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1 UVOD

Plavani, jakozto pohybova ¢innost, je zndma cyklickym (lokomo¢nim) charakterem.
Dokonale zvladnutd technika pohybu a specificka plavecka vytrvalost ve vodnim prostiedi
jsou zdkladnimi faktory vykonu (Neuls, Svozil, Viktorjenik, & Dub, 2013). Plavecky trénink
se znacn¢ lisi jak do obsahu, tak kvality, a to pro rizné vékové skupiny, rizné plavecké
zpusoby ¢i discipliny. Proto je pro kazdého plavce vytvotena specifickd zatéz i obsah
samotného tréninku.

Se vzdalenostmi a zatiZzenim se 1i8i celkova spotieba energie, hladina laktatu v krvi
a srde¢ni frekvence. Tito vybrani specificti ukazatelé jsou metabolickymi udaji, potiebnymi
k ur¢eni vykonu. M¢éteni koncentrace krevniho laktatu (soli kyseliny mlééné) je vhodné také
kurCeni kvality tréninku a stanoveni intenzity fyzické namahy. Proto je vztah
mezi koncentraci krevniho laktidtu spole¢né s rychlosti plavani jednou z hlavnich cest
ke stanoveni optimalni zatéZe a prevenci proti pretrénovani. Odhad ptesného zatiZeni, které je
potfebné pro individualizovany trénink, je jednim z nejcastéjSich problémd, s kterymi se
trenéfi potykaji (Agaoglu, Tasmektepligil, Atan, Tutkun, & Hazar, 2010)

Zamérem bakalaiské prace je sledovat vybrané fyziologické ukazatelé u plavkyn
v plaveckém oddile SK UP Olomouc bé&hem specifikované zatéZze v prib&hu sezony.
Testovani je provadéno na vzddlenost 8x100 m volnym zptisobem v 50m bazéné.
Vse je méfeno moderni a preferovanou tréninkovou metodou. Na zakladé méteni je mozné

odvodit stav trénovanosti plavkyi, at’ jiz §lo o zhorSeni ¢i zlepSeni.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika plavani

Plavani si své kotfeny zabudovalo jiz béhem historického vyvoje samotného lidstva, kdy
hralo hlavni roli pfi pohybu ve vodnim prostiedni v radmci télesné kultury. Pro obyvatele
moiskych pobfezi, jezer a riznych fek, bylo nedilnou soucasti zivota nejen z divodu obzivy,
ale také pii hledani novych tzemi. V dobé starovékého Recka, za doby Platéna, byli 1idé, kteii
neuméli plavat nebo cCist, oznacovani dokonce za ,nevzdélance”. V dnesni dob¢ je plavani
nevyhnutelnou a nutnou soucasti pohybové vzdélanosti kazdého jedince (Neuls et al., 2013).

Plavani je pojem, ktery ma mnoho riznych definic od obecnych az po specifické.
V nejuzs$im smyslu jde o pohyb ¢lovéka ve vodé, ktery je provadén na zékladé pohybu
koncetin a trupu z ur¢itého mista na danou vzdalenost. Takto je plavani definovano jako
cyklicky lokomoé&ni pohyb (Cechovska, Novotna, & Milerova, 2003).

V sirSim pojeti jde o oblast riznorodych pohybovych aktivit, provadénych ve vodnim
prostiedi. Zde patii vznaseni na vodni hlading, plavani pod ni i na ni a v riznych polohach
(Cechovska, Jurak, & Pokorna, 2012). Jako sportovni odvétvi patii plavani
mezi nejpopularnéjsi sporty, ¢imz jsou dikazem ptredevsim olympijské hry, kterych je
soucasti jiz od roku 1896 (Neuls et al., 2013). Z pohledu biologické stranky je jednou
z nejuinnéjSich forem pohybové aktivity. M4 velky vliv na celkovy rozvoj muskulatury

jedince a ¢innost vnitinich organti ¢i rychlost latkové pfemény.

2.2 Pohybova a fyziologicka charakteristika plavani

Plavani je komplexni sport, jenz vyZaduje kvalitni zvladnuti plaveckych dovednosti,
ato vrlznych reZimech energetického kryti. Vysokd regulace dychani patii k dal§Sim
charakteristikam plavani, které jsou ojedinélé. Nezvladani této aktivity zpusobi stres, ktery
zvysi srde¢ni frekvenci (SF), 1 kdyZ je intenzita cviceni nizka. Plavdni m4 unikatni fyziologii.
Srde¢ni frekvence je béhem néj ovlivnéna zaprvé tlakem vody a zadruhé horizontalni
polohou. Z tohoto divodu ma vétSina lidi, kromé velice dobte trénovanych jedincti, ve vode
niZ8i maximalni SF neZ pfi ¢innostech provadénych na suchu. Tato hodnota je nizsi o 10 az 20

tepﬁ-min'1 nez pii béhu ¢i jizd€é na kole (Benson & Connolly, 2012). Posledni zvlasStnosti
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natomto sportu je vzdalenost, kterd se musi béhem tréninku uplavat pod uritym
energetickym krytim. To je zpoc¢éatku aerobni z divodu osvojeni si techniky, kterd je nezbytna
pro plavecké pohyby. Pozdéji se prechazi na trénink zptisobu energetického kryti vykonu,

pro ktery plavec trénuje.

2.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je charakterizovan jako proces rozvoje vykonnosti sportovce, ktery je
zaméten na dosahovani nejvyssich sportovnich vykonl ve vybraném druhu sportu. Vyznacuje
se silnou vykonovou motivaci, kterd se projevuje ve snaze dosahnout co nejvyssich vykont

(Jansa et al., 2009).

2.3.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Dva hlavni rysy plaveckého tréninkového programu jsou periodizace tréninku a prechod
z tréninku k zadvodéni (vylad’'ovéani). Periodizace je rozdéleni ro¢niho tréninkového planu
do mens$ich a 1épe zvlddnutelnych fazi tréninku. Periodizovany trénink a vylad’ovani jsou
zaloZeny na principu pretiZeni, zotaveni a postupném zvySovani zatiZzeni. Tento princip tvofi
zéklad pi1 pfipravé plaveckych tréninkovych programt, které maji za cil zvySeni zavodni
vykonnosti. Tréninkové jednotka musi zajistit ptetizeni, které donuti té€lo, aby se adaptovalo
na uréitou uroven stresu, kterou do té doby nezaznamenalo. Pokud je proces pfetizeni
a zotaveni spravné€ fizeny, nastoupi obdobi superkompenzace. Vykonnost se pro urcité zavody
zvedne na vyss$i aroveini (Lynn, 2008).

Trénink mé urcitou kontinuitu a pfi organizaci se uplatituji rizn¢ dlouhé tréninkové
cykly.

,Cyklus ve sportu znamend relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizné
dlouhych casovych usekii tréninkového procesu (Dovalil et al., 2012, 255). Tyto procesy
mohou trvat 12 tydnd, 6 mésici nebo 1 rok (Benson & Connolly, 2012). Cykly se
v organizaci tréninku uplatiuji jako rozhodujici ¢lanky stavby tréninku od tréninkové
jednotky po cykly viceleté. RozliSuji se tfi typy cykll, kterymi jsou mikrocykly, mezocykly
a makrocykly (Dovalil et al., 2012).

Jako mikrocyklus je popisovan nejkrat$i tréninkovy cyklus, ktery je slozen z vice

tréninkovych jednotek a Casto se ptipravuje jako tydenni cyklus. B€hem tohoto cyklu dochdzi
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naptiklad k rozvoji ur¢itych dovednosti, ¢imz muze byt technika zabéru (Benson, & Connolly,
2012; Neumann, Pfiitzner, & Hottenrott, 2005). Benson a Connolly (2012) tvrdi,
ze mikrocykly jsou findlni Casti periodizacniho procesu. Cilem je dosdhnout optimdlnim
stiidanim zatiZeni a zotaveni dil¢iho adaptac¢niho efektu jednotlivych tréninkovych jednotek
a jako celek vyvolat kumulativni tréninkovy efekt (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Mezocyklus je urcity sled nc¢kolika mikrocykld, ktery miize trvat od 7 do 20 tydnt
(Dovalil et al, 2012). Je typicky stfidanim rozvijejicich a relaxacnich blokt.
Stavba mezocyklu je ovlivnéna zafazenim zavodu a soutézi. Mezocykly reguluji zatiZeni,
které bylo vyvoldno mikrocykly (Lehnert et al., 2001). Béhem mezocykli se vénuje nejveétsi
pozornost specifické slozce sportovniho vykonu (Benson & Connolly, 2012).

Makrocyklus, je sled mezocykll, které se stfidaji a opakuji podle principti stavby
tréninku, a to v delSim Casovém intervalu. Miize trvat mésice az roky (Dovalil et al., 2012).
V plavani makrocyklus vétSinou piedstavuje sezonu piiprav na hlavni soutéz celého roku.
,,Cilem makrocyklu je dosdhnout osobnich maximalnich sportovnich vykonti* (Lehnert et al.,
2001, 60).

U trénovani vyspélych sportovcl jsou zakladnimi stavebnimi prvky bloky, které jsou
sestavené z mikrocyklil. Bloky sestavuje trenér podle potieb a predevsim s ohledem na konédni
soutézi. Kdyz se poté jednotlivé bloky stfidaji, nastdva charakter mezocykli, kdy dominuje
vzdjemné propojeni rozvoje hlavnich vykonnostnich faktori zavodni discipliny.
Stavba tréninku u vyspélych sportovcll je zaméfena na bloky rozvijejici, stabilizacni,

relaxacni, vylad'ovaci, soutézni, regeneracni a kontrolni (Lehnert et al., 2001).

2.3.1.1 Rozvijejici blok

U tohoto bloku dochdzi k vytvareni kondice se zaméfenim na specifiku soutéZni
discipliny. Dochdzi zde k zamé&feni na specialni technické a kondi¢ni prvky, které ovliviuji
sportovni vykon (Lehnert et al., 2001). Rozvijejici blok se nejcastéji uplatituje v ptipravném
obdobi a jeho hlavnim ukolem je zvysit sportovcovu trénovanost a to vSe probihd pii velkém
zatizeni (Dovalil et al., 2012). V plavani je rozvijejici blok trojiho typu a délka kazdého bloku
je urcena tim, kolik ma sezona tydni, zpravidla jich je 15 za jeden pulrok.

Za prvé je to blok, ktery je zaméfen pouze na vSeobecnou a specidlni kondi¢ni ptipravu
a odpovida dob¢ 4-6 tydnil. Soucasti této pripravy je 14denni soustfedeni, které je vyznacné

tzv. suchou piipravou. Poté nasleduje dalSich 14 dni vSestranné ptipravy provadéné ve vode.
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Diiraz je kladeny na techniku plavani a pfedevsim rozplavani se a osvojeni si ,,pocitu vody*.
Plavec se vénuje vSem plaveckym zplsobiim a piedevsim del§im tratim (800-1000 m)
s nizkym zatizenim. V8e probihd v aerobni zon€ pii nizké intenzité zatizeni. Roste piedevsim
objem zatizeni a v tréninkové jednotce se vyuziva tréninku ,,nadtrati* (dseky v sérii jsou
az dvakrat delsi nez zavodnikova hlavni disciplina) ¢i ,fartleku® (hra s rychlosti). Jde zde
o vybudovani tzv. zdkladny, na kterou se poté vazi dalsi rozvijejici bloky (Neuls et al., 2013).

Druhy rozvijejici blok nésleduje po stabilizacnim nebo kontrolnim bloku a obecné trva
3 tydny, ale mlze trvat i déle dle napldnovéni celé sezény. Diraz je kladeny na objem
zatizeni, ktery je v tomto obdobi maximalni za celou sezénu. Zarazuji se ,,polohovkova“
cvi¢eni ¢i cviceni volnym zpusobem. Série jsou dlouhé od 1500 do 3500 m. Trénuje se
pfi vyssi intenzité nez v prvnim rozvijejicim bloku. Od ,fartleku® a tréninku ,,nadtrati se
pfechazi k intervalovému tréninku. Interval odpocinku se zkracuje, a tak je zatiZeni na Grovni
anaerobniho prahu (Neuls et al., 2013). Kilometrdz by méla byt vys$i nez pii prvnim

rozvijejicim bloku.

2.3.1.2 Stabiliza¢ni blok

Dochazi zde k upevnéni dosazené Urovné trénovanosti, vzniku formy a nastava jeji
stabilizace (Lehnert et al., 2001).

Stabiliza¢niho bloku se vyuziva jesté v pfipravném a déale na zacatku soutézniho obdobi.
Jeho hlavnim ukolem je udrzeni jiz dosazen¢ho vykonu a diraz je taktéz kladen na kvalitu
provadéného cviceni. VSe se provadi pfi sttednim zatizeni (Dovalil et al., 2012).

Stabiliza¢ni blok v plaveckém tréninku nastupuje po rozvijejicim bloku a jeho smyslem
je udrZet stavajici uroven plavcovy kondice. Tento blok trvd po prvnim rozvijejicim bloku
jeden tyden a po druhém rozvijejicim bloku 14 dni. VétSinou se jedna o tréninky, které jsou
nizké intenzity, ale objemova sloZzka zatizeni se neméni. Druhy stabiliza¢ni blok m4 ukol
udrZet nabytou Uroven vytrvalosti a je charakteristicky naopak snizenym objemem zatizeni
a vyssi intenzitou zatiZeni. Trénuje se predev§im v intervalovém typu tréninku, kdy se rozviji
anaerobni systém. Na konci tohoto bloku se piechazi k rozvoji rychlosti (Neuls et al., 2013).
N¢ékdy byva misto stabilizacniho bloku zatazen blok kontrolni.

Blok mitize pfedstavovat vynechdni jedné tréninkové jednotky v tydnu nebo jiz

zminénou nizkou intenzitu zatizeni béhem trénovani.
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2.3.1.3 Relaxaéni blok

Béhem relaxacniho bloku dochdzi k obnoveni energetickych a psychickych rezerv
(Lehnert et al., 2001). Délka bloku je jeden tyden a muze nasledovat po kontrolnim bloku.
Tréninkové jednotka je alesponi jedenkrat za den a je na plavci, jakou intenzitou bude plavat.
Relaxacni blok, ktery nasleduje po vrcholu sezény, muze byt povazovan jako tyden

,bez vody* (Neuls et al., 2013).

2.3.1.4 Vylad’ovaci blok

U vyladovaciho bloku dochazi k pfipravé na utkédni a zavody a zafazuje se zde
modelovy trénink (Lehnert et al., 2001). Tento blok je zafazen do pfedzavodniho a zavodniho
obdobi, pfiCemz zatizeni je zde malé nebo stfedni. Jeho hlavnim ukolem je cisté ladéni
formy a zotaveni se z riznych forem tnavy pied soutéznim blokem (Dovalil et al., 2012).
Lynn (2008) tvrdi, ze obecna délka vyladovani by méla trvat 2 az 4 tydny. Je to vSak
individualni a kazdy plavec ma sviij vylad’ovaci blok rizn¢ dlouhy podle potieby. Délka je
umeérna délce obdobi, ve kterém plavec trénoval vyssi intenzitou zatizeni. Pokud je tréninkova
sezona nepieruSovand, doba vyladovani bude delsi. V piipad¢, Ze je ptferuSena zranénim,
preruseni k vrcholnému zavodu, tim kratsi je doba vyladéni.

Tréninkové jednotky jsou vedeny pievazné v aerobni zoné€, kdy se plavou dechova

cvi¢eni a tempova cviceni. Soucasti tréninku v§ak mohou byt také ,,sprinty* apod.

