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1 UVOD

Pohybova aktivita a sport jsou nedilnou soucasti zivotniho stylu velké Casti
populace. Mnoho lidi se kazdodenné i¢astni nejriiznéjsich sportovnich ¢innosti, at’ uz na
urovni rekreacni ¢i zavodni. Mezi tyto aktivity bezesporu patii vodni sporty, zejména
plavani.

Cilem zavodnich plavcii je dosahovat co nejlepsi vykontl ve vrcholnych soutézich.

vvvvvv

vvvvvv

Plavecky trénink je vzdy doplnén o piipravu na suchu, avsak trénink ve vodnim prostredi
nemuze nikdy zcela nahradit.

Nejen sportovni svét proSel nedavno neoc¢ekavanou situaci. Koncem roku 2019 se
objevily prvni informace tykajici se Sifeni viru SARS-CoV-2, ktery nasledn¢ zasahl cely
svét. Pandemie zpusobena onemocnénim COVID-19 hluboce ovlivnila a stale ovliviiuje
témet vSechny aspekty zivota. VIady stati uzaviely hranice, zakdzaly hromadné
shromazd’ovani a omezily socidlni zivot na minimum. Velmi zasazen byl tedy i sport a
sportovni trénink, plavecky nevyjimaje. Doslo k uzavieni sportovist, tzn. i plaveckych
bazénl, a plavcim tak byla znemozZnéna ptiprava v pfirozeném prostiedi tohoto sportu.
Tato situace se stala velkou vyzvou pro plavce na celém svété, kteti byli pro svoji
sportovni piipravu nuceni hledat nejriznéjsi alternativy.

Diplomova prace se zabyva podobou tréninkového procesu Eeskych plavcl
v obdobi od bfezna 2020 do konce tnora 2021, kdy bylo tréninkové zatéZzovani ovlivnéno
restrikcemi spojenymi se situaci okolo pandemie koronaviru (COVID-19). Pro srovnani
S béznym rokem plaveckeé ptipravy sleduje ptedesly rok plaveckée ptipravy, a to v obdobi

od biezna 2019 do konce unora 2021. Soucasti je také pohled sportovcii na toto obdobi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika plavani

Plavani je individualni sport cyklického charakteru provadény ve vodnim prostredi
(Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011). Plavani mize byt dale pojimano jako
pohyb ¢lovéka ve vode z urcitého mista pti prekonavani urcité vzdalenosti za pomoci
pohybii konéetin a trupu (Cechovska, Milerova, & Novotna, 2003). VyuZiti plaveckych
pohybovych dovednosti je velmi Siroké, a to napiiklad v riiznych oblastech télesné
vychovy, nebo také jako vhodna volnocasova aktivita pro muze i Zeny v kazdém veku
(Hoch, 1987; Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki, & Svozil, 2018).

Plavani v uz§im slova smyslu miizeme ztotoznit se souté¢znim plaveckym sportem.
Radi se mezi rychlostné vytrvalostni sporty a zahrnuje &étyfi zakladni plavecké zptisoby:
kraul, znak, prsa, motylek. Plavecké discipliny se dale déli podle délky traté na kratké (50
m, 100 m), stfedni (200 m, 400 m) a dlouhé trat¢ (800 m, 1500 m). Plavani ma znacny
vliv na rozvoj vytrvalosti, sily, rychlosti i kloubni pohyblivosti a celkové obratnosti. Pro
zavodni plavce je podstatna svalova sila, vysokd anaerobni kapacita, vysoky aerobni

vykon a aerobni kapacita (Heller, 2018).

2.1.1 Specifika plaveckého sportu

Pohyb a plavani ve vod¢ jsou aktivity zna¢né limitované fyzikalnimi vlastnostmi
vodniho prostfedi, proto plavci, na rozdil od suchozemskych sportovcl, podléhaji
nékolika specifickym problémim. Fyzikalni vlastnosti vodniho prostiedi, strukturalni
vlastnosti lidského téla a pocit vody urcuji kvalitu plavecké polohy 1 pohybu ve vodé
(Cechovska, Jurdk, & Pokorna, 2018). Stim také souvisi nezbytnost specifického
pohybového chovani respektujiciho zakonitosti hydrostatiky a hydrodynamiky (Neuls &
Viktorjenik, 2017).

Pti plavani pisobi na povrch téla hydrostaticky tlak vodniho sloupce. ZvysSuje se
s narustajici hloubkou a 1 blizko hladiny je vyssi nez tlak atmosféricky. Plsobi zejména
na stlacitelné casti lidského téla, nejvice na télni dutiny, které jsou naplnény vzduchem.
Podstatné zatézuje vdechové i1 vydechové svaly, proto pii pravidelném tréninku

hydrostaticky tlak ptiznivé ovliviluje rozvoj ventilanich schopnosti organismu. Své
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pozitivni G¢inky ma také na funkci obéhového systému, zvlasté na odtok Zilni krve
smérem k srdci. Pro lokomoci maji dale vyznam pouze takové z hydrostatickych sil, které
pusobi ve svislém sméru. Tedy hydrostaticky vztlak, pficemz vztlak je sila pusobici proti
ponofenému télu smérem vzhiiru. Ma vliv na polohu téla, a tudiz na velikost odporu
(Cechovska, Jurdk, & Pokorna, 2018; Giehrl & Hahn, 2000; Neuls et al., 2018).

Plavecka lokomoce je vysledkem pusobeni dvou sil, a to vnitfnich (svalovych) a
vnéjSich (hydrodynamickych sil). Hydrodynamické sily vznikaji pohybem vody a jejim
ucinkem na t€leso, které je obtékano. Pohyb téla zarovenn umoziuji 1 ztézuji. Sily
umoznujici pohyb plavce oznacujeme silami hnacimi, tedy propulzi. Sily, které pohyb
téla ve vodé brzdi, jako sily odporové, tedy odpor. Propulzni sila je tvofena stfidavymi
pohyby hornich a dolnich koncetin. Sila, kterd naopak piisobi proti sméru pohybu plavce,
se nazyva odporem. Proto je pifi plavani velmi dulezité, aby se snizil, ale zaroven
optimalné vyuzil odpor vody pfi vyvijeni hnaci sily (Hofer, 2016).

Pti pohybu téla ve vod¢ také dochazi k vytvareni vin a virt. Tento jev nazyvame
turbulence. Cim vétsi jsou pohyby, tim vétsi jsou i turbulence. Toto naruseni nehybnosti
klidu zvySuje zatéz kladenou na télo a tim i naroky na svalovou praci (Rodriguez-Adami,
2005).

Velmi specifické je zapojeni celého téla ve vSech plaveckych zptisobech, pficemz
je pohyb provadén za pomoci hornich a dolnich koncetin, trupu i hlavy. Navic pfi
spravném technickém provedeni je organismus plavce zatéZovan rovhomeérné a vzhledem
k vlastnostem vodniho prostiedi intenzivné. Proto je pro uG¢innost pohybu vodnim
prostfedim a dosahovani co nejlepSich vykoni nutnd dobra koordinace celého téla
(Cechovska, Jurdk, & Pokorna, 2012; McLeod, 2014).

Zvlastni a komplexni vjem prostiedi, podle kterého napf. uptesiiujeme polohu téla
a Casti koncetin, se nazyva pocit vody. Kvalita pocitu vody jako kinesteticko diferenciacni
schopnost urcuje do zna¢né¢ miry ucinnost pohybt ve vod¢é. M4 vyznamny vliv na
udrzovani stabilni polohy téla pfi optimalizaci sily potfebné k provadéni pohybl a pii

korigovani zmén rychlosti v priib&hu pohybu (Cechovska, Jurak, & Pokorna, 2018).

2.1.2 Somatické predpoklady plavce

Somatické parametry tvoii nedilnou soucast struktury sportovniho vykonu. Tykaji
se podpurné¢ pohybového systému lidského téla, tzn. kosti, svald, vazii a Slach.

Terminologicky jde rovnéz také o morfologické, antropometrické nebo konstituéni
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pfedpoklady vykonu. Somatické faktory castecné tvoii biomechanické podminky
jednotlivych sportovnich ¢innosti a maji podil na vyuziti energetického potencialu pro
vykon. Vyrazné ovliviiuji techniku, kondici 1 zatizeni. I pies to, ze pravidelnou a opakujici
se télesnou zatézi dojde k rozvoji pohybového aparatu clovéka, a tudiz ke zménam
Vv télesné stavbé, jsou somatické parametry relativné stali a znané geneticky podminéni
Cinitelé. Maji hodnotu diagnostickou i predikéni, a jsou tedy dulezitym predpokladem
k realizaci uréitého sportovniho vykonu. Nedostatky v oblasti somatickych dispozic
mohou sportovcim komplikovat nebo Uplné znemoznit dal§i sportovni rust
(Dovalil et al., 2012; Lehnert et al., 2014).

Mezi somatické parametry, které jsou predstavovany jednotlivymi morfologickymi

charakteristikami, patfi:
- t€lesna hmotnost,
- télesna vyska,
- délkové rozméry,
- §itkové rozmeéry,
- obvodové rozméry,
- indexy,
- slozeni t€la,
- télesna konstituce — somatotyp (Lehnert et al., 2014).

Antropometrické charakteristiky jsou u plavci nezanedbatelnym faktorem, ktery
ovlivituje délku zabéru, frekvenci a cely individualni plavecky styl. Vyznam je
prisuzovan zejména vysSce téla a délce hornich koncetin. Vyssi postava je podstatnd pti
startu, obratkach a dohmatu. Delsi predlokti a celkové dlouhé paze jsou vyhodné, nebot
umoziuji del$i dosah a vétsi paky pro umocnéni zdbéru. Za velmi dileZité se povazuje
dobfe rozvinuté svalstvo horni poloviny téla a Sirokd ramena. Vétsi télesné rozmeéry
souvisi také s hydrodynamickym odporem, ktery nepiimo vrasta k vysce téla (Grasgruber
& Cacek, 2008; Heller, 2018; Riegrova, Piidalova, & Ulbrichova, 2006).

Znaéné rozdily v télesné konstituci u plavell mizZzeme nalézt mezi jednotlivymi
disciplinami a vzdalenostmi. Kraulovi sprintefi maji nejvy$$i postavy s relativné
kratkymi pazemi, dlouhym ptedloktim a delSima nohama. Stejné jako u sprinteri jinych
zpisobil zde hraje roli plocha dlané a chodidla. Znakafi jsou typicti dlouhym trupem a
krat§ima nohama, motylkafi nejvétSim rozpétim pazi. Prsafi mivaji nejlépe vyvinuté

svalstvo horni poloviny téla a nejvetsi vybusnou silu stehen. Fyzické parametry se 1isi
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rovnéZ u muzi a u zen, ty jsou nuceny vzhledem ke své mensi fyzické sile pouzivat pfi
plavani vice nohy (Grasgruber & Cacek, 2008).

Z hlediska t€lesné hmotnosti je pro plavce lepSi nizs§i hmotnost pro lepsi
plovatelnost (Hofer, 2016). SloZeni téla je pak mozno rozdé€lit na aktivni t€lesnou hmotu
(svalstvo) a tuk (Dovalil et al., 2012). Pro sportovni ucely je podstatny zejména podil
svalstva na celkové hmotnosti, kterou tvofi zhruba z 60 %. T¢lesny tuk mé ve velkém
mnozstvi negativni vliv na vykon ve vétsin€ sportd. Je tomu tak i v plavani, nebot’ snizuje
pohyblivost, relativni silu a zhorSuje ekonomiku pohybu. Negativné¢ ovliviiuje také odpor
vodniho prostiedi pfi plavani dany zvétsenim objemu téla. VEtsi mnozstvi tuku vSak mize
byt vyhodné u dalkovych plavet, protoze podporuje vztlak a plsobi jako tepelna izolace
proti chladu. Procentualni podil tuku plavet se pohybuje u muzt cca mezi 5-10 % a u
zen 15-20 %, to znamena v mezich obvyklého sportovniho maxima (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Velmi dulezit¢ je i slozeni svalu zhlediska zastoupeni svalovych vlaken.
V kosternim svalstvu se nachdzi nejméné tfi typy svalovych vldken, které se navzijem
1181 ptedevsim rychlosti kontrakce a odolnosti vii¢i inavé. Pomala vlakna typu I mizou
kontrahovat velmi dlouho a bez projevii unavy. Jsou oznaCovana také jako Cervena,
pomala oxidativni (slow-oxidative) vldkna, nebot' jsou bohatd na mitochondrie a
pfevazuje v nich oxidativni typ metabolismu, tzn. za piistupu kysliku (Cihak, 2011). Tato
vlakna jsou nezbytna pro vytrvalostni, aerobni svalovou praci. Vldkna rychla délime na
pomalejsi typ 1la a rychlejsi IIb (IIx). Typ Ila pfedstavuje jakysi pfechod mezi typem I a
IIb. Vlakna typu Ila jsou oxidativné-glykolyticka a maji 1 ur€ity aerobni potencial. Vlakna
typu IIb jsou bila, rychla, glykolytickd a maji nejvétsi dynamickou silu. Proto jsou
dilezita pro anaerobni sporty, kde dominuje explozivni energie, napi. kratké sprinty
(Grasgruber & Cacek, 2008). Podil bilych, pomalych svalovych vldken je u
vytrvalostnich plavci 60 % neékdy az 70 %. U stiedotrataiti je pravdépodobnost pfiblizné
shodného procenta rychlych a pomalych svalovych vlaken nebo mirné vyssi koncentrace
pomalych vlaken. Plavci, jejichz kosterni svalstvo je sloZeno pifevazné z rychlych
svalovych vlaken, vynikaji pfedev§im na sprinterskych tratich (Maglischo, 2003).

