyzickou aktivitu nez v predskolnim véku, kde
se vénovalo vétSinou pouze piirozenym aktivitam jako je napiiklad béhani nebo
skakani. Od sedmi let je dité ve Skolnim prostiedi vedeno ke specializovanym aktivitam
a hram. Tyto hry jsou charakteristické potfebou zapojeni vétsi svalové sily. Dité se uci
novym motorickym dovednostem. Piikladem jsou rizné formy kolektivnich her. Dale

se u ditéte také zdokonaluje jemna motorika (StoZicky, Sykora a kol., 2015).

Dle Langmeiera, Krej¢ifové (2006) je rust ditéte v mlad$im Skolnim véku spise
rovnomérny. Zrychleny vyvoj nastava pouze pred zac¢atkem a na konci tohoto obdobi.
Rist kazdého ditéte je v urcitych letech individudlni. Béhem celého obdobi se vyrazné
zlepSuje hruba i jemnd motorika. Dit¢ ma vétsi zdjem o pohyb, napiiklad o rizné
pohybové hry. Tyto hry vyzaduji silu, obratnost a vytrvalost. Snazi se také o dosaZeni
dobrych sportovnich vykont, které jsou pro n¢j dulezité k piijeti do skupiny kamaradu,
do které chce patfit. Dit€ v tomto obdobi jiz vnima Gspéch a netspéch. Mlady jedinec
disponuje vétsi svalovou silou a rychlejSimi pohyby. Jemnd motorika se zlepSuje pfi
uceni psani nebo pfi kresleni. Uroveii motoriky také zilezi na véku a na vnéjsich
podminkach. Vné&j$i podminky mohou byt podporovany nebo naopak tlumeny. Pokud je
dité, co se tyka pohybu, rodi¢em ze strachu a obav drzeno spiSe v pozadi, bude jeho

uroven motorickych dovednosti spiSe nizka.

Dovalil (2009) uvadi, ze dit¢ na konci pfedskolniho véku jiz zvladne nékteré
pohybové ¢innosti. Dale uvadi informace o zakladnich pohybovych ¢innostech, jako je
naptiklad lezeni, béh, skok, nebo naptiklad jednoduché hody. Dité je vlivem tréninku a
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vyvoje pozdé€ji schopné zvladnout s jistotou dana cviceni. Toto obdobi je také
nejpiiznivéj§im obdobim pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti a také pro
rozvoj pohyblivosti. Naopak v tomto vékovém obdobi nejsou vhodné podminky pro
rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti, které se dale rozvijeji az v pozdéjsim véku.
Celkové pohybova vykonnost viceméné roste a nejsou béhem tohoto obdobi znacné

viditelné rozdily v provadéni pohybovych dovednosti mezi chlapci a divkami.

Kucera, Kolat, Dylevsky (2011) uvadi, Ze se v prub&hu celého obdobi vyrazné a
souvisle zlepSuje hruba i jemna motorika. Dité¢ se prubézné zlepSuje v koordinaci
pohybt celého téla. Jeho pohyby jsou ¢im dal tim vice rychlejsi a jeho svalova sila je
vétsi. V tomto obdobi také dit€ zacind vice vnimat provadény pohyb. Nervosvalova
koordinace se zlepSuje, dit€¢ ma potiebu ziskavat nové znalosti, tim je podpofen rozvoj
dovednosti. Obdobi je vysoce senzitivni pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti. Pohyb je
zamérn¢ provadény a kvalitni dle posouzeni z hlediska znakii optimélniho provedeni.
Snizuje se pocet pohybl provadénych spiSe spontinné a také nadbytecnost

nekontrolovatelnych pohybt.

2. 2. 2 Psychicky a socialni vyvoj

Diive dit¢ vnimalo pouze dobro a zlo, nyni se jiZ zafind vice zaméfovat
napiiklad na vlastnosti typu smysl pro Cest, pravdu, spravedlnost nebo odvahu. Diky
tomu, Ze je dit¢ zaClenovano mezi své vrstevniky, za¢ind pozndvat socialni reakce,
napftiklad spoluprace, soutéZivost nebo pomoc slabsim. Obdobi mladsiho Skolniho véku
je také oznacované jako faze pile a snazivosti. Dité se snaZi chovat tak, aby bylo za své
chovani pochvéleno lidmi z nejbliz§iho okoli. Diky tomu si zvySuje své sebehodnoceni.
Pro takovy uspéch je také dite¢ schopné potlacit 1 své dalsi potieby. Je vSak nutné, aby
pii takové Cinnosti proZzivalo kladné pocity. Pokud tyto pocity dité postrada, existuje
urcitqd pravdépodobnost, Ze se této ¢innosti po urcitém case piestane vénovat. Nékteré
déti davaji nezdjmem o Cinnost jasné signdly, pomoci nichZ se snazi dosdhnout stejného
zajmu ostatnich jako pomoci uspéchu. Tyto signaly, které dit€ vyuzivd, mohou mit

nckolik divodl. Dité mé pocit, Ze po narozeni sourozence jiZ na néj neni upfena
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veskera pozornost, pokud nezvladd ukoly, které jsou na né& kladeny nebo jeho
pfedchozi aktivity jsou nedostate¢né¢ ocenéné nebo piili§ tlumené (Kucera, Kolaf,

Dylevsky, 2011).

Méni se také vztah k rodicim a k dospélym. Tim, Ze dit¢ zacCina travit hodné
¢asu mimo rodinu pravé v ur¢itém kolektivu, probiha urcity vyvoj vztahu k dospélym.
piirozenou autoritou, od které casto piejimal ndzory. Na dit€ zaCind plisobit také trenér.
MizZe se stat, ze ucitel nebo trenér ¢asto svou autoritou dokaze zastinit rodic¢e. Ucitel ¢i
trenér ma na dité¢ znacny vliv, proto by se mél podle toho také chovat. Trenér by mél byt
predevSim optimisticky a détsky eldn by m¢l vzdy dokézat nélezit¢ usmérnit. Déti by
m¢él postupné vést od spontdnniho pohybu k systematické sportovni ptiprave tak, aby si
déti byly schopné osvojit pfedev§im pravidla a normy ve sportu. Velky diraz by mél byt
kladen predevsim na hygienu, zivotospravu a denni rezim déti tak, aby se dité naucilo,

ze trénink ma urdity tad, pravidla a zvyklosti, které¢ je nutné dodrzovat (Dovalil, 2009).

Obdobi mladsiho $kolniho ve€ku lze z hlediska psychologie oznacit jako vek
stfizlivého realismu. V tomto vékovém obdobi dité reaguje na svét realisticky, snazi se
pochopit véci a svét tak, jak doopravdy existuje. Tento rys je charakteristicky a znatelny
naptiklad ve hte. Dité se snazi realny svét co nejvice samostatné prozkoumat. Probiha
rychly rozvoj feci diky souasnému rozvoji paméti. Kratkodobd i dlouhodoba pamét’ je
stabiln¢j$i nez v piedSkolnim véku. V mladS$im Skolnim vé&ku probiha jiz kvalitngjsi
proces uceni. Znacny vliv na ueni ma i fe¢. Dité je schopno zaregistrovat vice aspekti.
Zalina si osvojovat strategie uceni a postupné se uci, jak se ucit. V sedmi letech je dité
schopné jiz logicky uvazovat. Toto logické uvazovani se ale stile jako v ptedSkolnim
véku vaze na konkrétni véci, jevy a obsahy, které jsou vyznamné ovlivnény rodici, kteti

ditéti zprostfedkovavaji informace, kterym dité naivné véii (Dovalil, 2009).

Vliv na socializa¢ni proces ditéte se vstupem do Skoly uz nemaji pouze rodice.
Dité se dostava do spole¢nosti predev§im mezi ucitele a spoluzaky. Zacina vytvaret své
vlastni zpiisoby chovani a probihé rozvoj zdkladni slozky socializacniho procesu. Skolni

v

prostiedi je pro dit¢ mnohem piiznivejsi nez pouze souziti s rodi¢i. Ostatni déti jsou mu
bliz§i vlastnostmi, z4jmy a postavenim mezi lidmi. Dité¢ se uci socidlnim reakcim.
Objevuje se napiiklad spoluprace, soutézivost, soupetivost nebo pomoc slabsim. Dal§im
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znakem ditéte v mlad$im Skolnim veku jsou zacatky seberegulace a porozumeéni. Ve
Skolni skupiné se musi dit¢ n&jakym zplisobem Casto vypotadat s odlisnym nazorem,
pfanim a potiebami svych spoluzaka. To vede krozvoji schopnosti socidlniho
porozuméni. Vyznamné pokracuje V mlad$im $kolnim véku i rozvoj emoé¢niho vnimani

(Langmeier, Krejcifova, 2006).

Dle Perice (2008) je socialni vyvoj ditéte charakterizovany dvéma obdobimi. Pro
dité¢ skoncilo obdobi pIlné her a musi si zacCit zvykat, ze jsou na néj kladeny i urcité
povinnosti. V prvnim obdobi, obdobi vstupu ditéte do Skoly, se zasadné formuji vztahy
mezi détmi a vztahy k dospélym. Na dité, které vstupuje do urcitého kolektivu (Skola,
tréninkova skupina) je kladeny nérok zaradit se do kolektivu, podfidit se urCitym
nastavenym normam skupiny a byt jeho soucasti. Dité poprvé proziva urcity druh
socializace. V tomto obdobi vznikaji prvni kamaradské vztahy, které jsou silnéjsi nez
kdykoliv predtim. Dité se zaclenuje do kolektivu a pomalu si buduje své postaveni mezi

vrstevniky.