2.3.1.5 Soutézni blok

Je charakteristicky pritbéhem vlastniho utkéani ¢i zavodu (Lehnert et al., 2001). Soutézni
blok probihd v zdvodnim obdobi a zatiZeni byva stfedni. Hlavnim tkolem je nejen podani
nejlepsiho vysledku béhem zavodu, ale také udrzeni sportovni formy (Dovalil et al., 2012).
Objem zatiZeni klesa a nastupuje fdze odpoCinku ve formé vyplavani (Neuls et al., 2013).
V plavani je soutéZnim blokem vrchol sezony, na ktery se plavec cely pilrok pfipravuje,
jelikoz v plavani jsou za cely rok vétSinou vrcholy dva. Nacasovani vSak mulze byt rizné,

protoze lepsi plavci se musi pfipravit na vice vrchold, nez plavci, ktefi tak uspéSni nejsou.
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Takovymi vrcholy jsou mistrovstvi Ceské republiky, mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta

¢i olympijské hry.

2.3.1.6 Regeneracni blok

Regeneracni blok je vhodny pro regeneraci a aktivni odpocinek po utkani ¢i zdvodech
(Lehnert et al., 2001).

Vyuziva se ho vétSinou po narocnych soutéznich, nebo rozvijejicich blocich, tudiz je
zatazen do ptipravného, zavodniho i pfechodného obdobi. ZatiZeni je malé a to tedy z divodu
zotaveni (Dovalil et al., 2012).

V plavani nastdva regeneracni blok po soutéZnim bloku a nemél by byt del§i nez
2 tydny. Plave se lehce, nizkou intenzitou a zatizeni je malé. Pfevazné se plavou rtizna
cviceni, cvi¢eni zaméfena na nohy, paze, tedy témer podobna cviceni jako ve stabilizaénim

bloku.

2.3.1.7 Kontrolni blok

V kontrolnim bloku jde o veSkerou kontrolu trénovanosti a vykonnosti sportovce
(Lehnert et al., 2001).

Kontrolni blok je zatfazen do ptipravného obdobi, kdy dochazi k hodnoceni aktudlniho
stavu jedince, ktery se zjiStuje diky testim vykonnosti, turnajim nebo utkanim. ZatiZeni je
behem tohoto bloku stiedni az velké (Dovalil et al., 2012). Mezi kontrolni cvi¢eni miize patfit
test na 3 km volnym zplisobem, test na 45 min nebo pfimo plavcovy discipliny, které se
v prubéhu tréninkové jednotky méfi a porovnavaji s maximalnimi vysledky.

Jinym typem kontrolniho cvi€eni mohou byt zdvody, na které neni bran tak velky ohled

vvvvvv

vysledky.
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2.3.2 Druhy tréninku

2.3.2.1 Aerobni trénink

Je nejméné intenzivni trénink, ktery plavec muze vykonavat. Slouzi ke zlepSeni
kyslikové kapacity a schopnosti vyuzivat tuky jako energeticky zdroj. Pokryvé nejvyssi objem
tréninkové prace. V plaveckém tréninku se vyuziva jako udrzovaci a zotavovaci trénink.
Ttemi zakladnimi u€inky zdkladniho aerobniho tréninku je zvyseni srde¢niho vykonu, objemu
krve a redistribuce krve.

Pro série v této zdkladni aerobni vytrvalosti je doporucovdno plavat minimalné
20 minut. Odpocinky mezi opakovanymi useky (50 m a del$i) by mély byt od 5-30 s.

Intenzita provadéni je nizka az stfedni (Lynn, 2008)

2.3.2.2 Anaerobni trénink

Zikladnim pojmem je zde anaerobni prah, téZ nazyvany jako zafatek kumulace
Maji vSak velice podobné fyziologické Gc€inky pii vytvaieni kardiorespiracnich adaptaci a také
adaptaci, které probihaji ve svalovych buiikach. Tento trénink se vyuzivd v prabéhu celé
sezony. Tremi zékladnimi Uc¢inky tohoto tréninku je zvySené vyuziti VO,max (nejvetsi
mnozstvi kysliku, které je clovék schopen spotiebovat), zvySené odbourdvani laktatu
a mnoZstvi mitochondrii a myoglobinu (Lynn, 2008).

V tomto tréninku by méla série trvat 20-60 minut. Odpocinky mezi useky (50-400 m) by

mély byt od 10 do 60 s se stiedni intenzitou zatizeni.

2.3.2.3 Aerobni pretiZeni

Jedna se o velmi naro¢ny trénink a zaroven nejvice intenzivni. Béhem tohoto tréninku
se trénuje VO,max diky maximalni aerobni zatézi. V mezocyklu nelze tyto série opakovat
Casto. Je potieba dobrého zotaveni, aby byl plavec schopen zopakovéni. U tohoto tréninku by

mél plavec série plavat svym hlavnim zplsobem, aby z tréninku podle principu vytézil
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maximum. Hlavnimi u¢inky tréninku je zvySeni VO,max, pufrovaci kapacity a zvySeni poctu
kapilar.
Je doporucovano plavat série od 20 do 45 minut s odpocinkem v poméru 1:1.

Délka useku by méla byt od 50-300 metrh s vysokou intenzitou usili (Lynn, 2008).

2.3.2.4 Tolerance laktatu

Trénink  tolerance laktitu  zahrnuje plavani kratkych 1Gseki s vysokou
intenzitou a pasivnim, nekompletnim zotavenim. Pfi sérii se tvoii a postupné nartsta laktat
pufrovaci kapacity svali. Jedna se o fyzicky i psychicky vycerpadvajici formu tréninku
a zatfazuje se do planu maximalné dvakrat az tfikrat tydné z diivodu dlouhého zotavovani.
Utinkem tohoto tréninku je zvySena tolerance na zakyseleni, zlep$ené odbouravani
laktatu a zvySeni podilu anaerobniho metabolismu.

Série by mély byt dlouhé 400-1200 m s dseky v délce 20150 m (Lynn, 2008).

2.3.2.5 Produkce laktatu

Trénink produkce laktitu se nékdy mulZe nazyvat tréninkem ,laktitového vykonu*
nebo ,,anaerobni kapacity”. Rozdil mezi tréninkem tolerance laktitu je v aktivnim zotaveni
mezi Useky plavanymi s maximalnim usilim. Tento typ tréninku je mozné provadét kazdy
den.

Hlavnim uc¢inkem je zvySeni Urovné anaerobniho metabolismu, sprinterské rychlosti

a svalového vykonu (Lynn, 2008).

2.3.3 ZatiZeni v tréninku

ZatiZeni je zakladnim podnétem vyvolani mechanismt adaptace (Lehnert et al., 2001).
Zatizenim ve sportu se rozumi pohybova ¢innost, kterd vyvola trvalejsi funkcni, strukturalni
a psycho-socialni zmény. Cilem zatizeni je pozitivni ovlivnéni trénovanosti a zlepSeni tak
sportovni vykonnosti (Jansa et al., 2009). Optimalni velikost tréninkového zatizeni by méla

odpovidat drovni trénovanosti plavce. RozliSuje se vnéjsi a vnitini zatizeni. Vné&j$i zatizeni je
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urceno velikosti tréninkové davky, €ili objemem a ma formu kvantitativni. Vnitini zatizeni je
dano velikosti reakce organizmu na danou aktivitu a ma charakter kvalitativni. Zabyva se
intenzitou zatizeni. Objem a intenzita zatizeni jsou v tzv. protikladu. To z toho diivodu, nebot’
kdyz se zvysi objem zatizeni, nastane snizeni intenzity. Zase naopak je to pii zvyseni intenzity
zatizeni, které je mozné jen s menSim objemem cviceni (Lehnert et al., 2001).

Objem zatizeni ptedstavuje kvantitativni strdnku pohybové Cinnosti. Lze ho méfit
casem, neboli dobou trvani cvi¢eni nebo poctem opakovani urcitého cviceni (Jansa et al.,
2009). Specifickym ukazatelem objemu tréninkového zatizeni v plavani mlze byt uplavany
pocet km. Mezi obecné ukazatelé patii pocet tréninkovych jednotek, dnii. Ukazatelem je také
objem tréninku z hlediska zony energetického kryti. To se déje tak, ze se stanovi celkova doba
probihajiciho cviceni podle zony, ve které se ¢innost provadéla. Taktéz je ukazatelem objem
tréninku z hlediska organizace cviceni (zatizeni v minutich rozdélené podle typu organizace),
(Pavlis et al., 2003). Objem soutézniho zatiZzeni je dany poctem soutézi, mezi které patii pocet
startll na zavodech v plavani (Dovalil et al., 2012).

Intenzita zatizeni odpovidd mnozstvi vykonané prace v Case. Jedna se o kvalitativni
strdnku zatizeni a jde o stupen usili v dané Cinnosti. Intenzita zatiZzeni je dana rychlosti
pohybu, frekvenci pohybu a velikosti pfekondvaného odporu (Jansa et al., 2009). Dle Pavlise
et al. (2003) se mira intenzity uddavd pomoci fyziologickych charakteristik. Mezi né patii
srde¢ni frekvence, VO,max, hladina laktitu v krvi a podobné. S rostouci intenzitou zatiZeni
roste 1 SF. Intenzita cvifeni je zavisla na energetickych systémech a kvantitativné se da
rozdélit na nizkou aZ maximalni intenzitu cviCeni. Nizkd intenzita odpovidd aerobnimu kryti
a maximalni anaerobn¢ alaktitovému kryti (ATP-CP). Bompa (1999) a Dovalil et al. (2012)

déli intenzitu zatizeni podle SF . nasledujicim zptisobem (Tabulka 1).

Tabulka 1. Intenzita zatiZeni podle maximalni srde¢ni frekvence (upraveno dle Bompy, 1999;

Dovalila et al., 2012)

Intenzita zatizeni 90 SFmax
Nizka 30-50
Stfedné nizka 50-70
Stfedné vysoka 70-80
Submaximalni 80-90
Maximahi 90-100

Supramaximalni 100 a vice

18



2.3.3.1 ZatiZeni béhem tréninkovych jednotek v plavani

Pfi tvorb¢ tréninkové jednotky je nutné stanovit si cil pohybové aktivity a tréninkové
zony, ve kterych bude jedinec aktivitu provadét. Tréninkova zona se stanovuje podle druhu
¢innosti, kterou charakterizuje intenzita a doba trvani. Prave intenzitu dané pohybové ¢innosti

je mozné rozdé¢lit na zony podle SF. Olsak (1997) tyto zony rozd€lil do 5 skupin (Tabulka 2).

Tabulka 2. Z6ny zatizeni podle maximalni srde¢ni frekvence (upraveno dle Olséka, 1997)

Zbna zatizeni 90 SFmax
Rekreacni pohybova aktivita 50-60
Z6na k tpravé t€lesné hmotnosti 60-70
Aerobni 70-80
Aerobné-anaerobni 80-90
Nad anaerobnim prahem 90-100

Podle Sweetenhama a Atkinsona (2003) jsou tréninkové zony rozdéleny na aerobni
z6nu, anaerobni prah, VOsp,y, tolerance laktatu, maximalné laktatové-anaerobni a maximalné
alaktatové-anaerobni z6énu (Tabulka 3). Kazd4 je podle nich charakterizovdna % z SFpax.
Zaroven je ke kazdé zong zatiZzeni uveden typ tréninku, jeho délka a ¢as odpocinku mezi
plavanymi useky. Pfi sestavovani tréninkovych jednotek by se mély v mikrocyklu opakovat
vSechny tyto typy zatiZzeni. Procentudlni zastoupeni jednotlivych typl je vSak riizné a zavisi

na mikrocyklu, ve kterém se plavec pravé nachéazi (Neuls et al., 2013).
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Tabulka 3. Tréninkové zoOny zatizeni a charakteristiky tréninkové jednotky (upraveno dle

Sweetenhama & Atkinsona, 2003)

Cas odpocinku mezi

Zbna zatizeni % SFmax Typicka série Cas série (min) . e,
plavanymi useky
Aerobni 1 60-70 | rozplavan technickd
cviceni
Aerobni 2 70-80 400-3000m tseky 10-30
L, 10x400 m, 10x200 m,
Anaerobni prih ->80 20x100 m 40-60 10-20s
M aximalni aerobni
i ->90 15x100 m, 8x200 m 20 30-90 s
vykon, VO2max
L, 2x400 m, 5x200 m, e
Laktatova tolerance 80-90 6x100 m, 12x50 m 10-15 1:1; 1:1,5; 12
M aximalni , 2x200 m, 5x100 m, .
90 5-10 2-4
laktatové—anaerobni a vice 10x50 m i
M aximalni
axtmait 100 4x50 m, 8x25 m 12;1:3; 1:4

alaktatové—anaerobni

Vysveétlivky: — - plavani v zoné€ piiblizujici se k danym % z SFpax
1:1 apod. - ¢as odpocinku je ovlivnén délkou trvani plavaného dseku
SFax - maximalni srdeéni frekvence

VO;max - maximalni spotieba kysliku

2.3.4 Chyby v tréninku

Plavcovu piipravenost na zavody miiZze ovlivnit fada rGznych Ciniteld, které souvisi
s tréninkovymi metodami a sestavenim tréninkovych cyklu.

Jde o nespravné sestaveni mikrocykll, mezocykli a s tim spojend Spatna vyvazenost
a diraz tréninku. Je tedy mozné, Ze mlze nastat Spatna nebo dokonce maladaptace vlivem
nespravného napldnovéni.

DalSim problémem je nedostate¢né zotaveni, které vede k pretrénovani. S tim souvisi
zranéni nebo pfetizeni z ptilis rychlého kladeni pozadavkl na plavce. Pii vysokém objemu
v submaximdlni nebo maximdlni intenzit¢ zatiZzeni je stejné riziko, které povede k uplnému
vycerpani.

Jednim z Cinitell miZze byt i Castd zména v denni rutin€é. Adaptace nastane pouze tehdy,
pokud mél trénink Sanci pfinést vysledek. Opaéné ale nadmérné pouzivani jedné tréninkové

metody nebo zdlraziovani jakéhokoliv jediného typu tréninku nepfispiva ke zlepSovani.
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Selhani se nevylucuje ani v pfipad¢, ze se jedna o kombinaci fyzickych 1 psychickych
chyb. To lze chapat kvili narocnému tréninku nebo vykonnostnim ciliim. Plavec pottebuje

pro rozvoj svého potencialii zazit jak tispéch, tak selhani (Lynn, 2008).

2.4 Typy svalovych vlaken

Kterdkoliv pohybova aktivita je zalozena na uvolfiovani ur¢itého mnoZstvi energie,
kterd se obnovuje v priibéhu nebo po skonceni ¢innosti. Energetické kryti je ur€eno objemem
a intenzitou pohybové CcCinnosti a jsou determinovdny urovni kondice a techniky.
Dile individudlnimi specifiky organismu jako jsou svalovd vldkna a typ jejich zastoupeni.
Poslednim faktorem je aktudlni stav sportovce a vliv vnéjSiho prostiedi, kde patii teplota vody
¢i vzduchu.

Typ svalovych vldken je jednou z rozhodujicich slozek, ktera mu fekne, kterému typu
sportovni ¢innosti by se mél vénovat. Zdali je vhodny k vytrvalostnim nebo rychlostné
silovym vykonim (Lehnert et al., 2001). Dovalil et al. (2012) tvrdi, Ze zastoupeni
jednotlivych typt vldken je podminéno do jisté miry geneticky. Diky tréninku je vSak mozné
zpusobit urcité zmény. Nevhodnym tréninkem a starnutim se vSak vlakna zpomaluji.

Existuji tfi zékladni typy svalovych vldken. Kazdy typ ma svou strukturu, funkci
a biochemické vlastnosti. Rozdil je tvofen v tom, Ze se lisi aktivita enzymatickych systému
ajejich kapacita pro rychlost St€épeni ATP (adenosintrifosfatu). Ten je jedinym zdrojem

energie pro svalovou préci (Lehnert et al., 2001).