Nejznamé;jsi zplisob, ktery umoznuje komplexni vyjadieni télesného typu a hledani
vztaht ke sportovnimu vykonu, je ur€ovani tzv. somatotypu. Ve sportovni a t€lovychovné
praxi je nejuzivangjsi Sheldonova metoda jeho stanoveni. Somatotyp se vyjadiuje pomoci
sedmibodové stupnice, kterd stanovuje vzdjemny pomér tii zdkladnich télesnych typi:

obézniho endomorfa, svalnatého mezomorfa a hubeného ektomorfa. Ve své podstaté
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endomorfie vyjadiuje mnozstvi télesného tuku, mezomorfie rozvoj kosterniho svalstva a
kostry a ektomorfie délky jednotlivych casti téla. Vice nez u kolektivnich sporti je
somatotyp dulezitym ptedpokladem vykonnosti u individualnich sportii. Somatotypy
vrcholovych sportovcl se pohybuji mezi mezo-ektomorfii az endo-mezomorfii. VétSinu
sportovct vSak mizeme zatfadit mezi $tihlé a svalnaté ekto-mezomorfy (Dovalil et al.,
2012; Dylevsky, 2009; Grasgruber & Cacek, 2008). Konkrétné u plavct dle Hellera
(2018) prevladd obecné mezomorfni komponenta. Tu mizeme predpokladat spise u
sprinterii. U vytrvalostnich plavci se casto setkavame s vyraznéjsi ektomorfni
komponentou.

Télesnym slozenim a somatotypem u plavci (muzi, 14-16 let) se ve své praci
zabyvali Leko, Siljeg a Mikuli¢ (2011). Somatotyp zkoumanych plavcti naznacoval
silnou ektomorfni slozku, pfi¢emz hodnoty endomorfni a mezomorfni byly podobné.
Bylo zjisténo, ze ektomorfni slozka nepiimo souvisi s plaveckym vykonem ve vsech

ctytech technikach, zatimco vyznamny vztah byl pozorovan mezi mezomorfni slozkou a

4

2.2 Sportovni trénink

Pojem trénink je nejvice spojovan a uzivan v oblasti sportu, zejména v teorii
sportovniho tréninku. Souhrnné jde o proces zaméfeny na rozvoj a zdokonalovani
vybranych schopnosti a dovednosti (Lehnert, 2010). Dle Perice a Dovalila (2010)
muzeme sportovni trénink charakterizovat jako slozity a Uceln¢ organizovany proces
rozvoje specializované vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
disciplin€. Proces dosahovani co nejlepSi sportovni vykonnosti by vSak nemél byt
V rozporu s obecné platnymi normami spolecenského Zivota a mélo by pifi ném dochézet

K vSestrannému rozvoji sportovce.

2.2.1 Slozky sportovniho tréninku

Vykon ve sportu je podminén né€kolika spolu tzce souvisejicimi faktory. Z toho
vyplyva potieba rozvijet vicero stranek lidské osobnosti. Tyto stranky jsou promitnuty do
jednotlivych sloZzek sportovniho tréninku, mezi které patii pfiprava kondi¢ni, technicka,

taktickd, psychologicka a teoretickd (Lehnert et al., 2014).
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Kondiéni priprava

,»Kondi¢ni trénink definujeme jako soucast tréninkového procesu zameétfenou
zejména na rozvoj bioenergetického, funk¢niho a pohybového potencialu sportovce
vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu a ptipravy na jeho podavéani. Kondici
sportovce (resp. specifickou kondici) potom rozumime energeticky, funkéni a pohybovy
potencial sportovce determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je
nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pii podavani sportovniho vykonu v daném
sportu a pro vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani*
(Neuls et al., 2018, 93).

Dle Lehnerta et al. (2010) a Neulse et al. (2018) se kondi¢ni trénink zamétuje
zejména na optimalizaci trovné kondi¢nich motorickych schopnosti (sily, rychlosti,
vytrvalosti a flexibility), které jsou zdkladem pro podani sportovniho vykonu. Jejich
vyznam se lisi v zavislosti na dané sportovni disciplin€. Efektivni realizace kondi¢niho
tréninku vyzaduje nejen uplatnéni kondice pfi podavani sportovniho vykonu, ale
preventivni ptisobeni proti vzniku funk¢nich poruch a poskozeni vlivem zatézovani, resp.
zachovani zdravi sportovcd (Lehnert et al., 2014).

Z hlediska projevt kondice rozliSujeme nespecificky kondi¢ni trénink, ktery slouzi
k $ir§imu rozvoji pohybového potencidlu a je vyuzivan predevSim u déti a mladeze (napf.
cviceni z gymnastiky, atletiky, pohybovych a sportovnich her) a specificky kondi¢ni
trénink, ktery se orientuje pfedevSim na ovliviiovani specifickych kondi¢nich
motorickych  schopnosti  vzhledem k  pozadavkim  sportovniho  vykonu

(Neuls et al., 2018).
Technicka priprava

Jednou ze zésadnich slozek systematického sportovniho tréninku je technicka
pfiprava. Jeji podstatou je osvojovani a zdokonalovdni pohybovych dovednosti a
sportovni techniky v daném sportovni odvétvi. Zdokonalovani techniky je pfevazné
zaloZeno na snaze nalezeni individudlné optimalniho pohybového feSeni neboli stylu. Styl
pak predstavuje osobité provedeni pohybu ovlivnéné individualnimi zvlaStnostmi
(tj. somatickymi, pohybovymi a psychickymi pfedpoklady), (Lehnert et al., 2014). Pouze
pii technicky dokonalém provedeni dané pohybové dovednosti mize byt uplatnén

pohybovy potencial sportovce (Neuls & Viktorjenik, 2017).
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Zasadnim faktorem urcujici plavecky vykon je pravé dokonale zvladnuta technika
pohybu ve vodnim prostiedi. Pfedpokladem efektivniho nacviku a upevilovani
plaveckych dovednosti je praktickd aplikace hydromechaniky do techniky plaveckych
zpusobli (Neuls et al., 2018). Plavec ve své labilni plavecké poloze nemad ,,pevnou
zakladnu®, oporu na zemi. Tuto oporu si musi sam vytvofit (McLeod, 2014). Proto je
nutné vyuzit odporu prostiedi. Takového zplsobu obtékani, ktery vede k vytvoteni
hydrodynamického vztlaku, a tedy urcité opory, dosahneme spravné nastavenymi
zabérovymi plochami (Cechovska, Jurak, & Pokorna, 2018). Cvi¢eni vybrané k cileni na
konkrétni chyby jsou nejefektivnéjsim zplsobem, jak techniku plavani zlepsit

(Sokolovas, 2020).
Takticka piiprava

Dalsi slozkou sportovniho tréninku je taktickd ptiprava. Jak uvadi Lehnert et al.
(2014), takticka piiprava cili na osvojeni efektivnich zptisobti feseni pohybovych ukoli a
jejich vhodného vyuziti v soutéznich situacich. V souvislosti s taktickou pfipravou
rozliSujeme dva zékladni pojmy: strategii a taktiku. Strategii se rozumi predem
ptipraveny plan jednani v zavodnim soupeteni. Realizaci tohoto planu a feSeni soutéznich

situaci nazyvame taktika.
Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava, jako jedna z nekondi¢nich slozek sportovniho tréninku, ma
za ukol zvysit efektivitu ostatnich sloZek sportovniho tréninku, a tak stabilizovat
vykonnost sportovce. To znamend, zZe by méla pozitivn€ piisobit na psychiku sportovcti
se zam&rem dosazeni poZadované sportovni vykonnosti (Zahradnik & Korvas, 2014).
Neméné dualezitym cilem psychologické ptipravy je harmonicky rozvoj osobnosti
sportovce, jeho osobnostnich vlastnosti, jako je vytrvalost, viile, moralka, samostatnost a

odpovédnost (Safai & Hiebickova, 2014).

2.2.2 Periodizace sportovniho tréninku

Periodizace sportovniho tréninku je povazovana za hlavni planovaci strategii pro
ptipravu sportovce (Issurin, 2016). Periodizace muze byt jednoduSe chapana jako
systematické planovani dlouhodobych a kratkodobych tréninkovych programi (Mujika

et al., 2018). Znamena ucelné fazeni po sob¢ jdoucich tréninkovych cykli, jejichz obsah,
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velikost zatizeni a opakovani vedou ke zvySovani trénovanosti a vytvafeni sportovni
formy. Tréninkovy cyklus je kruhové nebo spirdlovité opakujici se celek dlouhych
casovych tseku tréninkového procesu. Z ¢asového hlediska rozliSujeme:
e rocni plan,
e sezonni plan—V plavani se zpravidla stfidd zimni sezona plavana na kratkém, 25m
bazénu a sezona letni, ktera se plave naopak na dlouhém 50m bazénu,
e makrocykly — 12-, 15- nebo 24tydenni bloky tvofici ro¢ni a sezonni plan,
e mezocykly — zakladem makrocyklu,
e mikrocykly — obvykle tydenni nebo kratsi bloky plynule na sebe navazujici,
e tréninkové jednotky — zaklad dlouhodobych tréninkovych pland (Neuls et al.,
2018).

Déle mizeme rozeznavat také perspektivni tréninkovy plan jako dlouhodoby
vicelety plan. Zde mizeme zatadit napt. Ctytlety olympijsky cyklus nebo kratsi obdobi
dané mistrovstvim svéta ¢i Evropy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V soucasném vrcholovém sportu dochéazi neziidka k upousténi od tradi¢ni formy
¢lenéni makrocyklu a je vyuzivano tzv. tréninkovych blokl. Tréninkové bloky jsou
sestaveny z mikrocykll s ohledem na konéni soutézi a aktudlni stav sportovce (Lehnert
etal., 2014). Zakladnim principem je vysoka koncentrace specializovaného tréninkového

zatizeni pro vyrazngjsi stimulaci tréninku (Issurin, 2016).

2.2.3 Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Aby dochazelo k rstu vykonnosti, je nezbytné planovani. Planovani je ptedstava o
tréninku vytyCend konkrétnimi cili, tkoly, obsahem tréninkové cinnosti, velikosti
zatizeni, Casovym rozlozenim a vzdjemné navaznosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podstatnou soucasti periodizace je ro¢ni tréninkovy plan, protoze rozdé€luje
tréninkovy rok do riznych fazi s velmi konkrétnimi cili. Hlavnim cilem ro¢niho planu je
navodit fyziologickou adaptaci a maximalizovat vykon v konkrétnim case, obvykle
béhem hlavnich soutézi roku (Bompa & Haff, 2009).

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) mtizeme ro¢ni cyklus rozdélit do ¢ty tréninkovych
usek, z nichZ kazdy ma jiné ukoly, obsah i formy tréninku. Témito Gseky jsou pfipravné,

pfedzévodni, zdvodni a pfechodné obdobi.
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A. Ptipravné obdobi

Jejim hlavnim cilem je vyvolat fyziologické, psychologické a technické zmény, které se
stavaji zakladem pro nasledujici tréninkova obdobi. V pocatku obdobi jsou vyuZzivana
cviceni nespecifickd nasledovana postupnym pirechodem ke cvicenim specifickym.
Stejné tak je ovliviilovana i dynamika tréninkového zatizeni ve smyslu zvySovéani objemu
a pozd¢ji intenzity zatizeni. V plaveckém tréninku je béhem tohoto obdobi vénovano
70-80 % tréninkového casu rozvoji aerobni vytrvalosti, kterd vyznamné piispiva
k vykonu. Dale je postupné rozvijena i anaerobni vytrvalost, maximalni sila, maximalni

explozivni sila a technika (Bompa & Haff, 2009; Lehnert et al., 2014).
B. Piedzavodni obdobi

Ptedzédvodni obdobi pfedchazi prvnim dilezitym soutézim a je zaméfené na
dosazeni a vyladéni sportovni formy. Nezbytné je proto sniZzeni objemu tréninkového
zatizeni a naopak zvySeni intenzity. Dilezité je klast diiraz na vyuzivani specifickych
cviceni, dostatek odpocinku a kvalitni regeneraci (Lehnert et al., 2014). Podstatné je
zatfazovani vhodného poctu piipravnych soutézi, které mohou slouzit jako kontrola
fyzické, technické a taktické ptipravenosti v soutéznich podminkach (Bompa & Haff,
2009).