Druhé obdobi socialniho vyvoje nazyvame obdobim kriti¢nosti. Dité za¢ina byt
nadmérné kritické ke svému okoli. Kritizuje v podstaté vSechno, co se ho tyké (Skolu,
rodinu nebo sportovni oddil, ktery navstévuje). Dale se snizuje piirozena autorita
dospélych. Dité ma sklon spise k negativnimu hodnoceni skute¢nosti a pochopeni hleda
spiSe mezi vrstevniky. Dité¢ hleda svij vzor, ktery miize nalézt pravé i mezi svymi
vrstevniky, ve kterych v tomto obdobi naléza potiebnou pfirozenou autoritu (Peric,
2008).

2.3 Rezim pripravného plaveckého tréninku

2.3.1 Pocet a délka tréninkovych jednotek

Brooks (2011) uvadi, ze v plavani nelze dohnat néco, co bylo doposud
zameSkané a tvrdi, Ze kazdy krok v tréninkovém procesu je dilezity a nelze néjaky
vynechat. Je velmi dlleZité zaméfit se na trénink jiz od zacatku sportovni kariéry

plavce. Vekové obdobi pripravného tréninku od 7 do 10 let rozdeluje z hlediska
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tréninkového procesu pro déti ve véku 8 let, 9 - 10 let a pro pokrocilejsi desetileté
plavce. Pro kazdou z téchto kategorii uvadi tréninkovy proces, ktery se v mnoha

aspektech lisi.

Déti ve véku 8 let by mély absolvovat 2 - 3 tréninkové jednotky tydné.
Tréninkova jednotka ve vodé by méla trvat 45 - 60 minut a tréninkova jednotka na
suchu 15 minut. Pocet naplavanych kilometrii za jednu tréninkovou jednotku v tomto
veéku neni znamy. Plavci by méli dodrzovat dvé odpocinkova obdobi - dva tydny na jate
a dva tydny na podzim. Plavci ve véku od 9 do 10 let by méli mit 3 - 4 tréninkové
jednotky tydn€. Délka trvani plaveckého tréninku by méla byt 75 minut, délka trvani
tréninku na suchu 15 - 30 minut. PocCet naplavanych kilometrii za jednu tréninkovou
jednotku opét neni znamy. Odpocinkové obdobi se také v této koncepci sklada ze Ctyt
tydnt - dva tydny na jate, dva tydny na podzim. Zvlastni kategorii jsou pokro¢ili plavci
ve véku 10 let. Tito plavci jiz maji zndmy pocet naplavanych kilometrti za tréninkovou
jednotku, 5 km. Ostatni data se pfili§ neli$i od pfedchozi kategorie. Pocet tréninkovych
jednotek by mél byt 4 - 5 za tyden, doba trvani plaveckého tréninku by se mecla
pohybovat kolem 90 minut a doba trvani tréninku na suchu by méla byt 30 minut.
Odpocinkova obdobi jsou stejna jako u piedchozich kategorii - Ctyfi tydny (Brooks,
2011).

Richards (2015) uvadi rezim ptipravného plaveckého tréninku rozdéleny na vék
8 +/- 1 rok a 10 +/ - 2 roky. Kazda z téchto etap by méla trvat 2 roky. Kazda etapa
obsahuje tréninkové jednotky ve vodé a na suchu. V prvni etap€ uvadi, Zze by mél plavec
absolvovat 2 - 4 tréninkové jednotky na suchu v délce 40 - 60 minut. Tréninkové
jednotky na suchu by mély byt dlouhé 15 - 25 minut. Trénink na suchu by mél byt do
tréninkového planu mladého plavce zafazeny jednou az dvakrat tydné. Objem
naplavanych kilometri v jedné tréninkové jednotce by se mél pohybovat v rozmezi od
0,75 - 2 km za tyden. Ro¢n¢ by mél ptiblizné osmilety plavec absolvovat tréninkové
zatizeni v rozmezi 24 - 30 tydnt. Pocet naplavanych kilometri by se mél pohybovat
okolo 75 - 250 km. V druhé veékové kategorii se tréninkové zatizeni stupniuje jak
V navyseni poctu tréninkovych hodin, dni, tak i v poctu naplavanych kilometrii. Plavci
by méli ve vode¢ stravit 3 - 5 tréninkovych jednotek tydné v délce 60 - 75 minut. Trénink

na suchu by mél probihat dvakrat tydné v délce 20 - 30 minut. B¢hem jedné tréninkové
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jednotky by mél plavec naplavat 2,5 - 3 km. Tréninkové zatizeni by mélo trvat 30 - 36
tydnd, pocet naplavanych kilometri za rok by se mél pohybovat v rozmezi 250 - 500

km.

Dle Cechovské (2005) by se tréninkové zatizeni bdhem t¥ let piipravného
plaveckého tréninku mélo postupné zvysovat. V prvnim roce by mél plavec absolvovat
pouze dvé tréninkové jednotky ve vodé v dobé trvani od 45 - 60 minut. Tréninkova
jednotka na suchu v prvnim roce plavecké piipravy chybi. Ve druhém roce je pocet a
doba trvani tréninkové jednotky ve vod¢ stejnd jako v prvnim roce. Pfidava se jedna
tréninkova jednotka na suchu, kterd by méla trvat 45 - 60 minut. Ve tfetim roce je opét
pocet tréninkovych jednotek na suchu stejny, ale prodluzuje se doba jejich trvani na 60
minut. Je moZné misto dvou tréninkovych jednotek v tomto asovém trvani nahradit
ttemi tréninkovymi jednotkami ve vodé, avSak v rozdilné Casové dobé, a to v délce
trvani stejné jak v ptedchozich letech, 45 - 60 minut. Ve tfetim roce jsou zafazeny jedna

az dvé tréninkové jednotky na suchu v délce trvani 60 minut.

2. 3. 2 Obsah pripravného plaveckého tréninku ve vodé

Ptipravnému plaveckému tréninku ve vodé by mélo vzdy ptedchazet i kratké
rozcvi¢eni na suchu, které pfina$i mnoho pozitiv. Rozeviceni na suchu slouzi jako
télesnd a psychickd priprava pro nasledujici trénink nebo zavod. Ptiznivé plisobi na
kardiovaskularni systém. Pohyb dodava svalim vice kysliku, ktery je v tréninku velice
potiebny. Pozitivni vliv ma rozcviceni také na protaZeni svalll a kloubli, pomoci n€hoz
se ovliviiuje rozsah pohybu. Rozcviceni miiZze také slouzit pfed zadvodem jako
vyznamna psychicka pfiprava. Plavec si béhem rozcvieni miiZze v hlavé planovat zavod

nebo opakovat plavecké pohyby (Maglischo, 2003).

Byvala Gspé$na plavkyné Hana Netrefova - Cerna absolvovala tréninkové
jednotky ve dvou obdobich. V pocatecni etap€ se ptipravovala v kolektivu. Tréninkové
jednotky byly zaméteny vSestrann¢é. Obsahem byly ve vétsi mife zdbavné hry a cviceni
na rozvoj plavecké techniky a pohybovych dovednosti. Tréninkové jednotky se skladaly

z ruznych druhti Gsekd od kratkych po delsi, obsahovaly pyramidy, souvislé plavani a
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sprinty. Dale také prvkové plavani, technickd cviceni a plavani pod vodou. Ve vodé
byly aplikovany rizné druhy honicek (bez vylézani, s vylézanim, s rGznymi druhy
omezeni, vodni pélo, na rybafe a rybicky, fotbalek - kopy nohama a hlavicky
(Nalezeny, 2006).

Pozd¢ji se obsah tréninkovych jednotek pomérné zménil. Do tréninkt jiz nebyly
zatazovany hry a obratnostni cviceni v tak velké mife. Obsahem byly stale rizn¢ dlouhé
plavecké traté, sprinty, pyramidy jako doposud, ale zménil se jejich obsah a rozsah.
Déle ptibyly simulatory, kontrolni trat¢. Zatfazeno bylo také plavani s pomutckami.

Pozdé&ji byl navyseny i pocet a délka tréninkovych jednotek (Nalezeny, 2006).

Napln tréninkovych jednotek by mél byt zaméfeny v 8 - 9 letech hlavné na
techniku vsech plaveckych zptsobt, na nacvik techniky obratek, startli, rozvoj aerobni
vytrvalosti a na skalinkova cvieni. Trénink rychlosti by se mél skladat z Gisekd
dlouhych maximalné¢ 25 - 50 m. Pfi tvofeni tréninkovych plani by se nemélo zapominat
na razné zabavné hry. Vétsina cvieni by méla byt zaméfena na rozvoj pocitu vody.
Dulezité je se naucit udrZet pozadovanou spravnou techniku plaveckych zplsobl na
delsi traté a v pribéhu kratkych sprintd. V 10 letech se navysuje trénink rychlosti na
tratich delSich nez 50 m. Obsahem tréninkovych jednotek je i trénink zaméteny na
zrychleni. Vyuziva se kombinace riznych tréninkovych metod. Dale se stale pracuje na
zlepSeni techniky plaveckych zpisobi a dovednosti, které plavec nejvice vyuzije pfi

zavodé (Richards, 2015).

Cechovska (2005) rozlisuje délku trvani piipravného plaveckého tréninku na
ttileta obdobi, kterd se od sebe v urCitych aspektech méné ¢i vice 1isi. Po celou dobu
ptipravného plaveckého tréninku je dileZitad pestrost programu a zaméfeni Cinnosti
predevsim zédbavnou formou. Pestrosti programu lze docilit naptiklad zménou prostiedi,
¢innosti provadénou V rizné¢ dlouhém bazénu, organiza¢ni zménou nebo pouzitim

riznych vhodnych plaveckych pomiicek.