2.4.1 Vlakna typu I

Vldkna typu I jsou charakteristické tmavou barvou, Cervenou. Maji vysoky obsah
myoglobinu i mitochondrii. Jejich kontrakce trva delsi dobu, ale vyhodou je, Ze jsou odolna
vici tnavé (Silverthorn, 2007). Jsou velice G¢inna pii produkci ATP z oxidace sacharid
a tuk®. Tato vlakna se zapojuji pfedevsim pfi €innostech, které probihaji za ptistupu kysliku
(Wilmore & Costill, 2004). Tudiz zde patii pomalé bézné pohyby, ¢i déletrvajici prace.

I vlakna jsou znama pod zkratkou SO (slow oxidative).
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2.4.2 Vlakna typu ITA

Jedna se o rychld, Cervena a oxidativné glykolyticka vlakna. Diky zastoupeni enzymi
oxidativniho i neoxidativniho metabolismu, jsou pomémé vysoce odolnd proti unaveé. FOG
(fast oxidative - glycolytic) vlakna jsou schopnd vykondvat praci a pfitom mit malou miru
unavy. Tento typ vldken je nejvice vyuzivan béhem kratSich a vysoce intenzivnich cviceni,

jako je 400 m volny zplsob (Wilmore & Costill, 2004).

2.4.3 Vlakna typu IIB

Vldkna typu IIB jsou bilé barvy a jednd se o rychld glykolytickd vldkna. Maji velice
rychlou a silnou kontrakci, av§ak jsou rychle unavitelnd. Divodem je velké mnozstvi enzymu
neoxidativniho metabolismu (Lehnert et al., 2001; Silverthorn, 2007). Maji vysokou aktivitu
myozinové ATPazy a enzymu anaerobni glykolyzy. Jsou taktéz nazyvana jako FG (fast
glycolytic) vldkna. K jejich adaptaci dochdzi pti vysoce explozivni praci. Zde se mohou fadit

sprinterské discipliny 50 m a 100 m (Wilmore & Costill, 2004).

2.5 Srdecni frekvence

SF je nejjednodussim ukazatelem intenzity plavani a diky jejimu monitoringu je mozné
zvolit napiiklad vhodné tréninkové pasmo. Ve srovnani dvou jedinct, ktefi plavou na trovni
stejné SF, mize mit kazdy odlisny subjektivni pocit ze stupné ndmahy. Je to z toho diivodu,
jelikoZ je SF ovlivnéna mnoha faktory. Jednd se o genetické rozdily (zastoupeni rychlych
a pomalych svalovych vldken), samotnou anatomii a velikost srdce. Tyto faktory mohou
zptisobovat rozdily v SF od 35 do 70 tepti-min™ u jedinci, kteii plavou stejnym tempem.

Vice zédsadnim faktorem je vSak Groven trénovanosti (Benson & Connolly, 2012).

2.5.1 Klidova srdeéni frekvence

Klidovd SF je takova frekvence, kterou srdce tepe pii odpocinku. Frekvence,

kterd se méfi ithned po probuzeni, se nazyva klidovd (Benson & Connolly, 2012).
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Vyborné trénovani sportovci maji svou SF klidovou zpravidla niz$i nez jedinci, ktefi
netrénuji. U netrénovanych jedincil je to hodnota okolo 70 az 80 tepti-min”' (Janssen, 2001).

Klidova SF muze byt ovlivnéna adaptaci na vytrvalostni trénink, zdravotnim stavem
nebo stavem tnavy plavce. Pomoci klidové SF a jejiho sledovédni je mozné zjistit funkcnost
stavu organismu (Viktorjenik, Neuls, & Svozil, 2002). Pokud stoupne klidova SF o 6 az 8
tepti-min”', je potfeba zagit hledat pii¢inu (Neumann et al., 2005).

S lepsi vytrvalostni kapacitou jedince se naopak mize SF klidova snizit a podobné je
tomu s poklesem SF béhem srovnatelného tréninkového zatizeni. Pokud dojde k poklesu,
jedna se o znamku zlepSené vykonnosti. Je nutné pocitat ale také se zvySenim nebo stejnym
pribéhem SF, coz mize znalit naptiklad unavu po zavodech nebo tézkém tréninku,
¢ineCekané funkéni poruchy. Aby bylo mozné kontrolovat rozvoj vykonnosti, je nutné
opakované méfeni SF (Neumann et al., 2005).

Zalezi také na prostiedi, ve kterém clovek je a méfi svou SF. Vodni prostfedni mé vliv
na hodnoty frekvence, které snizuje. Dé&je se tak vzhledem zadrzeni dechu a ponofeni téla

pod vodu (Viktorjenik et al., 2002).

2.5.2 Maximalni srde¢ni frekvence

Maximalni srdec¢ni frekvence (SFn.x) uddva informaci o tom, jak rychle a kolikrat
do minuty je srdce schopné tepat (Benson & Connolly, 2012).
Dité ma SF.« 210 az 220 tepﬁ-min‘1 a jelikoz s vékem SF,.x klesd, v dospé€losti je hodnota
od 180 do 200 teptrmin’'. Ve stafi se pohybuje okolo 180 teptrmin” (Jurak, Hubitka,
Zahalkova, & Chrzanowska, 2012). S tréninkem se maximalni SF neméni, tudiZ nesouvisi
se sportovcovou kondici. Pouze u velice dobfe trénovanych sportovell mize s tréninkem lehce
klesnout. Je tedy ovlivnéna v€kem, pohlavim nebo genetickym profilem plavce. Existuje vSak
n¢kolik dalSich faktord, které ovlivni hodnotu maximalni SF pii plavani. Jednou z téchto
pfi¢in muze byt voda, kterd télo rychle ochlazuje, coz zplsobuje zpomaleni metabolismu.
Horizontdlni poloha ma vliv na SF (Viktorjenik et al., 2002). Podle vyzkumu Jurdka
a Suchomelové (2010) se SF ve vodnim prostiedi v poloze na bfiSe a bez zapojeni zabérovych
pohybu pirekvapivé nijak nezméni. Jurdk et al. (2012) uvadéji, ze je SF.x béhem zatiZeni
ve vodnim prostiedi o 6 az 15 tep-min™ niZ$i neZ na suchu. Laughlin (1994) viak ve své
studii zjistil, Ze se hodnota SF.x ve vodé¢ u zavodnich plavci rovnd SF,, dosazené

na bicyklovém ergometru i na ,bchatku®. Tvrzeni je vysvétleno diametralni odliSnosti
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dovednosti. Tyto osoby jsou ,,zpomaleny*“ lokalni svalovou unavou pted dosazenim SF.x
(Laughlin, 1994).

Maximalni SF dava podnét pro odhad tréninkovych pasem, ktera jsou na tomto Cisle
zavisla (Benson & Connolly, 2012). SF.x 1ze odhadnout na zaklad¢ veéku, dle nasledujiciho
vzorce:

SFmax = 220 - vek.

Tento vzorec je pouze odhadujici a neni vzdy Uplné piesny. Proto existuji dalsi rovnice,
pomoci kterych se SFy.x mize odhadnout.

SFmax = 210 - [0,5 x vek (roky)]

Dalsim zptisobem je Karvoneniv vzorec, ktery vyuzivad k vypoctu SF.x zdkladni
vzorec s dalsim doplnénim:

SFmax = 220 - veék
rezervini SF (SFc,) = SFnax - klidova SF (SFyiq)
Intenzita = % x SF;., + SFuia.
Existuji také vzorce, které jsou vytvotreny podle typu pohlavi. Pro muze plati:
202 - [0,55 x vek (roky)]
a pro zeny je vzorec nasledujici:

216 - [1,09 x vék (roky)].

Pomoci téchto vzorci je mozné odhadnout SF., ale doporucovano je si ji nechat
odborn¢ zméfit v laboratoii pomoci specialniho zatézového testu. V priméru se rozdil mezi
skute¢nou hodnotou SF,,x a namétenou pfi testu do ,,vita maxima* odliSuje asi o = 10 az 12

tepi-min”' (Benson & Connolly, 2012).

2.5.3 Faktory ovliviiujici srde¢ni frekvenci

Jak uZ bylo zminéno, SF miiZze ovlivnit mnoho faktorii. Sportovci a jejich trenéfi proto
musi s témito faktory pocitat pii planovani tréninku a zdvodl. Ze vSeobecného hlediska jde
o zdatnost, miru zotaveni nebo pohlavi (Benson & Connolly, 2012).
jsou zpiisobeny tim, ze kvalitni a spravné€ zvoleny trénink posiluje, ale také zvétSuje srdecni

sval. Ten poté doddva s kazdym stahem do ob¢hu vice krve, tzv. tepovy objem a diky tomu je
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schopen zvlddnout stejnou préci s men$im poétem tepi-min”. Tudiz se klidovd SF diky
tréninklim a zatézi postupné snizuje (Benson & Connolly, 2012).

Dalsi faktor, ktery klidovou SF z velké ¢asti ovliviiuje, je uroven zotaveni. JelikoZ jsou
po narocném cviceni z téla vyCerpany zasobni latky, svaly jsou unavené a teplota téla
se zvysi, t€lo je nuceno vice pracovat k brzkému zotaveni a to zapfiCiiuje vyssi SF.
Diky zaznamendvani SF je mozné okamzité pfizpisobit denni rezim ¢i miru zatiZeni.
Nedostatecné zotaveni hraje roli u SF pfi zatizeni, kterd se béhem tréninkové jednotky mize
zvysit o 5 az 10 tepﬁ-min'l. Za adekvatni zotaveni se povazuje 65 % SFx, to ale neni
pravidlem. Plati pravidlo, ze ¢im je usek provadén rychleji nebo vétsi intenzitou, pak je
potfeba delsiho zotaveni (Benson & Connolly, 2012). Bézné se béhem cviceni zvysi SF
rapidné¢ k maximdlnim hodnotdm, ale v pfipad¢ pfetizeni se muize zpozdit s vysoko
intenzivnim cvicenim. A tak je dosazeni maximalni SF b&hem pietrénovani té¢Zko dosazitelné.
Me¢fteni klidové SF a zaznamendni jeji zvySené hodnoty miiZze byt ukazatelem, Ze je néco
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v neporadku a vice odpocinku je prospésnéjsi nez dalsi tézké cviceni (Janssen, 2011).

Jednim z faktord je také pohlavi, podle kterého se SFpa. lisi (Lynn, 2008). Zeny
dosahuji vys$8i SFn,. nez muzi, ktefi jsou stejného véku. To je zplsobeno tim, ze Zeny maji
mensi srdce a méné svalstva. MuZi maji SFp 0 5 a2 10 tept-min” niz$i neZ Zeny (Lynn,
2008). Benson a Connolly (2012) tvrdi, Ze vliv pohlavi vSak jesté neni uplné€ stoprocentné
vytesen.

Mezi faktory ovlivitujici SFpax je 1 vE€k. Primérnd SFy,.x u narozeného ditéte, které ma
srdce velikosti vlasského ofechu, odpovida hodnoté 220 tepti-min™. S vy$im vékem roste
i velikost srdce, které je velké asi jako zatnuta pést a dutiny srdce maji vétsi kapacitu k pfijmu
krve. Z tohoto divodu srdce dospélého Cloveka s kazdym stahem pumpuje do téla vice krve,
atak je zapotfebi méné tepli (Benson & Connolly, 2012). SFya tedy s vékem klesa.
Tento sestup vSak nekoreluje se stavem kondice. U dvacetiletého ¢loveéka je v souvislosti
s vétSim srdcem SF,.x niZ8i oproti ditéti a SF,,x odpovida asi 195 tepﬁ-min'l. Po 20. roku
zivota se tato hodnota snizuje primérné o jeden tep za rok. Starnuti organismu zapfticiiiuje
prave tento pokles. Zajimavosti je, ze na hodnotu klidové SF vek zadny vliv nemé (Benson &
Connolly, 2012).

Mnoho riznych 1€kt miize ovlivnit SF. Nejvice znamé jsou beta-blokatory, které jsou
specialn€ uzivany na 1écbu vysokého tlaku nebo anginy pectoris. Beta-blokatory jsou nejvice
vyuzivané pro sniZzeni SF klidové 1 maximalni a mohou zaroven snizit vytrvalostni kapacitu
az 0 10 % (Janssen, 2011). V nékterych sportech jsou vyuzivany ke zlepSeni vykonu, avSak

zde se jednd o doping.
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Vsechny télesné reakce jsou zalozeny na slozitych chemickych reakcich ve svalech
anervech. Jsou velmi citlivé na teplotu, a tak zmény télesné teploty maji vliv na samotny
vykon. Ackoliv mé télo mechanismy na regulaci tepla, télesna teplota mize byt ovlivnéna
svalovou aktivitou nebo vysokou ¢i nizkou teplotou v okoli. Kdyz je télni teplota vyssi,
fyzické procesy probihaji rychleji, pii nizsi teplot€¢ pomaleji. Vyrovnand intenzita cviceni
s t&Ini teplotou 37 nebo 38 °C poukazuje na zmény SF od 10 do 15 tepi'min™. S t&lesnou
teplotou 41°C nebo vice, mize dojit k tzv. uzehu. Dulezité faktory pro vyskyt dpalu béhem
fyzické aktivity jsou vysoké teploty okoli, vysoka vlhkost, nedostatecna ventilace t¢la a velka
ztrata tekutin jesté pred zatézi (Janssen, 2011).

Jak uz bylo zminéno, SF je ovlivnéna teplotou vzduchu. Pti vyssi teploté¢ okoli bije
srdce rychleji a to proto, jelikoz musi dodavat krev nejen svalim, ale i do kiize, jejimz ukolem
je regulace zvysené teploty. Tudiz SF stoupd az o 20-40 teptrmin’ a je doporudeno
pravidelné piijimat tekutiny, aby se télo dokazalo aklimatizovat na vysokou okolni teplotu
i SF (Benson & Connolly, 2012).

Velky vliv na zménu SF ma onemocnéni. Pokud je klidovda SF vyssi o vice
nez 8 teptirmin” a plavec ma pocit, Ze je vy&erpany anema chut’ do daliiho tréninku, jde
o znamku blizictho se onemocnéni. Unava z tréninku méd obdobné projevy s tim rozdilem,
ze nasledujici den odezniva. Nejen klidova SF, ale také SF béhem zatizeni stoupd, kdyz je
plavani je SF vysoka. Zvyieni SF miZe byt az o 20 tepi'min’ (Neumann et al., 2005).
S timto nédzorem se ztotoziuje také Lynn (2008), ktery uvadi, Ze ryma ¢i obycejné nachlazeni

mohou zvysit klidovou SF o 10 az 20 tept-min™.