C. Zavodni obdobi

Zavodni obdobi je orientované na podavani co nejlepsich vykont v hlavni soutézi
vzhledem k dosazené sportovni form¢. V tréninku se snizuje objem a postupné se zvySuje

intenzita, kdy ptevlada specifické zatizeni (Bompa & Haff, 2009; Lehnert et al., 2014).
D. Pfechodné obdobi

Piechodné obdobi hraje diilezitou roli pfi pifipravé na dalsi tréninkovy cyklus,
pfi¢emz by mél sportovec zahdjit novou piipravnou fazi az ve chvili, kdyz se pIné zotavi
z ptedchozi soutézni sezony. Piipravné obdobi tedy poskytuje fyziologicky odpocinek,
relaxaci a regeneraci pii zachovani piijatelné urovné obecné fyzické piipravy (Bompa &

Haff, 2009).
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Mezocyklus

Pojmem mezocyklus oznacujeme tréninkovy celek, ktery je slozen z nékolika
mikrocykla. Jednotlivé mezocykly se mohou lisit zamétenim i1 délkou trvani. Hlavnim
ukolem mezocyklu je vSak regulovat zatizeni, které je vytvaieno mikrocykly (Lehnert et

al., 2014).

Mikrocyklus

vvvvvv

Mikrocyklus je nejdulezitéjsi a funkéni soucasti ro¢niho tréninkového planu. Jeho
ukolem je zajisSt'ovat variabilitu tréninkového zatizeni pro usnadnéni zotaveni a nasledné

adaptace (Bompa & Haff, 2009).

2.2.4 Tréninkovy plan v plavani

V soucasnosti se ve skladbé plaveckého tréninku nej€astéji vyuziva tréninkovych
blokt zahrnutych pod jednotlivé mezocykly. Tyto bloky rozliSujeme na rozvijejici,
stabiliza¢ni, relaxacni, dolad’ovaci, soutézni a opét relaxacni. Plaveckou sezonu miizeme
zpravidla rozdélit do péti mezocykli. Prvni mezocyklus je svym trvdnim 10 tydnl
nejdelsi. V této fazi tréninkového procesu jde o vSestrannou kondi¢ni ptipravu, z velké
¢asti doplnénou o ptipravu na suchu, nasledné je kladen diiraz na zvySeni objemu zatizeni,
poté se vyrazné zvysuje intenzita zatizeni pii snizeni objemové slozky a nakonec prechézi
do tydenni faze odpoc¢inku. Druhy mezocyklus trva 8 tydni, od pfedchoziho se lisi pouze
vynechanim vSestranné sportovni pfipravy a zakonCuje se vrcholem sezony jako
napf. zimnim mistrovstvim Ceské republiky v kratkém bazénu. Tteti mezocyklus je o
tyden delsi neZ prvni a trva tedy 11 tydnt. Ctvrty je v celém svém rozsahu stejny jako
druhy mezocyklus a je zakonéen napf. letnim mistrovstvim Ceské republiky na dlouhém
bazénu. Pokud nasleduje piiprava na vrcholnou evropskou ¢i svétovou soutéz, nasleduje
paty mezocyklus, ktery je velmi podobny ctvrtému. Podstatnou soucasti skladby
sportovniho tréninku je prechodné obdobi, ve kterém je sportovci dan prostor k aktivnimu
odpocinku a regeneraci sil (Neuls et al., 2018).

Tréninkova zaté€z v plavani je v kone¢ném dusledku kombinaci objemu, intenzity,
frekvence zatizeni a tréninku na suchu. Elitni plavci plavou rocné 48 tydnti. Objem
tréninku se obvykle pohybuje asi od 10-12 km za den béhem lehkého zatizeni do 12—
15 km za den béhem faze vysokého zatizeni. Uplavou tedy zhruba 2100-2500 km za
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800-900 hodiny tréninku. K ptihlédnuti k dominantni disciplin¢ by mél plavec uplavat
celkoveé 50-65 km za 11 tréninkovych jednotek ve vodé tydné (Mujika, Chollet, & Seifert,
2011; Neuls et al., 2018).

2.2.5 Tréninkova jednotka

Zakladnim stavebnim prvkem sportovniho, a tedy i konkrétné plaveckého tréninku
je tréninkova jednotka. Plan tréninkové jednotky v sobé zahrnuje vSechny specifické
detaily k provedeni tréninku. Vzhledem k dlouhodobému planovani sméfujicimu
k vrcholovému vykonu nemize byt obsah tréninkové jednotky nikdy promyslen zcela
odd¢lené. Jeji struktura je ve vétsin€ sportovnich odvétvi ustalend a je obvykle délend na

¢ast tvodni, hlavni a zavére¢nou (Olbrecht, 2013; Peri¢ & Dovalil, 2010).

A. Uvodni ¢ast

Ukolem tGvodni &asti tréninkové jednotky je piipravit sportovee po strance fyzické
a psychické na nasledujici ¢asti. Trenér nastini Ukoly, upozorni na nejdilezité)si casti a
upfesni organizaci. Zde je potieba vénovat pozornost rozcviceni. To mizeme rozdélit na
protazeni statické a na obecnéjsi dynamickou ¢ast (Dovalil et al., 2012). V plavani je do
uvodni ¢asti zahrnuto rozplavani, které sportovce pfipravuje na zatizeni v hlavni ¢asti

plaveckého tréninku ve vode.

B. Hlavni cast

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky sportovci plni jednotlivé tréninkové ukoly dané
planem pfislusného mikrocyklu a vychazi ze sou€asnych potieb. Z organiza¢niho
hlediska mize hlavni ¢ast probéhnout jako monotematickd, ve které probiha pouze jeden
typ zatizeni, nebo multitematicka, kdy je obsahem rozvoj i n¢kolika pohybovych
schopnosti a dovednosti (Dovalil et al., 2012). V plaveckém tréninku je velmi dilezité se
nejprve zaméfit na technické a koordinacni série nésledované rychlostnimi,

vytrvalostnimi sériemi az silovymi sériemi (Olbrecht, 2013).

C. ZavéreCna cast

Zavéerecna cast vede ke zklidnéni a zahdjeni regeneracnich a zotavovacich procest.
Muze byt rozdélena na ¢ast dynamickou S nizkou intenzitou cviceni vedouci k urychleni
zotaveni a odbourdvani odpadnich latek vzniklych pfi cviceni a statickou zahrnujici
protazeni po tréninku ztuhlych svali nebo jinych problémovych oblasti (Dovalil et al.,

2012). U plavct se jedna o vyplavani ve vodé¢ a nasledné protazeni na suchu.
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2.2.6 Evidence tréninkového procesu

Dulezitou soucasti sportovni piipravy je evidence tréninkového procesu. Pro
dosazeni cilli je nezbytné naucit se evidovat tréninkovou ¢innost jiz v pocatcich sportovni
kariéry (Tvrzik & Rus, 2001). Neni pochyb o tom, ze motorem pokroku mohou byt pouze
dlouhodoba pozorovani a zavéry. Trenéfi i sportovci by si méli byt védomi, ze pouze
zlepSeni kvality tréninku miize zajistit vyssi Grovenn vykonu. To souvisi pfedevSim s
velikosti a typem tréninkové a soutézni zatéze, ale také s vylepSenym planovanim a
programovanim tréninku zaméfeného na optimalizaci tréninkového procesu (Stominski,
& Nowacka, 2017).

Jako dulezita zpétna vazba slouzi spravné vedeny tréninkovy denik. Vysledky
tréninkl lze mapovat z jednoduchych zapist, které sportovec zaznamendva. Zejména
v piipad¢, kdy nedochédzi k rozvoji pozadovanych dovednosti a vykon nedosahuje
oc¢ekavani nebo stagnuje, mize pfi hledani pti¢in takovy zaznam poslouzit. Analyzou
absolvovaného tréninku jsme schopni odhalit mozné chyby a ptedejit jejich opakovéani.
Ptedpokladem spraveé provedené analyzy je diikladn€ vedena tréninkova dokumentace,
pricemz je nutné evidovat pouze nezbytné mnozstvi tréninkovych dat. Tréninkovy denik
plavce je tedy nastroj k zaznamenavani tréninkového usili a planovani dalsiho prib&hu
tréninkového procesu (Daines, Hector, Snyder, Welsh, & Foster, 2021; Neumann,
Pfiitzner, & Hottenrott, 2005).

2.3 Sucha priprava plavce

Jak jiz bylo vySe fe€eno, tréninkova ptiprava plavce zahrnuje i kondicni ptipravu
na suchu. V plavani se opakuje stale stejny pohybovy vzorec, coz ma za nasledek
nevyvazenost jednotlivych svalovych skupin, tzv. svalovou dysbalanci. V jejim disledku
dochazi ke zhorSeni flexibility a chybnému drZeni téla, coz zvySuje nachylnost ke
zranénim a zhorSuje vykonnost plavce (McLeod, 2014). Tyto dysbalance je tedy nutné
kompenzovat cvicenim na suchu, které zahrnuje jak cviceni posilovaci, tak protahovaci.

Kondi¢ni trénink by mél byt specificky pro pozadavky daného sportu, pficemz je
vykon v plavani zavisly zejména na dostatecné svalové sile (Amaro, Marinho, Marques,
Batalha, & Morougo, 2016). Kromé¢ diilezitosti vyvazené a dostatecné sily celého téla je
sila stfedu téla povazovana za zasadni faktor uréujici aspésny plavecky vykon. Pii pohybu

ve vodnim prostiedi neexistuje Zadnd pevna opora, proto se podptirnym bodem stava
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pravée stfed téla. Schopnost udrzovat spravnou polohu téla a rovnovahu mtize byt klicem
k minimalizaci odporu vody a zaji§téni ucinku propulznich sil (Grant & Kavaliauskas,
2017). Svalova sila tedy muze ovliviiovat plaveckou techniku a tim i vykon samotny.
Z tohoto diivodu by se mél trénink na suchu snazit co nejvice napodobovat plavecké
pohyby. Avsak pohyby provadéné pii plavani se na suchu obtizné replikuji vzhledem
k odporu, ktery klade vodni prostiedi. Zde se nabizi vyuziti napt. expandérd nebo jinych
odporovych pomucek (Amaro, Marinho, Marques, Batalha, & Morougo, 2016).

Do suché pripravy plavce je nezbytné zaradit také cviky zlepSujici ohebnost.
Flexibilita svalt je nedilnou soucasti optimalniho lidského vykonu. Sportovci s vysokou
mirou ohebnosti tradi¢né prokazuji zvySenou zdatnost v pohybech, které jsou zasadni pro
konkrétni sportovni vykon, a jsou schopni maximalné vyuzivat svého potencidlu bez
zranéni (Ozcaldirn, 2008). Ktomuto zaméru je nejvhodnéjsi vyuziti dynamického
protahovani. Avsak v zavéru tréninku by mélo byt vyuzito pasivni protazeni svald, které
jsou ztuhlé a napjaté (McLeod, 2014).

Dle Feijena et al. (2020) hraje hlavni roli pfi vytvaieni propulznich sil béhem
plavani Siroky zadovy sval. Zavodni plavci jsou Casto vystaveni obrovskym tréninkovym
objemim. Trvalé zatizeni, které s sebou nese opakovany plavecky trénink, bude mit
pravdépodobné za nésledek hypertrofii svald, ale také mtze vést ke ztuhlosti svala a
omezeni rozsahu pohybu plavce. Pravé tuhost Sirokého zddového svalu mize zpiisobit
omezeni pohybu a tim zménit biomechaniku zébéru plavce. Navic zpiisobuje bolest, az
zranéni v ramennim kloubu.

Plavecka ptiprava na suchu neni omezena pouze na posilovani a protahovani.
Jakéakoliv dal$i aktivita procvic¢i svaly jinym zpusobem, doplni trénink o rozmanitost,
zajimavost a udrzi plavce motivované k dal§imu tréninku. Plavei zahrnuji do svého
tréninku napf. béhani a chuzi, ktera zlepsuje funkci kardiorespira¢niho systému. Dale
cyklistiku zvysujici nejen aerobni systém, ale také silu dolnich koncetin. Jako vhodné se
ukazuje zafazeni jogy a pilates, které v sobé€ zahrnuji relaxaci, posilovani stfedu téla
k ziskani rovnovahy a stability, kontrolu dechu a zlepsovani flexibility (Montgomery &
Chambers, 2009).
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24 COVID-19

Koronavirové onemocnéni COVID-19 je infekéni onemocnéni zpsobené tézkym
akutnim respiraénim syndromem SARS-COV2 (Yang, Kwak, Ko, & Chang, 2021).
SARS-CoV-2 patii do betakoronavirového rodu a sklada se z nesegmentované pozitivni
struktury jednofetézcové ribonukleové kyseliny — RNA (Sohrabi et al., 2020). Jedna se o
patogen primarné zaméteny na dychaci systém, ktery u ¢lovéka mtize zptsobit zavazné
respirani onemocnéni projevujici se az zapalem plic (Rothan & Byrareddy, 2020;
Padmaja & Brundha, 2021). Nej¢astéjsi je vSak pribéh asymptomaticky nebo pouze
s lehkymi ptiznaky, kterymi jsou pfedevSim horecka, suchy nebo produktivni kaSel,
celkova unava a narusena funkce ¢ichu (Hrdlicka et al., 2021).