V prvnim roce piipravného plaveckého tréninku je nedilezit€jSi zaméfit se na
rozvoj technickych dovednosti. Hlavni soustfedénost je na zakladni techniku prvniho
plaveckého zplsobu. Dilraz je kladeny na kraulaiskou techniku, ale nacvicuji se i
ostatni plavecké zptisoby kromé& motylka, dale obratky a starty. ZlepSuje se také nacvik

splyvani nebo polohy téla ¢i obratnosti ve vodé a prodluzuje se délka plavani technikou
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plaveckého zpiisobu bez vyraznych hrubych chyb. Ve druhém roce piipravného
tréninku by se trenér mél zaméfit na pokracovani zdokonalovéani techniky plaveckych
zpusobt kraul, znak, prsa. Do tréninku se poprvé zarazuje nacvik prvkl plaveckého
zpusobu motylek, ale nejvétsi zaméfeni je stale na plavecky zptsob kraul. Zdokonaluji
se také plavecké obratky a startovni skoky. Souvislé plavani se prodluzuje na 5 minut,
mladi plavci maji moznost stfidat plavecké zplisoby a prodluzuje se také souvislé
plavani pouze kraulovou technikou. Do tréninkovych jednotek se zafazuji Stafetové
zavody nebo zavody dvojic na kratkou vzdélenost, naptiklad na Sitku bazénu. Ve tfetim
roce piipravného plaveckého tréninku se zdokonaluji technické dovednosti startt,
obratek a plaveckych zplisobl. Do tréninku se zafazuje delfinové vinéni a ptipadné i
plavecky zptisob motylek. Souvislé plavani kraulovou technikou se prodluzuje az na 10
minut. Do tréninku jsou nové zatfazeny motivy stfidavého tréninku. Vyuziva se prvkové
plavani a zmény plaveckych zptisobti. Stejné jako ve druhém roce tréninku se zatrazuji

Stafetové zavody stale na kratsi vzdalenost (Cechovska, 2005).

2. 3.3 Obsah pripravného plaveckého tréninku na suchu

Pfi uvéazeni o zarazeni plaveckého tréninku na suchu pro mladé plavce je
potiebné se primarné¢ zamyslet nad jejich vékem. Dtive byl trénink na suchu, ktery byl
zamé&feny na rozvoj sily, povazovany za nevhodny a nebezpe¢ny. Tvrdilo se, Ze silovy
trénink ma negativni disledky na rast jedince a podporuje zvySovani rizika zranéni.
Nyni se nazor zménil a trénink na suchu se naopak povazuje za bezpetny a efektivni.
Toto tvrzeni doklada i nékolik americkych univerzit a asociaci nebo sportovni medicina.
Ve véku od 8 do 10 let by se mélo pozvolna a postupné zvySovat zatiZzeni a pocet
cviceni. CviCeni zarfazena do tréninkové jednotky na suchu by méla zistat na
jednoduché urovni, ktera je technicky zvladnutelna pro mladé plavce. Castedné by se
m¢él také zvySovat objem cviceni. Diilezit4 je hlavné kontrola, sledovani jedince, a jeho

reakce na cvicebni zatéz (McLeod, 2010).

Felgrova (2005) uvadi piiklady cviceni zaméfend na svalovou silu, rychlost

pohybu nebo kloubni pohyblivost. Pro rozvoj svalové sily je nejvhodné;si posilovani
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s vlastni hmotnosti téla a dalsi pfirozena cviceni, naptiklad Splhy, ruckovani, cviceni ve
vzporu nebo gymnasticka cviceni, kterd pomahaji ke zpevnéni téla. Pouziti pomticek
neni zakazané, ale doporuCuje se vyuzit malé ¢inky, medicinbaly nebo napftiklad tera
gumy. Silovy trénink je vhodné zpesttit dopliikkovymi sporty, naptiklad veslovanim
nebo bézeckym lyzovanim. Rychlost pohybu Ize rozvijet naptiklad 20 - 30 m sprinty se
starty z riznych poloh. Do tréninku lze zatadit honicky, piebéhy prekazek, rizné druhy
Stafetovych behii nebo piekazkové drahy. Vhodna jsou cviceni s diirazem na rovnovahu
a s vyuzitim Svihadel a lan. Pro rozvoj kloubni pohyblivosti jsou vhodna cviceni z jogy

a stre€ink, nejlépe provadény v zrcadlovém séle, ktery umoznuje kontrolu pohybu.

Scott, Scott (2015) souhlasi s nazorem, ze by se silovy trénink nemél vylucovat
Z ptipravy mladého plavce, ale mél by byt uzpisobeny tak, aby v zddném piipad¢ nemél
negativni dopad na jedince, ktery je jesté ve vyvinu. Silovy trénink uréeny pro mladé
plavce by mél v kazdém piipad€ vést kvalitni trenér, ktery disponuje odpovidajicimi
odbornymi znalostmi. Na zac¢atku tréninkové jednotky by mélo byt zatazeno kratké 5 -
10 minutové dynamické rozcviceni, na konci tréninkové jednotky protazeni. U
provadénych cvi¢eni by se nemélo zapominat na diraz na modelové provedeni
techniky. Mlady plavec by v zadném piipadé nemél pouzivat tézké vahy, ale mél by ke
cvifeni vyuzivat predev§im vlastni hmotnosti. Koncepce cviceni by méla byt zaméfena
na posilovani svali celého téla, vhodnd jsou plyometrickd cviceni, naptiklad rGzné
druhy skokd nebo skéakani ptes S$vihadlo. Dilezitou soucasti je zotaveni. Neni
doporucené posilovani stejnych svalovych skupin ve dnech nasledujicich za sebou.

Idealni pocet je 2 - 3 tréninkové jednotky na suchu tydné.

Obsahem pfipravného plaveckého tréninku by méla byt primarné ta cviceni,
ktera maji odpovidajici vliv na vykon v plavani. Cviceni by méla byt uzplsobena tak,
aby byla co nejefektivnéjsi. Trénink na suchu pro mladé plavce by mél byt zarazovany
do tréninkového planu z nékolika diivodi. V dnesni dobé maji déti malo pohybu, ubyva
prirozenych her venku a Zivotni styl ditéte se blizi sedavému zpisobu zivota. Diky
tréninku na suchu ma dité castéj§i pohybovou aktivitu. Nauci se zde zdkladnim
pohybovym dovednostem, které jsou ptedpokladem pro osvojeni dalSich pohybovych

dovednosti (Hannula, Thornton, 2012).
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Dle Cechovské (2005) v prvnim roce piipravného plaveckého tréninku sucha
pfiprava jesté neni zafazena do tréninkového planu. Ptipravny plavecky trénink na
suchu zac¢ina az druhym rokem. Mladi plavci by si v tomto roce méli osvojit plavecké
rozcviceni. Podporuje se spravné drzeni téla a také se zatrazuji uvoliiovaci a protahovaci
cviceni. Hlavnim obsahem jsou zatéZzové ¢innosti jako napiiklad pohybové hry, bézecka
cviceni, ¢lunkové béhy s riznymi starty, zabavné Cinnosti s naroky na koordinaci bez
pomiicek a s pomuckami, hry a ¢innosti S mi¢em, sportovni hry se zjednoduSenymi
pravidly nebo jednoduché Upoly. Ve tietim roce ptipravného plaveckého tréninku na
suchu je obsah velmi podobny, ale je zaméfeny na zdokonaleni provadénych cviceni.
Hlavni zaméfeni je stdle na uvolilovaci cviceni a na spravné drzeni téla. Do tréninku
mohou byt zatazeny doplitkové ¢innosti, jako je naptiklad cyklistika, bézecké lyZzovani,
rizné sportovni hry nebo kanoistika a veslovani. Hlavnim obsahem jsou pohybové hry a
zavody, prupravna bézecka cviceni, vybehy do terénu, prekazkové drahy, kratké béhy

s pohybovym tkolem vyzadujicim rychle reagovat a koordina¢ni nebo balan¢ni cviceni.

2. 3.4 Pedagogické aspekty pripravného plaveckého tréninku

V piipravném plaveckém tréninku déti by nemél byt hlavnim cilem vykon, ale
spiSe ptiprava na vykon v pozdéjSim veéku plavce. Trenér by se mél zaméfit spiSe na
psychologicky rozvoj plavce. Hlavnim cilem by méla byt snaha o udrZzeni ditéte u
sportu a vytvoreni pozitivniho vztahu ke sportu jako k celozivotni aktivité. Osmileté
dité je Casto plné energie, ale jeho pozornost je velice kratka a dit€ nema kontrolu nad
svymi pohyby. Trenér by mél déti naucit pfedev§im lasce k plavani. Mlady plavec by
mél mit pocit, ze plavani a soutéZzeni v daném sportu je zdbava a mé&l by se rad ucit
novym dovednostem. Trenér by se mél dale zamétit predev§im na techniku vSech
plaveckych zpusobd, starti a obratek a nikoli na ¢as a na vykon. M¢l by vést dité
K poznani pravidel pii zavodech a ke zvladnuti techniky pozadovanou pravidly. S tim
uzce souvisi 1 sezndmeni se s pravidly soutéZeni a chovani se na plaveckych zavodech.
Déti ve véku 9 - 10 let dokazi vice kontrolovat napiiklad své vlastni plavecké pohyby.
Stale plati, Ze by mél trenér v mladych plavcich udrzovat pozitivni vztah k plavani.

Dal8im dulezitym aspektem je naucit déti tymové filosofii, kterd vede k pozitivni praci
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Vv tréninku. Trenér by se mél v tréninku zaméfit pfedevSim na rozvoj technickych

dovednosti a na aerobni rozvoj plavce (Brooks, 2011).