2.5.4 Méreni srdecni frekvence

Me¢éfeni a monitorovani SF ma svou vyhodu v tom, Ze je zavislé pouze na kapacité
srdce (Benson & Connolly, 2012). Nejjednodussi variantou pro méfeni SF je palpa¢ni metoda
a to pomoci pocitani tept za minutu. Zde se jedna ale o méfeni tepové frekvence, jelikoz jde
o méfeni na periferii. NejlepSi mista pro zméfeni jsou na zapé&stnich tepnach, kréni karotidé
a levé stran€ hrudniku. Ranni SF je vZdy métena ihned po probuzeni. Hodnoty tohoto zméteni
jsou vétsinou u vSech lidi o 10 tepli nizsi, nez veCer (Janssen, 2001). Nevyhodou ru¢niho
méfeni, predev§im béhem zatiZeni, je 5-10% chybné méfeni. Jedna se o udaje o 8-12

o L BRIy v v ..
tepli'min~ niz$i, nez ve skute¢nosti jsou (Neumann et al., 2005).
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Ptesnéjsi metodou je pouziti monitora srdecni frekvence (sporttesteri). Jednd se
o méfice, které umoznuji sledovat azaznamendvat hladinu SF v pribéhu zatizeni.
Dle Bensona a Connollyho (2012) jde o stroj na okamzitou zpétnou vazbu. Informuje o tom,
jak moc Clovek trénuje, jestli je dostate¢nd mira zotaveni a nejedna se o pretrénovani nebo zda
télo reaguje dobfe na dany tréninkovy program. Sporttester se skladd ze dvou Ccasti,
a to z pfijimace (hodinky) a vysila¢e. Hodinky jsou nosSeny bézn¢ na zapésti, kdy se udaje
v nich ukladaji. Vysila¢ je umistén v malém pouzdre a ten je upevnén na hrudniku v blizkosti
srdce. Sport-testery funguji vhodné napftiklad pro fizeni zatéze (pfi nedodrZeni urcitého pasma
zazni zvukova signalizace), nasledovného ptevodu informaci a samotném zpracovani v PC.
Vyhodou sport-testerd je to, Ze pracuji s velkou piesnosti a ze dokazou sledovat SF béhem
zatizeni. Hodnoty se tedy nemusi zjistovat pohmatem (Cechovskd et al., 2012).
Prostfednictvim sledovani SF, avSak s vhodnym sporttesterem a kvalitnim softwarem
na zpracovani vSech dat, je mozné ziskat mnoho informaci. MiiZe se jednat o sprdvné zvoleni
intenzity cviceni pro rozvoj aerobniho i anaerobniho systému a spravné uréeni mnozstvi ¢asu
straveného v jednotlivych tréninkovych pasmech. Také zde patii potfebny cas odpocinku
pii intervalovém tréninku nebo mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami. SF napovi,
pokud se objevi zndmky hrozictho pfetrénovani, piehiati ¢i vyCerpani zasobnich latek.
Zavodni strategii na delSich tratich je mozné pomoci naméfené SF predem naplanovat

(Benson & Connolly, 2012).

2.6 Spotieba kysliku

Spotieba kysliku je charakterizovana jako souhrn urovné zevniho a vnitiniho
(tkédnového) dychani, veetné transportu (Pavlis et al., 2009). VO, pfedstavuje soucin minutové
ventilace a procentudlniho vyuziti kysliku (rozdil mezi vdechem a vydechem) s ohledem
na faktory prostiedi a vydej CO,.

V klidovém stavu je spotieba kysliku okolo 0,3 I'min” a v maximu od 3 do 6 1-min™".
Casto se spotieba kysliku, pfedev§im maximalni uvadi v pfepoétu na kilogram télesné
hmotnosti (ml-kg'-min™), (Jansa et al., 2009). Populaéni hodnoty maxima u spotieby kysliku
jsou u Zen okolo 35 ml-kg'-min™ a u muz az 45 ml-kg"'-min™. Kdy? je jedinec trénovany,
jeho nejvyssi hodnotou je az 80 ml-kg'-min™ (Dovalil et al, 2012). Pfi acrobnim cviteni se

VO, a také SF zvysuji podle intenzity zatizeni (Benson & Connolly, 2012).
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2.6.1 Maximalni spotieba kysliku

Maximalni spotieba kysliku (VO,max) udavd obecnou zdatnost. Benson a Connolly
(2012) ji charakterizuji jako nejvétsi mnozstvi kysliku, které je jedinec schopny spotiebovat.
Predstavuje jeden z hlavnich ukazatelt irovné trénovanosti, predpoklad zvladnuti naro¢ného
a objemného tréninkového zatizeni a schopnost rychlého zotaveni. NejvysSich hodnot
dosahuji déti a s vékem hodnoty klesaji.

RozliSuje se maximalni aerobni vykon, ktery determinuje aktudlni hodnota VO,max
a aerobni kapacita. Ta je oznacovana jako Cas, po ktery je plavec schopen udrzet nejvyssi
hodnotu VO, (Pavlis et al., 2009). Jansa et al. (2009) poukazuji na anaerobni prah, jakozto
nepiimy ukazatel aerobni kapacity. ,,Anaerobni prah je charakterizovan jako uroven
nejvyssiho setrvalého stavu, ve kterém jest¢ nedochédzi k naruseni rovnovahy mezi tvorbou

a odbourdvidnim laktitu nebo nedochdzi k nelinedrnimu vzestupu ventilace v zavislosti

na intenzité zatizeni* (Jansa et al., 2009, 116).

2.7 Energetické kryti

V plavani existuji tfi hlavni oblasti tréninku, které souvisi s energetickymi systémy.
Témi jsou aerobni, anaerobni a alaktitovy systém. Tréninkové zony jsou zaloZeny
na existenci n€kolika cest k obnoveni energie ve svalovych buitkach. Hlavni obnovovani
energie je diky vyuziti kreatinfosfatu - anaerobni metabolismus. Poté metabolismus
s anaerobnim vyuzitim glykolyzy a aerobni metabolismus. Jde o proces skladovani
a uvolnovani energie, kterou télo pottebuje a je skladovana v rtiznych formach. Metabolismus
zajisti jejich pfeménu na energii vyuzitelnou k praci.

V kazdém okamZiku se na tvorb€ energie podili n€kolik pochodd, ale podle doby trvani
a intenzity zatiZeni urcity prevazuje. Dle téchto dvou kritérii je zatéZ rozdélena do riznych
pasem a energie vznikd z n€kolika zdroji (adenosintrifosfat, kreatinfostat, glykogen, tuky,
bilkoviny). Naptiklad béhem dlouhotrvajictho plavani s nizkou intenzitou je energie
obnovovana aerobn¢ pomoci kysliku. Tento zplsob je pomalejsi, ale G€inné&jsi, nez anaerobni
(bez vyuziti kysliku). Rozdilné plavecké discipliny vyzaduji trénink odliSnych energetickych
systémil.

Ptiprava plavci na zavod vyzaduje vyhodnoceni individudlnich intenzit plavéani

v kazdém energetickém systému. Adaptace na stejnou intenzitu plavani zavisi na plavcove
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okamzité fyzické kondici, typu svalovych vlaken ¢i tréninkové historii. Z tohoto divodu je

vhodné plavce béhem sezony testovat a zvolit tak vhodnou intenzitu plavani (Lynn, 2008).

2.7.1 Energetické systémy

Adenosintrifosfat (ATP) je jedinym zdrojem chemické energie v téle. Vykon plavce je
zavisly na rychlosti obnovy ATP pomoci kreatinfosfatu (CP), glykogenu, tukd a bilkovin.
Svalové bunky obsahuji volny ATP, ktery se preméni na adenosindifosfat (ADP) a uvolni
energii béhem prvnich par sekund prace. Pieména ATP na ADP uvolni energii a kyselinu
fosfore¢nou (zvySuje kyselé prostiedi ve svalech). Diky riznym reakcim jsou vyuzity dalsi
zasoby energie k recyklaci ADP zpét na ATP. U plavcil zavisi na rychlosti obnovy ATP.

Existuji tfi hlavni energetické systémy, kterymi jsou ATP-CP systém, systém anaerobni
glykolyzy a aerobni systém (Lynn, 2008). Béhem urcité intenzity cvieni vzdy pfevazuje
jeden ze systému, pti¢emz dalsi dva pracuji, avSak podstatné méné. Kazdy ze systémi je spjat
se zakladnimi Zivinami - sacharidy, tuky a bilkoviny. ATP-CP systém je zaloZzen na ATP
ulozeném ve svalu, jehoz zasoby se musi okamzit¢ po vykonu doplnit diky aerobnimu
metabolismu. Aerobni systém vyuziva tuky, sacharidy a bilkoviny jako energeticky zdroj.

Anaerobni glykolyza sacharidy (Benson & Connolly, 2012).

2.7.1.1 ATP-CP systém

ATP-CP systém, tedy systém adenosintrifosfat-kreatinfosfatovy, alaktatovy.
Jde o vysokoenergeticky systém, ktery je velice vykonny, jelikoz dokdze dodat velké
mnozstvi energie v kratkém case (Benson & Connolly, 2012). Metabolismus CP je proces
obnovy ATP z CP, ktery je skladovan ve svalovych bunikéch a rychle obnovuje ATP z ADP.
Po 10 az 15 s vysoce intenzivni ¢innosti se rychlost obnovy ATP z CP zpomali. CP ma
vysoky vykon, ale nizkou kapacitu a efektivitu. Proto tréninkové série vytvorené k podpote
CP metabolismu predstavuji kratké sprinty (do 25 m) s maximalni nebo témef maximalni
intenzitou (Lynn, 2008). ATP-CP systém je ale vSak hlavnim energetickym systémem, ktery
se pouziva v prvnich sekundich fyzické zatéze, at’ jde o jakoukoliv intenzitu (Benson &
Connolly, 2012). Pavli§ et al. (2009) poukazuje na dostatecnou délku odpocinku, kterad je
potifebna k obnové CP. KdyZ neni odpocinek dostatecny, nejsou ani zdsoby CP pii dalSim

zatizeni v této zoné€ k dispozici. Odpocinek mezi vykony by mél byt az 80 s. Béhem vykonu
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v tomto energetickém pdsmu je docela bezvyznamné méfit SF, jelikoz je vykon pomérné

kratky a odpovéd’ tepové frekvence je zpozdéna (Benson & Connolly, 2012).

2.7.1.2 Systém anaerobni glykolyzy

Anaerobni metabolismus, téz nazyvany glykolyticky nebo laktatovy, je zptisob obnovy
ATP z glykogenu bez ptitomnosti kysliku. Glykogen je ulozen ve svalovych bunikédch a i kdyz
pomaleji nez CP, obnovuje ATP. Tento metabolismus je hlavni energeticky systém pro zatéz
trvajici 30 s az 2 min (Lynn, 2008). Benson a Connolly (2012) vSak tvrdi, Ze se systém
aktivuje pii zatézi s maximalnim Usilim jiz od 15 do 90 s préace. Tento proces je slozeny
ze dvou fazi - anaerobni a aerobni. Prvni fdze anaerobni uvolniuje energii rychle, avSak druha
faze recykluje ATP pomaleji. Kdyz se systém anaerobni glykolyzy stava hlavnim zdrojem
energie, najednou zacne jak rychlost pohybu, tak svalova sila klesat. Rozdil je asi 35 % oproti
prvnim péti sekundam vykonu (Maglischo, 2003). Ke $tépeni, jak uz bylo zminéno, jsou
zapotiebi sacharidy, coz mé vSak =zandsledek tvorbu Ilaktitu. Kté dochazi vzdy
pii nedostate¢ném piisunu kysliku, nebo pokud je energie produkovand rychle (Benson &
Connolly, 2012). Béhem anaerobni glykolyzy se vzdy uvoliuji vodikové ionty a formuje
se pyruvat. Tyto substance jsou za dostatecného ptisunu kysliku metabolizovany v aerobni
fazi glykolyzy. Pokud neni dostatek kysliku, ¢ast téchto substanci formuje kyselinu mlé¢nou.
Ta zplsobi, ze se ve svalech snizi pH a zvysi se acidita neboli kyselost svalové burky.
Pti nahromadéni laktatu vznikne ve svalu tzv. aciddza, kterd je pti¢inou dnavy u vykonu
delsiho nez 20-30 s. SniZeni pH ve svalech mé4 za nasledek ztratu rychlosti z diivodu
stimulace receptorii bolesti a pohybové diskoordinace. Dal§im diivodem je pokles pH
na hodnotu 6,4 az 6,8, coz zptisobi mensi tvorbu ATP a nizsi aktivitu ATPazy, kterd mize byt
niz8i az o 25 %. KdyZ je pH niz8§i neZz 6,4, anaerobni metabolismus pfestava pracovat
a zastavuje se jeho aktivita (Maglischo, 2003). Anaerobni metabolismus méd vysoky vykon,

avsak stfedni kapacitu s nizkou efektivitou.

2.7.1.3 Aerobni systém

Pokud jsou useky delsi, pfevazuje aerobni metabolismus. Ten funguje jako zdsobitel
energie u vykont, které trvaji nad 10 minut. Primarnim zdrojem energie je svalovy glykogen,

ktery je po zahdjeni svalové prace konvertovan na glukézu. Glukédza je v ptipadé potieby
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vyplavovéna k pracujici svalové tkani (Neuls et al., 2013). Dal$im zdrojem je tuk, ktery se
zacina stépit kolem 12. minuty vykonu. Jednd se o aerobni glykolyzu a lipolyzu (Pavlis et al.,
2009). Pokud je dostatek kysliku, pyruvét a vodikové ionty, které byly hlavnimi substancemi
pfi anaerobni glykolyze, vstupuji do aerobni fadze pro vznik dal$i energie k obnové ATP.
Tento systém neprodukuje zddné konecné metabolity, které zpiisobuji unavenost. Jedinym
produktem je oxid uhligity a voda. Cim vice je kysliku, tim je vét§i mnoZstvi pyruvatu
a vodikovych iontli oxidovdno. To md za nasledek pokles koncentrace kyseliny mlécné
(Maglischo, 2003). Aerobni metabolismus ma nizky vykon, vysokou kapacitu a pfedevsim
vysokou efektivitu (Lynn, 2008). Spaluje pfedevsim tuky, coZ vyzaduje vice casu (Benson &

Connolly, 2012).

2.8 Laktat a jeho analyza

Laktit m4 v dneSni dobé a predevSim v oblasti sportovniho Zivota velky vyznam.
Diky mnozstvi laktatu v krvi se miiZe stanovit zpisob energetického kryti béhem zatizeni.
Prostfednictvim SF a vykonné ¢i rychlostni zatéZe sportovce se da ur€it vhodné tréninkové
pasmo. Koncentrace laktitu v krvi spole¢n¢ se srdecni frekvenci presné informuji o kvalité
tréninku v uréitych pasmech (Soumar, Soulek, & Kucera, 2000).

Laktat neboli sl kyseliny mléc¢né je vyborny zdroj energie pro méné zatiZzené svaly,
srdce, ledviny €i jatra. Samotna tvorba laktatu je ovlivnéna intenzitou zatiZeni, trénovanosti,
typem zapojenych svalovych vldken a distribuci svalového vykonu mezi jednotlivé svalové
skupiny (Pozdisek, 2007). Laktat neni pouze produktem kosternich svalii, ale piedstavuje
metabolit, ktery vznikd vzdy pfi tvorbé energie anaerobni glykolyzou (Bielik, Anestik,
Pelikdnova, & Petrovi¢, 2006). Konecnym produktem anaerobni glykolyzy je kyselina
mlécna, kterd je vyrazné nestabilni a ihned se z 99 % S$tépi na vodikovy kationt [H+] a sil
kyseliny mlécné neboli laktat. Jiz v klidném stavu ale svaly uvoliuji laktat, ktery se
v zékladnim mnoZstvi udrzuje v krvi. Svaly ho zpétn€¢ v malém mnoZstvi spotfebovavaji
(Bielik, 2006).

Obsah laktatu v krvi je velmi dilezitym parametrem. Je méfen v milimolech laktatu
na litr krve (mmol-1"). Kazdy sportovec dosahuje individudlnich hodnot, které ¢ini u klidové
hladiny laktitu v krvi 0,9 az 2,9 mmol-1" (Benson & Connolly, 2012). Janssen (2001) je
podobného nazoru a ¥ika, Ze bazalni hladina laktatu je asi 1 az 2 mmol-1"'. Maximélni hladina

se nachdzi v rozmezi od 11 do 12 mmol-1", ale také miZe dosahnout hodnoty az 16 az 17
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mmol-1" (Benson & Connolly, 2012). Rozi, Thanopoulos, & Dopsaj (2010) zjistili,
7e se hladina laktdtu v krvi mize zvysit pfi maximalnim Gsili na 10 - 20 mmol-1". S timto
tvrzenim se ztotoziiuje také Maglischo (2003). Sprintefi maji obsah kyseliny mlééné spise
u hornich hranic a vytrvalostni plavci naopak u nizsich hranic (Neuls et al., 2013). Pravidelné
vysoké hodnoty laktatu mohou zhorsit aerobni vytrvalostni schopnosti. Z tohoto divodu by
méli byt sportovci opatrni s pocty intenzivnich zatézi, které podstoupi v ur€itém casovém

obdobi.

2.8.1 Proces vzniku laktatu v téle

Pii mirné zatézi pracuje télo aerobné, tedy za piistupu kysliku. Na reakci se podili
svalovy glykogen (pfi praci je konvertovan na glukézu) a zaroven i tuky. Pokud je intenzita
zatizeni jiz ve stavu, Ze nejaktivnéjsi svaly rozkladaji glukozu v takové mite, ze procesy, které
pracuji za ptistupu kysliku, jiz nemaji dostate¢nou kapacitu pro zpracovani pyruvatu (produkt
rozkladu glukézy), pak dojde k tomu, Ze se Cast pyruvatu pfeméni v laktat. Laktat je poté
uvolnén z aktivnich svali do krve, ¢iokolni tkanové tekutiny a je metabolizovan méné
aktivnimi svaly (Pozdisek, 2007).

Mezi organy, které odbouravaji laktat, patii jatra (50 %), jiz zminéné nezatézované
svalstvo (30 %) a také srdce s ledvinami (10 %). Cim rychleji je laktat odbouravan, tim vyssi
je sportovni vykonnost. Zpravidla trénovany jedinec odboura po minutovém odpocinku 0,5
mmol-I" a netrénovany jedinec 0,3 mmol-1" (Neumann et al., 2005). Cim vice laktétu
se vytvofi ve svalu a ¢im mén¢ laktatu je v krvi, potom je piesun ze svalu do krve rychle;jsi.
Jednd se o prvni mirny narGst hladiny laktdtu v krvi a tomuto dé&ji se fika aerobni préh.
Pfi déle trvajicim, predevSim aerobnim zatizeni, se laktat vytvaii pribézné v rychlych
svalovych vldknech apfechdzi do sousednich pomalych vldken, ptfipadné se vyplavuje
do krve. Laktdt se nenachdzi pouze v krevni plazmé, avSak 1 v Cervenych krvinkach.
Kdyz ptejde do cervenych krvinek, snizi se mnozstvi v plazmé, coz umozni dalsi uvolnéni

molekul laktatu ze svalu do krve (Bielik et al., 2006).
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2.8.2 Laktatovy prah

Benson a Connolly (2012) tika, ze je vSak potfeba znat laktatovy prah (dale LP), ktery
je u kazdého jedince jiny. LP je podle néj definovan jako intenzita cviceni, pti které zacina
rapidn¢ nartistat koncentrace laktdtu v krvi. Tudiz hodnoty, které jsou povazovany
za standardizované (LP = 4 mmol-1") nejsou Gpln& tak presné. Wilmore a Costill (2004)
laktatovy prah definuji jako bod, ve kterém se zacind hromadit krevni laktat nad klidové
hodnoty béhem zvysujici se intenzity cviceni. Hodnota laktitového prahu by méla byt
stanovena spolecné pomoci dalSich fyziologickych ukazateld, kterymi jsou ventilace a objem

vydechovaného oxidu uhli¢ité¢ho (Benson & Connolly 2012).

2.8.3 Laktatova krivka

Pracovni z4téz intenzity potfebné pro rizna cviceni mize byt urcena pomoci laktatové
kiivky. Jedna se o graf, ktery zaznamendvd na svislé ose hladinu laktitu (mmol-1")
a na vodorovné ose rychlost pohybu, velikost zatéze nebo tepovou frekvenci (Soumar et al.,
2000).

Obrazek 1 zobrazuje vztah mezi hladinou krevniho laktdtu a srde¢ni frekvenci.
Levi kiivka znazorfiuje netrénovaného jedince, ktery jiz pfi SF 130 tepi'min’ dosahuje
hladiny krevniho laktdtu 4 mmol-1". Pravé k¥ivka poukazuje na zlep3eni trénovanosti jedince
po urcité dobé tréninku. Nebot poté se jedinec dostane na tutéz hodnotu laktatu, avsak pfi
vy§si SF, kterd dosahuje a7 180 tepi-min'. Intenzita zatiZeni, korespondujici s hladinou
laktitu 4 mmol-1", je nazyvana anaerobnim prahem (Janssen, 2001). Kiivka méni tvar
v z4vislosti na stavu trénovanosti jedince. Vys§i Uroven trénovanosti posune kfivku vpravo
aniZ. Pomoci laktatové kiivky se mohou posoudit dvé hodnoty, kterymi jsou aerobni
a anaerobni prah (Soumar et al., 2000).

Obycejné je uvedena pro aerobni prah hodnota 1-2 mmol-1" a u anaerobniho prahu jsou
to hodnoty 3-7 mmol-1" (Pozdisek, 2007). Pro mnoho sportovci je to hodnota
okolo 4 mmol-1", ale mohou to byt hodnoty nizi od 2 do 3 nebo vyssi od 6 do 8 mmol-1"
(Janssen, 2001). Kovarova (2010) je toho nézoru, ze se hodnota prahu prevazné anaerobniho
kryti pohybuje mezi 7-12 mmol-I". Hodnoty jsou viak individualni, jelikoz u kvalitnich
vytrvalcii jsou hodnoty podstatné nizsi, kdezto sprintefi maji namétené hodnoty naopak vyssi

(Pozdisek, 2007).
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Pti vyhodnocovéani laktitové kiivky se musi brat ohled na ve&k, aktualni stav
trénovanosti, ale také sportovni historii. Na zdklad¢ koncentrace laktatu v krvi v poméru

k vysi zatizeni nebo tepové frekvenci je mozné ovlivnit stav trénovanosti sportovce (Soumar

et al., 2000).
h 21
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Vysvétlivky: Untrained - netrénovany jedinec
Trained - trénovany jedinec
Anaerobic threshold - anaerobni prdh
HR - srdeéni frekvence (tepy-min™)
L - mnozstvi laktatu v krvi

Obrazek 1. Vztah mezi srde¢ni frekvenci (HR) a hladinou krevniho laktatu (L), (Janssen,

2001)

2.8.4 Faktory ovliviiujici hladinu laktatu v krvi

Laktat a jeho hodnota je ovlivnéna mnoha faktory. Mezi nejvyznamnéjsi patii stav
unavy, tréninkovy stav, psychicky stav, efektivni ¢i neefektivni pohyb, vyziva, okolni
prostfedi (teplota vody) a vnimdni samotného tkolu. V neposledni fadé hladinu laktatu

ovlivituje typ zapojeného svalového vldkna (Lynn, 2008). Rychlost plavani neboli intenzita
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plavani a kyslikova spotieba ma na produkci laktatu obrovsky podil (Neuls et al, 2013).
Tsalis, Fuller a Ross (2009) ve svém vyzkumu pfisli na to, ze hladina krevniho laktatu neni

ovlivnéna zamérné snizenou dechovou frekvenci béhem zatéze v plavani.
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo sledovat vybrané fyziologické ukazatele
u plavkyin z plaveckého oddilu SK UP Olomouc béhem specifikované zatéze v prabéhu

sezony.

3.2 Dil¢éi cile

e Zjistit reakce organismu na tréninkové zatézovani na zékladé namétenych hodnot SF.

e Zjistit reakce organismu na tréninkové zatéZovani na zékladé namétfenych hodnot
koncentrace laktdtu v krvi.

e Zjistit reakce organismu na tréninkové zatéZovani pomoci zaplavanych casi

u jednotlivych usek.

3.3 Ukoly prace

e Zpracovat literarni reSersi k danému tématu.

e Ziskat souhlas s méfenim od probandl (zdkonného zastupce u nezletilé¢) a zajistit jejich
proskoleni, tykajici se méteni.

e Zajistit sporttestery Polar S6101 a laktatomér Lactate scout.

e Realizovat samotné méfenti.

e Zpracovat a vyhodnotit ziskand data.

3.4 Vyzkumna otazka
e Jak bude reagovat organismus plavkyn z plaveckého oddilu SK UP  Olomouc

na specifickou zaté¢z v priibéhu sezény prostfednictvim namétenych hodnot srde¢ni

frekvence, koncentrace krevniho laktatu a zaplavanych ¢astu?

36



4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanymi osobami byly dvé Zeny z plaveckého oddilu SK UP Olomouc. Jejich vek
byl 16 a 18 let. Ob¢ plavkyné jsou uspésSnymi zadvodnicemi, které zdarné absolvuji nejvyssi
moznou soutéz v Cesku, a tou je mistrovstvi Ceské republiky. Proband 1 zdvodi v kategorii
mladsiho dorostu a mezi jeji hlavni discipliny patii 50, 100 a 200 m prsa. Druhy proband je
Proband 2 se na mistrovstvich Ceské republiky umistoval vzdy mezi tfemi nejlep$imi.
Je ¢lenem SCM vybéru 1. stupné plavani.

Tréninkovy objem byl u plavkyn slozen z 10 tréninkovych jednotek tydné, které trvaly

90 minut. Kilometraz a typy tréninkovych jednotek jsou popsany v ptiloze 1-5.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Nékolik mésicti pfed zacdtkem vyzkumu, jsme s vedoucim prace Mgr. DuSanem
Viktorjenikem, Ph.D., zarovenn soucasnym trenérem plaveckého oddilu SK UP Olomouc,
oslovili divky a u nezletilé také rodice. Bylo jim vysvétleno, v ¢em bude vyzkum spocivat
a také popsan cely pribéh méfeni a organizace. Abychom mohli vyzkum zahgjit, byl nutny
pisemny souhlas zdkonného zastupce (u nezletilé) a obou probandii (viz ptiloha 6).

Méfeni probéhla v priibéhu tréninkové jednotky na Plaveckém stadionu v Olomouci,
kde divky kazdy den trénuji. Kryty bazén ma rozméry 50x20 metrti s maximélni hloubkou
na jedné ze stran 5 metrii. Teplota vody i vzduchu byla pfi obou méfeni stejna, a to 27,1 °C
teplota vody a teplota vzduchu 27,4 °C.

Prvni faze méteni byla uskutecnéna 17. zati 2013, coz ze stranky sportovniho tréninku
odpovidalo prvnimu rozvijejicimu bloku v pfipravném obdobi. Druhd faze meéieni byla
provedena o pét tydni pozdé¢ji, 22. fijna 2013, kdy jiz méli oba probandi po piipravném
tréninkovém obdobi. Obé testovani probéhla v utery, tudiz v pondéli ani o vikendu nebyly
zatazeny zadné fyzicky naro¢né aktivity, ani tézky trénink.

Vyzkumnou ¢ast predchazelo v tréninkové jednotce dukladné rozehiati a rozplavani.
Pied obéma métfenimi se dévcata rozplavala specifikovanymi useky, které byly nésledujici:

600 m libovolné rozplavani, 200 m polohovy zdvod, 200 m volny zplsob - nohy, 200 m
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volny zptsob - paze, 8x50 m volny zplsob se stupfiovanou intenzitou zatizeni a 200 m
vyplavat. Dale uz se plavala série volnym zptisobem, na které se vyzkum provadél. Mérend
série byla nasledujici: 8x100 m volny zptsob na maximum (start v 1 min 40 s). Jelikoz se
jednd o volny zpisob, zvolenym zplsobem byl ,.kraul*. Po dokonceni vS§ech osmi méfenych
usekli a zméfeni hodnot laktatu v krvi spolecné se srdecni frekvenci nasledovalo 100m
vyplavéani. Vzorek laktatu byl dévcatim odebran pred samotnym métenim, ihned po skonceni
série a poté po 3 a 6 minutich od ukonceni vyzkumného Setfeni. Mezi t€émito ¢asovymi
intervaly bylo opét 100 m k vyplavani. K analyze laktdtového vzorku jsme pouzili pfenosny
laktatovy analyzator Lactate scout. SF byla méfena po kazdém dil¢im useku pomoci

sporttesteru Polar S610i.

4.3 Metody vyzkumu a vyhodnoceni dat

SF a hladina laktitu v krvi byla méfena u dvou probandti béhem specifikované zatéze.
K zaznamu SF byl pouzit sporttester Polar S610i. Sporttester je slozen z ptijimace (hodinek)
a vysilace (malé pouzdro uloZené v elastickém pasu). Pés byl probandim ptipevnén kolem
hrudniku v blizkosti srdce (Cechovska et al., 2012). U divek se jednalo o oblast pod prsy, kdy
byl sporttester schovan zaroven pod plavkami, aby nedochazelo k jeho posunu.

Pti vyhodnocovani byla pouzita pouze ta data, kterd byla namétena béhem odpocinku,
tudiz hodnoty SF po zatézi. Mé&fily se na konci kazdého testovaného tseku a také po 3 a 6 min
od ukonceni vykonu. VSechny hodnoty, které se zobrazily na pfijimaci (hodinkach),
byly ihned zapsany do zapisového listu a pozdé€ji zpracovany v programu Microsoft Excel
2007 do ptehledného grafického zndzornéni. Jeho prostfednictvim byl pfesn€ zobrazen prubéh
SF a reakce organismu na specifikovanou zatéz.

Diilezitym parametrem, ktery byl pomoci sporttesteru sledovan, byla SF. V bakalarskeé
praci se vSak také pracuje se SFy.x, na jejimz zakladé je odvozeno mnoho vysledkl tykajicich
se pravé SF. Hodnoty SF.x jsme u obou probandl ziskali pomoci vysledkl ze zatézového
testu, ktery divky podstoupily na zacatku sezény u sportovniho 1€¢kate ve Fakultni nemocnici
Olomouc na klinice t€lovychovného I€katstvi a kardiovaskularni rehabilitace. Test, ktery byl
vykonén, byl do ,,vita maxima*“. Jelikoz vSak neni provadén ve vodnim prostredi, rozhodli
jsme se dle studie Juraka et al. (2012) odegist od skutené SFpay pramérnych 10 tept-min™ (6
az 15 teptrmin’). Vypoltem jsme ziskali orientaéni SFp, obou probandi ve vodnim

prostiedi. Je vSak tfeba zminit studii Laughlina (1994). Autor tvrdi, Ze u zavodnich plavca
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nedochdzi z hlediska vyborného zvladnuti techniky plaveckych zplsobii ke zméné SF,ax
ve vodnim prostiedi v porovndni s méfenim ,,na suchu*.

DalSim fyziologickym parametrem, ktery byl zkoumén, je hladina laktitu v krvi.
Laktat byl odebran pred zatézi, ihned po zatézi a v intervalu 3 a 6 min od dokonceni vlastniho
meéifeni. To vSe za pritomnosti 1ékare. K analyze laktatu byl pouzit pienosny laktatomér
Lactate Scout. Ten funguje na principu enzymaticko-amperometrické metody, pomoci které
dochdzi k detekci laktatu v kapilarni krvi. Poté je vzorek laktitu oxidovan enzymem,
tzv. laktatoxidazy a béhem reakce, ktera je redoxni, jsou elektrony pienaseny mediatorem
k pracovni elektrod¢. Koncentrace laktatu ve vzorku je shodné s vyslednym proudem. Lactate
Scout vyzaduje vzorek krve 5 puL a analyza vzorku je na displeji laktdtoméru zobrazena do 15
s (Tanner, Fuller, & Ross, 2010). Vzorek se odebiral na $picce ukazovaku, ktery byl pfedem
dikladné vyciStén vatovym tampoénem. Ptfi vymackavani krve zjiz ,,poranéného mista®,
dochdzi k miseni s tekutinou z mezibunécného prostoru, coz muze ovlivnit hladinu laktatu
v krvi. Proto se pti opakovaném meéteni koncentrace laktitu v krvi odebird vzorek pomoci
nového vpichu (Bielik et al., 2006).

Nameéfené hodnoty laktitu byly zaznamenany do formuldfe a nésledné graficky

vyhodnoceny.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Reakce organismu na zakladé namérenych hodnot SF

Béhem vyzkumu byla jednim z hlavnich ukazatelli reakce organismu na specifikovanou
zatéz SF. Abychom mohli porovnavat probandovu trénovanost, bylo potieba znat SFx.
Proband 1 mél orientaéni SFpay 195 tepi-min™ (190199 tepii-min™'). Proband 2 byl schopen
doséhnout vyssi SFy,.x, kterd priblizné odpovidala 200 tepﬁm-min'1 (195204 tepﬁ~min'1).

Zména srdeéni frekvence
Proband 1

200 195

B méfeni 1

B méfeni 2

Méieny usek

Obrazek 2. Zména SF pii obou méfenich u probanda 1

Z grafu (Obrazek 2) lze vycist, Ze mél proband 1 znany narist SF
pfi druhém méfeni ve srovnani s prvnim. Jeho hodnoty pii prvnim métfeni dosahovaly 86 az
96 % (168-187 tepi’rmin‘l) Z SFax. V priméru $lo o0 91,6 %, ¢emuz odpovidala SF 178,5 + 7
tepti'min”'. PH druhém testovani stoupla SF dokonce na hranici maxima a v priméru se
jednalo o hodnoty 94,8 % z SFyax. Tato hranice odpovida 184,8 + 6,53 tepy-min‘l.

Podle Bompy (1999) a Dovalila et al. (2012) Slo v obou piipadech o provedeni
vykonll v submaximalni a7 maximdlni intenzit€¢ zatiZeni, jelikoz se proband
pohyboval v zén€ od 80-90 a 90-100 % z SFn.. Olsdk (1997) tyto zony definuje jako

aerobné-anaerobni (80—90 % z SF.x) a zoénu nad anaerobnim prahem (90—-100 % z SFpn,y).
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Na zékladé¢ vypocti z Karvonenova vzorce md proband pro jednotlivy typ
zatizeni stanovenou ptedbéznou SF. U probanda 1 jsou vypoctené hodnoty
nasledujici: 60 % z SFy.x = 141 tepl"rmin'l, 70 % z SF.x = 154 tepﬁ'min'l, 80 % 7z SFpax =
168 tepirmin”, 90 % z SFmy = 181 tepi'min’. Pomoci téchto predem zjisténych

individudlnich hodnot bylo tedy mozné sledovat, v jakych zénach se plavec nachdzel.

Zména srdeéni frekvence
Proband 2

H meéfeni 1
B méfteni 2

50 A

Srdeéni frekvence (tepi-min-1)

o
L

Méfeny tsek

Obrazek 3. Zména SF pii obou méfenich u probanda 2

Proband 2 md svou SFn. obecné vyssi, pohybuje se okolo 200 tepi-min.
Z tohoto ditvodu jiZ jeho vysledky pii prvnim méfeni dosahovaly vysokych hodnot, které se
dokonce rovnaly maximalni hodnoté SF (Obrazek 3). Pfi prvnim testovdni se jednalo
082 az 100 % (163-204 tepﬁ-min'l) ze SFyax, pficemz v praméru §lo o0 94,2 % SF.x, tedy
189,2 + 13,54 tepti'min”'. Behem druhého méfeni se SF zvysila, podobné jako u probanda 1.
V pribéhu  druhého  meéfeni  dosahovaly  hodnoty SF  téméf  maximdlnich
hodnot. V rozmezi §lo o 89 az 100 % (178-201 tepﬁ-min'l) Z SFpax. Primérnd hodnota byla
1949 + 8,40 tepﬁ-min'l, ktera se rovnala 97,2 % SFax.

Proband 2 také dosdhl svych maximalnich hodnot, co se tyCe intenzity zatizeni, nebot’
primérnd hodnota dosazené SF byla vyssi jak 90 % ze SF,x (Bompa, 1999; Dovalil et al.,

2012). Dle Olsaka (1997) se opét nachdzel v zoné zatizeni nad anaerobnim prahem.
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Dle Karvonenova vzorce mél proband 2 pro jednotlivy typ =zatizeni predbézné
vypoctenou SF, kterd méla nasledujici hodnoty: 60 % z SF.x = 145 tepﬁ-min'l, 70 % z SFpax
=159 tept'min™, 80 % z SFpa = 172 tept'min™ a 90 % z SFyay = 186 tepi-min™'. TudiZ bylo

op¢t mozné sledovat, v jakém tréninkovém zatiZeni se proband dle své SF nachézel.

5.2 Reakce organismu na zakladé namérenych casi jednotlivych Gseki

DalS§im vyznamnym faktorem, podle kterého jsme se ve vysledcich orientovali, byly
Casy jednotlivych métenych usektl. Test se plaval jako série 8x100 m kraul v intervalu 1 min

40 s.

Cas méfenych useki (s)
Proband 1

77 76

=273

espmmméieni 1

el méieni 2

C
o
©
]
S

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
Méieny usek

Obrazek 4. Casy jednotlivych tiseki pfi prvnim a druhém méfeni u probanda 1

Proband 1 mél vyrazné lepsi €asy pfi prvnim testovani. Primérny cas, za ktery zaplaval
100 m béhem prvniho méfeni, byl 72,88 + 1,36 s. Druhé meéfeni dopadlo hife,
coz se projevilo na ¢asech jednotlivych vykont. Primérné proband plaval 100 m za 74 + 1,58
s. V porovnani s prvnim méfenim je zde zhor$eni o 1,13 s. Casy jednotlivych tsekd jsou
graficky znazornény (Obrazek 4).

Podle jednotlivych vykonii a zmén SF je mozné fici, Ze trénovanost u probanda 1 klesla.

Pti prvnim meéteni dosahoval Casti 72,88 + 1,36 s, pficemz jeho SF odpovidala primérné
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hodnot& 178,5 + 7 teptrmin”' . Ve srovnani s prvnim testovdnim se probandiiv pramdrny
¢as u druhého testovani zhors$il na 74 + 1,58 s a primérnd SF se zvySila na 184,8 + 6,53
tepy-min”'. TudiZ je zjevné, Ze se proband u druhého testovani vykonnostné (Sasov&) zhorsil,
ale pritom vykonal mnohem vétsi usili, co se tyce SF. Divodem muze byt blizici se
onemocnéni, které ma za pti¢inu zvysSenou SF 1 pii nizsi rychlosti plavani (Neumann et al.,
2005). Mezi dalsi divody miize patiit nedostatecné zotaveni, zpusobujici opét vyssi SF
(Janssen, 2001), ale také vynechani tréninkovych jednotek béhem Stydenniho specifického
zatizeni (Pfiloha 1-5). Proband 1 se ucastnil 78 % tréninkl, kdy uplaval pouze 156 km
z ptedem planovanych 215,7 km. To odpovidéa hodnoté 72,4 % z celku.

_4 \"a'A | 4 r [e]
Cas mérenych useku (s)
Proband 2
72 71 71 71 71
71
270 69
2 69
=
£ 68 ,
] vy ’
O 67 68 el méieni 2
6 67
65
1. 2. 3, 4. 5 6. 7. 8.
Méieny usek

Obrazek 5. Casy jednotlivych Gisekit béhem prvniho a druhého méfeni u probanda 2

Proband 2 mél vyrazné lepsi Casy pii druhém testovani. Primérny ¢as béhem prvniho
meéteni byl na 100 m volnym zptisobem 70,13 + 1,05 s. Druhé testovani zaznamenalo znacné
zlepSeni fyzické kondice. Primérny ¢as na 100 m byl 68,38 + 0,99 s. V porovnani s prvnim
méfenim jde o zlepSeni o 1,75 s. Casy jednotlivych usekli jsou graficky znidzornény
(Obrazek 5).

Podle naméfenych cast jednotlivych tusekit a zméfené SF je mozné fici,
ze se trénovanost u probanda 2 zna¢né zlepsila. Béhem prvniho testovani dosahl primérného
¢asu 70,13 + 1,05 sse SF 189, 2 + 13,54 tepﬁ-min'l. Pfi druhém testovéani se primérny Cas

zlepsil na 68,38 + 0,99 s a s nim se SF zvysila na 194,9 + 8,40 tepi-min”. Zde je tedy vidét
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zlepSeni, jak co se tyCe Casti zaplavanych usekt, tak SF, ktera se pohybovala u téméf
maximdlni hranice SFx. Vysledek odpovidd tomu, ze proband 2 musel sice vykonat vétsi
usili, ale zarovenn dosahl lepSich vysledkti. Velkou roli na jeho zlepSeni vykont hrala
dochézka na tréninkovych jednotkéach. Ta byla 90% a proband 2 uplaval celkovych 199,4 km
z215,7 km bchem 5tydenniho specifického zatizeni. Hodnota odpovidda 92,6 %

z maximalniho mnozstvi km.

5.3 Reakce organismu na zakladé namérenych hodnot koncentrace laktatu v krvi

Dal$im a zaroven poslednim ukazatelem vykonnosti probandi byla koncentrace laktitu
v krvi. Ten byl méfen celkem ctytikrat. Pied z4tézi, ihned po zatézi a poté po 3 a 6 minutach
od ukonceni testovani.

Pted zatézi byla hladina laktatu v krvi métena pouze z orientacnich dtivodu. Jelikoz by
méla byt tato hodnota v rozmezi 1 a7 2 mmol-1", jak uvadi literatura (Benson & Connolly,

2012; Janssen, 2001), oba probandi se s témito hodnotami ztotoznuji.

Zména hladiny laktatu (mmol-1!)
Proband 1

Emeéfeni 1 ® méfeni 2

14 1
e

pred zatézi ihned po zatézi

Doba méreni

Obrazek 6. Zména hladiny koncentrace laktatu v krvi pted zatézi a ihned po zatézi u probanda

1 beéhem prvniho a druhého méteni
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Proband 1 mél namétfenou koncentraci hladiny laktatu v krvi pred prvnim métenim 1,4
byla viak koncentrace laktatu v krvi po zat&Zi. Naméfena hladina byla 8,6 mmol-1"". P¥i této
hodnoté dosahovala SF 187 tepi’rmin’1 (95,9 % ze SFnax). U druhého méifeni stoupla
koncentrace laktatu aZ na 14 mmol-1". Pfi¢emZ b&hem tohoto méfeni byla zaznamenand
hodnota SF 195 tept-min” (100 % ze SFpay).

Z nam¢fenych hodnot krevniho laktitu a dle nastudované literatury (Janssen, 2001;
Kovarova, 2010) je mozné vycist, ze proband plaval jiz na Urovni anaerobniho kryti.
Pokud by se jako diivod zhorSeni vysledki bralo onemocnéni, potom by se zvySenou SF
stoupla také koncentrace krevniho laktitu (Neumann et al., 2005), cemuz vysledky

odpovidaji. Je to vSak jen domnénka a hlavni pfi¢inu zhorSeni je mozné hledat také uplné

jinde.
Zména hladiny laktatu (mmol-1!)
Proband 2
H meieni 1 @ méieni 2
10,6
1,4 1,9
pred zatézi ihned po zatézi
Doba méreni

Obrazek 7. Zména hladiny koncentrace laktatu v krvi pted zatézi a ihned po zatézi u probanda

2 béhem prvniho a druhého méteni

Proband 2 mél béhem prvniho méfeni pred zatéZi koncentraci krevniho laktdtu
1,4 mmol-I". Pied druhym méfenim mé&l klidovou hladinu laktitu mirn& vy$si, Gemuz
odpovidala hodnota 1,9 mmol-1". Oba namé&fené parametry vsak odpovidaji doporudenym
hodnotdm. Laktidt naméfeny ihned po zatézi bchem prvniho testovani mél hodnotu 7,6

mmol-1". SF, kterd byla naméfena soucasné s timto ddajem, byla 204 tept-min™' (100 % ze
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SFimax). U druhého meéteni se laktat zvysil na 10,6 mmol-1" a s nim nam&fena SF dosahla 201
teptrmin”' (100 % ze SFpay).
Hodnoty koncentrace krevniho laktatu po zatizeni u probanda 2 odpovidaji taktéz

anaerobnimu zatizeni (Janssen, 2001; Kovarova, 2010).

5.4 Zména SF a koncentrace hladiny laktitu v krvi po aktivnim odpoc¢inku

Aktivni odpocinek byl zatazen do testovaného méfeni ihned po druhém méteni
koncentrace laktatu v krvi a SF. Tedy po celé sérii. Odpocinek byl zvolen formou volného
vyplavani dseku 100 m. Doba tohoto odpocinku byla 3 minuty, kdy vzapéti nasledovalo dalsi
méteni laktatu v krvi a SF. Poté se probandi opét 100 m volné vyplavali, ¢ili nasledoval druhy
aktivni odpocinek, trvajici 3 minuty. Po ném se naposledy zméfil pokles koncentrace laktatu

v krvi i SF.

Zména srdecni frekvence po aktivnim
odpocinku
Proband 1

250
195

200

150 -

100 - H méfeni 1

B méfeni 2

50 -

Srdeéni frekvence (tepii-min-!)

posledni meteny usek 3 min po zatézi 6 min po zatézi

Méreny usek

Obrazek 8. Pokles SF po aktivnim odpocinku (3 a 6 min po zatézi) u probanda 1 béhem

prvniho i druhého méfeni
Po 3 minutich od ukonceni testu klesla SF u probanda 1 pfi prvnim testovani o 39 %

(114 tepi'min™) od posledniho méfeného tiseku. Po 6 minutiach o 42 % (108 tept-min™).

Kone¢na hodnota SF, ktera byla méfena po 6minutovém odpocinku, se rovna 55 % SFjax.
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Bé&hem druhého testovani klesly hodnoty SF 0 35 % (126 tepimin™) po 3 minutich a 0 40 %
(120 tept-min™") po 6 minutich. Posledni zaznamenana hodnota SF odpovidd 62 % z SFpa,.
To naznacuje, ze SF klesala pomaleji nez pii predchozim testovani (Obrazek 8).

Pokles srde¢ni frekvence pii obdobném tréninkovém zatiZeni znaci zlepSeni vykonnosti
(Neumann et al., 2005). U probanda 1 klesla SF vice u prvniho testovani az na 55 % SF.x.
Pfi druhém testovani pouze na 62 % SF.. Zde lze zpozorovat, ze vykonnost probanda 1

s nejvetsi pravdépodobnosti nestoupla.

Zména srdecni frekvence po aktivnim
odpocinku

T Proband 2

E

o=

2 250 201

< 200 -

5

= 150 T 112

4 97

Z 100 -

&

E 50 - H meéteni 1
= 0 - # meéfeni 2
7 posledni méfeny usek 3 min po zat&Zi 6 min po zat&Zi

Méieny usek

Obrazek 9. Pokles SF po aktivnim odpocinku (3 a 6 min po zatéZi) u probanda 2 béhem

prvniho 1 druhého méfeni

U probanda 2 po 3 minutach od ukoneni prvniho testovani klesla SF o 42 %
(119 tepi'min™) od SF, m&fené po poslednim tseku. Po 6 minutich odpoinku se snizila
dokonce 051 % (101 tept-min™). Posledni nam&fena hodnota SF se rovnd 51 % ze SFpax.
Béhem druhého testovani byly hodnoty SF po 3 a 6minutovém odpocinku jesté nizsi
nez pii prvnim testovani. Po 3 minutéch klesla SF 0 44 % (112 tept-min) a po 6 minutich
dokonce 0 52 % (97 teptrmin’). Posledni hodnota SF, kterd byla zméfena pii druhém
testovani, klesla na iroven 49 % ze SF.x (Obrazek 9).

Na zakladé velkého poklesu SF pii druhém méfeni je mozné fici, Ze se vykonnostni

strdnka probanda 2 zlepSila (Neumann et al., 2005).
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Zména hladiny laktatu (mmol-1'') po aktivnim
odpocinku
Proband 1

B méfeni 1 ™ méfeni 2
14

12

ihned po zatézi 3 min po zatézi 6 min po zatézi
Doba méfeni

Obrazek 10. Pokles hodnoty koncentrace laktdtu v krvi po aktivnim odpocinku (3 a 6 min po

zatézi) u probanda 1 béhem prvniho i druhého méfeni

U probanda 1 klesla koncentrace laktdtu v krvi pfi prvnim méfeni z 8,6 mmol-1" po 3
minutich na 7.4 mmol-1"'. Kone¢nd hodnota koncentrace laktdtu v krvi po 6 minutich
od ukonéeni méfeni a po aktivnim odpoginku byla 6,3 mmol-1". B&hem druhého méfeni
z hladiny laktatu 14 mmol-1", byl po 3 minutdch pokles na 12 mmol-1"'. Po 6 minutich klesla
koncentrace laktétu na 10 mmol-1"! (Obrazek 10).

Literatura uvadi, Ze télo trénovaného jedince dokaZe odbourat béhem 1 minuty
0,5 mmol-1" laktdtu (Neumann et al., 2005). U probanda 1 béhem prvniho testovani klesla
koncentrace laktitu v krvi po 3 minutich o 1,3 mmol-1" a po 6 minutich o 2,3 mmol-1".
Tudiz jsou zde znamky toho, ze jedinec jesté nebyl dostate¢né trénovany, jelikoz §lo o méteni
na zacatku plavecké sezony.

Pii druhém méfeni klesla koncentrace hadiny laktatu v krvi vice, neZ je v literatuie
uvedeno. Po 3 minutich klesl o 2 mmol-1" a po 6 minutach az o 4 mmol-I". Z toho vyplyv4,
7e je na tom proband 1 po vykonnostni strdnce 1épe (Neumann et al., 2005). Existuji vSak

dalsi ukazatelé, jako SF ¢i zaplavané Casy jednotlivych useki, které poukazuji na pravy opak.
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Zména hladiny laktatu (mmol-1"') po aktivnim
odpocinku
Proband 2

Emeéfeni 1 ™ méfeni 2

10,6

ihned po zateézi 3 min po zatézi 6 min po zatézi
Doba méieni

Obrazek 11. Pokles hodnoty koncentrace laktatu v krvi po aktivnim odpocinku (3 a 6 min

po zatézi) u probanda 2 béhem prvniho i druhého méteni

Proband 2 m¢l béhem prvniho méteni pokles laktatu v krvi po 3 minutdch na 6 mmol-1"
z pavodnich 7,6 mmol-1"". Po celkovych 6 minutach aktivniho odpo¢inku jeho hodnota laktatu
v krvi klesla na 4,7 mmol-1"\. PHi druhém méieni klesla hodnota z puvodnich 10,6 mmol-1"!
po 3 minutich na 6,4 mmol-1". A konetna hodnota koncentrace laktatu v krvi po testovani
a nasledném aktivnim odpoginku, byla 5,1 mmol-1" (Obrazek 11).

Zde lze vidét pokles koncentrace hladiny laktatu v krvi b&hem prvniho méfeni
01,6 mmol-1" a po 6minutovém aktivnim odpocinku klesl o 2,9 mmol-1"!. P druhém méfeni
klesl laktit o 4,2 mmol-1" a po 6 minutach celkové o 5,5 mmol-1"". Na zakladé namé&tenych
hodnot krevniho laktatu je mozZné fici, Ze probandova trénovanost vyrazné stoupla (Neumann
et al., 2005). Je to ztoho divodu, jelikoz bylo télo probanda 2 po aktivnim odpocinku

u druhého méfeni schopno odbourat mnohem vétsi mnozstvi laktatu oproti prvnimu méteni.
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6 ZAVERY

Na zdklad¢ cile bakalafské prace jsme sledovali vybrané fyziologické ukazatele
v pribé¢hu plavecké sezony. VSechny vysledky byly zjistovany prostfednictvim série
na 8x100 m kraul u dvou plavkyin z plaveckého oddilu SK UP Olomouc.

Srdec¢ni frekvence se po zavérecném vyhodnoceni stala jednou z nejpiesnéjSich metod,
ktera poukazovala na zmény trénovanosti obou probandl.. Primérné SF s tréninkem vzrostla
u obou probandii o cca 3 tepy-min”'. Velkou roli hral také pokles SF po aktivnim odpoginku.
Ocekéavalo se, ze po 5 tydnech tréninku klesne SF na nizsi hodnotu z SF,,,x nez na pocatku
testovani, coz by odpovidalo zlepSeni vykonnosti. Pokles byl zaznamenan pouze u probanda
2.

Se SF byl hodnocen zéaroven vykon kazdého useku. Proband 1 se zhorsil v priméru
01,13 sna 100 m. Jak uz bylo feceno, jeho SF se ale zvysila. Pfi¢inou zde muze byt
onemocnéni nebo nedostateéné zotaveni (Neumann et al., 2005). U probanda 2 bylo naopak
zaznamenano zlepseni o 1,75 s na 100 m.

Hodnota koncentrace krevniho laktatu ihned po zatiZzeni vzrostla u probanda 1 az o 5,4
mmol-1". Pfi¢inou velkého naristu maze byt opét onemocnéni (Neumann et al., 2005).
Proband 2 mél koncentraci laktatu vy$si o 3 mmol-1". Pokles koncentrace laktitu po aktivnim
odpocinku u obou probandi poukazuje na lepsi trénovanost (Neumann et al., 2005).

Proband 1 se po 5 tydnech specifického zatizeni nezlepsil. Roli zde mohlo hrat blizici se
onemocnéni, nedostatecné zotaveni ¢i mensi mnoZstvi odplavanych tréninkovych jednotek
atim nesplnéni pfedem dan¢ho tréninkového planu. Proband 1 mél 78% dochazku
na trénincich a z celkového poctu km uplaval pouze 72,4 %. Proband 2 na zaklad¢ testovani
vykazoval vyrazné zlepSeni.

Diky vyzkumu se ukazalo, Ze maji tito fyziologicti ukazatel¢ pro trenéry velky vyznam
a jejich prostfednictvim bylo mozné sledovat reakce organismu na specifickou zatéz
v pribéhu sezony. Pro duslednéjsi hodnoceni trénovanosti jedince je dobré znat vztah mezi
SF a hladinou laktatu. Proto by bylo do dal§iho vyzkumu vhodné zméfit mnozstvi krevniho
laktatu po kazdém dil¢im useku. Tato metoda je vSak cenov€ ndrocnd. Proto je mnohem
dostupnéjsi metodou pozorovani zmén SF pomoci sporttesteri. Zde jsem postradala
dlouhodobé zaznamenavané hodnoty klidové SF. Diky ni by bylo mozné piipadné zjistit dalsi
pfi¢iny zhorSené vykonnosti u probanda 1. Tudiz bych do dal$iho vyzkumu zatadila také

méfteni klidové SF.
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V bakalatské praci byla polozena tato vyzkumna otazka:

Jak bude reagovat organismus plavkyn z plaveckého oddilu SK UP Olomouc na specifickou
zatéz v prubchu sezony prostfednictvim srdecni frekvence, koncentrace krevniho laktatu

a zaplavanych casa?

Odpovéd: Reakce organismu probanda 1 vykazovala zhorSeni vykonu, coz mohlo mit
za nasledek nedostateCné zotaveni, blizici se nemoc ¢i snizena dochazka na tréninkovych
jednotkdch. Organismus probanda 2 poukazoval na zakladé sledovanych parametrii

na vyrazné zlepSeni vykonnosti.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace se zabyva vybranymi fyziologickymi ukazateli, na jejichz zaklad¢ je
mozné sledovat reakce organismu béhem specifické zatéze. Reakce organismu byly
zjiStovany na zdkladé¢ zmén naméfenych hodnot SF, hodnot koncentrace laktitu v krvi
apomoci zaplavanych casii u jednotlivych usekil. Zaznamenavan byl také pokles SF
a koncentrace laktatu v krvi po aktivnim odpocinku. Jako testovany usek byla zvolena série
8x100 m volnym zptisobem (kraulem). Pro zhodnoceni a porovnani reakci organismu byl test
plavan na zacatku sezony a poté po 5 tydnech zatizeni. Vyzkumnym souborem byly dvé
plavkyné z plaveckého oddilu SK UP Olomouc. Ke zjisténi srdecni frekvence byl pouzit
sporttester Polar S610i a pro zjiSténi koncentrace laktdtu laktatovy analyzdtor Lactate scout.

Na zaklad¢ vysledki a tedy zaznamenanych zmén béhem méteni jsme zjistili, jaké jsou
reakce organismu na specifické zatizeni. LepSich vysledkti dosdhl proband 2. Odpovidaly
tomu predevSim casy testovanych usekl, které se u néj pramérné zlepsily o 1,75 s.
Na zlepSeni trénovanosti probanda 2 poukazoval také vétsi pokles SF po 6 minutach aktivniho
odpoc€inku. Proband 1 se naopak vykonnostné zhorsil. Jeho ¢as se zvysil v priméru o 1,13 s.
Srde¢ni frekvence dosahovala primémé vzdy vysSich hodnot, nez 90 % z SFjuax,
coz odpovidd maximalni intenzité zatizeni. Koncentrace hladiny laktatu v krvi se ihned
po zatézi rovnala hodnotdm na urovni anaerobniho zatizeni. ZhorSeni vysledkli probanda 1
mohlo ovlivnit bliZici se onemocnéni, nedostate¢né zotaveni, ale také pouhd 78% dochdzka
na tréninkovych jednotkach a tim uplavany nizsi objem km.

Vysledky vyzkumné prace naznaCily vyznamnost monitorovani fyziologickych
ukazateli ve vztahu k trenérské profesi. Duslednéj$i hodnoceni trénovanosti jedince by bylo
mozno provadét sledovanim klidové SF v pribéhu celého vyzkumu. Moznosti je také
zaznamendni vztahu mezi SF a hladinou laktitu v krvi po kazdém méfeném useku.

Casté méteni koncentrace laktatu je vSak finan¢né nékladné.
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8§ SUMMARY

The thesis deals with physiological predictors based on which we can observe responses
of organism during specific load. Based on changes of measured heart rate, values of lactate
concentration in blood and time of performance an organism’s response was determined.
Decrease of heart rate and lactate concentration in blood after active relaxation was recorded
as well. Eight times 100m freestyle (crawl) was chosen as a test task. For evaluation and
comparison of organism’s response the testing was carried out in form of pretest and posttest
after 5 weeks of training. Participants were two female swimmers from swimming club SK
UP Olomouc. For heart rate monitoring the Polar S610i sport tester was used and for
monitoring of lactate concentration the Lactate scout was used.

Based on differences during measurement we have found out how organism’s responses
on specific load are. Better results of participant number 2 have been observed. Times of
particular test parts were better on the average by 1,75 s. Another factor underlining an
improvement of swimming fitness was greater decrease of the heart rate after 6min of active
relaxation. On the other hand performance of the participant number 1 has decreased.
Average time of particular test parts was worse by 1,13 s. The heart rate reached on the
average 90 % of maximum heart rate which corresponds to maximum intensity of
performance. Level of lactate concentration immediately after performance was equal to the
level of lactate concentration during anaerobic performance. Performance deterioration can be
explained by upcoming sickness, insufficient recovery or by absence on training sessions (just
78% of swimming sessions absolved) thus lower volume of swum kilometers.

Results of the thesis have indicated importance of observing and monitoring of
physiological signs as an important tool for trainers profession. Consistent assessment of
swimming fitness can be done by monitoring of heart rate during whole experiment. Another
possibility is record relation between heart rate and blood lactates contend after every single
measured part. Nevertheless this method is more expensive due to more frequent gauging of

lactate concentration in blood.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1. Ptehled tréninkovych jednotek béhem prvniho tydne specifické zatéze

1. TYDEN

datum

rano

odpoledne

16.9.2013

600 vse, 800 (100 K; P; Z; PZ + 100 NK; NP,
NZ, NPZ); 800 (100 K; Z; P; PZ + 100 RK; RP;
RZ; RPZ); 16 x 100 (2 x K lehce + 2 x PZ {TF
150; 1:45); 200 A

600 vse; 400 vinéni ploutve; 100 A; 3 x 400 K (TF 150;
20"); 100 A; 6 x 200 PZ + ploutve (TF 150; 15"); 100 A; 3 x
400 (80 PZ + 240 K + 80 PZ; 20"); 200 A; PROBAND 1
NE

17.9.2013

600 vse; 200 PZ - 200 N - 200 R; 8 x 50 1; 200 A;
8 x 100 K max (1:40); 200 A

600 vse; 800 (60 K lehce +20 M 1); 10 x 80 PZ (TF 150);
800 N (40 K +40 S); 10 x 80 PZ (10", TF 150); 800 (600 K|
lehce + 20 S 1, ploutve); 400 RK; 100 A

18.9.2013

600 vse; 800 N - ploutve; 800 R; 200 A; 23 x 50 K
[(1+1) + (1+2) + (1+3) + (1+4) + (1+3) + (1+2) +
(141)]; 200 A

600 vse; 5 x 80 technika, 10"; 400 (20 pod vodou + 20 A);
400 K (40 na 5, 40 na 7); 10 x 40 pod vodou - ploutve, 1:00;
400 Z - ploutve; 400 K (60 na 7,20 na 3); 200 A

19.9.2013

600 vSe; 1500 ploutve (100 K + 50 NPZ); 100 A;
4 x [300 K, TF 150 + (4x50 K, TF 170, 0:50)]; 200
A

800 vse; 400 N; 400 R; 200 S technika; 4 x [(100 K lehce,
1:30 + 200 K, TF 150, 3:00 + 300 K, TF 170) + (3x80 PZ
max, 1:30)]; 400 K lehce; PROBAND 1 NE

20.9.2013

600 vSe; 400 akvabely; 2 x [(2x100 PZ) + (3x100
RPZ)+ (4x100 NPZ)]; 1000 ploutve N - Z/M; 200
A

600 vse; 10 x 200 (100 K lehce na 5 + 100 K, TF 150),
3:00; 30 x 20 PZ - ploutve; 600 RPZ; 200 A; PROBAND 1
NE

celkem - 43,0 km, TJ - 10

absence / ticast (%) km / km (%)
PROBAND 1 3/70 29/ 67
PROBAND 2 0/100 43 /100

Vysveétlivky: vse - libovolné rozplavani

K - kraul; Z - znak; M - motylek;

zpusob

P - prsa; PZ - polohovy zdvod; S - vlastni

N - plavani pouze nohama; R - plavani pouze pazemi

1 - stupnovana rychlost; A - libovolné vyplavani

ploutve - plavéni s ploutvemi; packy

X na 3/5/7 - naddechy na kazdy 3., 5.,

- plavani s packami

7. zabér pazemi

TF 150 - aerobni zatizeni; TF 170 - aerobné-anaerobni zatizeni; max - maximalni

zatizeni

0:50/1:45 apod. - start v urCitém intervalu

15", 20" apod. - dany interval odpoc¢inku

aquabely - technicka cviceni (plavani nohama napted, zabér pazemi ve vzpazeni

atd.); technika - technické cvic¢eni k danému plaveckému zptisobu

PROBAND 1/2 NE - nepfitomnost probanda 1/2 na tréninkové jednotce
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Ptiloha 2. Ptehled tréninkovych jednotek béhem druhého tydne specifické zatéze
2. TYDEN
datum rano odpoledne
600 vie; 10 x 100 PZ, TF 150, 1:45; 100 A; 1000 601002)’52? 42(;1?%‘;?715/{40 1;)4 (‘)‘}?(.)33;[1.\72]1;€m;2 (;OOOAA; 310);[1(5
23.9.2013 [K (50 na 3 + 50 na 7); 100 A; 10 x 100 PZ - oo A )ﬁ oy 80 P T 10 i 120 ) 0OAL
ploutve, TF150, 1:30; 200 A s 2 x I , X ), max, 120+ I
PROBAND 1 NE
600 vie: 900 (100 KIZ/P + 200 NS): 6 x 100 k|00 ¥5¢: 100 RPZ +200 RP + 300 ZR +400 RK; 1500 K
2492003 lua 5. 125, 90(§ 200 K/Z/P+ 100 NS)" L Log K [Pouve: TE 150: 100 A; 12 X 60 PZ (40 M +20Z: 40 Z +
e na 3, 1:35; 900 ( * ); 6% 20 P; 40 P + 20 K; 40 K + 20 M); 100 A; 4 x 400 K, TH
na 7, 1:35; 600 N ploutve; 200 A "
150, 20
800 vie: 400 RK: 300 NP: 200 RZ: 100 NPZ: 200 400 Yse; 400 (20 vInéni na zadech; 20 vInéni na biise); 400
25.9.2013 |technika S: 30 x 50 K (2 x max + 1 x lehce, 1:00): technika S; 20 x 20 pod vodou ploutve, 30"; 400 K na 5; 6 x
. seoco \ e . enees 5100 Pz, TF 150, 107; 400 technika S; 20 x 20 PZ ploutve,
TF 150; 200 A
2692013 gﬁg;‘;)om lr\l 20 i\] Pl"f‘ts‘g(‘) ;F 1730’ 17:_0?;00529 400 vie; 3 x 300 K/ NK/ RK; 8 x 500 (200 K + 100 S +
7 » 000 vineni ploutve; SO0 B na 3a 73 ’|200 K), TF 170, 1"; 200 A; PROBAND 1 NE
5x 300 (100 K lehce + 50 technika S), 10"; 200 A
A00K - 300 P - 2007 - 100 PZ - 200 P - 300 7 -|600 vie; 100 PZ - 200 PZ - 400 NPZ - 200 PZ - 100 PZ -
27.9.2013 400 K; 5 x 400 K / K packy / K ploutve, TF 150,200 PZ - 400 RPZ - 200 PZ - 100 PZ; 10 x 100 (20

20"; 200 A

aquabely + 60 K + 20 aquabely), 10"; 10 x 40 Z ploutve
(vyvinéni min, 10 m); 200 A

celkem - 46 km, TJ - 10
absence / ticast (%) km / km (%)
PROBAND 1 2/80 351/76
PROBAND 2 0/ 100 46/ 100

Vysveétlivky: vse - libovolné rozplavani

K - kraul; Z - znak; M - motylek;

zpusob

P - prsa; PZ - polohovy zdvod; S - vlastni

N - plavani pouze nohama; R - plavani pouze pazemi

1 - stupnovana rychlost; A - libovolné vyplavani

ploutve - plavéni s ploutvemi; packy
X na 3/5/7 - naddechy na kazdy 3., 5.,
TF 150 - aerobni zatizeni; TF 170 -

zatizeni

- plavani s packami
7. zabér pazemi

aerobné-anaerobni zatizeni; max - maximalni

0:50/1:45 apod. - start v urCitém intervalu

15", 20" apod. - dany interval odpoci

nku

aquabely - technickd cvi€eni (plavani nohama napted, zabér paZzemi ve vzpazeni

atd.); technika - technické cvic¢eni k danému plaveckému zptisobu

PROBAND 1/2 NE - nepfitomnost p
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Pfiloha 3.

Ptehled tréninkovych jednotek béhem

tretiho tydne specifické zatéze

3. TYDEN

datum

rano

odpoledne

30.9.2013

600 vse; 800 RK s packama na 3 a 5; 1000 (25 M
+ 50 Z + 75 P + 100 K) ploutve; 800 NK/NZ s
ploutvema; 10 x 100 K, 1:30; 100 A; PROBAND
2 NE

600 ve; 1200 (60 S + 40 N/R); 200 technika; 100 A; 6 x
100 K, TF 170, 1:30; 100 A; 800 K. TF 150; 100 A; 6 x 100
K. TF 150, 1:30; 200 A; PROBAND | NE

1.10.2013

800 vse; 200 aquabely; 400 S technika - pocit
vody; 10 x 200 (75 K lehce + 75 S, TF170 + 50 K
lehce); 800 vInéni ploutve; 200 A; PROBAND 2
NE

600 vie; 5 x 300 K, TF 150, 15"; 800 (technika, R, N); 3 x
500 K (260 lehce + 240 ), 15"; 20 x 40 (20 M/Z/P + 20
K); 200 A

2.10.2013

800 vse; 3 x 300 (100 PZ, 100 NPZ, 100 RPZ);
900 (400 K na 3,300 K na 5,200 K na 7); 2 x [(8
x 50 K lehce/ S max), 1:00 + 300 K/Z lehce];
PROBAND 2 NE

600 vse; 400 technika S; 12 x 80 (40 PZ + 40 K lehce, 10");
10 x 40 ploutve pod vodou, 1:00; 400 technika S; 12 x 80
PZ, TF 150, 10"; 200 A

3.10.2013

600 vse; 200 aquabely; 2 x 400 (200 PZ, 100 Z,
100 N); 16 x 50 (25 PZ 1, 25 A), 1:00; 2 x 400
(200 PZ, 100 P, 100N); 16 x 50 PZ ploutve, TF170,
1:00; 200 A

600 vSe; 400 N - 300 R - 300 N - 400 R; 100 A; 8 x 100 K,
TF 150, 1:45; 10 x 40 S max, 1:00; 7 x 100 K, TF 150, 1:40;
10 x 40 S max, 1:00; 6 x 100 K, TF 150, 1:30; 10 x 40 S
max ploutve; 5 x 100 K, TF 150; 10 x 40 S packy max; 4 x
100 K lehce, 1:40; 100 A; PROBAND 1 NE

4.10.2013

600 vse; 800 (50 K lehce, 50 aquabely); 900 (25 Z,
50 P, 75 K); 8 x 100 (50 vinéni ploutve + 50 Z,
1:45); 800 N (25 P, 50 Z, 25 K); 100 A

600 vse; 4 x [(5 x 80 PZ) + 400 K lehce], TF 150, 1 x
ploutve/1 x N; 200 A

celkem - 45,6 km, TJ - 10

absence / Ucast (%) km / km (%)
PROBAND 1 2/80 34,1/75
PROBAND 2 3/70 333/73

Vysvetlivky: vSe - libovolné rozplavani

K - kraul; Z - znak; M - motylek;

Zpusob

P - prsa; PZ - polohovy zavod; S - vlastni

N - plavdni pouze nohama; R - plavani pouze pazemi

1 - stupfiovand rychlost; A - libovolné vyplavani

ploutve - plavani s ploutvemi; packy

X na 3/5/7 - nadechy na kazdy 3., 5.,

- plavani s packami

7. zabér pazemi

TF 150 - aerobni zatizeni; TF 170 - acrobné-anaerobni zatiZeni; max - maximalni

zatizeni

0:50/1:45 apod. - start v ur¢itém intervalu

15", 20" apod. - dany interval odpoc¢inku

aquabely - technicka cviceni (plavani nohama napted, zabér pazemi ve vzpazeni

atd.); technika - technicka cviceni k danému plaveckému zpiisobu

PROBAND 1/2 NE - nepfitomnost probanda 1/2 na tréninkové jednotce
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Pfiloha 4.

Ptehled tréninkovych jednotek béhem

ctvrtého tydne specifické zatéze

4. TYDEN

datum

rano

odpoledne

7.10.2013

600 vse; 200 aquabely; 16 x 50 RK/RZ s
packama, TF 150, 1:00; 100 A; 1200 (300 K, 100
P); 400 NS; 16 x 50 K/Z ploutve, TF 150, 0:55;
100 A

600 vse; 12 x 40 PZ, 10"; 200 technika; 400 vinéni ploutve;
400 K (20 bez nadechu, 20 lehce); 100 A; 5 x [(100 S, 2:00;
200 S, 3:00; 100 A]; 10 x 100 K lehce; 10 x 20 max ploutve;
200 A; PROBAND 1 NE

8.10.2013

800 vse; 600 (50 K + 50 aquabely); 10 x 150 (25
S, TE 170; 50 K lehce; 50 S, TF 170; 25 K lehce),
2:30; 100 A; 10 x 50 N, TF 170, 1:30; 800 (50 K na
7, 50 Z lehce) packy; 200 A

600 vse; 5 x 200 PZ, TF 150, 20"; 5 x 40 S max, 0:50; 200
A; 5 x 200 K, TF 150, 15"; 5 x 40 S max, 0:45; 200 A; 5 x
200 PZ, 10"; 5 x 40 S max, 0:40; 200 A; 800 (20 Z vInéni;
40 vinéni na boku; 20 Z vinéni) ploutve; 200 A

9.10.2013

400 v8e; 400 Z - 100 P - 300 Z - 100 PZ - 300 Z -
100 P - 400 Z; 8 x 50 S max, 2:00; 400 K lehce; 6
x 50 S max, 1:30; 500 K/Z lehce

600 vse; 200 PZ - 100 NPZ - 200 PZ - 100 RPZ; 200 S -
100 NS - 200 S - 100 RS; 1200 (200 K, 100 N, 200 S, 100
NS); 10 x 20 vInéni pod vodou - ploutve, 30"; 100 A

10.10.2013

600 vse; 12 x 50 PZ (25 1 + 25 A); 600 (50 K na
5+ 50 K na 3) packy; 12 x 50 PZ ploutve (25 1 +
25 A) ; 600 (50 S technika + 50 K lehce); 100 A

600 vse; 10 x 40 PZ (20 M + 20 Z, ...); 400 technika
ploutve; 3 x [(4 x 100 PZ), TF 150, 1:40/1:35 + 200 N
lehce]; 400 technika; 400 R packy; 100 A; PROBAND 1
NE

11.10.2013

3 x (400 K, 100 S technika); 800 vInéni ploutve;
100 A; 200 starty; 600 K na 5a 7; 100 A

400 vse; 4 x 400 (60 lehce +20 1) K/Z/P/K, 10"; 100 A; 4
X 200 (60 lehce + 20 1) K/Z/P/PZ, 10"; 100 A; 200 sprinty

celkem - 41,3 km, TJ - 10

absence / ticast (%) km / km (%)
PROBAND 1 2/80 310/75
PROBAND 2 0/100 41,3/ 100

Vysveétlivky: vse - libovolné rozplavani

K - kraul; Z - znak; M - motylek;

Zpusob

P - prsa; PZ - polohovy zavod; S - vlastni

N - plavdni pouze nohama; R - plavani pouze pazemi

1 - stupfiovand rychlost; A - libovolné vyplavani

ploutve - plavani s ploutvemi; packy

X na 3/5/7 - nddechy na kazdy 3., 5.,

- plavani s packami

7. zabér pazemi

TF 150 - aerobni zatizeni; TF 170 - acrobné-anaerobni zatiZeni; max - maximalni

zatizeni

0:50/1:45 apod. - start v ur¢itém intervalu

15", 20" apod. - dany interval odpocinku

aquabely - technicka cviceni (plavani nohama napted, zabér pazemi ve vzpazeni

atd.); technika - technicka cviceni k danému plaveckému zpiisobu

PROBAND 1/2 NE - nepfitomnost probanda 1/2 na tréninkové jednotce
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Ptiloha 5. Ptehled tréninkovych jednotek béhem patého tydne specifické zatéze

5. TYDEN

datum rano odpoledne
600 vse; 900 (200 K + 100 PZ) ploutve; 21 x 40 K/Z/P (20
14.10.2013 volno ™ + 20 A); 600 K technika ploutve; 400 N (20 NM + 20|
K); 6 x 100 K na 3/5/7/5/3; 100 A; PROBAND 1,2 NE
15.10.2013 600 V?e; 10 x 100 K, TF 150, 1:30;' 1001A; 10 x 50 800 vie; 10 x 60 R packy, 10"; 100 A; 3 x [(5 x 120 K, TF
100 A; 10 x 50 N ploutve, TF 150, 1:00; 200 A
6?0 V?“;E X1:<;) E’Sg.leo‘z)U’Aqio; 228 }A); éfnxz TLOZ 400 vie; 100K - 100 PZ - 200 Z - 100 PZ - 300 P - 100 PZ
16102013 [} o 200 A 1000 K| 200 Z - 100 PZ - 100K: 10 (60'S +20 A) max; 200 A;
W 24, 2 % U VL max, T ’ 10 % (40 S + 20 A) max; 200 A
technika; 100 A
600 vSe; 1000 (50 aquabely, 50 K lehce); 6 x (100|600 vSe; 600 NPZ; 400 technika S; 100 A; 8 x 200 K, TH
17.10.2013 [PZ, TF 170, 1:45 + 200 K, TF 150, 3:00); 600 RK|150, 20"; 400 Z lehce; 4 x 200 K, TF 170, 20"; 400 Z lehce;
packy (25 bez nadechu + 50 K lehce); 100 A 2 x 200 S max, 5"; 600 A; PROBAND 1 NE
800 vSe; 10 x 100 K na 3/5/7, 1:30; 600 (50 NZ, 50{600 vse; 600 RK packy; 400 technika; 8 x 100 K, TF 150,
18.10.2013 |Z) ploutve; 1000 K (50 na 3 + 50 na 7) packy; 600|1:40; 400 Z lehce; 6 x 100 K. TF 170, 1:40; 400 Z/ZS; 4 x
(50 NP + 50 P); 100 A 100 S max, 3:00; 400 A
celkem - 39,8 km, TJ - 9
absence / Ucast (%) km / km (%)
PROBAND 1 2/80 26,8 / 67
PROBAND 2 1/90 35,8/90

Vysveétlivky: vse - libovolné rozplavani

K - kraul; Z - znak; M - motylek;

Zpusob

P - prsa; PZ - polohovy zdvod; S - vlastni

N - plavani pouze nohama; R - plavani pouze pazemi

1 - stupfiovand rychlost; A - libovoln
ploutve - plavéni s ploutvemi; packy
X na 3/5/7 - nadechy na kazdy 3., 5.,
TF 150 - aerobni zatizeni; TF 170 -

zatizeni

¢ vyplavani
- plavani s packami
7. zabér pazemi

aerobné-anaerobni zatizeni; max - maximalni

0:50/1:45 apod. - start v urcitém intervalu

15", 20" apod. - dany interval odpoci

nku

aquabely - technickd cvi€eni (plavani nohama napted, zabér paZzemi ve vzpazeni

atd.); technika - technické cvic¢eni k danému plaveckému zptisobu

PROBAND 1/2 NE - nepfitomnost p
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Ptiloha 6. Informovany souhlas probanda 1,2 a zdkonného zastupce (u nezletilé osoby)

Informovany souhlas

Nazev vyzkumu:

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zafazen jako proband:

1. Ja4, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let (u nezletilé osoby také
souhlas zdkonného zastupce).

2. Byl(a) jsem podrobné¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé ocekava.
Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Pokud je studie randomizovana, beru na
védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do jednotlivych skupin liSicich se 1é¢bou.

3. Porozumé¢l(a) jsem tomu, ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit. Moje ucast ve
studii je dobrovolna.

4. Pfi zatazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zakonti CR. Je zarudena ochrana diivérnosti mych osobnich dat. Pii vlastnim provadéni studie mohou
byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vyse uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udaja, tzn.
anonymni data pod ¢iselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich idaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o této studii. J4 naopak
nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis zdkonného zdstupce:
Datum: Datum:

Podpis autorky prace:

Datum:
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