Virus se pfenasSi zejména prostfednictvim kapének dychacich cest
(Castice vody >5 pm) kaslanim, kychanim nebo mluvenim (Wackerhage et al., 2020).
K nakazeni dochazi také pti doteku nezivého povrchu kontaminovaného SARS-CoV-2.
Témito povrchy, na kterych mutze virus pietrvavat az 9 dnd, jsou kov, sklo a plast
(Andreato et al., 2020). Uvadi se, Ze inkubacni doba je 3 az 14 dni.

Poprvé bylo onemocnéni identifikovano v prosinci 2019 v ¢inském Wu-chanu,
odkud se nasledné rozsitilo po celém svété (Yang, Kwak, Ko, & Chang, 2021). Dne 30.
ledna 2020 Svétova zdravotnicka organizace (WHO) oficialné vyhlasila epidemii
COVID-19 jako naléhavou udalost vefejného zdravi mezinarodniho vyznamu (Sohrabi et
al., 2020). Pro kontrolu a prevenci §iteni COVID-19 zavedlo nasledné mnoho zemi piisné
epidemiologické opatieni, jako napf. udrzovani socialni vzdalenosti, trasovani osob,
omezeni cestovani, izolaci, 1ékarskou karanténu, uzavieni mést atd. (Zhang & Li, 2021).

Nasledky pandemie COVID-19 jsou obrovské a tykaji se obzvlast’ zdravi ¢lovéka,
ekonomiky ale i zptisobu zivota, ktery izce souvisi s pohybem a sportem obecné. Byly
zruseny nebo odlozeny vyznamné sportovni udalosti véetné olympijskych her v Tokiu.
Velmi zasazeni byli také poskytovatelé sportovnich sluzeb a fitness, jako jsou sportovni
Kluby, posilovny a bazény. V této souvislosti pak doSlo také k nahlému pieruseni

tréninkovych rutin nemalého poctu sportovct z celého svéta (Wackerhage et al., 2020).

2.4.1 Prehled vladnich usneseni v souvislosti s koronavirem

Sport, kultura, $kolstvi a mnoho dalsich odvétvi Zivota bylo v Ceské republice na

jafe 2020 narusSeno s pfichodem koronavirové epidemie. V této kapitole bych chtéla
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predlozit usneseni, nafizeni a opatfeni vlady Ceské republiky od bfezna 2020 do konce
unora 2021 tykajici se, ovliviiujici a omezujici sport zejména zadvodni plavani.

Ke dni 12. 3. 2020 byl vyhlaSen nouzovy stav, kterym byl omezen pfedevsim volny
pohyb 0sob a pocet osob pobyvajici na jednom misté. V navaznosti na toto usneseni vliady
doslo ke dni 13. 3. k zdkazu pfitomnosti vefejnosti v provozovnach poskytovatelt
nékterych sluzeb, kdy ve spojitosti se sportem doslo k uzavieni posiloven. Ke dni 14. 3.
2020 bylo toto usneseni rozsifeno o zakaz pFitomnosti vefejnosti na bazénech (Vlada
Ceské republiky, 2020a; 2020b; 2020c).

Ode dne 20. dubna doslo k opétnému rozvolnovani, kdy byly znovu povoleny
venkovni aktivity profesiondlnich sportovci pii dodrzovéani ptfisnych hygienickych
podminek. Od 18. kvétna byl povolen organizovany trénink profesionalnich i
amatérskych sportovct s ucasti nejvyse 100 osob na venkovnich i vnitinich sportovistich
a nasledujicim tydnem navysen na 300 osob. Nouzovy stav byl ukonéen 17. kvétna 2020,
1 pfes to vSak zlstala v platnosti néktera opatieni. Vnitini prostory bazénu byly otevieny
az tyden nasledujici, a to ke dni 25. kvétna 2020. Od konce kvétna byly tedy podminky
pro sport pfiznivéj§i a mohlo dojit k opétovnému zapoceti plaveckych tréninkli ve
vnitinich prostorach bazénl. Tento stav trval az do konce zafi 2020 (Ministerstvo
zdravotnictvi CR, 2020a; 2020b; 2020c; Viada Ceské republiky, 2020d).

Ke dni 5. fijna 2020 byl z divodu vyskytu koronaviru opétovné vyhlasen nouzovy
stav na izemi Ceské republiky. Byl omezen pocet osob pobyvajicich na stejném misté ve
vnitinich 1 vnéjSich prostorach a omezen pocet osob tcastnici se sportovnich akci v rdmci
soutézi organizovanych sportovnimi svazy na 130. S u¢innosti ode dne 9. fijna 2020 vlada
zakdazala provoz a pouZivani sportovist’ ve vnitinich prostorach staveb a vnittnich prostor
venkovnich sportovist, posiloven a fitness center; provoz a pouzivani umélych koupalist
(napf. plavecky bazén). Tento stav trval aZz do 3. prosince 2020, kdy byly otevieny
vSechny sluzby vcetné sportovist’ a koupaliSt. Vlada také povolila amatérské sportovni
soutéze konané bez divakd. Ke dni 18. prosince vsak vlada opét zakazala provoz a
pouzivéani sportovist, tedy i plaveckych bazénii (Vlada Ceské republiky, 2020d; 2020e;
2020f; 2020g; 2020h). To trvalo do 1. bfezna 2021, kdy doslo k zdkazu opustit izemi
okresu nebo hlavniho mésta Prahy, na jehoZ izemi maji trvaly pobyt nebo bydlisté a pobyt
venku za uéelem sportu &i rekreace jen na uzemi obce. Nouzovy stav v Ceské republice
byl ukoncen 11. dubna 2021. Vlada vSak schvalila nékolik mimofadnych opatfeni,
kterymi ministerstvo zdravotnictvi zavadi protiepidemicka opatfeni na zakladée

pandemického zékona. | pfes ukonceni nouzového stavu v Ceské republice doslo
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k znovuotevieni sportovist’ az od 8. ervna 2021 (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2021a;

2021b; Vlada Ceské republiky, 2021a; 2021b).
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3 CIiLE

Hlavni cil

Hlavnim cilem mé diplomové prace je sledovani plaveckého tréninku v obdobi od

biezna 2019 do konce tnora 2020 a od bfezna 2020 do konce tnora 2021, kdy bylo

plavecké tréninkové zatézovani zdsadn¢ ovlivnéno restrikcemi spojenymi se situaci okolo

pandemie koronaviru (COVID-19) a zjistit, jakym zptisobem se plavecky trénink zménil.

Diléi cile

Porovnat plavecky trénink v obdobi od bfezna 2019 do konce tnora 2020 a
od bfezna 2020 do konce unora 2021.

Zjistit, jakym zpiisobem byl pfi nemoznosti tréninku ve vodé plavecky
trénink nahrazovan.

Zjistit, jak na plavce pasobila vynucena zména tréninkového procesu v

obdobi omezeni od inora 2019 do biezna 2020.

Vyzkumné otazky

Jakym zplisobem pandemie koronaviru (COVID-19) zménila tréninkovy
proces plavet?

Jaké jsou rozdily v plaveckém tréninku mezi obdobim od biezna 2019 do
konce unora 2020 a od bfezna 2020 do konce tnora 20217

Jaky typ suché ptipravy plavci zafazovali namisto plaveckych tréninkl ve
vod¢e?

Jaky je pohled plavci na tréninkovy proces v obdobi od tinora 2019 do biezna
2020 ovlivnéném vladnimi restrikcemi spojenymi s Koronavirovou

pandemii?

25



4 METODIKA

Vyzkumnou metodou pouzitou ke sbéru dat byl dotaznik. Dotaznik je metoda
zamé&fena na hromadné zjistovani uréitych jevi. Udaje jsou shromazd’ovany na zakladné
odpovédi respondentii ziskanych pfevazné pisemnou formou. Zakladem je systém
logicky sestavenych otdzek sledujici predem stanoveny cil. RozlisSovat mizeme nékolik
druhti dotaznikd, pfi¢emz v praci byl vyuzit dotaznik kombinovany (Kompan, 2010).

Dotaznik byl rozdélen na &tyfi ¢asti (viz piiloha): A, B, C a D. Cast A zahrnovala
dotazy na osobni udaje, kterymi byly vE€k, pohlavi, pocet let plavecké pripravy a
vykonnostni urovefi (4¢astnik/medailista MCR, reprezentace atd.).

V ¢asti B byla vytvofena tabulka k vyplnéni tréninkovych udaji za jednotlivé
mesice od biezna 2019 do tinora 2020 a biezna 2020 do tinora 2021, kdy bylo tréninkové
zatézovani ovlivnéno restrikcemi spojenymi se situaci okolo pandemie koronaviru
(COVID-19). Otazky se tykaly konkrétné poctu tréninkovych jednotek ve vodé, ¢asu
stravené¢ho tréninkem ve vod¢ a uplavanych kilometrii, po¢tu tréninkovych jednotek na
suchu, ¢asu stravené¢ho tréninkem na suchu a typu aktivit v ramci suché ptipravy, dale
pak poctu zavodu a jednotlivych start na zdvodech.

Treti ¢ast C se skladala z otazek se sémantickym diferencialem, kdy pomoci skaly
respondent vyjadiuje své hodnotici postoje k vlastnostem posuzovaného jevu (Kompan,
2010). Tato ¢ast zahrnovala deset otazek zjist'ujici pohled respondentil na tréninkovy
proces od bfezna 2020 do unora 2021, ktery byl omezen vladnimi restrikcemi.

Posledni ¢ast D byla pouze dopliujici a obsahovala otevienou otazku, kde mohli
respondenti vlastnimi slovy vyjadfit, zda a jakym zptsobem ovlivnily koronavirové
restrikce jejich tréninkovou piipravu, motivaci k tréninku, zdravotni stav apod.

S cilem ziskani dat byl osloven hlavni metodik Ceského svazu plaveckych sporti
(CSPS), ktery dotaznik rozeslal do jednotlivych klubt registrovanych v CSPS. Dale byli
sportovci osloveni 1 jednotlivé. Vyplnéni dotazniku bylo zcela anonymni a dobrovolné.
Souhlas s vyuZitim poskytnutych informaci respondenti udé€lili prostfednictvim

informovaného souhlasu (viz pfiloha).

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Cilovou skupinou pro vyplnéni dotazniku byli plavci kategorie juniort a starSich na

vykonnostni irovni minimaln¢ ucastnika mistrovstvi Ceskeé republiky, ktefi si pravidelné
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eviduji tréninkovy proces. K vypracovani jeji elektronické podoby byli sportovci
osloveni v obdobi od 22. 4. 2021 do 22. 6. 2021. Vyzkumny soubor tvofili plavci soutézici
za rizné kluby registrované v Ceském svazu plaveckych sportti (n = 19), 10 z nich Zeny
a 9 muzi. Respondenti byli ve vékovém rozmezi 15-24 let (M = 19,32; SD = 2,85). Pocet
let tréninkové piipravy se u dotazovanych pohyboval od 7 do 16 let (M = 11,00; SD =
2,49).

4.2 Zpracovani dat

Data byla statisticky zpracovana pomoci programu Microsoft Excel a softwaru
Statistica 13.4 (Tibco Software, 2018). Charakteristiky sledovanych proménnych byly
popsany pomoci deskriptivni analyzy (aritmeticky prumér, smérodatna odchylka, modus,
medidn) a procentudlniho vyjadfeni. Mezi vybranymi proménnymi byly vypocitany
komparace pomoci parového t-testu, kdy byla hladina statistické vyznamnosti stanovena

nap <0,05.
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5 VYSLEDKY

Aby bylo mozno popsat zmény, které nastaly V tréninkovém obdobi zasazeném
svétovou pandemii, byly pomoci dotazniku zjistény udaje tykajici se dvou tréninkovych
let plaved (n=19), a to obdobi od biezna 2019 do tnora 2020 a dale od biezna 2020 do
unora 2021. Obdobi prvni (NC — non-covid) bylo béznym tréninkovym rokem. Obdobi
nasledujici (C — covid), tedy druhé, bylo ovlivnéno pandemii zpusobenou koronavirovym
onemocnénim (COVID-19) a vladnimi restrikcemi s touto situaci spojenymi. V tabulce 1
jsou znazornény ro¢ni pramérné hodnoty tréninkovych jednotek ve vodé, ¢asu straveného
tréninkem ve vodé, uplavané kilometraze, tréninkovych jednotek suché piipravy, Casem
straveného suchou piipravou, zdvodi a starti za ob¢ tato obdobi.