Nejvetsi vliv na dité na zacatku jeho sportovni plavecké kariéry ma trenér spolu
s rodi¢i. Trenér a rodice se vzajemné v pusobeni na mladého jedince doplnuji. Rodice
maji vyznamny vliv na dit¢ hlavné doma, v dobé mimo trénink. Na dit¢ plisobi
pfedevs§im v oblasti Skolniho vzdélavani a spolecenské vychovy. Dobry trenér ma na
dité vliv pfevazn¢ béhem tréninkového procesu. Trenér by mél mit adekvatni vzdélani a
znalosti, aby véd¢l, jak ma s mladym sportovcem pracovat. Velmi dulezité je u ditéte
budovani pozitivniho sebevédomi. Zdravd mira sebevédomi vede u sportovce ke
snadngjsi cesté za vykony a za uspéchem. Vyznamnou roli v postoji trenéra k ditéti
hraje mira pochval. Dité je potfeba vice chvalit nez kritizovat. Uvadi se, Ze pomér
pochval ke kritice by mé&l byt 3 - 4:1. Pfi pochvale je vhodné vyuzit takzvanou metodu
»sandwiche®. To znamena dité nejdiive pochvalit, poté ho upozornit na chyby, zeptat se
ho na to, co se stalo a pro¢ se to stalo, a na zavér ho pozitivné povzbudit do dalsi
¢innosti. Na dit¢ by se m¢lo nahlizet dle jeho individudlnich schopnosti a vlastnosti,
jelikoz dit€¢ neni miniaturni dospély. Trenér by mél u ditéte rozvijet realisticka
oc¢ekavani, nepiecenovat ho, ale ani nepodcenovat jeho schopnosti. Velmi dulezité je
dit¢ odmeénit. Nejcastéjsi formy odmény jsou naptiklad pochvaly nebo povzbuzeni za
jeho vynalozené Gsili. Ne kazdé dité je schopné dosahnout ocekavaného uspéchu, proto
je nutné dit€¢ pochvalit i naptiklad za spravné provedenou techniku a nejenom za
dosaZeny vysledek. Trenér by mél déti vést k tomu, aby pochopily, Ze do tréninkového
procesu 1 do vykonu je potfeba dat maximalni usili. Diky tomu maji déti Sanci vyhrat a

dosahnout dobrého vysledku (LeBlanc, Dickson, 1996).

27



3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile prace

Cilem prace je zjistit zakladni a dopliujici informace tykajici se piipravného
plaveckého tréninku v Cechéach. Pfipravny plavecky trénink je ¢asto Vv plavecké kariéie
opomijeny, odborny zdjem je minimalni, nejsou k dispozici udaje o tom, jak je v
soucasné dob¢ organizovan. Ziskané informace je nutné dale porovnat s teoretickymi

poznatky a zpfistupnit vysledky prace jako pfipadna doporuceni pro trenérskou praxi.

3.2 Ukoly priace

1. Prostudovat odbornou literaturu tykajici se ptipravného plaveckého tréninku

2. Stanovit vyzkumny soubor

3. Zvolit metody prace

4. Sestavit dotaznik pro trenéry piipravného tréninku v plaveckych oddilech a klubech
5. Stanovit vyzkumné otazky

6. Vyhodnotit vysledky dotazniku

7. Zodpovédét stanovené vyzkumné otazky

8. Zpracovat zavér prace a doporuceni nasledné vyuzitelna v praxi

3.3 Vyzkumné otazky

1. Ve vyzkumném souboru trenéri budou pievazovat zeny nad muzi, nebudou se

vyskytovat osoby s kvalifikaci Trenér 1. a II. tfidy.

28



2. Ve vyzkumném souboru budou mit vSichni trenéfi osobni zkuSenost se sportovnim

tréninkem a soutéZenim.

3. Trenéti vyzkumného souboru budou nespokojeni s podminkami, které maji pro

piipravny trénink k dispozici.
4. Ptijeti do pfipravného tréninku se d¢je naborem.

5. Pocet tréninkovych jednotek se v piipravném tréninku postupné navySuje, ale

nedosahne poctu péti za tyden.

6. V piipravném tréninku bude v kazdém roce pfipravy alesponn jedna tréninkova

jednotka na suchu.
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4 Metodika prace

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem se stali trenéfi pfipravného plaveckého tréninku, kteti
ptsobi v plaveckych oddilech a Kklubech v Cechich. O vyplnéni dotazniku bylo
pozadano 74 trenérti. Dotaznik vyplnilo 32 trenérti, z toho 22 Zen a 10 muzh. Trenéry
jsme vybirali pomoci webovych stranek jednotlivych plaveckych oddilt a klubt, kde
lze nalézt kontakty na trenéry nebo zastupce z téchto plaveckych oddilti nebo klubt.
Dale jsme oslovili trenéry, se kterymi mame osobni vztah a také je pozadali o vyplnéni

ankety, protoze jsme piedpokladali nizkou navratnost dotaznik.

4.2 Pouzité metody

Pro sbér dat jsme vyuzili metodu dotazniku. Dotaznik patii mezi explora¢ni
metody empirického vyzkumu a nejpouzivanéjsi pedagogické vyzkumné techniky.
Dotaznik zjiStuje informace o respondentovi a dal$i podstatné informace, které
dotazujiciho zajimaji. Na otazky v dotazniku respondenti odpovidaji pisemné, to ma své
vyhody, ale i nevyhody. Mezi hlavni nevyhody patfi, Ze respondenti ¢asto neodpovidaji
podle pravdy, casto odpovidaji tak, jak se od nich ocekava, protoze napiiklad zjisti
zamér dotazniku, nebo nechtéji pfiznat pravdivou informaci, za kterou se stydi nebo ji
nechtéji viibec zvefejiiovat. Muze se také stat, ze respondentovi nevyhovuje vybér
z predepsanych odpovédi, proto je respondent nuceny vybrat moznost, kterou by
nezvolil, kdyby mél na piisluSnou otazku volbu oteviené odpovédi. Mezi piednosti
dotazniku patii jeho snadnost administrace, dotaznikem lze také oslovit vétSi pocet

osob, od kterych nelze ziskat informace jinou formou (Pelikan, 2007).

Dotaznik by mél zjistit pottebné informace, ale nemél by byt pfili§ dlouhy.
Délka dotazniku vyznamné ovliviluje napiiklad i1 navratnost dotaznikd. Spoustu
oslovenych osob odradi pravé délka dotazniku. Respondent by nemél nad dotaznikem
stravit déle nez 20 - 30 minut. Obecné plati, Ze je lepsi vytvofit krat§i dotaznik, u
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kterého je vys§i pravdépodobnost vétsi navratnosti a dotaznik vétSinou disponuje
validnéj$imi odpovéd'mi, nez delsi dotaznik, ktery ve vysledku nezjisti to, co by zjistit

m¢él a respondenti ho vypliuji bez vétsiho zajmu (Punch, 2008).

4.3 Sbér dat

Sbér dat probihal pomoci internetu, konkrétné pomoci e-mailové korespondence.
Dotaznik byl sestaven Vv aplikaci Microsoft Word. Tuto formu vypliovani dotazniku
jsme zvolili proto, abychom mohli obdrzena data zpracovat dle vlastniho uvazeni a méli
vice moznosti zpracovani. Dotazniky byly rozeslany konkrétnim trenérim nebo
asistentim na jejich e-mailové adresy. Dotaznik byl vzdy zaslany s privodnim dopisem,
ktery obsahoval prosbu o vyplnéni a zaslani dotazniku zpét a s instrukcemi Kk vyplnéni.
Trenéfi po vyzvani privodnim dopisem dotaznik vyplnili a ndsledné poslali zpét na e-

mailovou adresu, ze které dotaznik obdrzeli.

Sbér dat probihal pfiblizn¢ Vv obdobi od mésice bfezna do konce mésice
cervence. Dotaznik byl trenérim rozeslany ve dvou obdobich. Nekteti trenéfi dotaznik
obdrzeli zacitkem mésice bifezna, néktefi naopak v pribéhu cervence. Vyplnéné
dotazniky se navracely spiSe postupné. Neékteii trenéfi vyplnéni dotaznik poslali
obratem zpét, néktefi pozdéji, dalsi slibili, ze dotaznik posSlou, ale nakonec neposlali a
néktefi na e-mail s prosbou o vyplnéni dotazniku neodpovédéli viibec. Také se obcas
stavalo, Ze vedouci nebo predseda oddilu nebo klubu na e-mail odpovédél a poslal
kontakt pfimo na trenéra ptipravného tréninku, ale ten jiz na e-mail s prosbou o
vyplnéni nezareagoval viibec, nebo naopak. Trenéry, ktefi slibili zaslani dotazniku, jsme
po urcité dobé kontaktovali znovu. Prosbé o vyplnéni vyhovéli. VétSinou na vyplnéni

dotazniku zapomnéli nebo v dobé jeho pfecteni neméli na vyplnéni Cas.

Seznam oddilti a klubti, které jsme kontaktovali, jsme ziskali na webovych
strankach Ceského svazu plaveckych sport, kde jsou plavecké oddily a kluby
zaregistrovany. Plavecké oddily a kluby jsou zde rozdé€leny do oblasti Praha, Stfedni
Cechy, Severni Cechy, Jizni Cechy, Zapadni Cechy a Vychodni Cechy. Plavecké oddily
a kluby na Moravé jsme do Setfeni nezahrnovali, zvolili jsme si pro Setfeni pouze

31



plavecké oddily a kluby v Cechich. Stejné tak jsme nekontaktovali trenéry a uditele

plaveckych skol, kteti se dale nezaméfuji na zavodni plavani.

Kontakty na jednotlivé trenéry jsme ziskali na webovych strankach plaveckych
oddild a klubt. Casto se stavalo, Ze na webovych strankach nebyl nalezen kontakt piimo
na trenéra piipravného tréninku. Tento problém jsme feSili tim zpisobem, Ze jsme
oslovili vedouciho oddilu nebo klubu nebo jsme e-mail s privodnim dopisem a
pozadanim o vyplnéni dotazniku zaslali na uvedeny e-mail, ze kterého nebylo poznat,
komu je pfimo adresovany. Pfedsedovi nebo vedoucimu oddilu nebo klubu byl zaslany
privodni dopis s pozaddanim o to, zda by nam nemohl poslat e-mailovy kontakt na

trenéra, ktery v oddile nebo klubu vede ptipravny plavecky trénink.

Casto se stavalo, e néktefi trenéii neodpovédéli na viechny otazky. Do
vyzkumu jsme zahrnovali pouze stoprocentné vyplnéné otazky. Naptiklad pokud trenér
zaskrtl, ze plavecky oddil nebo klub vede trénink na suchu, byla jeho odpovéd’ na tuto
otazku zatazena do vysledkt.. Pokud ale jiz neodpovédél na otazku, kterd se tykala
poctu tréninkovych jednotek tydné, jeho odpovéd na druhou zminénou otdzku zafazena

nebyla.
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5 Vysledky

5.1 Osobnost trenéra

Z poctu trenéri, kteti zodpoveédeli otazky v dotazniku, vyplyva, ze vice trenérl
ptipravného plaveckého tréninku je dle pfedpokladu zenského pohlavi. Nejvice Zen je

ve véku 31 - 50 let. Ukézalo se, ze nejvice trenérit muzu je stejného veéku jako zeny.

Tabulka ¢. 1 VEk trenéra

Méné nez 20 - - -
20 - 30 let 5 4 9
31 -50 let 11 5 16
51 - 60 let 4 1 5
Vice nez 60 let 2 - 2

Zjistili jsme, Ze 7 trenéri Zenského pohlavi nemé zadnou trenérskou licenci. Je
vSak nutné vzit v Gvahu fakt, Ze mezi tyto trenéry patii také studentky sportovnich
vysokych Skol, které pozdéji pravdépodobné dosdhnou nejvyssi trenérské licence.
Domnivali jsme se, ze se ve stanoveném vyzkumném souboru nebudou vyskytovat
osoby s kvalifikaci Trenér I. a II. tfidy. Ukazalo se, ze velmi malo trenéri ma
kvalifikaci Trenéra II. nebo I. tfidy. Toto zjisténi mize také vypovidat o celkové urovni
ptipravného tréninku. VySe kvalifikovani trenéii pravdépodobné pisobi spiSe ve
vrcholném tréninku. Ze stanoveného souboru ma tuto trenérskou licenci stejny pocet

zen i muzu.
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Tabulka ¢. 2 Trenérska licence

Z4dna 7 - 7
Trenér II1. tridy 11 6 17
Trenér I1. tiidy 3 3
Trenér 1. tiidy 1

Primérna délka praxe Zen je 12,8 let, primérna délka praxe muzd je 10,2 let.
to jak u muzi, tak u zen. Délka praxe souvisi s vékem. Domnivame se, Ze trenéfi zacali
pusobit Vv pfipravném tréninku jiz po skonceni vlastni plavecké kariéry a plisobi az

dosud.

Tabulka ¢. 3 Délka praxe

Primérny pocet let 12,8 10,2 12
Nejvyssi 45 20 45
Nejnizsi 2 2 2

Ptedpokladali jsme, ze vSichni trenéfi budou mit zkuSenost se sportovnim
tréninkem a soutézenim. Tento pfedpoklad se nepotvrdil. VétSina trenérti se diive
zavodné veénovala plavani, ale 3 Zeny se nikdy nevénovaly zadnému sportu zavodné,
vénovali se nékolika sportim, napiiklad gymnastice nebo volejbalu, ale pouze
rekreacné. 7 trenéri z 32 se diive zdvodné vénovalo jinému sportu nez plavani,

napiiklad volejbalu, basketbalu nebo hazené.
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Tabulka €. 4 Sport

Zadny 3 - 3
Plavani 14 8 22
Jiny 5 2 7

Ocekévali jsme, Ze trenéfi budou mit absolvované vysokoskolské vzdélani
sportovniho zaméteni nebo stfedni nebo vysokoskolské vzdélani pedagogického sméru.
Zjistili jsme, ze toto vzdélani ma minimum trenért. 71,9 % trenért z poc¢tu oslovenych
ma stiedni nebo vysokoSkolské vzdé€lani jiného sméru nez sportovniho nebo
pedagogického. Domnivame se, ze trenéfi se vzdélanim sportovniho sméru pisobi spise

jako trenéfi vrcholného tréninku.

Tabulka ¢. 5 Dosazené vzdélani

Sportovni VS 2 2 4
Pedagogické VS, SS 4 1 5
Jiné V8§, SS 16 7 23

5.2 Organizace tréninku

Ptedpokladali jsme, ze vétsina trenért bude s prostorem, ktery maji k dispozici
nespokojena. Zjistili jsme, ze 62,5 % trenéri je naopak S prostorem pro trénink

spokojena, 37,5 % je nespokojena.
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Tabulka ¢. 6 Spokojenost s prostorem

Ano 20 62,5
Ne 12 37,5

Vétsina plaveckych oddilti nebo klubli ma k dispozici 25 m bazén, pouze 3
oddily nebo kluby maji k dispozici 50 m bazén nebo 50 m 1 25m. Primérny pocet drah

na jeden trénink vychdzi na cca 3 dréhy.

Tabulka ¢. 7 Délka bazénu

25m 25 78,1
50 m 3 9,4
25mi50m 3 9,4
Jiné (20 x 50 m) 1 3,1

Predpokladali jsme, Ze procento nespokojenych trenérti bude vyrazné vyssi, coz
se nepotvrdilo. Trenéfi, kteti odpove&déli, Ze jsou s prostorem pro trénink nespokojeni,

navrhli mozna fe$eni této situace:

1. zména Casu tréninku

2. vylouceni vefejnosti v dobé tréninki
3. méné déti

4. vice drah k dispozici pro trénink

5. zména obsahu tréninku

6. vétsi individualizace

7. vétsi zaméreni na techniku, moznost trénovani start
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8. zlepSeni kvality tréninku

9. vice hodin k prondjmu

Pocet déti na jednoho trenéra vychazi primérné cca na 11 déti. Nejvyssi
uvedeny pocet déti byl 18, naopak nejnizsi pocet byl 5 déti. Pocet déti na jednoho
trenéra je Casto ovlivnény dochazkou déti na trénink. Pocet déti na jednoho trenéra byl
Casto vysSi, nez je stanovena norma (8 - 10 déti). Odpovédi na otazku tykajici se
rozdéleni do skupin jsme nevyhodnocovali, nebot’ jsme zjistili, Ze otdzka byla nepiesné
definovana a trenéfi si otdzku vysvétlili dle vlastniho uvazeni a ¢asto rozdiln€, proto by

vysledky byly nevypovidajici.

Dle piedpokladu probiha v ptipravnych plaveckych oddilech nebo klubech spise
nabor nez vybér. Déti vstupuji do tréninku pramérné v 6,5 roce. Do plaveckého oddilu
nebo klubu jsou déti pfijimané na zaklad¢é véku a dovednosti. Pokud se do plaveckého
oddilu nebo klubu pftihlési starsi dité, trenéti ho piijmou a dle jeho dovednosti ho zatadi
do ur¢ité skupiny (napfiklad do piipravného tréninku, kondiéniho druzstva atd.). Dva
trenéti uvedli kritéria splnéni dovednosti na suchu. Trenéii uvadéli tyto kritéria, pro

ptijeti do ptipravného plaveckého tréninku, dovednosti ve vodé:

1. 25 m plavani bez dopomoci plaveckym zptsobem dle vlastniho vybéru
2. pocit ve vodé
3. poloha ve vodé¢, koordinace pohybu, cit pro vodu

4. zvladnuti zakladnich pohybl ve vode (splyvani, dychani, potapéni, skakani, plavani

pod vodou, potopeni hlavy, usi)
6. splyvani (na bfiSe, na zadech)
7. libovolné zvladnuti vzdalenosti 10 m, 25 m

8. zvladnuti zakladt dvou nebo tii plaveckych zptisobt
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Kiritéria pro pfijeti do pfipravného plaveckého tréninku, dovednosti na suchu:
1. ptedklon, tiklon, krouzeni hornich koncetin

2. celkovy pohyb pfi suché ptiprave, uroven motoriky, fyzicka zdatnost

5. 3 Trénink ve vodé

Nasledujici grafy ukazuji procentualni zastoupeni poctu tréninkovych jednotek
Vv jednotlivych rocich piipravného plaveckého tréninku. Z grafu lze vypozorovat, ze se
pocty tréninkovych jednotek s tréninkovymi roky zvysuji. Predpokladali jsme, Ze se
tréninkové jednotky budou zvySovat. Neocekavali jsme, Ze se v tréninkovém planu

objevi az 6 tréninkovych jednotek tydne.