Pii porovnani NC a C se rozdily projevily nejvice v zdvodech a startech, kdy ucast
na zavodech primérné klesla o 77 %, pocet startii pak o 79 %. Né&kteti respondenti se ve
druhém obdobi nezicastnili ani jednéch zavoda. Tento fakt potvrzuje tabulka 2, kde
mizeme vidét nejveEtsi statistickou vyznamnost v rozdilech za NC a C (p < 0,0001) u
zavodi a starti. Tuto skutecnost miizeme odivodnit tim, ze alesponl n¢jaka tréninkova
¢innost v prubéhu C mozna byla, avSak zavodni ¢innost byla utlumena na minimum nebo
uplné.

Plavecky trénink ve vodé byl v obdobi od biezna 2020 do unora 2021 zjevné
negativné ovlivnén vladnimi restrikcemi, kdy je bezesporu patrny také pokles vSech
tréninkovych parametrii. Primérné o 62 % klesl pocet tréninkovych jednotek, stejné tak
i Cas straveny tréninkem ve vodé. O 58 % klesla primérné uplavana kilometraz.
Maximalni individualni hodnota kilometrii uplavanych v obdobi od biezna 2019 do tinora
2020 ¢&inila 1628,5 km, v obdobi od biezna 2020 do tnora 2021 tato hodnota &inila
pouhych 1245 km. Z tabulky 2 1ze vy¢ist, Ze rozdil mezi poéty tréninkovych jednotek,
mezi ¢asem (h) stravenym tréninkem ve vodé a uplavanymi kilometry za NC a C
(p < 0,0001) je statisticky vyznamny.

Vzhledem k omezené moznosti v C trénovat v bazéné museli plavci nahrazovat
pfipravu ve vodé¢ pifipravou na suchu. Rozdil za uvedena obdobi u poctu tréninkovych
jednotek na suchu a ¢asu stravenému suchou ptipravou je vSak nejmensi. To je dano
skutecnosti, Ze plavecky trénink v tomto roce nebyl omezen po celou dobu ale pouze
v nékterych mésicich. Navic je trénink na suchu soucésti plavecké ptipravy i za bézného
provozu. Stale vSak mlzeme spatiovat signifikantni nartist obou téchto proménnych

v obdobi covidovych restrikci oproti normalnimu tréninkovému roku.
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Tabulka 1. Souhrnné vysledky tréninkovych ukazateld plaveckého tréninku (n = 19 osob)

v bézném tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

proménna NC (M £SD) C (M = SD) % diference
TJ voda (pocet/rok) 273,26 30,56 104,74 83,99 -61,67
¢as voda (h/rok) 396,14 66,75 151,79 | 124,21 -61,68
km voda (km/rok) 983,84 | 294,04 | 409,71 | 404,25 -58,35
TJ sucho (pocet/rok) | 146,03 72,12 215,63 | 118,73 +47,67
¢as sucho (h/rok) 160,82 | 107,84 | 261,32 | 130,42 +62,50
zavody (pocet/rok) 12,32 5,00 2,85 3,90 -76,94
starty (pocet/rok) 62,26 27,63 12,84 15,41 -79,37

Vysvétlivky: TJ — tréninkova jednotka; M — aritmeticky primeér; SD — smérodatna odchylka; NC

— bézna ptiprava bez covidovych restrikci; C — ptiprava v obdobi covidovych restrikci

Tabulka 2. Komparace jednotlivych proménnych (n = 19)

NCvsC t P
TJ voda (pocet/rok) 9,84 < 0,0001~*
¢as voda (h/rok) 9,09 <0,0001*
km voda (km/rok) 6,26 <0,0001*
TJ sucho (pocet/rok) -2,82 0,011*
¢as sucho (h/rok) -3,67 0,002*
zavody (pocet/rok) 13,57 < 0,0001~*
starty (pocet/rok) 13,57 <0,0001*

Vysvétlivky: t — hodnota t-testu, *p <0,05
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5.1 Plavecka priprava ve vodé
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Obrazek 1. Primérny pocet tréninkovych jednotek ve vodé za mésic (n = 19) v bézném

tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Obrazek 1 popisuje primérny pocet tréninkovych jednotek ve vode za jednotlivé
mésice vV obdobi od biezna 2019 do unora 2020 (NC) a od biezna 2020 do tinora 2021 (C).
Tato obdobi se od sebe vyrazné lisi. V bézném roce je zpravidla nejvyssi pocet
tréninkovych jednotek v zaii a fijnu, kdy po pfechodném obdobi v letnich mésicich
nastava obdobi rozvijejici, jehoZ soucasti je také vSeobecna piiprava. Tomu odpovida
pocet tréninkovych jednotek Vv zafi a fijnu v NC. S blizicim se vrcholem zimni plavecké
sezony se ustupuje od vSeobecné piipravy a postupné se snizuje pocet tréninkovych
jednotek. Jak je zobrazku patrné, v prosinci doSlo k poklesu primémé na 21
tréninkovych jednotek, coz miize byt dano pravé zimnim mistrovstvim Ceské republiky
V plavani. Od ledna primérny pocet tréninkovych jednotek mirné stoupa, kdy dale
soucasti ptipravy neni piiprava v§eobecnd. V Cervnu a nékdy v Cervenci nésleduje druhy
vrchol sezony, a to letni mistrovstvi Ceské republiky v plavani, kdy op&tovné klesa pocet
tréninkovych jednotek. V letnich mésicich (Cervenec a srpen), kdy nastava jiz zminéné
prechodné obdobi, je tréninkovych jednotek obycejné nejméné, coz obrazek 1 potvrzuje.

Tréninkovy proces byl v obdobi od bfezna 2020 do tnora 2021 velmi naruSen a
pocet tréninkovych jednotek se tedy markantné snizil. Kiivka tohoto obdobi ma spise

opacnou tendenci nez v bézném roce. V meésicich biezen, duben, kvéten, fijen, listopad,
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cvwr

omezeni nebo Uplného uzavieni plaveckych bazént. Konkrétné v dubnu, kdy byla
sportovisté uzaviena, odpovidal primérny pocet tréninkovych jednotek 1. V tomto mésici
vétsina respondentli neabsolvovala ani jednu tréninkovou jednotku ve vod€. Primérnou
hodnotu vSak zvySuji reprezentanti a plavei trénujici v zahrani¢i. Naopak v letnich
(Cerven, Cervenec a srpen) mesicich byl primérny pocet tréninkovych jednotek vyssi na
rozdil od ostatnich mésicti daného obdobi. V porovnani s béznym rokem vsak vykazovaly
letni mésice podobné hodnoty. NevysSi primérny pocet tréninkovych jednotek
absolvovali plavci v mésici zafi. Prestoze vtomto mésici nebyl trénink vladnimi
opatfenimi nijak omezen, bylo tréninkovych jednotek mnohem méné nez v bézném roce.
Niz8i pocet tréninkovych jednotek ve vodé v n€kterych mésicich, at’ uz v NC nebo C,

muze byt dan také individudlnimi vypadky nebo potiebami v tréninkovém procesu.
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Obrazek 2. Primérny pocet tréninkovych hodin ve vodé za mésic (n = 19) v bézném

tréninkovém reZimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Kfivky tréninkovych hodin ve vodé za obdobi od biezna 2019 do tnora 2020 (NC)
a od biezna 2020 do tinora 2021(C) v podstaté opisuji kiivky poctu tréninkovych jednotek
ve vodée za mésic. Jak jiz bylo vyse uvedeno, i procentudlné se tato data shodovala, kdy
vV C na rozdil od NC doslo ke snizeni u obou proménnych primérmné o 62 %. Mizeme
uvést, ze minimalni individualni pocet tréninkovych hodin ve vode za NC se rovnal 323,5

h, maximalni pak 604 h. V C minimum odpovidalo pouhym 34,5 h, maximu 407 h.
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Obrazek 3. Pocet uplavanych kilometri (km) za mésic (n = 19) v bézném tréninkovém

rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Stejné jako kiivky poctu hodin vénovanych tréninkové pripraveé ve vode se kiivky
poctu uplavanych kilometri téméf shoduji s kiivkami poctu tréninkovych jednotek ve
vodg. Prub¢eh sportovni piipravy ve vodé byl dle kiivek v obdobi od biezna 2020 do unora
2021 spise opacny (NC) od obdobi trvajiciho od unora 2019 do biezna 2020 (C), které
reprezentuje b&zny tréninkovy rok. Z obrazku 3 je patrny negativni vliv uzavirani
sportovist’ (bazénll) na primérnou vzdalenost (km) uplavanou za jednotlivé mésice v C.
V C v mé&sicich, kdy by méla kilometraZ odpovidat minimalné¢ 80-90 km, se primérné
uplavané kilometry pohybovaly mezi 48,5 km a 4,7 km. V NC je niz8i primér uplavanych
kilometri zaznamenan v mésicich pfed vrcholnymi soutézemi zimni i letni sezony, kdy
obvykle dochazi ke snizovani objemu a zvySovani intenzity zatiZeni. V letnich mésicich,
konkrétné Cervenci a srpnu, se uplavana kilometraZ obou obdobi velmi podobé, kdy v C
je dokonce mirné vys$i. Z dotaznikli vyplyva, Zze se néktefi plavci snazili v téchto
mésicich, kdy doSlo k uvolnéni vladnich omezeni, naplavat alespont n¢jaké kilometry.
Minimalni hodnota uplavanych kilometri v NC odpovidala 558 km, maximalni 1628,5
km. V C byla minimalni hodnota velmi nizka, a to 64 km, maximalni 1245 km.
Zajimavosti muzou byt individualni hodnoty uplavanych kilometrii za mésic, kdy v NC

odpovidala nejvyssi 207,5 km a nejnizsi 0 km. V C se nejvyssi hodnota rovnala 199 km

cvwr
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5.2 Plavecka priprava na suchu
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Obrazek 4. Pocet tréninkovych jednotek suché ptipravy za mésic (n = 19) v bézném

tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Dle obrazku 4 byl pocet trénikovych jednotek suché piipravy plavci v bézném roce
(NC) ruznorody, avSak vesmés kopiroval tréninkovy proces sméfujici ke dvéma
vrcholim plavecké sezony v 1ét¢ (Cerven/Cervenec) 1 v zim€ (prosinec). Jak je ziejmé,
nejmensi prumérny pocet tréninkovych jednotek na suchu spadd do mésice Cervna
(Cervence) a prosince. Primérné nejvice jednotek suché piipravy respondenti absolvovali
vV mésici srpen, ktery je zpravidla pfechodnym obdobim a plavci vyuZivaji k aktivnimi

Z orbazku 4 mizeme také vycist, ze V obdobi zasazeném restrikcemi spojenymi
s epidemii (C) doslo k zjevnému nartGstu prumérného poctu tréninkovych jednotek na
suchu. Tento narist je zetelny zejména v mésicich, kdy doslo k uzavieni bazénti a plavci
tak museli pfipravu ve vod€ nahradit pfipravou na suchu. Do téchto mésict spada
predevsim mésic duben s primérnym poctem 25,8 jednotek suché ptipravy a mésic
listopad s primérnym poctem 26,4 jednotek piipravy na suchu. Suché pfipravy vyuzivali
plavci mén¢ v mésicich, kdy byly bazény piistupné.

V NC byl za rok minimalni individualni pocet tréninkovych jednotek na suchu 48,

maximalni pak 345. V C se minimum rovnalo 34 tréninkovym jednotkam, maximum 457.
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Obrazek 5. Pramérny pocet tréninkovych hodin suché pfipravy za mésic (n = 19) v

bézném tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Pfi porovnani obrazku 4 a 5 mizeme vidét, ze se kiivky odpovidajici poctu
tréninkovych hodin suché piipravy blizi kiivkam odpovidajicim poctu tréninkovych
jednotek na suchu v obdobi bez (NC) i s restrikcemi (C). Nejvice ¢asu (h) v NC tedy
plavci stravili tréninkem na suchu v mésici sprnu, primérné 22,4 h a nejméné v mésici
¢ernu a prosinci, kdy primér odpovidal 8,3 h a 8,2 h. V C nejvice hodin tréninku na suchu
vénovali plavci v mésicich dubnu a listopadu, pramérné 27,8 h a 28,5 h, kdy byly
uzavieny bazény a sportovci tak museli hledat jiné alternativy pro pokracovani svého

tréninkového procesu.