Pocet tréninkovych jednotek v 1. roce Pocet tréninkovych jednotek ve 2. roce
0
1% 4%
‘ m1T) 02TJ
22 7TJ m3TJ
m3T) w4T
64% o4 T) m6TJ
Obrazek ¢. 3 Pocet TJ v 1. roce Obrazek ¢. 2 Pocet TJ ve 2. roce
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Pocet tréninkovych jednotek ve 3. roce

@m2T)
m3T)
04T
m5T)
m6TJ

Obrazek ¢. 4 Pocet TJ ve 3. roce

Délka tréninkovych jednotek

20
18 A

16 -

14 -

12 4

10 - —

oON B O
1

1. rok 2. rok 3. rok

Obrazek ¢. 5 Délka TJ

W45 min
m60 min
090 min
@120 min

Pouze 4 trenéfi uvedli, ze do tréninkovych jednotek nezatazuji zdbavné hry ve

vod¢. DalSich 28 dotazanych trenér odpovédelo, ze zdbavné hry zarazuji do

tréninkovych jednotek. VétSina trenérii zarazuje klasické hry, naptiklad ,,Mrazika®,

vodni pdlo, vodni koSikovou, dale Stafetové zavody (s neobvyklym plaveckym

zpusobem, S vyuzitim pomicek), loveni predméti (puky, krouzky), potapéni a vydrze

pod vodou, skoky do vody, splyvani, skoky nebo zachranarské prvky. Né&ktefi trenéfi

uvedli, ze zdbavné hry do tréninku zatazuji pouze za odménu.

Vsichni trenéti odpovedéli, ze vyuku starti a obratek do tréninkovych jednotek

zatazuji. V nasledujicim grafu je znazornén pocet zaméfeni tréninkovych jednotek na

obratky a starty. Zjistili jsme, Ze 38 % plaveckych oddila a klubi, kteti zodpoveédéli

otazku, se zamétuje na trénink obratek a starti kazdou tréninkovou jednotku.
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Trénink obratek a starta

O3 x tydné
6%
28% 02 x tydné
02 x mésicné
E 3 x mésicné

W pied zavody

Obrazek ¢. 6 Trénink obratek a start

Zjistili jsme, ze trenéfi uci jako 1. plavecky zptisob kraul nebo znak a vyuku
plaveckého zptisobu motylek uci jako posledni. Plavecky zplisob prsa trenéii uci nejvice

jako 3. plavecky zpusob.

Poi‘adi vyuky plaveckych zptsobt

30
25 —
20 ® Motylek
OZnak
15
OPrsa
10
m Kraul
5
0 : —
1. plavecky 2. plavecky 3. plavecky 4. plavecky
zpusob zpusob zpusob zpusob

Obrazek €. 7 Poradi vyuky plaveckych zptsobt
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Rozcviceni pred tréninkovou jednotkou ve vodé provadi 30 trenérd. Pouze dva
trenéti z dotazovanych uvedli, ze rozcviCeni nemaji. 46 % trenéri vede rozcviceni
osobn¢, 27 % trenért uvedlo, Ze rozcviceni vedou oni 1 déti, 17 % trenérit uvedlo, Ze
Z pocatku rozcviceni vedou oni a po Case rozcviceni vede dit¢ samostatné nebo dle
pfedem stanoveného planu. 10 % trenért uvedlo, Ze rozcviceni vede dit€¢ samostatné.
Cviceni na zahtati a cvi¢eni na rozhybani kloubti ma v rozcviceni stejné procentudlni

zastoupeni. V nasledujicim grafu 1ze pozorovat obsah rozcviceni.

Obsah rozcviceni

4% 2%

B cviceni na zahtati

O cviceni na rozhybani kloubt
B stre¢ink

Osilové prvky

m koordinace

Obrazek ¢. 8 Obsah rozcviceni

VétSina trenér odpovédélo, Ze zatazuji protazeni po tréninkové jednotce.
Primérma délka protazeni je 9,1 minut. 12,5 % dotdzanych trenéri protazeni do

tréninkové jednotky ve vod¢€ nezarazuji z divodu vyuzitelnosti bazénu a Casu.

Tabulka €. 8 Protazeni po TJ

Ano 28 87,5 91
Ne 4 12,5 -
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V nésledujicim grafu je vyjadieno vyuziti jednotlivych pomicek v plaveckém
tréninku. Nejbéznéjsi vyuzivanou pomitckou jsou desky rtizného tvaru a velikosti a
piskoty, které jsou snadno dostupné. Neptedpokladali jsme vyuziti odporovych
desticek, u kterych jsme ocekdvali, Ze je trenéfi nebudou vyuzivat vlibec, coz se ndm
K potapéni, po kterych déti dle znacek ruckuji do hloubky, pingpongové micky,
misticky pro nacvik dychani a bubléni), popruh na prsové nohy, gumy na nohy a

odporové gumy.

Vyuziti pomicek

35

30 -

25 -
20 -
15 -
10 -
. 1B

desky piskoty ploutve puky krouzky odporové plavecké ostatni $norchl pontony
desticky nudle

pocet oddili a klubi

Obrazek ¢. 9 Vyuziti pomlcek

5.4 Trénink na suchu

Zjistili jsme, Ze 43,75 % oddilu nebo klubli maji trénink na suchu a 56,25 %
trénink na suchu nemaji. VSichni dotdzani trenéfi, ktefi nevedou trénink na suchu,
uvedli na otdzku, z jakého diivodu ho nevedou, dva diivody. Prvni diivod byl ten, ze pro
trénink na suchu neni vhodny prostor. Jako druhy diivod uvedli, Ze pro organizaci a
vedeni suchého tréninku nemaji dostatek Casu, jelikoZ trenéti chodi do zaméstnani a

trénuji ve svém volném case.
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Tabulka ¢. 9 Trénink na suchu

Ano, maji

14

43,75

Ne, nemaji

18

56,25

Pocet tréninkovych jednotek v 1., ve 2. a ve 3. roce pripravného tréninku

Nasledujici grafy ukazuji procentualni zastoupeni poctu tréninkovych jednotek

Vv jednotlivych rocich piipravného plaveckého tréninku. Z grafu lze vypozorovat, ze se

pocty tréninkovych jednotek s tréninkovymi roky zvySuji. Oc¢ekavali jsme, Ze v kazdém

roce pfipravy bude alesponn jedna tréninkova jednotka tydné na suchu, coz se

nepotvrdilo. 36 % oddili a klubti v 1. roce ptipravného tréninku a 22 % oddilt a klubt

ve 2. roce piipravného tréninku tréninkovou jednotku na suchu nezatrazuje.

Pocet tréninkovych jednotek v 1. roce

7%

Obrazek ¢. 10 Pocet TJ v 1. roce

o0TJ
m1T]
o2T)
m3TJ
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Pocet tréninkovych jednotek ve 2. roce
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Obrazek ¢. 11 Pocet TJ ve 2. roce
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Pocet tl‘éllillkOV}”Ch jednotek ve 3. roce Délka tréninkovych jednotek

7% 10
8
m1T)
@2 T 6 @30 min
4 - ®m45 min
m3T] .
=60 min
o4 T) 2
O |
1. rok 2. rok 3. rok
Obrazek ¢. 12 Pocet TJ ve 3. roce Obrazek ¢. 13 Délka TJ

Zjistili jsme, ze vétSina oddil obsah tréninku na suchu zaméfuje na core trénink,

pohyblivost a vytrvalost. Posilovani s vlastni vahou a hry do tréninku ¢asto nezatazuji.

Obsah tréninku

18
16 -
14
12

IIIIII"IE

Obrazek ¢. 14 Obsah tréninku

procento

o N b O
1
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Dle vysledkt je zfejmé, ze vétSina plaveckych oddili a klubl do tréninku na
suchu zarazuje i cvieni pro rozvoj kloubni pohyblivosti. To potvrzuje 1 78,57 %
trenérl, ktefi na otdzku zda do tréninku zatfazuji tato cvi€eni, odpovédéli kladné. 21,43

% cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti nezarazuji viibec.

Tabulka ¢. 10 Kloubni pohyblivost

Ano 11 78,57
Ne 3 21,43

Sportovni hry do tréninku zatazuji vSichni osloveni trenéfi. V nasledujicim grafu
l1ze pozorovat zastoupeni sportovnich her pfi tréninku na suchu. Nejvétsi prevahu mél

ptekvapive fotbal, ktery uvedlo 10 ze 14 trenéru.

Zarazeni sportovnich her
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Obrazek ¢. 15 Zatazeni sportovnich her

Vétsina trenérd, ktefi vedou trénink na suchu, uvedlo, ze v Iété vyuzivaji

ptirodu, venkovni hfiS§t€¢ nebo park. V zimnim obdobi trénink na suchu probiha
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V t€locvicnéch, v prostordch bazénu nebo v posilovnach. Dva trenéfi uvedli, ze trénink

na suchu probiha po cely rok v télocvi¢né.

V nasledujicim grafu lze sledovat zastoupeni vyuziti jednotlivych pomiicek.

Zjistili jsme, Ze nejvice vyuzivanymi pomiickami jsou expandery, Svihadla a plné mice.

Druhy pomiicek
10
9
8
o=
é 7
= ©
2 5
=
? 4
>§ 3
2 I
1 l
0 T T T T T T T I

expandery Svihadla plné mi¢e gymnastické balanéni kolo, brusle,gymnastické  zadné
mice pomucky lyze naradi

Obrazek ¢. 16 Druhy pomicek

5.5 Dopliikova ¢innost

Na otazku zda v plaveckém oddilu nebo klubu trenéfi vedou pedagogickou
dokumentaci, odpovédelo kladné 50 % dotazanych trenérd. 34 % trenérti pedagogickou
dokumentaci nevede. 16 % dotazanych na otazku neodpovédélo. Domnivame se, Ze
trenéfi neodpovédeli ze dvou divodi. Je mozné, Ze otazku piehlédli nebo Ze

neporozuméli terminu pedagogicka dokumentace a nevédéli, co je otdzkou mysleno.
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Co se tykd sledovani uplavanych metri za tréninkovou jednotku a sledovani
vykonnosti, nejsou zde patrné velké rozdily. Pocet uplavanych metri sleduje 91 %

trenérll, vykonnost sleduje 94 % dotazanych trenért.

Dle vysledki 27 trenéri odpovédélo, Ze organizuji soustfedéni, 5 trenérii
odpovédélo, ze soustiedéni neorganizuji. Kazdé soustiedéni je organizované mimo

misto bydliste.

Z nasledujiciho grafu lze vycist zastoupeni sportl, které jest¢ déti provozuji
mimo plavani. Zjistili jsme, ze 63 % déti se vénuje individudlnimu sportu, 37 % se

vénuje kolektivnimu sportu.

Sport ve volném ¢ase

5%

B bojové sporty
B micové sporty
Datletika

m hokej, florbal
O tanec

@ gymnastika

m cyklistika

O ostatni sporty

Obrazek ¢. 17 Sport ve volném cCase

V nasledujici tabulce lze sledovat nejcastéjsi vyuzivané prostiedky k motivaci
déti. Nejvice trenérii vyuziva pochvalu a rizné hry nebo Stafety v pribéhu nebo na

konci tréninkové jednotky.
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Tabulka €. 11 Prosttedky k motivaci

Pochvala 31
Hry, Stafety 22
Materialni odména 17
Libovolna aktivita béhem tréninku 12
Zdtvodnéni provadéné Cinnosti 8
Pochvala rodi¢lim 3
Zhodnoceni vysledkl 3
Aktivita mimo plavecky bazén 2
Postup do lepsi skupiny 2

Nasledujici graf znazornuje Ucast na plaveckych zavodech. Zjistili jsme, Ze

mladi plavei se zdvodh Ucastni dostatecné. Pouze jeden plavecky oddil nebo klub

odpovédél, Ze se déti neucastni zavodi viibec.

Utast na plaveckych zivodech

16

14 -

12 -

1. rok 2. rok

Obrazek ¢. 18 Utast na plaveckych zavodech
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6 Diskuse

Urcitym problémem se pii zpracovani vysledkti v oblasti hodnoceni osobnosti
trenéra ukdzalo vzdelani. VétSina trenéri ma licenci Trenér III. tfidy. Piedpokladali
jsme, ze se ve vyzkumném souboru nebudou vyskytovat trenéti S kvalifikaci 1. nebo II.
tfidy. Toto tvrzeni se nam viceméné potvrdilo. Trenérti s témito kvalifikacemi bylo
pouze 8. Trenéfi maji z velké ¢asti vzdélani jiného nez sportovniho nebo pedagogického
sméru. Domnivame se, ze to mize byt zpisobeno tim, ze hodné trenérii jSou naptiklad
vlastni rodi¢e trénujicich déti. Dale se domnivame, ze trenéii s vysSi dosazenou
kvalifikaci ptsobi spiSe v zakladnim nebo specializovaném tréninku. Potvrdilo se, Ze
vétSina trenérii je Zenského pohlavi. Nejvice zen je ve véku 31 - 50 let. Predpokladali
jsme, ze vSichni trenéfi budou mit osobni zkuSenost se sportovnim tréninkem a
soutéZzenim. Tento piedpoklad se nepotvrdil. 22 trenéri uvedlo, Ze se diive vénovali
plavani. Tti trenéfi uvedli, ze se diive Zadnému sportu nevénovali. Domnivame se, Ze

do tohoto poctu by mohli byt zatazeni pravé napiiklad rodice déti.

Domnivali jsme se, Ze vétSina trenéri bude s prostorem, ktery maji k dispozici
pro trénink spiSe nespokojena. Ukézalo se, ze je to naopak. VétSina trenérit odpovédela,
Ze jsou s prostorem spokojena a Ze vném muzou kontrolovat techniku plavani.
K dispozici maji vétSinou bazén, ktery je 25 m dlouhy, vyjimeéné 50 m bazén nebo
oboji. Trenéfi, ktefi uvedli, Ze jsou S prostorem nespokojeni, zminili nékolik feSeni,
kterd by pomohla nepfijemnou situaci zménit, jsou vSak vazana na spolupraci s
provozovatelem bazénu nebo organizatné zavislé na méstu a jinych subjektech. Casto

se jednalo o vylouceni vetejnosti z tréninku nebo pfidani poctu drah.

Pocet déti na jednoho trenéra by mél odpovidat normé tak, aby byla zajiSténa
piedevsim bezpecnost pii tréninku. Pocet déti by mél byt tedy upraven k poctu trenéra.
V plaveckych oddilech a klubech v Cechach je &asto podet déti vyssi nez odpovida
normé pro bezpecnost, nejde vSak jen o ni, ale o soustfedénou, individualizovanou péci
pii rozvoji plaveckych technik. Primérmy pocet déti na jednoho trenéra odpovida 11

détem.
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V plaveckych oddilech a klubech, které jsou soucasti vyzkumného souboru,
probiha spiSe nabor nez vybér. Déti jsou pfijimané do oddilu nebo klubu na zakladé
véku a urovné dovednosti. StarSi dit¢ je vzdy pfijato a dle jeho trovné plaveckych
dovednosti zatazeno do tréninkové skupiny. Nekteii trenéti uvedli presn¢ dané

dovednosti, na jejichz zakladé je dité piijato do oddilu, ale to byli pouze vyjimky.

Zjistili jsme, ze 50 % dotadzanych trenér vede pedagogickou dokumentaci a 34
% trenéril ji nevede. 16 % trenérti na otazku neodpovédélo. Domnivame se, Ze ze dvou
divodii. Otazku mohli prehlédnout, nebo nevédeli, co termin pedagogicka dokumentace
znamena. Néktefi autofi plavecké literatury uvadéji, ze v prvnim a druhém roce, coz

odpovida véku 7 a 9 nebo 10 let, uplavané metry a jiné parametry tréninku nesleduji.

Vétsina trenéru uvedla, Ze pro déti organizuji ve vétsiné piipadu letni a obcas i
zimni soustfedéni vétSinou v délce 5 aZ 7 dnili. Soustfedéni se nekond v misté bydliste.
V literatufe se uvadi, ze by déti mé¢li absolvovat alespon jedno tydenni soustiedéni

ro¢né, zpravidla letni soustfedéni.

Velmi dulezitou soucasti tréninku je motivace déti, na kterou ma vliv pfedev§im
trenér a z asti také rodice déti. Casto zaleZi pravé na motivaci, zda se dité i v pozdgjsim
véku bude vénovat plavani, nebo dojde k pfedCasnému ukonceni sportovni plavecké
kariéry. VétSina trenérti déti motivuje nejvice pochvalou, dale zarazenim riznych her a
Stafet do tréninku, materidlni odménou nebo libovolnou aktivitou béhem tréninku.
Literatura uvadi, Zze by déti mely védét, jakou Cinnost provadéji a pro€ ji provadéji.
Vysvétleni a zdivodnéni pouziva 8 % dotazanych trenéri. Domnivame se, Ze se déti
v piipravném tréninku v Cechach widastni plaveckych zavodia v piili§ velkém mnozZstvi.
Nekteti trenéfi uvedli, Ze se mladi plavci ve tfetim roce tréninku Ucastni vice nez
patnacti zavodl ro¢né. Metoda LTAD naptiklad popisuje, Ze by se déti mély zacit
ucastnit zavodl az ve druhé etapé plavecké kariéry, ktera trva do 11. roku divek a 12.

roku plavci.

Hlavni oblasti vyzkumu byl rezim a obsah tréninku ve vod¢ a na suchu. Zjistili
jsme, Ze pocet tréninkovych jednotek se s pfibyvajicimi roky postupné zvysuje jak
Vv tréninku ve vodé, tak v suchém tréninku, to bylo jednim z pfedpokladi. V prvnim a
druhém roce piipravného plaveckého tréninku nejvice trenérii odpoveédélo, ze maji 2

tréninkové jednotky tydné v délce 60 minut, to se shoduje spoctem a s délkou
50



tréninkovych jednotek s literaturou. Ve tetim roce uvedli, Zze maji spiSe tfi tréninkové
jednotky v délce az 90 minut. Literatura uvadi 2 az 3 tréninkové jednotky v délce 60
minut. Pfedpokladali jsme, Ze pocet tréninkovych jednotek nedosidhne poctu péti tydné.
Ukazalo se, ze ve tfetim roce ptipravného tréninku 11 % oddild a klubi ma 5
tréninkovych jednotek tydné. 6 tréninkovych jednotek tydné ma jiz ve druhém roce
tréninku 4 % oddilti a klubt a ve tfetim roce tréninku az 7 %. Ocekavali jsme, Ze vétSina
trenéri bude zarazovat alespon jednu tréninkovou jednotku tydné na suchu, coz se
nepotvrdilo. V 1. roce tréninku uvedlo 36 % trenéri, Ze neorganizuji trénink na suchu,
ve 2. roce tréninku tuto skutecnost uvedlo 22 %. V tréninku na suchu uvedla vétSina
trenéri vice tréninkovych jednotek a vys§i délku nez uvadi plavecka literatura.
V prvnim a druhém roce je pocet a délka tréninkovych jednotek shodna s uvadénymi

pocty, ve tfetim roce trenéii uvedli az Ctyfi tréninkové jednotky tydné v délce 60 min.