Typ suché pripravy

Pomoci dotazniku byly zjistovany nejen ¢iselné tidaje tykajici se suché ptipravy —
tréninkovych jednotek a casu (h), ale také vyuZivany typ suché ptipravy. V bézném
obdobi sportovni ptipravy (NC) §lo o ¢innosti, kterymi je plavecky trénink vZdy doplnén.
V obdobi zasazeném restrikcemi $lo navic i o aktivity, které nahradily plavecky trénink

ve vodé tplné.
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mB¢h ®mPosilovani ®mKolo = Sportovni hry ®Bé&zecké lyzovani

Obrazek 6. Typ suché ptipravy v obdobi od bfezna 2019 do inora 2020 bez covidovych

restrikci

V obdobi od zacatku btezna 2019 do konce tinora 2020 plavci v ramci suché
piipravy, o kterou je béZny plavecky trénink ve vod€ doplnén, v nadpolovicni vétsing
zatazovali silovy trénink. Déle ve stejném procentualnim zastoupeni vyuzivali b¢h a
cyklistiku. Z 8 % byly v ptipravé na suchu vyuzity sportovni hry. V zimnich mésicich se

pak v minimalni mife v tréninku plavci objevovalo bézecké lyzovani.

mB&h ®Posilovani ®Kolo = Sportovni hry ®Bé&zecké lyzovani ®Joga

Obrazek 7. Typ suché pripravy v obdobi od bfezna 2020 do tinora 2020 ovlivnéném

covidovymi restrikcemi
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V obdobi od zacatku bfezna 2020 do konce unora 2021, kdy byl plavecky trénink
ovlivnén a omezen restrikcemi spojenymi se situaci okolo pandemie koronaviru
(COVID-19), byla plavecka priprava nejen doplnéna ale také nahrazena piipravou
suchou. Plavci nejvice vyuzivali silovy trénink, kdy je z odpovédi respondentl patrné, ze
se pii cvieni snazili napodobovat plavecky zabér, pfi¢emz vyuzivali odporové gumy.
Vyrazné vzrostl podil béhu, ktery vyuzivali zejména v mésicich uzavieni bazénti. Vice
nez v predeslém roce se pii suché piipravé vénovali také cyklistice a bézeckému lyzovani.
Plavci do svého tréninkového planu na suchu nove zahrnuli také cviceni jogy. Vyrazné
se vSak naopak snizilo zafazovani sportovnich her, coz mize byt ovlivnéno opakovanym

omezenim shromazd’ovani osob.

5.3 Zavody a starty

Abychom mohli porovnat plaveckou ptipravu z vice uhli, soucésti dotazniku byla
také otdzka tykajici se poctu zavodl a jednotlivych startii v obdobi od biezna 2019 do
unora 2020 (NC) a v obdobi zasazenym restrikcemi, tedy od biezna 2020 do unora

2021 (C).

1,79

1,4 1,26 1,32 1,53

0,8 1,05 0,84
06 0,53 0.47

e hez restrikci NC (biezen 2019 az tnor 2020)
s restrikcemi C (biezen 2020 az tnor 2021)

Obrazek 8. Primérny pocet absolvovanych zavodi za meésic (n = 19) v bézném

tréninkovém reZimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi
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Z obrazku 6 mizeme vycist pocet absolvovanych zavodi v jednotlivych mésicich
v obou téchto obdobich, tedy NC i C. Je patrné, ze v NC se nejvice zavodu plavci Gcastnili
v obdobi od bfezna do ¢ervna a poté od fijna do prosince, kdy se prumérny pocet zavodu
pohyboval od 1 do 1,8. Nejméné pak v mésici Cervenec, srpen a zafi, kdy bézn¢ probiha
nejméné zavodu.

V obdobi C, kdy byly nejen uzavieny bazény, ale také omezeno kondni
hromadnych akci, doslo k velkému poklesu priimérné absolvovanych zavoda. Jak jiz bylo
V praci zminéno, i kdyZ tréninkova ¢innost v bazéné v malé mife mozna byla, zdvodni
¢innost byla utlumena na Uplné minimum. V tomto obdobi dokonce 31,5 % plavcu
neabsolvovalo zdvody vibec. Zbytek respondentli nejvice zavodi absolvoval v mésici

¢ervenci a zafi, a to primérné 0,5 a 1 zavod.
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Obrazek 9. Primérny pocet startii za mésic (n = 19) v bézném tréninkovém rezimu a v

rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Pocet startti na zavodech je dan zejména individudlnimi zvlastnostmi a potfebami
jedince, avSak primémé hodnoty starti odpovidaji primérnym zavodim mési¢né
absolvovanym. To znamend, ze v mésicich, kdy neprobéhly Zadné zdvody, nemohlo dojit
k absolvovani zadnych starti a v mésici, kdy bylo zavodu nejvice, byl i praimérny pocet
startd nejvyssi. Z obrazku 7 je vSak patrné, ze 1 na pocet starti melo obdobi ovlivnéné
restrikcemi spojenymi s covidem (C) negativni vliv a doslo k jejich razantnimu snizeni.
Celkové nejnizsi pocet startti za rok v NC byl 12, nejvyssi pak 123. V C se minimalni

hodnota rovnala 0 startlim, maximalni pak 47 startim.
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5.4 Pohled plavca

Pro doplnéni udajt a i k vétsi komplexnosti pohledu na rok ovlivnény restrikcemi
byl vyuzit $kalovy dotaznik. Respondenti zde mohli vyjadtit sviij postoj ke kazdé z deseti

otazek. Dotazovani m¢li na otazky odpovédét Cislem od 1 do 5, které vyjadiovalo:
1 — viibec nesouhlasim

2 — spiSe nesouhlasim

3 — neutralni postoj

4 — spiSe souhlasim

5 — naprosto souhlasim

Tabulka 3. Vysledky skalového dotazniku

otazka Me Mo
1. 4 4
2. 3 3
3. 3 2
4. 2 1
5. 5 5
6. 5 5
7. 5 5
8. 1 1
9. 1 1
10. 3 4

Me — medidn; Mo — modus
Otazka €. 1: ,,Vlivem omezeni moznosti trénovat se zhorSila moje vykonost.*

Na prvni otazku nejvice respondentti odpovédélo hodnotou 4. Nejvice respondenti
tedy spise souhlasilo s tvrzenim, Ze se jejich vykonost vlivem koronavirovych restrikci
zhorsila. Ttetina respondentl s timto tvrzenim souhlasila naprosto. To mize byt dano
zejména sniZzenim poctu plaveckych tréninkt ve vodé a omezené mozZnosti trénovat

V piirozeném prostiedi plaveckého sportu. Ctyfi respondenti s timto tvrzenim naopak
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spiSe nebo vibec nesouhlasili. Mezi né¢ vSak mizeme fadit reprezentanty a plavce

trénujici v zahranici, které tato omezeni nijak nepostihla.

Otazka €. 2: ,,Myslim si, Ze po uvolnéni opatteni bude trvat dlouhou dobu, nez se vratim

ke své ptivodni vykonosti.*

Odpoveédi byly raznorodé, nejcastéji vSak respondenti odpovidali stfedni hodnotou.
Situace je velmi proménliva a nejistd a spousta plavct stale nevi, jakym zplisobem bude
jejich tréninkova rutina dale probihat. To je divodem, pro¢ nemohou piedpokladat, kolik
Casu bude potieba pro navrat k piivodni vykonosti. Dalsi ¢ast plavci s timto vyrokem
spise nesouhlasila. Vétsina sportoveil se po celou dobu téchto omezeni snazila vyuzivat

jiné moznosti sportovni aktivity, a tak udrzovala svou kondici na pozadované Grovni.
Otazka ¢. 3: ,,Vlivem restrikei se snizila moje motivace k tréninku.*

Nejcastéjsi se v odpoveédich na tuto otdzku objevovalo Cislo 2, tedy spise
nesouhlasim. 32 % respondentti vSak také spiSe souhlasilo nebo souhlasilo naprosto.
Mtuzeme tedy konstatovat, Ze se u jednotlivcll motivace k tréninku velmi liSila, coz miize
byt ddno rozdilnymi podminkami pro trénink ceskych plavcl, reprezentantl a
plavct trénujicich v zahrani¢i. Dale také rozdilnym piistupem klubti a jednotlivych
trenérui K situaci, postojem respondenti k tréninku a jinym aktivitam, nez je plavani, a i

postojem sportovct K situaci jako takové.
Otazka ¢. 4: ,,\VVzhledem K situaci jsem zvazoval/a ukonceni sportovni kariéry.*

Neobvykla situace spojend s epidemii zplisobenou koronavirovym onemocnénim
znamenala pro mnoho sportovci omezeni tréninkové Cinnosti, ale také nemoznost
ucastnit se vyznamnych zavodu, na které byly kvalifikovani. Nejvice plavet vsak s timto
vyrokem viibec nesouhlasilo. Druhou nejcastéjsi odpovédi byl naopak naprosty souhlas.
Dle slovnich vyrokt, které byly soucasti dotazniku, mizeme fict, Ze minimalné¢ jeden

respondent svou sportovni kariéru opravdu ukoncil.

Otazka ¢. 5: ,Plavecké tréninky jsem se snazil/a nahrazovat jinymi sportovnimi

aktivitami.«

Naprosta vétSina respondentd s timto tvrzenim zcela souhlasila. Tutu skutecnost
nam potvrzuji i udaje tykajici se poctu tréninkovych jednotek a hodin tréninku stravenych

na suchu, kdy v obdobi zasazeném restrikcemi spojenymi s epidemii koronaviru oproti
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béznému tréninkovému roku tyto hodnoty zjevné stoupaji. Jeden plavec s timto vyrokem

spiSe nesouhlasil, jeden mél neutralni postoj.

Otazka ¢. 6: ,,Za posledni rok jsem zazil/a nejdelsi obdobi bez plaveckého tréninku ve

vod¢ od zacatku mé sportovni kariéry.*

Mimo dvou respondentil, ktefi se S timto vyrokem viibec neztotoznovali, s otazkou
vSichni naprosto souhlasili. Vzhledem k nutnosti naplavat urcity pocet kilometrt ve vodé
a udrZeni pocitu vody plavci v bézném tréninkovém procesu zpravidla nemyvaji mésic

bez ptipravy ve vod¢. I z tohoto hlediska se situace stala zcela novou.

Otazka €. 7: ,,Myslim si, ze jsem se zlepSil/a v jiné sportovni aktivité, nez je plavani

(napt. béh).*

Nejvice respondentli odpovédélo na tuto otdzku Cislem 5, tedy si rozhodné mysli,
ze se zlepsili v jiné sportovni aktivité. Jak jiz bylo feceno, podil suché piipravy v tomto
obdobi vzrostl a plavci se vénovali vice jinym sportovnim aktivitdm, nez je bézné. Proto

mohlo dojit ke zlepSeni ve sportovnich ¢innostech jinych nez plavani.

Otazka ¢&. 8: ,, Trenéfi mi vytvareji tréninkovy plan pro individudlni trénink v distancni

formeé.*

Pro vétsinu respondentll trenéfi tréninkovy plan i po dobu omezeni vytvareli. To
znamena, Ze ve vétsiné pripadll nedoSlo k poleveni ze strany trenérl a tréninkovy plan
sestavovali 1 pfes omezenou moznost trénovat v bazénu. Na druhou stranu bylo
zaznamenano nékolik odpovédi, kdy trenéfi spiSe nebo vibec tréninkovy plan
nevytvareli, coz se mohlo negativné podepsat jak na fyzické, tak na psychické strance

plavce.
Otazka €. 9: ., Trenéfi se ucastni mych tréninki.*

U nadpoloviéni vétSiny respondentil se trenéfi ucastnili tréninkd svych svéfenctl.
Ve zbytku piipadu se spiSe netcastnili nebo se netcastnili viilbec. Tento vysledek je
mozno okomentovat tim, ze i kdyZz byla uzaviena sportovi§t€¢ a omezena mozZnost
shromaZd’ovani, jsou 1 jiné mozZnosti neZ pfimy kontakt. Témi jsou napiiklad online

tréninky nebo alesponi online konzultace trenéra se svym svéfencem.
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Otazka €. 10: ,Myslim si, Ze situace spojena s omezenimi byla v naSem klubu dobfte

zvladnuté (jsem spokojeny se zptsobem trénovani, po¢tem tréninka atd.).*

Na posledni otdzku bylo nejcastéji odpoveézeno Cislem 4. Nejvice dotazovanych si
tedy mysli, ze situace v klubu byla spiSe zvladnuta a jsou spokojeni s prub&éhem
tréninkového procesu v dobé omezeni. 37 % dotazovanych si naopak mysli, Ze situace
Vv jejich klubu dobie zvladnuta nebyla. Tato situace byla zcela nova a jednotlivé kluby na
ni nebyly a nemohly byt ptipraveny. Navic za stale ménicich se podminek je velmi tézké
vytvaret tréninkovy plan. Kvalitni trenéfi by vSak méli byt schopni pruzné reagovat na
pfichazejici zmény a vytvaret vhodny tréninkovy program pro sportovce i za ztizenych

podminek.
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6 DISKUZE

Cesta profesionalniho sportovce nevyhnutelné zahrnuje rizné kritické momenty.
Prav¢ takovym momentem se stala pandemie COVID-19 (Whitcomb-Khan, Wadsworth,
McGinty-Minister, Bicker, Swettenham, & Tod 2021). Z vysledkt vyzkumu vyplyva, ze
obdobi od zacatku tinora 2020 do konce biezna 2019, které bylo spojeno s restrikcemi a
vladnimi opatienimi v souvislosti s koronavirovym onemocnénim (COVID-19), velmi
ovlivnilo a v porovnani s piedchozim rokem zménilo plavecky tréninkovy proces.
Problémem dopadu COVIDU-19 na plavecky trénink se ve své praci zabyvali Haddad,
Abbes, Mujika a Chamari (2021), ktefi se shoduji na tom, Ze koronavirova krize a jeji
dasledky vytvotily pro plavece po celém svété nescCetné vyzvy, véetné udrZeni jejich
fyzické zdatnosti a ptipravy na optimalni a bezpecny névrat k tréninku a zdvodim.

Koronavirova krize se velkym zptisobem dotkla pfedevsim tréninku ve vodnim
prostiedi, kdy pro plavce nebylo mozné nadale pokratovat v obvyklém tréninku
Vv bazénech.

»Moje plavecka priprava byla velmi narusena, kdy jsem jiz témér rok poradné
nebyla na plaveckém tréninku (obcasné vyjimky). *“ (respondent €. 5)

,,Nemohl jsem do vody ¢i do posilovny. “ (respondent €. 11)

,»BYl jsem ovlivneén stejné jako rada dalsich sportovcii z jinych sportovnich odvétvi,
predevsim nemoznosti trénovat ve specifickém prostredi sportu (bazén, hristé atd.).
(respondent €. 13)

Pokud se naskytla alespoit mala moznost tréninku ve vodé, museli byt plavci
kreativni, kdy vyuZivali naptiklad soukromé bazény nebo upoutané plavani v zahradnich
bazénech (Haddad, Abbes, Mujika, & Chamari, 2021). Z odpovédi respondentt je patrné,
Ze obcasné doSlo k vyuZivani téchto aktivit, zejména ,plavani na gumé v zahradnim
bazénku* (respondent ¢. 18), avSak po celou dobu ,,bylo velmi obtizné si hledat bazén
nebo plochu s vodou, kde by se dalo plavat“ (respondent ¢. 9).

U vysoce trénovanych plavet, juniort i seniorti, by se mél tydenni tréninkovy
objem pohybovat mezi 30-40 km (Kucia-Czyszczon, Dybinska, Ambrozy, & Chwata,
2013), to znamena nejméné 1500 km za rok. Primérné uplavana kilometraz v tomto
nestandardnim roce €inila 410 km, coZ neni ani tfetina vzdalenosti, kterou by mél plavec
za rok uplavat. AvSak individualni kilometraz plavct byla celkové riznorodéa a divodi
je hned nékolik. Nékteii plavei méli v tomto obdobi moznost trénovat ve vode, nékteii

naopak ne. Dale méli néktefi plavci zdravotni problémy, to znamena, ze naplavali malo
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kilometrii i v b&Zném roce tréninkového procesu. Cast plavci se snazila nahradit mésice
nemoznosti trénovani v bazénu o prazdnindch, nékteti vSak neplavali vibec. Pocet
naplavanych kilometri je samoziejmé déan i individualni potfebou a zaméienim plavce.

Vyznamnym zpusobem obdobi epidemie koronaviru ovlivnilo také trénink na
suchu. U této slozky plavecké ptipravy doslo naopak ke zvyseni poctu tréninkovych
jednotek i Casu straveného tréninkem na suchu, stejné tak k zatazeni nespecifickych
aktivit. Tyto neobvyklé okolnosti v§ak mohou piedstavovat i dobrou ptilezitost k posileni
riznych oblasti piipravy plavet (Haddad, Abbes, Mujika, & Chamari, 2021).

., Chodila jsem behat, posilovala jsem a udrzovala svoji fyzicku alespon na suchu. *
(respondent €. 1)

., Zacala jsem velmi pracovat na suchu a snazim se udrzet kondici i silu, abych na
pripadny navrat do vody byla pripravena. ““ (respondent €. 5)

,, Restrikce mé donutily popremyslet i o jinych moznostech tréninku a zapracovat
na svych nejvetsich slabindch. Tréninkova priprava se tak skladala predevsim ze suché
pripravy se zamérenim na silovy a rychlostné silovy trénink + zlepSeni mobility.
(respondent ¢. 13)

LVlivem restrikcim jsem si musel vyzkouSet i jiné aktivity, nez je plavani.*
(respondent ¢. 16)

Ze studii tykajicich se sportu a vladnich omezeni je navic ziejmé, ze udrzeni
tréninkové rutiny je velmi dulezité pro fyzické i psychické zdravi a usnadnéni navratu
k béZznému tréninkovému procesu (Andreato, Coimbra, & Andrade, 2020; Haddad,
Abbes, Mujika, & Chamari, 2021; Wackerhage et al., 2020). Pravé v piipadech, kdy doslo
K ukonceni rutinnich tréninkovych programt, néktefi sportovci zaznamenali ztratu
kondice. I kdyz byly organizovany online tréninky, nebyly stejné intenzity jako tradi¢ni
tréninkové jednotky.

,,Aerobni schopnosti udrzuji nespecifickym tréninkem, avsak anaerobni specificka
vykonnost se mi zhorsila. “ (respondent €. 4)

To je divodem, pro¢ se vétSina trenéru veénovala svym svéfencim i nadéle a
vytvafela individualni plany tréninku v distan¢ni forme. Avsak i oni elili pfi neustalych
zménach obtizim Vv systematickém vytvareni tréninkovych planti pro své Svétence
(Taku & Arali, 2021).

Situace dale velmi zasahla zavodni stereotyp plavci, kdy pocet zavodu, které
absolvovali, klesl t¢émét o 80 %. Sportovni udalosti se zacaly odkladat na dobu neurcitou,

s ¢imz je spojeno nevyhnutelné fyzické, technické a psychologické posSkozeni zavodnika
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(Ranasinghe, Jayawardena, & Palihawadana, 2020). Pro sportovce byla navic velmi
naro¢na nemoznost Komunikace s ptateli a tymovymi kolegy vV normalnim, tréninkovém
nebo zavodnim prostiedi (Whitcomb-Khan, Wadsworth, McGinty-Minister, Bicker,
Swettenham, & Tod 2021). Absence tréninku a zavodu a tim omezena moznost kontaktu
S ostatnimi plavci u respondenttl navic postupné snizovala motivaci K tréninku.

,, Béhem pandemie jsem byla trochu jako na houpacce. Byly chvile, kdy jsem byla
plna nadéje a motivace. Chodila jsem béhat, posilovala jsem a udrzovala svoji fyzicku
alesponn na suchu. Ale méla jsem i obdobi, kdy byl konec karantény a opatreni v
nedohlednu a moje motivace vyrazné klesala. “ (respondent ¢. 1)

»~Motivace pro zpétny navrat do bazénu je pro mé docela tezka, ale snazim se stale
zlepsovat a snad se brzy dostanu do vychozi plavecké formy. “ (respondent €. 5)

,,Moji motivaci to ovlivnilo v tom, Ze se nemdm s kym srovndvat (nikdo mé nezene
kK lepsim vysledkiim). Z nékolika ditvodui jsem trénink hodné omezil. Trénovat samotny mé
také moc nebavi a K tréninku jsem se musel premlouvat, jelikoz jsem z néj nemél takovou
radost jako diive (a pro¢ bychom ten sport potom délali, pokud ne pro radost?).
(respondent ¢. 17)

., Motivace byla v pribéhu prvni viny (jaro 2020) velmi vysokd a nedelalo mi
problém cvicit sam (pomérné intenzivné) poctivé kazdy den. Druhd vina uz je horsi,
motivace pomalu ubyvad. Zejména kvili nedostatku kontaktu s ostatnimi. “ (respondent ¢.
11)

Vladni politika a udalosti spojené s omezenim pohybu tlacila sportovce, aby
zastavili své kazdodenni Cinnosti, coz mélo za nasledek nejen jiz zminénou ztratu
motivace ale v nékterych pfipadech také ukonceni sportovniho tréninku a kariéry
(Haddad, Abbes, Mujika, & Chamari, 2021).

»Restrikce mé primély udélat zasadni rozhodnuti, a 10 ukoncit sportovni kariéru.*
(respondent €. 2)

Tento vypadek soucasné donutil plavce premyslet 0 jejich vztahu ke sportu,
kterému se vénuji. Umoznil jim pfijmout fakt, Ze ve své sportovni kariéfe nebudou moci
pokracovat navzdy, a proto jej mnoha piipadech ocenili vice nez kdy predtim (Whitcomb-
Khan, Wadsworth, McGinty-Minister, Bicker, Swettenham, & Tod 2021).

., Uvédomila jsem si, jak mi plavani chybi a o to vic jsem se pak tésila na tréninky
ve vode. ““ (respondent €. 1)

,, Postradam pocit uvolnénosti svalii a kloubii, ktery mi prindsi vodni prostredi,

stejné tak pocit radosti, ktery mi dava trénovani a zavodeni. “ (respondent €. 4)
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Dle vysledkll je viak zjevné, Ze se velmi li§ila piiprava reprezentantii Ceské
republiky a plavci pfipravujicich se v zahrani¢i od ostatnich plaved trénujicich v Ceské
republice. Tito sportovci nebyli zasazeni restrikcemi a jejich tréninkova piiprava
pokracovala ve stejném rezimu jak na suchu, tak i ve vode¢.

~Jako profesionalni sportovec jsem nezazil zadny velky vypadek v trénovani. Mimo
par tydnii po zacatku pandemie trénuji v podstaté bez pauzy do této chvile. Moji vykonnost
to naopak posunulo vpred.” (respondent ¢. 15)

,Od srpna 2019 studuji v USA, takze moje zaznamenané odpovédi a vyplnény
dotaznik nereprezentuji t0, jaké byly a jsou tréninkové podminky v Cesku. Na univerzité
vV USA jsme meli kdispozici plavecky bazén i ostatni zazemi témer po celou dobu
pandemie a vypadky z tréninku byly zpusobené tim, ze jsem sama onemocnéla COVID, a

také mym vlastnim planem sezony.* (respondent €. 3)

6.1 Limity prace

Se zamérem ziskani co nejvice dat pro vyzkum byl osloven hlavni metodik Ceského
svazu plaveckych sporti (CSPS), ktery dotaznik rozeslal do jednotlivych kluba
registrovanych v CSPS. Sportovci byli dale oslovovani jednotlivé. Pies tento fakt se
skladal vyzkumny soubor pouze z 19 respondentl, coZ povazuji za hlavni limitu celé

studie.
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7

ZAVERY

Pomoci dotazniku bylo po zpracovani dat zjiSténo nasledujici:

Tréninkové udaje plavel tykajici se konkrétné poctu tréninkovych jednotek ve
vodé, Casu straveného tréninkem ve vod¢€ a uplavanych kilometri, poctu
tréninkovych jednotek na suchu, ¢asu straveného tréninkem na suchu a typu
aktivit v rdmci suché piipravy, dale pak poc¢tu zavodi a jednotlivych startd na
zavodech v tréninkovém obdobi od biezna 2019 do tinora 2020 (NC) a bfezna
2020 do unora 2021 (C), kdy byl tréninkovy proces ovlivnén restrikcemi
spojenymi se situaci okolo pandemie koronaviru (COVID-19).

Vladni omezeni spojena s koronavirovym onemocnénim (COVID-19)
negativné ovlivnila plaveckou pfipravu ve vodé.

Rozdily mezi tréninkovym obdobim od biezna 2019 do tinora 2020 a biezna
2020 do tinora 2021 se projevily ve vSech sledovanych parametrech.

Pocet tréninkovych jednotek i Cas (h) straveny tréninkem ve vod¢ klesl
pramérné o 62 %, pramérn¢ uplavand kilometraz o 58 %. Rozdily u téchto
parametri mezi béznym tréninkovym obdobim (NC) a obdobim ovlivnénym
restrikcemi (C) jsou statisticky vyznamné.

Statisticky vyznamné rozdily byly zjistény zejména v poctu absolvovanych
zavodll a startl mezi b&Znym tréninkovym obdobim (NC) a obdobim
zasazenym restrikcemi (C). V procentudlnim vyjadieni Uc€ast na zavodech
pramérné klesla o 77 %, pocet startii pak o 79 %.

Pocet tréninkovych jednotek na suchu naopak v obdobi zasazeném vladnimi
restrikcemi (C) vzrostl 0 48 %, €as (h) straveny tréninkem na suchu o 63 %.
Plavecky trénink ve vodé byl v obdobi od zacatku biezna 2020 do konce unora
2021 nahrazovan zejména silovym tréninkem, a to z 51 %. Dale pak béhem (25
%), cyklistikou (13 %) a bézeckym lyzovanim (5 %). Ze 3 % plavci zatazovali
také cviCeni jogy a sportovni hry.

Nejcastéji pro dotazované plati:

Vlivem omezeni moznosti trénovat se zhorSila vykonnost plavci. Vzhledem
Kk neustale proménlivé situaci plavci nemaji ponéti o tom, jak dlouhou dobu
bude trvat, nez se vrati ke své ptivodni vykonnosti. Sportovci se snazili plavecké

tréninky nahradit jinymi aktivitami na suchu, ve kterych se nasledné zlepsili.
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Toto obdobi bylo pro plavce nejdelsim obdobim bez plaveckého tréninku ve
vodé od zagatku sportovni kariéry. Cast respondentii byla po celou dobu
motivovana k tréninku, u ¢asti se motivace naopak snizovala. Plavci v prub¢hu
roku spiSe neuvazovali o ukon¢eni sportovni kariéry, avSsak minimalné jeden
respondent svou kariéru ukoncil. Trenéfi svym svéfenciim vytvareli tréninkovy
plan pro individualni trénink v distan¢ni formé. Pokud to bylo mozné, trenéti se
ucastnili tréninku svych svéfenci. Dle nazort respondenti byla v klubech

situace dostate¢né dobie zvladnuta.
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8 SOUHRN

Diplomova préace se zabyva sledovanim plaveckého tréninku v obdobi od biezna
2019 do tinora 2020 a od bifezna 2020 do unora 2021, kdy bylo plavecké tréninkové
zatézovani zéasadné ovlivnéno restrikcemi spojenymi se situaci okolo pandemie
koronaviru (COVID-19) a zjistuje, jakym zptsobem se v tomto obdobi plavecky trénink
zmeénil.

V teoretické ¢asti byly charakterizovany jednotlivé plavecké zpusoby, specifika
plaveckého sportu a somatické piredpoklady determinujici plavecky vykon. Prace se dale
zamétovala na sportovni trénink a jeho slozky. Popsdna byla periodizace sportovniho
tréninku a ro¢niho tréninkového cyklu, tréninkovy plan v plavani a tréninkova jednotka.
Byla objasnéna evidence tréninkového procesu a jeji dilezitost pii jeho korekci a
planovani. Soucasti byla také charakteristika suché piipravy plavce jako jedné ze slozek
plaveckého tréninku. Nakonec byly uvedeny zakladni tidaje tykajici se koronavirového
onemocnéni COVID-19 a jeho Sifeni a vycet vladnich opatfeni, které byly v souvislosti
S touto situaci v prubéhu roku 2020/2021 vydany v platnost.

Pomoci dotazniku byly zjistény udaje tykajici se plaveckého tréninku ve vodnim
prostfedi a na suchu, typu aktivit vyuzivanych v ramci suché pfipravy, zavodi a
jednotlivych starti v béZném tréninkovém obdobi (NC) a v obdobi zasazeném
restrikcemi (C). Z vysledki vyplyva, ze tato situace velmi narusila a zménila plavecky
trénink. Ve druhém sledovaném obdobi (C) doslo ke snizeni poctu plaveckych tréninkd,
Casu straveného ve vod¢ a uplavané kilometraze vice nez o polovinu. U suché ptipravy
doslo naopak ke zvySeni poctu tréninkovych jednotek i €asu ji vénovanému. Namisto
tréninku ve vodé plavci zafazovali zejména posilovani, béh, cyklistiku, béZecké lyZovani
a zfidka 1 jogu a sportovni hry. Dale pak doslo k markantnimu poklesu zdvodu a startt,
které plavci absolvovali.

Vyzkum byl doplnén o pohled plavci na danou situaci, ktera byla u vétSiny
dotazovanych nejdelsim obdobim bez plaveckého tréninku ve vodé jejich sportovni
kariéry. Naprosta vétSina respondenti nahrazovala plavecky trénink jinymi aktivitami na
suchu, ve kterych se dle jejich nazoru zlepSila. Vice nez polovina plavct vSak také
souhlasila s tvrzenim, Ze se jejich vykonost vlivem omezeni moznosti trénovat zhorsila.
Vzhledem ke stale se ménici situaci vétSina plavcl nebyla schopna urcit, jak dlouhou
dobu po uvolnéni opatfeni bude trvat navrat k plivodni vykonnosti. Velmi se liSila

motivace plavcu k tréninku. Nejcastéji byli plavci po celou dobu motivovani, u velké ¢asti
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Z nich se vSak postupné motivace k tréninku snizovala. Pfes snizujici se motivaci vSak
spiSe nedochazelo k myslenkdm na ukonceni sportovni kariéry. Dle vysledk vSak
alespon jeden respondent plaveckou kariéru ukoncil. Nadpolovi¢ni vétSingé vytvarel
tréninkovy plan Vv distan¢ni formé trenér. Pokud to bylo mozné, trenér se soucasné
ucastnil tréninku svych svéfencti. Dle nazori respondentti vSak nebyla situace dostate¢né

dobie zvladnuta v klubech.
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9 SUMMARY

The diploma thesis deals with the observation of swimming training process in the
period from March 2019 until February 2020 and from March 2020 until February 2021,
when the training loading was fundamentally influenced by the restrictions connected
with the situation around COVID-19 pandemic, and discovers in which ways the
swimming training process changed and how much.

In the theoretical part the individual swimming styles, specifications of swimming
as a sport and somatic preconditions, which determine a swimming performance were
characterized. The thesis was further focused on sport training and its components. The
periodization of the training cycle, training plans and training units in swimming were
described. In the next part there was a clarification of importance of having training
records and how to create them properly. The characteristics of the dry preparation as one
of the components of the swimming training were included. At the end of the theoretical
part the basic knowledge which concerned corona virus, its spreading and all the
government restrictions, which were legitimized during 2020/2021 were stated.

With the usage of the questionnaire the data related to swimming training in the
water and on the dry land, type of activities used for the dry preparation, number of
competitions and individual starts within these competitions during both periods were
discovered.

The results showed that this situation greatly interrupted and changed the training
process. In the second observed period there was a significant reduction (higher than 50
%) in the number of swimming trainings, number of hours in the pool, kilometres swam
and number of competitions they took part in.

In the dry land preparation we could observe an increase in the number of training
units and their length. Swimmers exchanged the training in water for fitness, running,
cycling, and cross-country skiing. Some of them also included yoga and collective games.

The research was amended with the view of the respondents (competitive
swimmers) on the situation, which was for the majority of them the longest period without
training in the water in their sport’s carrier. The most of the respondents substituted this
deficiency with different activities on the dry land, in which they got better, according to
their responses.

More than a half of the research file also agreed with a statement, that their

performance got worse because of all the restrictions. Given the very unstable situation,
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the majority of respondents were not able to distinguish, how long it will take them to
gain their previous form. The motivation of the swimmers lowered for the majority as the
time went on. Despite this fact most of them did not concerned ending their sport carrier
(one person from the file actually ended her/his carrier because of the situation).

Coaches still created training plans for the most of the swimmers and when it was
possible, they were present on the trainings. But according to the respondents the situation
in individual sport clubs was not handled very well.
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Ptiloha 1. Dotaznik k posouzeni zmén v tréninkovém zatézovani
Dotaznik k posouzeni zmén v tréninkovém zatézovani

(sledovani vlivu koronavirovych restrikci na ro¢ni tréninkovy cyklus v plavani)

Dobry den,

jmenuji se Tereza Lavickova a jsem studentkou posledniho ro¢niku navazujiciho
magisterského studia na Fakult¢ télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci. Diplomova
prace se zabyva sledovanim plaveckého tréninku v obdobi od biezna 2019 do konce
unora 2020 a od bfezna 2020 do konce unora 2021, kdy bylo plavecké tréninkové
zat¢zovani ovlivnéno restrikcemi spojenymi se situaci okolo pandemie koronaviru
(COVID-19). Sportovcim byl v priabéhu tohoto roku omezen az zcela zakazan piistup na
jednotliva sportoviste, stejné tak byl omezen pohyb a pobyt venku za tcelem sportovnich
aktivit. Cilem tohoto dotazniku je zjistit, jak tyto restrikce zménily a ovlivnily plavecky

trénink.

Testovani se tyka plavcl kategorie juniorti a seniori na vykonnostni trovni minimalné
Gi¢astnika mistrovstvi Ceské republiky. Tento dotaznik je zcela anonymni a dobrovolny.
Vzhledem Kk nasledné vyuzitelnosti studie Vas zadam, o co nejpravdivéjsi vyplnéni
jednotlivych 1udaji. Vyplnéné dotazniky 1 jakékoliv dal$i dotazy =zasilejte na

lavickova.tereza@seznam.cz.

V ptipadé zajmu o vysledky studie piste jiz na zminény e-mail.

Cast A. Osobni udaje
Vék:

Pohlavi (M/Z):
Pocet let plavecké tréninkové piipravy:

Vykonnostni troveti (a¢astnik/medailista MCR, reprezentace atd.):
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Cast B. Tréninkové udaje

Vyplite prosim do tabulky pravdivé tdaje na zékladé¢ zaznami z vaSich tréninkovych

denik.

Vysvétlivky:

TJ voda — pocet tréninkovych jednotek ve vodé absolvovanych za dany mésic
¢as voda — doba stravena tréninkem ve vodé za dany mésic (uvadéjte v hodinéach)
km voda — pocet naplavanych kilometri za dany mésic
TJ sucho — pocet tréninkovych jednotek suché piipravy absolvovanych za dany mésic
¢as sucho — doba stravend suchou ptipravou za dany mésic (uvadéjte v hodinach)
typ sucho — typ aktivity v ramci suché pfipravy vyjma stre¢inku (mizZete uvést vice
moznosti):
B — béh, P —posilovani, H — sportovni ¢i pohybové hry, J —jiné (uptesnéte)
zavody — pocet absolvovanych zavodil (mitinki) v daném mésici
starty — celkovy pocet startll v zadvodech za dany meésic (individudlni starty i Stafety)

TJ cas km TJ cas typ
mésic zavody | starty
voda voda voda | sucho | sucho | sucho

3/2019

4/2019

5/2019

6/2019

712019

8/2019

9/2019

10/2019

11/2019

12/2019

1/2020

2/2020

3/2020

4/2020
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5/2020

6/2020

712020

8/2020

9/2020

10/2020

11/2020

12/2020

1/2021

2/2021
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Cast C. Skalovy dotaznik k roku 2020/2021

Ke kazdému vyroku napiste ¢islo od 1 do 5:
1 — vitbec nesouhlasim

2 — spiSe nesouhlasim

3 — neutralni postoj

4 — spiSe souhlasim

5 — naprosto souhlasim
1. Vlivem omezeni moznosti trénovat se zhorsila moje vykonost.

2. Myslim si, ze po uvolnéni opatieni bude trvat dlouhou dobu, nez se vratim ke své
puvodni vykonosti.

3. Vlivem restrikcim se snizila moje motivace k tréninku.
4. Vzhledem K situaci jsem zvazoval/a ukonceni sportovni kariéry.
5. Plavecké tréninky jsem se snaZzil/a nahrazovat jinymi sportovnimi aktivitami.

6. Za posledni rok jsem zazil/a nejdelsi obdobi bez plaveckého tréninku ve vodé od
zacatku mé sportovni kariéry.

7. Myslim si, Ze jsem se zlepsil/a v jiné sportovni aktivité, neZ je plavani (napf. beh).
8. Trenéfi mi vytvareji tréninkovy plan pro individualni trénink v distan¢ni formé.
9. Trenéti se ticastni mych trénink.

10. Myslim si, Ze situace spojena s omezenimi byla v naSem klubu dobie zvladnuté (jsem
spokojeny se zpusobem trénovani, poctem tréninkd atd.).
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Cast D. Doplitujici idaje

V této cCasti prosim doplite vlastnimi slovy, zda a jakym zplsobem ovlivnily
koronavirové restrikce vasi tréninkovou piipravu, motivaci k tréninku, zdravotni stav

apod. Pokud nechcete odpovidat, tuto ¢ast vynechejte.

Dé&kuji za spolupréaci!
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Ptiloha 2. Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nézev studie (projektu): Sledovani vlivu koronavirovych restrikci na rocni

tréninkovy cyklus v plavani

Jméno:

Datum narozeni:

Ugastnik byl do studie zatazen pod &islem:

1.
2.

J&, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

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 randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného zatazeni do
jednotlivych skupin lisicich se 1écbou.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

Pti zatazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakont CR. Je zarudena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pfi
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni tdaje poskytnuty jinym nez vySe
uvedenym subjektim pouze bez identifika¢nich tdajd, tzn. anonymni data pod
¢iselnym koédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich tdaji (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

Porozumél(a) jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Souhlasim s vyuzitim mnou poskytnutych informaci ve studii: ANO/NE

V pripadé neplnoletosti (vék do 18 let):

Jako zédkonny zastupce souhlasim s vyuzitim informaci poskytnutych mym synem/mou

dcerou ve studii:

ANO/NE

Datum:
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