Zjistili jsme, ze kazdy z trenérii do tréninku nacvik obratek a startl zafazuje,
n¢kdo vice, nékdo méné. Trenéti uci jako prvni plavecky zptisob kraul nebo znak, jako
treti zpusob uc¢i prsa a kazdy ztrenért uci plavecky zpisob motylek jako ctvrty
plavecky zpusob. Rozcviceni pted tréninkovou jednotkou, které literatura uvadi jako
nezbytné, zafazuje do tréninku vétSina oddild a klubi. Protazeni po tréninkové jednotce
je Casto kratké nebo neni realizované viibec z diivodu vyuzitelnosti bazénu a nedostatku

casu.

Trenéti uvedli Sirokou $kalu vyuzivanych pomticek, jak v tréninku ve vodg, tak
na suchu. Mimo piedpokladané a ¢asto vyuzivané klasické pomuicky ¢asto vyuzivaji i
pomucky moderni a neobvyklé. Klasické pomticky vyuzivaji riznym zpisobem pii
hrach nebo pfi nacviku riznych technickych cvicenich. Potvrdilo se, Ze vétSina

plaveckych oddilt a klubli nejvice vyuZziva riizné druhy desek.

Vysledky prace jsou zdvislé na pravdivosti a Uplnosti vyplnénych dotaznikt
trenéry. Objektivnéjsi by bylo posouzeni urovné ptipravného tréninku prostiednictvim

nezavislych experta.
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7 Zavér

Z vysledkii dotaznikového Setieni usuzujeme na uroven ptipravného plaveckého
tréninku v plaveckych oddilech a klubech v Cechach. Zjistili jsme informace tykajici se
nekolika oblasti piipravného tréninku. Mezi zkoumané oblasti jsme zatadili osobnost
trenéra, organizaci tréninku, trénink ve vodé¢, trénink na suchu a doplitkovou ¢innost.
Zjistili jsme, ze v porovnani s odbornou literaturou vénujici se piipravnému plaveckému
tréninku se ¢innost, obsah a rezim tréninku v plaveckych oddilech a klubech zasadné
nelisi.

Z otazek, které jsme si stanovili, se tii otazky zcela nepotvrdily, dalsi otazky se
potvrdily pouze z ¢asti. Otazky, které se nepotvrdily, se tykaly osobni zkuSenosti
trenérll se sportovnim tréninkem a soutézenim, podminek a prostoru pro realizaci
plaveckého tréninku a poctu tréninkovych jednotek na suchu. Nekteti trenéfi nemaji
zadné zkuSenosti se sportovnim tréninkem a soutéZenim a s prostorem pro trénink jsou
spise spokojeni. Nékteré plavecké oddily a kluby v prvnim a ve druhém roce nevedou
trénink na suchu. Dale se potvrdilo, Ze vétSina trenéru je Zenského pohlavi, a ze se ve
vyzkumném souboru vyskytovali trenéii s licenci Trenér 1. a IL. tfidy jen v menSiné.
Potvrdilo se, ze déti jsou piijimané témét vzdy podle naboru. Pocet tréninkovych
jednotek tydné€ se dle naSich zjiSténi postupné navySuje, ale konkrétni predpokladany

A4

pocet se nepotvrdil. Oc¢ekévali jsme nizsi pocet tréninkovych jednotek tydné.

Prace shrnuje informace ptipravného plaveckého tréninku v plaveckych oddilech
a klubech v Cechéach. Informace by mohli vyuzit trenéfi pfipravnych tréninki, aby se
dozvédéli, jaka je situace piipravného tréninku v Cechach, co je nutné zlepsit, v em
jsou rezervy, nebo co je naopak na dobré urovni. Na tuto praci by se dalo navazat

podrobnéjsim vyzkumem uréenych plaveckych oddila a klubti v konkrétni oblasti.
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Prilohy
Ptiloha €. 1: Dotaznik o pripravném plaveckém tréninku

1) Kraj, ve kterém jako trenér piisobite:

2) Pohlavi:
* muz

* 7Zena

3) Vék:

* mén¢ nez 20
*20-30 let
*31-50 let
*51-60 let

* vice nez 60 let

4) Trenérska licence:
* bez trenérské licence
« trenér III. tfidy

« trenér 1. tfidy

* trenér . tfidy
5) Jak dlouho pusobite jako trenér plavani (délka praxe):

6) Sport, kterému jste se diive zavodné vénoval/a:
* zavodné€ jsem zadny sport nedélal/a
* plavani

* jiny sport, napiste ktery:



7) DosazZené vzdélani:

» zam¢fené na télesnou vychovu a sport (naptiklad Fakulta télesné vychovy a sportu,
Fakulta sportovnich studii, Fakulta télesné kultury, Vysoka $kola té€lesné vychovy a
sportu Palestra)

« pedagogické (VS, SS)

* jina stfedni nebo vysoka Skola, napiste ktera:

8) Jaké jsou rozméry bazénu, ktery mate k dispozici pro trénink?

9) Pokud trénujete v 25 m bazénu, kolik drah mate k dispozici?

10) Jste spokojeni s prostorem, ktery mate k dispozici pro trénink?
* ano

*ne

11) MuzZete v prostoru, ktery mate k dispozici dobi'e kontrolovat techniku plavani?
* ano

*ne

12) Pokud nejste s prostorem pro trénink spokojeny/a a mohla byste ho zménit, co

by se zlepsilo? (napiiklad organizace, obsah tréninku)

13) Jsou déti rozdélené do skupin?
*ne

* ano, napiste pocet skupin:

14) Jaky je pocet déti ve skupiné na jednoho trenéra?

15) Podle jakych kritérii probiha nabor do pripravného tréninku?
* podle véku

* podle dovednosti ve vodé, rozepiste prosim:

* podle dovednosti na suchu, rozepiste prosim:

* jiné kritérium, napiste které:



16) V jakém véku vstupuji déti do pripravného tréninku? Pokud se prihlasi do
pripravného tréninku starsi dité, piijmete ho? Do jaké skupiny ho zaradite a

podle jakého Kkritéria?

17) Jaky je pocet tréninkovych jednotek tydné ve vodé a jak dlouho trva jedna
tréninkova jednotka?

* v prvnim roce plaveckého piipravného tréninku:

¢ ve druhém roce plaveckého ptipravného tréninku:

* ve tietim roce plaveckého ptipravného tréninku:

* jind moznost:

18) Absolvuji déti trénink na suchu?
* ano

* ne, napiste z jakého divodu:

19) Jaky je pocet tréninkovych jednotek tydné na suchu a jak dlouho trva jedna
tréninkova jednotka?

* v prvnim roce plaveckého ptipravného tréninku:

* ve druhém roce plaveckého piipravného tréninku:

* ve tfetim roce plaveckého ptipravného tréninku:

* jind moznost:

20) Jaké pomiicky vyuZivate pfi tréninku na suchu?

21) Kde probiha trénink na suchu (rozdélte podle ro¢niho obdobi)?

22) Na co se v tréninku na suchu predev§im zaméfujete?

23) Zarazujete do tréninku soutéZe a zavodivé hry?

*ne

* ano, napiste které:



24) Zamérujete se na cviceni rozvijejici kloubni pohyblivost?
* ne

¢ ano

25) Zarazujete do tréninku sportovni hry (napriklad hry s mi¢em)?
*ne

* ano, napiste které:

26) Vedete o tréninku pedagogickou dokumentaci?
* ne, zdiivodnéte:

¢ ano

27) Sledujete pocet naplavanych metri za tréninkovou jednotku?
*ne

¢ ano

28) Sledujete vykonnost plavci (napriklad ¢asy v kontrolnich motivech)?
*ne

¢ ano

29) Maji déti moZnost absolvovat soustiedéni?
* nemaji
» mohou se Ucastnit letniho soustfedéni, napiste v jaké délce trvani:

* mohou se ucastnit zimniho soustfedéni, napiste v jaké délce trvani:

30) Odjizdite na soustiedéni z mista bydlisté?
* ano (pouze na letni, pouze na zimni, na oboje):

*ne

31) Ukastni se déti plaveckych zavodi, kolikrat do roka, napiste kterych:
* v prvnim roce plaveckého piipravného tréninku:

* ve druhém roce plaveckého ptipravného tréninku:

* ve tfetim roce plaveckého piipravného tréninku:

* jind mozZnost:



32) Jakému dalSimu sportu se déti vénuji ve volném case?

33) Jaké vyuzivate prostiedky k motivaci déti? Napriklad hry a soutéZeni béhem
tréninku, pochvalu, zdiivodnéni provadéné ¢innosti, odmény (libovolna aktivita
béhem tréninku, materialni odména atd.)

* napiste kter¢:

34) Maji déti pred plaveckym tréninkem rozcvi¢eni na suchu?
*ne

¢ ano

35) Kdo vede rozcviceni?
* trenér

« dité

36) Co obsahuje rozcviceni (napriklad mobiliza¢ni cvi¢eni na rozhybani kloubt

ramennich, hlezennich, cviky na zahrati - kliky, drepy, poskoky)?

37) Zamérujete se v tréninku i na vyuku startovnich skoki a obratek?
*ne

* ano, napiste jak ¢asto:

38) Probiha po tréninku protaZeni?
*ne

* ano, napiste kolik minut:

39) Zarazujete do tréninku zabavné hry ve vodé?
*ne

* ano, napiste které:



40) V jakém poradi ucite plavecké zpusoby?

* v prvnim roce plaveckého piipravného tréninku:

* ve druhém roce plaveckého ptipravného tréninku:
* ve tfetim roce plaveckého piipravného tréninku:

* jina moZznost:

41) Vyuzivate pri tréninku plavecké pomiicky (napriklad desky, plavecké nudle,
odporové desticky (packy), ploutve, piSkoty, krouzky, puky)?
* ne

* ano, napiste kter¢é:



