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1 UVOD

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

Cilem zavodnich plavct je dosahovat co nejlepsi vykont ve vrcholnych soutézich.
K tomu je zapotiebi nalezita sportovni piiprava. Nejdulezitéjsi slozkou procesu plavecké
ptipravy je trénink ve vode¢, kdy nejuspésnéjsi plavei naplavou 2000-3000 km rocné.
Plavecky trénink je vzdy doplnén o pfipravu na suchu, avsak trénink ve vodnim prostiedi
nemuize nikdy zcela nahradit.

Nejen sportovni svét prosel nedavno neocekavanou situaci. Koncem roku 2019 se
objevily prvni informace tykajici se §ifeni viru SARS-CoV-2, ktery nasledn¢ zasahl cely
svét. Pandemie zpusobena onemocnénim COVID-19 hluboce ovlivnila a stale ovliviluje
témeéf vSechny aspekty zivota. Vlady stati uzaviely hranice, zakazaly hromadné
shromazd’ovani a omezily socialni zivot na minimum. Velmi zasaZen byl tedy i sport a
sportovni trénink, plavecky nevyjimaje. Doslo k uzavieni sportovist, tzn. i plaveckych
bazénd, a plavcim tak byla znemoznéna piiprava v prirozeném prostiedi tohoto sportu.
Tato situace se stala velkou vyzvou pro plavce na celém svété, ktefi byli pro svoji
sportovni piipravu nuceni hledat nejriznéjsi alternativy.

Diplomova prace se zabyva podobou tréninkového procesu cCeskych plavca
v obdobi od brezna 2020 do konce tinora 2021, kdy bylo tréninkové zatézovani ovlivnéno
restrikcemi spojenymi se situaci okolo pandemie koronaviru (COVID-19). Pro srovnani
s béznym rokem plavecké ptipravy sleduje predesly rok plavecké piipravy, a to v obdobi

od biezna 2019 do konce unora 2021. Soucasti je také pohled sportovct 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 maze byt dale pojimano jako
pohyb Clovéka ve vode z urCitého mista pii pirekonavani urcité vzdalenosti za pomoci
pohybt kon&etin a trupu (Cechovska, Milerova, & Novotn4, 2003). Vyuziti plaveckych
pohybovych dovednosti je velmi Siroké, a to napfiklad v riznych oblastech télesné
vychovy, nebo také jako vhodna volnocasova aktivita pro muze i zeny v kazdém véku
(Hoch, 1987; Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki, & Svozil, 2018).

Plavani v uzsim slova smyslu mizeme ztotoznit se soutéznim plaveckym sportem.
Radi se mezi rychlostné vytrvalostni sporty a zahrnuje &tyfi zakladni plavecké zpisoby:
kraul, znak, prsa, motylek. Plavecké discipliny se dale d€li podle délky traté na kratké (50
m, 100 m), stfedni (200 m, 400 m) a dlouhé traté (800 m, 1500 m). Plavani mé znacny
vliv na rozvoj vytrvalosti, sily, rychlosti 1 kloubni pohyblivosti a celkové obratnosti. Pro
zavodni plavce je podstatna svalova sila, vysoka anaerobni kapacita, vysoky aerobni

vykon a aerobni kapacita (Heller, 2018).

2.1.1 Specifika plaveckého sportu

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

Pti plavani pasobi na povrch téla hydrostaticky tlak vodniho sloupce. Zvysuje se
s narustajici hloubkou a i blizko hladiny je vys$si nez tlak atmosféricky. Pusobi zejména
na stlacitelné ¢asti lidského t€la, nejvice na télni dutiny, které jsou naplnény vzduchem.
Podstatné zatézuje vdechové i1 vydechové svaly, proto pifi pravidelném tréninku

hydrostaticky tlak pfiznivé ovliviiuje rozvoj ventilaCnich schopnosti organismu. Své
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pozitivni u€inky ma také na funkci ob&hového systému, zvlasté na odtok zilni krve
smérem k srdci. Pro lokomoci maji dadle vyznam pouze takové z hydrostatickych sil, které
pusobi ve svislém sméru. Tedy hydrostaticky vztlak, pti¢emz vztlak je sila pasobici proti
ponofenému télu smérem vzharu. Ma vliv na polohu téla, a tudiz na velikost odporu
(Cechovska, Jurak, & Pokorna, 2018; Giehrl & Hahn, 2000; Neuls et al., 2018).

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

Pti pohybu téla ve vodé také dochazi k vytvareni vin a vird. Tento jev nazyvame
turbulence. Cim vétsi jsou pohyby, tim v&tsi jsou i turbulence. Toto naruseni nehybnosti
klidu zvysuje zatéz kladenou na télo a tim 1 naroky na svalovou praci (Rodriguez-Adami,
2005).

Velmi specifické je zapojeni celého téla ve vSech plaveckych zpisobech, pficemz
je pohyb provadén za pomoci hornich a dolnich koncetin, trupu i1 hlavy. Navic pfi
spravném technickém provedeni je organismus plavce zatézovan rovnomérné a vzhledem
k vlastnostem vodniho prostiedi intenzivné. Proto je pro ucinnost pohybu vodnim
prostiedim a dosahovani co nejlepSich vykont nutna dobra koordinace celého téla
(Cechovské, Jurak, & Pokorna, 2012; McLeod, 2014).

Zvlastni a komplexni vjem prostiedi, podle kterého napt. uptesiiujeme polohu téla
a Casti koncetin, se nazyva pocit vody. Kvalita pocitu vody jako kinesteticko diferenciacni
schopnost urCuje do zna¢né miry ucinnost pohybu ve vodé. Ma vyznamny vliv na
udrzovani stabilni polohy téla pfi optimalizaci sily potfebné k provadéni pohybl a pfi

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

2.1.2 Somatické predpoklady plavce

Somatické parametry tvoii nedilnou soucast struktury sportovniho vykonu. Tykaji
se podpurmné pohybového systému lidského téla, tzn. kosti, svalt, vazi a S§lach.

Terminologicky jde rovnéz také o morfologické, antropometrické nebo konstitucni
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predpoklady vykonu. Somatické faktory c¢astecné tvori biomechanické podminky
jednotlivych sportovnich Cinnosti a maji podil na vyuziti energetického potencialu pro
vykon. Vyrazné ovliviiuji techniku, kondici i zatizeni. I ptes to, ze pravidelnou a opakujici
se télesnou zatézi dojde k rozvoji pohybového aparatu cClovéka, a tudiz ke zménam
v télesné stavbe, jsou somatické parametry relativné stali a znacné geneticky podminéni
Cinitelé. Maji hodnotu diagnostickou i predik¢ni, a jsou tedy dalezitym predpokladem
k realizaci urcitého sportovniho vykonu. Nedostatky v oblasti somatickych dispozic
mohou sportovcim komplikovat nebo uGpln€¢ znemoznit dalsi sportovni rist
(Dovalil et al., 2012; Lehnert et al., 2014).

Mezi somatické parametry, které jsou predstavovany jednotlivymi morfologickymi

charakteristikami, patfi:
- télesna hmotnost,
- télesna vyska,
- délkové rozméry,
- Sitkové rozméry,
- obvodové rozméry,
- indexy,
- slozeni téla,
- télesna konstituce — somatotyp (Lehnert et al., 2014).

Antropometrické charakteristiky jsou u plavci nezanedbatelnym faktorem, ktery
ovliviiuje délku zabéru, frekvenci a cely individualni plavecky styl. Vyznam je
pfisuzovan zejména vysce téla a délce hornich koncetin. VyS§si postava je podstatna pri
startu, obratkach a dohmatu. Delsi predlokti a celkové dlouhé paze jsou vyhodné, nebot
umoznuji dels§i dosah a vétsi paky pro umocnéni zabéru. Za velmi dilezité se povazuje
dobfe rozvinuté svalstvo horni poloviny téla a Siroka ramena. Vétsi télesné rozméry
souvisi také s hydrodynamickym odporem, ktery neptimo vrista k vysce téla (Grasgruber
& Cacek, 2008; Heller, 2018; Riegrova, Ptridalova, & Ulbrichova, 2006).

Znacné rozdily v télesné konstituci u plavcd muzeme nalézt mezi jednotlivymi
disciplinami a vzdalenostmi. Kraulovi sprintefi maji nejvyS$si postavy s relativné
kratkymi pazemi, dlouhym predloktim a delSima nohama. Stejné jako u sprinterd jinych
zpusobu zde hraje roli plocha dlan€ a chodidla. Znakafi jsou typiCti dlouhym trupem a
krat§ima nohama, motylkafi nejvét§im rozpétim pazi. Prsafi mivaji nejlépe vyvinuté

svalstvo horni poloviny téla a nejvétsi vybusnou silu stehen. Fyzické parametry se lisi
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rovnéz u muzl a u zen, ty jsou nuceny vzhledem ke své mensi fyzické sile pouzivat pfi
plavani vice nohy (Grasgruber & Cacek, 2008).

Z hlediska télesné hmotnosti je pro plavce lepSi niz§i hmotnost pro lepsi
plovatelnost (Hofer, 2016). Slozeni téla je pak mozno rozd¢lit na aktivni télesnou 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 vétsiné sportt. 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. VEétsi mnozstvi tuku vSak mize
byt vyhodné u dalkovych plavci, protoze podporuje vztlak a pusobi jako tepelna izolace
proti chladu. Procentualni podil tuku plavci se pohybuje u muzi cca mezi 5-10 % a u
zen 15-20 %, to znamend v mezich obvyklého sportovniho maxima (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Velmi dulezité je i slozeni svalu z hlediska zastoupeni svalovych vlaken.
V kosternim svalstvu se nachazi nejméné ti1 typy svalovych vlaken, které se navzajem
lisi pfedevsim rychlosti kontrakce a odolnosti vii¢i inavé. Pomala vlakna typu I mizou
kontrahovat velmi dlouho a bez projevt Unavy. Jsou oznaCovana také jako Cervena,
pomald oxidativni (slow-oxidative) vlakna, nebot jsou bohatd na mitochondrie a
pevazuje v nich oxidativni typ metabolismu, tzn. za p¥istupu kysliku (Cihak, 2011). Tato
vlakna jsou nezbytna pro vytrvalostni, aerobni svalovou praci. Vlakna rychla délime na
pomalejsi typ Ila a rychlejsi IIb (IIx). Typ Ila predstavuje jakysi prechod mezi typem I a
IIb. Vlakna typu Ila jsou oxidativné-glykolyticka a maji 1 urCity aerobni potencial. Vlakna
typu IIb jsou bil4, rychla, glykolyticka 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 plavet 60 % nékdy az 70 %. U stfedotrataiti je pravdépodobnost pfiblizné
shodného procenta rychlych a pomalych svalovych vlaken nebo mirné vyssi koncentrace
pomalych vlaken. Plavci, jejichz kosterni svalstvo je slozeno prevazné z rychlych
svalovych vlaken, vynikaji pfedevsim na sprinterskych tratich (Maglischo, 2003).

Nejznamé;jsi zpasob, ktery umoziuje komplexni vyjadieni télesného typu a hledani
vztaht ke sportovnimu vykonu, je ur€ovani tzv. somatotypu. Ve sportovni a t€lovychovné
praxi je nejuzivané]s§i Sheldonova metoda jeho stanoveni. Somatotyp se vyjadiuje pomoci
sedmibodové stupnice, ktera stanovuje vzajemny pomeér tii zakladnich télesnych typut:

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 t€la. Vice nez u kolektivnich sportt je
somatotyp dalezitym predpokladem vykonnosti u individualnich sporti. Somatotypy
vrcholovych sportovel se pohybuji mezi mezo-ektomorfii az endo-mezomorfii. Vétsinu
sportovcll vSak muzeme zaradit mezi Stihlé a svalnaté ekto-mezomorfy (Dovalil et al.,
2012; Dylevsky, 2009; Grasgruber & Cacek, 2008). Konkrétné u plavct dle Hellera
(2018) prevlada obecné mezomorfni komponenta. Tu mizeme predpokladat spiSe u
sprinteri. 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 plaved naznadoval
silnou ektomorfni slozku, pfi¢emz hodnoty endomorfni a mezomorfni byly podobné.
Bylo zjisténo, ze ektomorfni slozka nepfimo souvisi s plaveckym vykonem ve vSech
¢tytech technikach, zatimco vyznamny vztah byl pozorovan mezi mezomorfni slozkou a

vykonem na 100 m motylek, ktery je z hlediska energetického vydeje nejnaro¢néjsi.

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)
muizeme sportovni trénink charakterizovat jako slozity a Ucelné organizovany proces
rozvoje specializované vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipliné. Proces dosahovani co nejlepsi sportovni vykonnosti by vSak nemél byt
v rozporu s obecné platnymi normami spoleCenského zivota a mélo by pii ném dochazet

k vSestrannému rozvoji sportovce.

2.2.1 Slozky sportovniho tréninku

Vykon ve sportu je podminén nékolika spolu uzce souvisejicimi faktory. Z toho
vyplyva potreba rozvijet vicero stranek lidské osobnosti. Tyto stranky jsou promitnuty do
jednotlivych slozek sportovniho tréninku, mezi které patfi pfiprava kondicni, technicka,

takticka, psychologicka a teoreticka (Lehnert et al., 2014).
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Kondicni priprava

,Kondi¢ni trénink definujeme jako soucast tréninkového procesu zameéfenou
zejména na rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potencialu sportovce
vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani. Kondici
sportovce (resp. specifickou kondici) potom rozumime energeticky, funk¢ni a pohybovy
potencial sportovce determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je
nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi 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 Urovné 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 discipliné. Efektivni realizace kondi¢niho
tréninku vyzaduje nejen uplatnéni kondice pfi podavani sportovniho vykonu, ale
preventivni pisobeni proti vzniku funkcnich poruch a poskozeni vlivem zatézovani, resp.
zachovani zdravi sportovct (Lehnert et al., 2014).

Z hlediska projevu kondice rozlisujeme nespecificky kondicni trénink, ktery slouzi
k Sir§imu rozvoji pohybového potencialu a je vyuzivan predevsim u déti a mladeze (napft.
cviceni z gymnastiky, atletiky, pohybovych a sportovnich her) a specificky kondi¢ni
trénink, ktery se orientuje predev§im na ovliviiovani specifickych kondi¢nich
motorickych  schopnosti ~ vzhledem k  pozadavkim  sportovniho  vykonu

(Neuls et al., 2018).
Technicka priprava

Jednou ze zéasadnich slozek systematického sportovniho tréninku je technicka
ptiprava. Jeji podstatou je osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti a
sportovni techniky v daném sportovni odvétvi. Zdokonalovani techniky je prevazné
zalozeno na snaze nalezeni individualn€ optimalniho pohybového feSeni neboli stylu. Styl
pak predstavuje osobité provedeni pohybu ovlivnéné individualnimi zvlastnostmi
(j. somatickymi, pohybovymi a psychickymi piedpoklady), (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 praveé dokonale zvladnuta technika
pohybu ve vodnim prostfedi. Predpokladem efektivniho néacviku a upeviiovani
plaveckych dovednosti je praktickd aplikace hydromechaniky do techniky plaveckych
zpusobu (Neuls et al., 2018). Plavec ve své labilni plavecké poloze nema , pevnou
zakladnu®, oporu na zemi. Tuto oporu si musi sam vytvorit (McLeod, 2014). Proto je
nutné vyuzit odporu prostiedi. Takového zpusobu obtékani, ktery vede k vytvofeni
hydrodynamického vztlaku, a tedy urcité opory, dosahneme spravné nastavenymi
zédb&rovymi plochami (Cechovska, Jurak, & Pokornd, 2018). Cvigeni vybrané k cileni na
konkrétni chyby jsou nejefektivnéj§im zpusobem, jak techniku plavani zlepsit

(Sokolovas, 2020).
Takticka priprava

Dalsi slozkou sportovniho tréninku je takticka ptiprava. Jak uvadi Lehnert et al.
(2014), takticka ptiprava cili na osvojeni efektivnich zptisobu feSeni pohybovych tkolt a
jejich vhodného vyuziti v soutéznich situacich. V souvislosti s taktickou pfipravou
rozliSujeme dva zakladni pojmy: strategii a taktiku. Strategii se rozumi piedem
pfipraveny plan jednéani v zd&vodnim soupefeni. 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 znamena, ze by méla pozitivné pasobit na psychiku sportovct
se zamérem dosazeni pozadované sportovni vykonnosti (Zahradnik & Korvas, 2014).
Neméné dulezitym cilem psychologické pfipravy je harmonicky rozvoj osobnosti
sportovce, jeho osobnostnich vlastnosti, jako je vytrvalost, vile, moralka, samostatnost a

odpovédnost (Safar & 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 programa (Mujika

et al., 2018). Znamena ucelné fazeni po sob¢ jdoucich tréninkovych cyklu, jejichz obsah,
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velikost zatizeni a opakovani vedou ke zvySovani trénovanosti a vytvafeni sportovni
formy. Tréninkovy cyklus je kruhové nebo spiralovité opakujici se celek dlouhych
Casovych tuseku tréninkového procesu. Z ¢asového hlediska rozlisujeme:
e rocni plan,
e sezonni plan — v plavani se zpravidla stfida 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 plani (Neuls et al.,
2018).

Dale muzeme rozeznavat také perspektivni tréninkovy plan jako dlouhodoby
vicelety plan. Zde mizeme zaradit napf. Ctyflety olympijsky cyklus nebo kratsi obdobi
dané mistrovstvim svéta ¢i Evropy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V soucasném vrcholovém sportu dochézi neziidka k upousténi od tradi¢ni formy
¢lenéni makrocyklu a je vyuzivano tzv. tréninkovych blokd. Tréninkové bloky jsou
sestaveny z mikrocyklt s ohledem na konani soutézi a aktualni stav sportovce (Lehnert
et al., 2014). Zakladnim principem je vysoka koncentrace specializovaného tréninkového

zatizeni pro vyraznéj§i stimulaci tréninku (Issurin, 2016).

2.2.3 Periodizace roc¢niho tréninkového cyklu

Aby dochazelo k rastu vykonnosti, je nezbytné planovani. Planovani je predstava o
tréninku vytyCena konkrétnimi cili, ukoly, obsahem tréninkové cinnosti, velikosti
zatizeni, Casovym rozlozenim a vzéjemné navaznosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podstatnou soucasti periodizace je rocni tréninkovy plan, protoze rozdéluje
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
beéhem hlavnich soutézi roku (Bompa & Haff, 2009).

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) mizeme ro¢ni cyklus rozdélit do Ctyf tréninkovych
useku, z nichz kazdy ma jiné ukoly, obsah i formy tréninku. Té€mito Gseky jsou ptipravné,

predzévodni, z&vodni a pfechodné obdobi.
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A. Ptipravné obdobi

Ptipravna faze je pravdépodobné nejdulezitéjsi fazi rocniho tréninkového planu.
Jejim hlavnim cilem je vyvolat fyziologické, psychologické a technické zmény, které se
stavaji zakladem pro nasledujici tréninkova obdobi. V pocatku obdobi jsou vyuzivana
cviceni nespecificka nasledovana postupnym prechodem ke cviCenim specifickym.
Stejné tak je ovliviiovana i dynamika tréninkového zatizeni ve smyslu zvySovani objemu
a pozdé&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. Pfedzavodni obdobi

Predzavodni obdobi predchazi prvnim dilezitym soutézim a je zaméfené na
dosazeni a vyladéni sportovni formy. Nezbytné je proto snizeni objemu tréninkového
zatizeni a naopak zvySeni intenzity. Dulezité je klast diraz na vyuzivani specifickych
cviceni, dostatek odpoCinku a kvalitni regeneraci (Lehnert et al., 2014). Podstatné je
zafazovani vhodného poctu piipravnych soutézi, které mohou slouzit jako kontrola
fyzické, technické a taktické pfipravenosti v soutéznich podminkach (Bompa & Haff,

2009).
C. Zavodni obdobi

Zavodni obdobi je orientované na podavani co nejlepsich vykona v hlavni soutézi
vzhledem k dosazené sportovni forme. V tréninku se snizuje objem a postupné se zvysuje

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

Prechodné obdobi hraje dilezitou roli pii pfipravé na dalsi tréninkovy cyklus,
pficemz by mél sportovec zahajit novou piipravnou fazi az ve chvili, kdyz se plné zotavi
z predchozi soutézni sezony. Pripravné obdobi tedy poskytuje fyziologicky odpocinek,
relaxaci a regeneraci pii zachovani piijatelné arovné obecné fyzické ptipravy (Bompa &

Haff, 2009).
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Mezocyklus

Pojmem mezocyklus oznacujeme tréninkovy celek, ktery je slozen z nékolika
mikrocykll. Jednotlivé mezocykly se mohou lisit zameéfenim i délkou trvani. Hlavnim
ukolem mezocyklu je vSak regulovat zatizeni, které je vytvareno mikrocykly (Lehnert et

al., 2014).
Mikrocyklus

Mikrocyklus je nejdulezitéjsi a funkéni soucasti rocniho tréninkového planu. Jeho
ukolem je zajistovat variabilitu tréninkového zatizeni pro usnadnéni zotaveni a nasledné

adaptace (Bompa & Halff, 2009).

2.2.4 Tréninkovy plan v plavani

V soucasnosti se ve skladbé plaveckého tréninku nejcastéji vyuziva tréninkovych
bloki zahrnutych pod jednotlivé mezocykly. Tyto bloky rozliSujeme na rozvijejici,
stabilizacni, relaxacni, dolad’ovaci, souté€zni a opét relaxacni. Plaveckou sezonu mizeme
zpravidla rozdélit do péti mezocykld. Prvni mezocyklus je svym trvanim 10 tydnu
nejdel$i. V této fazi tréninkového procesu jde o vSestrannou kondicni pfipravu, z velké
Casti doplnénou o pripravu na suchu, nasledné je kladen diiraz na zvyseni objemu zatizeni,
poté se vyrazné zvySuje intenzita zatizeni pii snizeni objemové slozky a nakonec prechazi
do tydenni faze odpoCinku. Druhy mezocyklus trva 8 tydnu, od predchoziho se li§i pouze
vynechanim vSestranné sportovni pfipravy a zakoncuje se vrcholem sezony jako
napf. zimnim mistrovstvim Ceské republiky v kratkém bazénu. Tieti mezocyklus je o
tyden delsi nez prvni a trva tedy 11 tydnd. Ctvrty je v celém svém rozsahu stejny jako
druhy mezocyklus a je zakon&en napf. letnim mistrovstvim Ceské republiky na dlouhém
bazénu. Pokud nésleduje pfiprava na vrcholnou evropskou €i svétovou soutéz, nasleduje
paty mezocyklus, ktery je velmi podobny ctvrtému. Podstatnou soucasti skladby
sportovniho tréninku je pfechodné obdobi, ve kterém je sportovci dan prostor k aktivnimu
odpocinku a regeneraci sil (Neuls et al., 2018).

Tréninkova zatéz v plavani je v konecném disledku kombinaci objemu, intenzity,
frekvence zatizeni a tréninku na suchu. Elitni plavci plavou rocné 48 tydnd. 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 pfihlédnuti k dominantni discipliné 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

Zéakladnim stavebnim prvkem sportovniho, a tedy 1 konkrétné plaveckého tréninku
je tréninkova jednotka. Plan tréninkové jednotky v sob& zahrnuje vSechny specifické
detaily k provedeni tréninku. Vzhledem k dlouhodobému planovani smeétujicimu
k vrcholovému vykonu nemlze byt obsah tréninkové jednotky nikdy promyslen zcela
oddélené. Jeji struktura je ve vét§iné sportovnich odvétvi ustalena a je obvykle délena na
cast ivodni, hlavni a zavére¢nou (Olbrecht, 2013; Peric¢ & Dovalil, 2010).

A. Uvodni &ast

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

plaveckého tréninku ve vodé.

B. Hlavni cast

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky sportovci plni jednotlivé tréninkové tikoly dané
planem pfislusného mikrocyklu a vychazi ze soucasnych potfeb. Z organiza¢niho
hlediska muaze hlavni ¢ast probéhnout jako monotematicka, ve které probiha pouze jeden
typ zatizeni, nebo multitematicka, kdy je obsahem rozvoj i nékolika pohybovych
schopnosti a dovednosti (Dovalil et al., 2012). V plaveckém tréninku je velmi dulezité se
nejprve zaméfit na technické a koordinacni série nasledované rychlostnimi,

vytrvalostnimi sériemi az silovymi sériemi (Olbrecht, 2013).

C. Zavérecna Cast

ZaveéreCna Cast vede ke zklidnéni a zahajeni regeneracnich a zotavovacich procesu.
Muze byt rozdélena na ¢ast dynamickou s nizkou intenzitou cviceni vedouci k urychleni
zotaveni a odbouravani odpadnich latek vzniklych pii cviceni a statickou zahrnujici
protazeni po tréninku ztuhlych svalii 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 pripravy je evidence tréninkového procesu. Pro
dosaZeni cilt 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
dlouhodobé pozorovani a zavéry. Trenéfi i sportovci by si méli byt védomi, ze pouze
zlepSeni kvality tréninku muize zajistit vyss§i uroven vykonu. To souvisi predevsim 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 1ze mapovat z jednoduchych zapist, které sportovec zaznamenava. Zejména
v piipad€, kdy nedochazi k rozvoji pozadovanych dovednosti a vykon nedosahuje
ocekavani nebo stagnuje, muze pii hledani pfi¢in takovy zaznam poslouzit. Analyzou
absolvovaného tréninku jsme schopni odhalit mozné chyby a piedejit jejich opakovani.
Predpokladem spraveé provedené analyzy je diukladné vedena tréninkova dokumentace,
pfi¢emz je nutné evidovat pouze nezbytné mnozstvi tréninkovych dat. Tréninkovy denik
plavce je tedy nastroj k zaznamenavani tréninkového usili a planovani dalSiho prabéhu
tréninkového procesu (Daines, Hector, Snyder, Welsh, & Foster, 2021; Neumann,

Pfutzner, & Hottenrott, 2005).

2.3 Sucha priprava plavce

Jak jiz bylo vySe feceno, tréninkovéa piiprava plavce zahrnuje i kondi¢ni pfipravu
na suchu. V plavani se opakuje stale stejny pohybovy vzorec, coz ma za nasledek
nevyvazenost jednotlivych svalovych skupin, tzv. svalovou dysbalanci. V jejim dasledku
dochéazi ke zhorSeni flexibility a chybnému drzeni téla, coz zvySuje nachylnost ke
zranénim a zhorsuje vykonnost plavce (McLeod, 2014). Tyto dysbalance je tedy nutné
kompenzovat cvi¢enim na suchu, které zahrnuje jak cviceni posilovaci, tak protahovaci.

Kondic¢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 dulezitosti vyvazené a dostatecné sily celého téla je
sila stfedu téla povazovana za zasadni faktor urCujici ispésny plavecky vykon. Pii pohybu

ve vodnim prostfedi neexistuje zadna pevna opora, proto se podpirnym bodem stava
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prave stied téla. Schopnost udrzovat spravnou polohu t€la a rovnovahu muze byt klicem
k minimalizaci odporu vody a zajisténi ucinku propulznich sil (Grant & Kavaliauskas,
2017). Svalova sila tedy muze ovliviiovat plaveckou techniku a tim i vykon samotny.
Z tohoto divodu 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 prostedi. Zde se nabizi vyuziti napf. expandérti nebo jinych
odporovych pomtcek (Amaro, Marinho, Marques, Batalha, & Morougo, 2016).

Do suché ptipravy 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 potencialu bez
zranéni (Ozcaldirn, 2008). K tomuto zaméru je nejvhodné&jsi vyuziti dynamického
protahovani. AvSak v zavéru tréninku by mélo byt vyuzito pasivni protazeni svalt, které
jsou ztuhlé a napjaté (McLeod, 2014).

Dle Feijena et al. (2020) hraje hlavni roli pfi vytvafeni propulznich sil béhem
plavani §iroky zadovy sval. Zavodni plavci jsou Casto vystaveni obrovskym tréninkovym
objemum. Trvalé zatizeni, které s sebou nese opakovany plavecky trénink, bude mit
pravdépodobné za nasledek hypertrofii svald, ale také mutze vést ke ztuhlosti svali a
omezeni rozsahu pohybu plavce. Pravé tuhost Sirokého zadového svalu miize zpusobit
omezeni pohybu a tim zménit biomechaniku zabéru plavce. Navic zptusobuje bolest, az
zranéni v ramennim kloubu.

Plavecka piiprava na suchu neni omezena pouze na posilovani a protahovani.
Jakakoliv dalsi aktivita procvi€i svaly jinym zpusobem, doplni trénink o rozmanitost,
zajimavost a udrzi plavce motivované k dal§imu tréninku. Plavci zahrnuji do svého
tréninku napt. béhani a chiizi, ktera zlepsuje funkci kardiorespiracniho 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 stiedu 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 zptsobené tézkym
akutnim respiracnim 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 zameéfeny na dychaci systém, ktery u ¢lovéka muize zptsobit zavazné
respiracni onemocnéni projevujici se az zapalem plic (Rothan & Byrareddy, 2020;
Padmaja & Brundha, 2021). Nejcast&jsi je vSak prubéh asymptomaticky nebo pouze
s lehkymi pfiznaky, kterymi jsou predev§im horecka, suchy nebo produktivni kaSel,
celkova unava a narusena funkce ¢ichu (Hrdlicka et al., 2021).

Virus se pfenasi zejména prostfednictvim kapének dychacich cest
(Castice vody >5 pm) kaslanim, kychanim nebo mluvenim (Wackerhage et al., 2020).
K nakazeni dochazi také pi1 doteku nezivého povrchu kontaminovaného SARS-CoV-2.
Témito povrchy, na kterych mize virus pretrvavat az 9 dn, 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 rozsifilo po celém svété (Yang, Kwak, Ko, & Chang, 2021). Dne 30.
ledna 2020 Svétova zdravotnicka organizace (WHO) oficialn€ vyhlésila epidemii
COVID-19 jako naléhavou udalost vefejného zdravi mezinarodniho vyznamu (Sohrabi et
al., 2020). Pro kontrolu a prevenci Siteni COVID-19 zavedlo nasledné mnoho zemi piisné
epidemiologické opatieni, jako napf. udrzovani socialni vzdalenosti, trasovani osob,
omezeni cestovani, izolaci, 1ékatrskou karanténu, uzavieni mest atd. (Zhang & Li, 2021).

Nasledky pandemie COVID-19 jsou obrovske a tykaji se obzvlast zdravi ¢lovéka,
ekonomiky ale i zpusobu Zivota, ktery uzce 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 preruseni

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 naruSeno s prichodem koronavirové epidemie. V této kapitole bych chtéla
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predlozit usneseni, nafizeni a opatfeni vlady Ceské republiky od bezna 2020 do konce
unora 2021 tykajici se, ovlivilyjici a omezujici sport zejména zavodni plavani.

Ke dni 12. 3. 2020 byl vyhlaSen nouzovy stav, kterym byl omezen piedevsim volny
pohyb osob a pocet osob pobyvajici na jednom misté. V navaznosti na toto usneseni vlady
doslo ke dni 13. 3. k zakazu pfitomnosti vefejnosti v provozovnach poskytovateld
nekterych sluzeb, kdy ve spojitosti se sportem doslo k uzavreni 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 rozvolfiovani, kdy byly znovu povoleny
venkovni aktivity profesionalnich sportovci pifi dodrzovani pfisnych hygienickych
podminek. Od 18. kvétna byl povolen organizovany trénink profesionalnich i
amatérskych sportovct s ucasti nejvyse 100 osob na venkovnich i vnitfnich sportovistich
a nasledujicim tydnem navysen na 300 osob. Nouzovy stav byl ukoncen 17. kvétna 2020,
i pfes to vSak zastala 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 piiznivéj§i a mohlo dojit k opétovnému zapocCeti plaveckych tréninkd ve
vnitfnich prostorach bazénu. Tento stav trval az do konce zafi 2020 (Ministerstvo
zdravotnictvi CR, 2020a; 2020b; 2020c; Vlada Ceské republiky, 2020d).

Ke dni 5. fijna 2020 byl z divodu vyskytu koronaviru op€tovné vyhlasen nouzovy
stav na uzemi Ceské republiky. Byl omezen podet osob pobyvajicich na stejném misté ve
vnitinich 1 vn&jSich prostorach a omezen pocet osob i¢astnici se sportovnich akci v ramci
soutézi organizovanych sportovnimi svazy na 130. S u¢innosti ode dne 9. fijna 2020 vlada
zakézala provoz a pouzivani sportovist’ ve vnitinich prostorach staveb a vnitinich prostor
venkovnich sportovist, posiloven a fitness center; provoz a pouzivani umélych koupalist
(napf. plavecky bazén). Tento stav trval az do 3. prosince 2020, kdy byly otevieny
vSechny sluzby vcetné sportovist a koupalist'. Vlada také povolila amatérské sportovni
soutéze konané bez divaki. Ke dni 18. prosince vSak vlada opét zakazala provoz a
pouzivani sportovist, tedy i plaveckych bazéni (Vlada Ceské republiky, 2020d; 2020e;
2020f; 2020g; 2020h). To trvalo do 1. bfezna 2021, kdy doslo k zakazu opustit Uzemi
okresu nebo hlavniho mésta Prahy, na jehoz izemi maji trvaly pobyt nebo bydlisté a pobyt
venku za uéelem sportu & rekreace jen na uzemi obce. Nouzovy stav v Ceské republice
byl ukoncen 11. dubna 2021. Vlada vSak schvalila nékolik mimotfadnych opatieni,
kterymi ministerstvo zdravotnictvi zavadi protiepidemicka opatfeni na zakladé

pandemického zakona. I pfes ukonceni nouzového stavu v Ceské republice doslo

23



k znovuotevieni sportovist’' az od 8. Gervna 2021 (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2021a;

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

Hlavni cil

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

bfezna 2019 do konce tinora 2020 a od bfezna 2020 do konce unora 2021, kdy bylo

plavecké tréninkové zatézovani zdsadné ovlivnéno restrikcemi spojenymi se situaci okolo

pandemie koronaviru (COVID-19) a zjistit, jakym zptusobem se plavecky trénink zmeénil.

Dil¢i cile

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

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

Zjistit, jak na plavce pusobila vynucena zmeéna tréninkového procesu v

obdobi omezeni od tinora 2019 do biezna 2020.

Vyzkumné otazky

Jakym zpusobem pandemie koronaviru (COVID-19) zménila tréninkovy
proces plavcu?

Jaké jsou rozdily v plaveckém tréninku mezi obdobim od bfezna 2019 do
konce unora 2020 a od bifezna 2020 do konce tnora 2021?

Jaky typ suché pripravy plavci zafazovali namisto plaveckych tréninka ve
vode?

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

pandemii?
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4 METODIKA

Vyzkumnou metodou pouzitou ke sbéru dat byl dotaznik. Dotaznik je metoda
zaméFena na hromadné zjist ovani uréitych jevi. Udaje jsou shromazdovany na zakladn&
odpovédi respondenti ziskanych prevazn€ pisemnou formou. Zakladem je systém
logicky sestavenych otazek sledujici pfedem stanoveny cil. RozliSovat mizeme nékolik
druhtl dotaznik, pficemz v praci byl vyuzit dotaznik kombinovany (Kompan, 2010).

Dotaznik byl rozdélen na &étyfi &asti (viz piiloha): A, B, C a D. Cast A zahrnovala
dotazy na osobni udaje, kterymi byly vek, pohlavi, pocet let plavecké piipravy a
vykonnostni Groveti (G&astnik/medailista MCR, reprezentace atd.).

V casti B byla vytvorena tabulka k vyplnéni tréninkovych udaju za jednotlivé
meésice od biezna 2019 do tinora 2020 a bfezna 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, Casu
straveného tréninkem ve vodeé a uplavanych kilometrd, poctu tréninkovych jednotek na
suchu, ¢asu straveného tréninkem na suchu a typu aktivit v ramci suché ptipravy, dale
pak poctu zavodu a jednotlivych startti na zavodech.

Tteti ¢ast C se skladala z otazek se sémantickym diferencidlem, kdy pomoci Skaly
respondent vyjadiuje své hodnotici postoje k vlastnostem posuzovaného jevu (Kompan,
2010). Tato Cast zahrnovala deset otazek zjistujici pohled respondentd na tréninkovy
proces od biezna 2020 do tnora 2021, ktery byl omezen vladnimi restrikcemi.

Posledni ¢ast D byla pouze dopliiujici a obsahovala otevienou otazku, kde mohli
respondenti vlastnimi slovy vyjadfit, zda a jakym zpisobem ovlivnily koronavirové
restrikce jejich tréninkovou pfipravu, 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 i1 jednotlivé. Vyplnéni dotazniku bylo zcela anonymni a dobrovolné.
Souhlas s wvyuzitim poskytnutych informaci respondenti udélili prostfednictvim

informovaného souhlasu (viz pfiloha).

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

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

vykonnostni irovni minimalné ucastnika mistrovstvi Ceské 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 sport (n = 19), 10 z nich Zeny
a 9 muzi. Respondenti byli ve vékovém rozmezi 15-24 let (M = 19,32; SD = 2,85). PocCet
let tréninkové pripravy 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 primér, smérodatna odchylka, modus,
median) a procentudlniho vyjadieni. Mezi vybranymi proménnymi byly vypocitany
komparace pomoci parového t-testu, kdy byla hladina statistické vyznamnosti stanovena

na p < 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 plavcd (n=19), a to obdobi od biezna 2019 do tinora 2020 a dale od bfezna 2020 do
unora 2021. Obdobi prvni (NC — non-covid) bylo béznym tréninkovym rokem. Obdobi
nasledujici (C — covid), tedy druhé, bylo ovlivnéno pandemii zptisobenou koronavirovym
onemocnénim (COVID-19) a vladnimi restrikcemi s touto situaci spojenymi. V tabulce 1
jsou znazornény rocni prameérné hodnoty tréninkovych jednotek ve vodé, casu straveného
tréninkem ve vod¢, uplavané kilometraze, tréninkovych jednotek suché piipravy, Casem
straveného suchou ptipravou, zavodu a startd za obé€ tato obdobi.

Pti porovnani NC a C se rozdily projevily nejvice v zavodech a startech, kdy ucast
na zavodech primérné klesla o 77 %, pocet startd pak o 79 %. Néktefi respondenti se ve
druhém obdobi nezucastnili ani jednéch zavodu. Tento fakt potvrzuje tabulka 2, kde
muzeme vidét nejvetsi statistickou vyznamnost v rozdilech za NC a C (p < 0,0001) u
zavodu a startd. Tuto skuteCnost miZzeme odivodnit tim, ze alespon néjaka tréninkova
¢innost v prubéhu C mozna byla, av§ak zavodni ¢innost byla utlumena na minimum nebo
uplné.

Plavecky trénink ve vodé byl v obdobi od bfezna 2020 do tnora 2021 zjevné
negativné ovlivnén vladnimi restrikcemi, kdy je bezesporu patrny také pokles vSech
tréninkovych parametri. Praimérné o 62 % klesl pocet tréninkovych jednotek, stejné tak
i Cas straveny tréninkem ve vodé. O 58 % klesla primémé uplavana kilometraz.
Maximalni individualni hodnota kilometri uplavanych v obdobi od bfezna 2019 do unora
2020 cinila 1628,5 km, v obdobi od brfezna 2020 do tnora 2021 tato hodnota Cinila
pouhych 1245 km. Z tabulky 2 lze vycist, ze rozdil mezi pocty tréninkovych jednotek,
mezi Casem (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
ptipravu ve vodé piipravou na suchu. Rozdil za uvedena obdobi u poctu tréninkovych
jednotek na suchu a Casu stravenému suchou pfipravou je vSak nejmensi. To je dano
skuteCnosti, ze plavecky trénink v tomto roce nebyl omezen po celou dobu ale pouze
v nékterych meésicich. Navic je trénink na suchu soucasti plavecké ptipravy i za bézného
provozu. Stale vSak muizeme spatiovat signifikantni narist 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) 083,84 | 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 pramér; SD — smérodatna odchylka; NC

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

Tabulka 2. Komparace jednotlivych proménnych (n = 19)

NCvs C 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 pramémy pocet tréninkovych jednotek ve vodé za jednotlivé
meésice v obdobi od biezna 2019 do tinora 2020 (NC) a od biezna 2020 do unora 2021 (C).
Tato obdobi se od sebe vyrazné lisi. V bézném roce je zpravidla nejvyssi pocet
tréninkovych jednotek v zafi a fijnu, kdy po pfechodném obdobi v letnich mésicich
nastava obdobi rozvijejici, jehoz soucasti je také vSeobecna piiprava. Tomu odpovida
pocet tréninkovych jednotek v zafi a fijnu v NC. S blizicim se vrcholem zimni plavecké
sezony se ustupuje od vSeobecné pfipravy a postupné se snizuje pocet tréninkovych
jednotek. Jak je zobrazku patrné, v prosinci doslo k poklesu primémé na 21
tréninkovych jednotek, coz mize byt dano pravé zimnim mistrovstvim Ceské republiky
v plavani. Od ledna primérny pocet tréninkovych jednotek mirné stoupa, kdy dale
soucasti pfipravy neni piiprava vSeobecna. V Cervnu a nékdy v Cervenci nasleduje druhy
vrchol sezony, a to letni mistrovstvi Ceské republiky v plavani, kdy op&tovné klesa podet
tréninkovych jednotek. V letnich mésicich (Cervenec a srpen), kdy nastava jiz zminéné
prechodné obdobi, je tréninkovych jednotek obycejne nejméné, coz obrazek 1 potvrzuje.

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

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

30



prosinec, leden, Unor byl primérny pocet tréninkovych jednotek nejnizsi, a to z divodu
omezeni nebo uplného uzavieni plaveckych bazént. Konkrétné v dubnu, kdy byla
sportovisté uzaviena, odpovidal praimérny pocet tréninkovych jednotek 1. V tomto mésici
vétSina respondenti neabsolvovala ani jednu tréninkovou jednotku ve vode. Primérnou
hodnotu vSak zvysSuji reprezentanti a plavci 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.
Niz§i pocet tréninkovych jednotek ve vodé v ne€kterych meésicich, at’ uz v NC nebo C,

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

tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Kftivky tréninkovych hodin ve vodé za obdobi od bfezna 2019 do unora 2020 (NC)
a od bfezna 2020 do tinora 2021(C) v podstate opisuji kiivky poctu tréninkovych jednotek
ve vode za mésic. Jak jiz bylo vySe uvedeno, i procentualné se tato data shodovala, kdy
v C na rozdil od NC doslo ke snizeni u obou proménnych primémé o 62 %. Mizeme
uvést, ze minimalni individualni pocet tréninkovych hodin ve vodé za NC se rovnal 323,5

h, maximalni pak 604 h. V C minimum odpovidalo pouhym 34,5 h, maximu 407 h.

31



120

106,81 105,69

102,33

100
80
60
0 37,4
20 A 20,18 Y 32,34 N e 20
0 472 :
*5@(‘)60 56060 \é é@o ‘oaéé\ B q)‘é 6&9 éQ@Q ({)‘;&\ 4‘&\\@ &\é’@Q{b& @é\&p \Q&Q ‘000&

e==hez restrikci NC (bfezen 2019 az tnor 2020)

s restrikcemi C (bfezen 2020 az unor 2021)

Obrazek 3. Pocet uplavanych kilometra (km) za mésic (n = 19) v bézném tréninkovém

rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Stejné jako kfivky poc¢tu hodin vénovanych tréninkové piiprave ve vodé se kiivky
poctu uplavanych kilometra téméf shoduji s kiivkami poctu tréninkovych jednotek ve
vodé. Pribéh sportovni piipravy ve vodé byl dle kiivek v obdobi od biezna 2020 do tinora
2021 spise opacny (NC) od obdobi trvajiciho od tnora 2019 do bfezna 2020 (C), které
reprezentuje beézny tréninkovy rok. Z obrazku 3 je patrny negativni vliv uzavirani
sportovist’ (bazénil) na prumérnou vzdalenost (km) uplavanou za jednotlivé mésice v C.
V C v mésicich, 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 nizs§i 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 podoba, kdy v C
je dokonce mirn€ vyssi. Z dotaznikd vyplyva, ze se néktefi plavci snazili v téchto
mesicich, kdy doslo k uvolnéni vladnich omezeni, naplavat alespori n&jaké kilometry.
Minimalni hodnota uplavanych kilometrd v NC odpovidala 558 km, maximalni 1628,5
km. V C byla minimalni hodnota velmi nizkda, a to 64 km, maximalni 1245 km.
Zajimavosti mizou byt individualni hodnoty uplavanych kilometra za mésic, kdy v NC
odpovidala nejvyssi 207,5 km a nejnizs§i O km. V C se nejvyssi hodnota rovnala 199 km

a nejnizsi opét 0 km.
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5.2 Plavecka priprava na suchu
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Obrazek 4. Pocet tréninkovych jednotek suché ptfipravy za meésic (n = 19) v bézném

tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Dle obrazku 4 byl pocet trénikovych jednotek suché ptipravy plavct v bézném roce
(NC) raznorody, avSak vesmés kopiroval tréninkovy proces sméfujici ke dvéma
vrcholim plavecké sezony v 1été (Cerven/Cervenec) i v zimé (prosinec). Jak je zfejmeé,
nejmensi prumérny pocet tréninkovych jednotek na suchu spada do meésice Cervna
(Cervence) a prosince. Primérné nejvice jednotek suché ptipravy respondenti absolvovali
v mésici srpen, ktery je zpravidla pfechodnym obdobim a plavci vyuzivaji k aktivnimi
odpocinku nejriznéjsi ¢innosti na suchu.

Z orbazku 4 mizeme také vycCist, Ze v obdobi zasazeném restrikcemi spojenymi
s epidemii (C) doslo k zjevnému naristu primérného poctu tréninkovych jednotek na
suchu. Tento narust je zietelny zejména v mesicich, kdy doslo k uzavieni bazént a plavci
tak museli pfipravu ve vodé nahradit pfipravou na suchu. Do téchto mésicu spada
predev§im mésic duben s primérmym pocétem 25,8 jednotek suché pripravy a mésic
listopad s primérnym poctem 26,4 jednotek piipravy na suchu. Suché piipravy vyuzivali
plavci méné 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 jednotkdm, maximum 457.
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Obrazek 5. Pruimémy pocet tréninkovych hodin suché pfipravy za mésic (n = 19) v

bézném tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Pii porovnani obrazku 4 a 5 muzeme vidét, ze se kiivky odpovidajici poctu
tréninkovych hodin suché pfipravy 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 nejmén¢ v mésici
Cernu a prosinci, kdy praimér odpovidal 8,3 ha 8,2 h. V C nejvice hodin tréninku na suchu
vénovali plavci v mésicich dubnu a listopadu, prumémé 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 Ciselné udaje tykajici se suché piipravy —
tréninkovych jednotek a Casu (h), ale také vyuzivany typ suché ptipravy. V bézném
obdobi sportovni piipravy (NC) §lo o €innosti, kterymi je plavecky trénink vzdy doplnén.
V obdobi zasazeném restrikcemi Slo navic 1 o aktivity, které nahradily plavecky trénink

ve vode uplné.
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mB¢h ®Posilovani ®mKolo & Sportovni hry mBézecké lyzovani

Obrazek 6. Typ suché pfipravy v obdobi od biezna 2019 do unora 2020 bez covidovych

restrikci

V obdobi od zacatku bfezna 2019 do konce tnora 2020 plavei v ramci suché
ptipravy, o kterou je bézny plavecky trénink ve vodé doplnén, v nadpoloviéni vétsiné
zatazovali silovy trénink. Dale ve stejném procentualnim zastoupeni vyuzivali béh a
cyklistiku. Z 8 % byly v pfipravé na suchu vyuzity sportovni hry. V zimnich mésicich se

pak v minimalni mife v tréninku plavct objevovalo bézecké lyzovani.

EB¢h ®mPosilovani ®Kolo = Sportovni hry ®Bézecké lyzovani ®Joga

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

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

omezenim shromazd’ovani osob.

5.3 Zavody a starty

Abychom mohli porovnat plaveckou pfipravu z vice uhll, soucasti dotazniku byla
také otazka tykajici se poCtu zavodu a jednotlivych startd v obdobi od biezna 2019 do
unora 2020 (NC) a v obdobi zasazenym restrikcemi, tedy od bfezna 2020 do unora

2021 (C).
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s restrikcemi C (bfezen 2020 az unor 2021)

Obrazek 8. Pramérny pocet absolvovanych zavodi za mésic (n = 19) v bézném

tréninkovém rezimu a v rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi
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Z obrazku 6 muzeme vycist pocet absolvovanych zavoda v jednotlivych mésicich
v obou téchto obdobich, tedy NC i C. Je patrné, ze v NC se nejvice zavodu plavci ticastnili
v obdobi od biezna do Cervna a poté od fijna do prosince, kdy se primérny pocet zavoda
pohyboval od 1 do 1,8. Nejméné pak v mésici Cervenec, srpen a zari, kdy bézné probiha
nejméné zavodu.

V obdobi C, kdy byly nejen uzavieny bazény, ale také omezeno konani
hromadnych akci, doslo k velkému poklesu primérné absolvovanych zavodu. Jak jiz bylo
v praci zminéno, 1 kdyz tréninkova Cinnost v bazéné v malé mife mozna byla, zavodni
¢innost byla utlumena na Uplné minimum. V tomto obdobi dokonce 31,5 % plavca
neabsolvovalo zavody vubec. Zbytek respondentti nejvice zavodu absolvoval v meésici

Cervenci a zafi, a to pramérn€ 0,5 a 1 zavod.
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Obrazek 9. Primérny pocet startl za mésic (n = 19) v bézném tréninkovém rezimu a v

rezimu ovlivnéném covidovymi restrikcemi

Pocet starti na zavodech je dan zejména individualnimi zvlastnostmi a potfebami
jedince, avSak primérné hodnoty starti odpovidaji primé€mym zavodim mési¢né
absolvovanym. To znamena, ze v mésicich, kdy neprobéhly zadné zavody, nemohlo dojit
k absolvovani zadnych starti a v mésici, kdy bylo zavodu nejvice, byl i primérny pocet
startd nejvys$si. Z obrazku 7 je vSak patrné, ze i na pocet starti mélo obdobi ovlivnéné
restrikcemi spojenymi s covidem (C) negativni vliv a doslo k jejich razantnimu snizeni.
Celkove nejnizsi pocet startti za rok v NC byl 12, nejvyssi pak 123. V C se minimalni

hodnota rovnala O startim, maximalni pak 47 startim.
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5.4 Pohled plavcu

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

otazek. Dotazovani méli na otazky odpovédét Cislem od 1 do 5, které vyjadfovalo:
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
4. 2 1
S. 5 5
6. 5 5
7. 5 5
8. 1 1
9. 1 1
10. 3 4

Me — median; Mo — modus
Otazka ¢. 1, Vlivem omezeni moznosti trénovat se zhorsila moje vykonost.*

Na prvni otazku nejvice respondenti odpovédélo hodnotou 4. Nejvice respondentt
tedy spise souhlasilo s tvrzenim, ze se jejich vykonost vlivem koronavirovych restrikci
zhorsila. Tretina respondentd s timto tvrzenim souhlasila naprosto. To muze byt dano
zejména snizenim poctu plaveckych tréninki ve vodé a omezené moznosti trénovat

v pfirozeném prostiedi plaveckého sportu. Ctyfi respondenti s timto tvrzenim naopak
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spiSe nebo vubec nesouhlasili. Mezi né¢ vSak muzeme fadit reprezentanty a plavce

trénujici v zahranici, které tato omezeni nijak nepostihla.

Otazka ¢. 2:  Myslim si, ze po uvolnéni opatfeni bude trvat dlouhou dobu, nez se vratim

ke své ptivodni vykonosti.*

Odpoveédi byly riznorodé, nejcastéji vSak respondenti odpovidali stfedni hodnotou.
Situace je velmi proménliva a nejista a spousta plavcu stale nevi, jakym zptsobem bude
jejich tréninkova rutina dale probihat. To je divodem, pro¢ nemohou predpokladat, kolik
Casu bude potieba pro navrat k ptivodni vykonosti. Dalsi Cast plavcu s timto vyrokem
spiSe nesouhlasila. Vétsina sportovct se po celou dobu téchto omezeni snazila vyuzivat

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

Nejcastejsi se v odpovédich na tuto otdzku objevovalo cislo 2, tedy spise
nesouhlasim. 32 % respondenti vSak také spiSe souhlasilo nebo souhlasilo naprosto.
Muzeme tedy konstatovat, ze se u jednotlivc motivace k tréninku velmi liSila, coz maze
byt dano rozdilnymi podminkami pro trénink Ceskych plavel, reprezentanti a
plavcl trénujicich v zahrani¢i. Dale také rozdilnym pfistupem klubl a jednotlivych
trenért k situaci, postojem respondenti k tréninku a jinym aktivitam, nez je plavani, a i

postojem sportovcu k situaci jako takové.
Otazka ¢. 4:  Vzhledem k situaci jsem zvazoval/a ukonCeni sportovni kariéry.*

Neobvykla situace spojena s epidemii zpusobenou koronavirovym onemocnénim
znamenala pro mnoho sportovci omezeni tréninkové Cinnosti, ale také nemoznost
ucastnit se vyznamnych zavoda, na které byly kvalifikovani. Nejvice plavct vSak s timto
vyrokem vibec nesouhlasilo. Druhou nejcast€jsi odpovédi byl naopak naprosty souhlas.
Dle slovnich vyroku, které byly soucasti dotazniku, mizeme fict, ze minimaln¢ jeden

respondent svou sportovni kariéru opravdu ukoncil.

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

aktivitami.”

Naprosta vétsina respondenta s timto tvrzenim zcela souhlasila. Tutu skuteCnost
nam potvrzuji 1 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 nejdel$i obdobi bez plaveckého tréninku ve

vodé od zacatku mé sportovni kariéry.

Mimo dvou respondentq, ktefi se s timto vyrokem vibec neztotoziiovali, s otazkou
vSichni naprosto souhlasili. Vzhledem k nutnosti naplavat ur€ity pocet kilometr ve vodé
a udrzeni pocitu vody plavci v bézném tréninkovém procesu zpravidla nemyvaji mésic

bez pfipravy ve vodé€. 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 respondentti odpoveéde€lo na tuto otazku Cislem 5, tedy si rozhodné€ mysli,
ze se zlepsili v jiné sportovni aktivité. Jak jiz bylo feCeno, podil suché pfipravy v tomto
obdobi vzrostl a plavci se vénovali vice jinym sportovnim aktivitam, nez je bézné. Proto

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

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

formé.“

Pro vétsinu respondentd trenéfi tréninkovy plan i po dobu omezeni vytvareli. To
znamena, ze ve veétsiné piipadl 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 tréninka.*

U nadpolovi¢ni vétSiny respondentd se trenéfi Gcastnili tréninkli svych svéfenci.
Ve zbytku piipadu se spiSe netcastnili nebo se neucastnili viibec. Tento vysledek je
mozno okomentovat tim, ze i kdyz byla uzaviena sportovisté a omezena moznost
shromazd’ovani, jsou 1 jiné moznosti nez pifimy kontakt. T€mi jsou napfiiklad online

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

zvladnuta (jsem spokojeny se zpusobem trénovani, poctem tréninka atd.).”

Na posledni otazku bylo nej¢astéji 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
v jejich klubu dobte zvladnuta nebyla. Tato situace byla zcela nova a jednotlivé kluby na
ni nebyly a nemohly byt pfipraveny. Navic za stale ménicich se podminek je velmi tézké
vytvaret tréninkovy plan. Kvalitni trenéfi by vS§ak méli byt schopni pruzné reagovat na
ptichazejici zmény a vytvaret vhodny tréninkovy program pro sportovce i za ztizenych

podminek.

41



6 DISKUZE

Cesta profesionalniho sportovce nevyhnutelné zahruje razné kritické momenty.
Prave 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 bfezna 2019, které bylo spojeno s restrikcemi a
vladnimi opatfenimi v souvislosti s koronavirovym onemocnénim (COVID-19), velmi
ovlivnilo a v porovnani s predchozim 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
disledky vytvorily pro plavce po celém svété nesCetné vyzvy, véetné€ udrzeni jejich
fyzické zdatnosti a pfipravy na optimalni a bezpecny navrat k tréninku a zavodim.

Koronavirova krize se velkym zpusobem dotkla pfedevsim tréninku ve vodnim
prostfedi, kdy pro plavce nebylo mozné nadale pokracovat v obvyklém tréninku
v bazénech.

,Moje plaveckd priprava byla velmi naruSena, kdy jsem jiz témér rok porddné
nebyla na plaveckém tréninku (obcasné vyjimky). “ (respondent €. 5)

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

Byl jsem ovlivnén stejné jako rada dalSich sportovcii z jinych sportovnich odvétvi,
predevsim nemoznosti trénovat ve specifickém prostredi sportu (bazén, hristé atd.).
(respondent €. 13)

Pokud se naskytla alesponi mald 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 respondentti je patrné,
ze obCasné doslo k vyuzivani téchto aktivit, zeyména ,plavani na gumé v zahradnim
bazénku* (respondent ¢. 18), av§ak po celou dobu ,,bylo velmi obtizné si hledat bazén
nebo plochu s vodou, kde by se dalo plavat* (respondent €. 9).

U vysoce trénovanych plavcd, juniord i seniort, 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 Cinila 410 km, coz neni ani tfetina vzdalenosti, kterou by mél plavec
za rok uplavat. Avsak individualni kilometraz plavca byla celkové riznoroda a divodu
je hned nékolik. Nektefi plavci méli v tomto obdobi moznost trénovat ve vode, néktefi

naopak ne. Dale méli néktefi plavci zdravotni problémy, to znamena, ze naplavali malo
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kilometrd i v b&zném roce tréninkového procesu. Cast plaved se snazila nahradit mésice
nemoznosti trénovani v bazénu o prazdninach, néktefi vSak neplavali vibec. Pocet
naplavanych kilometrt je samoziejmé dan i individualni potfebou a zaméfenim plavce.

Vyznamnym zpusobem obdobi epidemie koronaviru ovlivnilo také trénink na
suchu. U této slozky plavecké pripravy doslo naopak ke zvySeni poctu tréninkovych
jednotek 1 Casu strdveného tréninkem na suchu, stejné tak k zarazeni nespecifickych
aktivit. Tyto neobvyklé okolnosti v§ak mohou predstavovat i dobrou piilezitost k posileni
raznych oblasti pripravy plavci (Haddad, Abbes, Mujika, & Chamari, 2021).

., Chodiila jsem béhat, posilovala jsem a udrzovala svoji fyzicku alesporn 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 nejvétsich slabindach. Tréninkova priprava se tak sklddala predevsim ze suché
pripravy se zamérenim na silovy a rychlosmé silovy trénink + zlepSeni mobility.
(respondent ¢. 13)

,Viivem restrikcim jsem si musel vyzkouSet i jiné aktivity, neZ je plavani.
(respondent €. 16)

Ze studii tykajicich se sportu a vladnich omezeni je navic zfejmé, ze udrzeni
tréninkové rutiny je velmi dualezité pro fyzické i psychické zdravi a usnadnéni navratu
k béznému tréninkovému procesu (Andreato, Coimbra, & Andrade, 2020; Haddad,
Abbes, Mujika, & Chamari, 2021; Wackerhage et al., 2020). Pravé v ptipadech, kdy doslo
k ukonCeni rutinnich tréninkovych programl, néktefi sportovci zaznamenali ztratu
kondice. I kdyz byly organizovany online tréninky, nebyly stejné intenzity jako tradicni
tréninkové jednotky.

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

To je divodem, proC se vétSina trenéru vénovala svym svéfencim i nadale a
vytvarela individualni plany tréninku v distancni formé. Avsak 1 oni Celili pfi neustalych
zménach obtizim v systematickém vytvareni tréninkovych pland pro své svéfence
(Taku & Arai, 2021).

Situace dale velmi zasahla zavodni stereotyp plavcd, kdy pocet zavodu, které
absolvovali, klesl témét o 80 %. Sportovni udalosti se zaCaly odkladat na dobu neurcitou,

s ¢imz je spojeno nevyhnutelné fyzické, technické a psychologické poskozeni zavodnika
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(Ranasinghe, Jayawardena, & Palihawadana, 2020). Pro sportovce byla navic velmi
naro¢na nemoznost komunikace s prateli a tymovymi kolegy v 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 respondentil navic postupné snizovala motivaci k tréninku.

., Béhem pandemie jsem byla trochu jako na houpacce. Byly chvile, kdy jsem byla
plnd nadéje a motivace. Chodila jsem béhat, posilovala jsem a udrzovala svoji fyzicku
alespori 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 ndavrat do bazénu je pro mé docela tézkd, ale snazim se stdle
zlepSovat a snad se brzy dostanu do vychozi plavecké formy. “ (respondent €. 5)

,,Moji motivaci to ovlivnilo v tom, Ze se nemdm s kym srovadvat (nikdo mé nezene
k lepsim vysledkiim). Z nékolika ditvodii 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 drive (a pro¢ bychom ten sport potom délali, pokud ne pro radost?).
(respondent €. 17)

,Motivace byla v pribéhu prvni viny (jaro 2020) velmi vysoka a nedélalo mi
problém cvicit sam (pomérné intenzivné) poctivé kazdy den. Druhda vina uz je horsi,
motivace pomalu ubyva. Zejména kviili 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 zdasadni rozhodnuti, a to ukoncit sportovni kariéru.*
(respondent €. 2)

Tento vypadek soucasné donutil plavce pfemyslet o 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 vodé. “ (respondent €. 1)

., Postraddam pocit uvolnénosti svalii a kloubii, ktery mi prinasi vodni prostredi,

stejné tak pocit radosti, ktery mi ddva trénovdni a zavodeéni. “ (respondent €. 4)
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Dle vysledkii je viak zjevné, Ze se velmi lifila piiprava reprezentantd Ceské
republiky a plavcd piipravujicich se v zahrani&i od ostatnich plaved trénujicich v Ceské
republice. Tito sportovci nebyli zasazeni restrikcemi a jejich tréninkova pfiprava
pokracovala ve stejném rezimu jak na suchu, tak i ve vod¢.

,Jako profesionalni sportovec jsem nezazil Zadny velky vypadek v trénovdni. Mimo
par tydnii po zacatku pandemie trénuji v podstaté bez pauzy do této chvile. Moji vykonnost
to naopak posunulo vpred.“ (respondent €. 15)

,0d srpna 2019 studuji v USA, takZe moje zaznamenané odpovédi a vyplnény
dotaznik nereprezentuji to, jaké byly a jsou tréninkové podminky v Cesku. Na univerzité
v USA jsme méli kdispozici plavecky bazén i ostatni zdzemi téméi po celou dobu
pandemie a vypadky z tréninku byly zpiisobené tim, Ze jsem sama onemocnéla COVID, a

také mym viastnim planem sezony.“ (respondent €. 3)

6.1 Limity prace

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

studie.
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7 ZAVERY

Pomoci dotazniku bylo po zpracovani dat zjisténo nasledujici:

Tréninkové tidaje plavcl tykajici se konkrétné poctu tréninkovych jednotek ve
vod€, Casu straveného tréninkem ve vodé a uplavanych kilometri, poctu
tréninkovych jednotek na suchu, Casu straveného tréninkem na suchu a typu
aktivit v ramci suché piipravy, dale pak poCtu zavodu a jednotlivych starti na
zavodech v tréninkovém obdobi od biezna 2019 do unora 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 spojend s koronavirovym onemocnénim (COVID-19)
negativné ovlivnila plaveckou pfipravu ve vode¢.

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

Pocet tréninkovych jednotek i Cas (h) straveny tréninkem ve vodé klesl
pramémeé o 62 %, primérné uplavana 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
zavodii a starti mezi béznym tréninkovym obdobim (NC) a obdobim
zasazenym restrikcemi (C). V procentudlnim vyjadieni ucast na zavodech
pramérné klesla o 77 %, pocet startt pak o 79 %.

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

Nejcasteji pro dotazované plati:

Vlivem omezeni moznosti trénovat se zhorSila vykonnost plavci. Vzhledem
k neustale promeénlivé situaci plavci nemaji ponéti o tom, jak dlouhou dobu
bude trvat, nez se vrati ke své pivodni 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 respondentti byla po celou dobu
motivovana k tréninku, u ¢asti se motivace naopak snizovala. Plavci v prabéhu
roku spiSe neuvazovali o ukonceni sportovni kariéry, avS§ak minimalné jeden
respondent svou kariéru ukoncil. Trenéfi svym svéfencim vytvareli tréninkovy
plan pro individuélni trénink v distancni formeé. Pokud to bylo mozné, trenéfi se
ucastnili tréninku svych svéfenci. Dle nazort respondentd byla v klubech

situace dostate¢né dobre zvladnuta.
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8 SOUHRN

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

V teoretické Casti byly charakterizovany jednotlivé plavecké zpusoby, specifika
plaveckého sportu a somatické predpoklady determinujici plavecky vykon. Prace se dale
zamétfovala na sportovni trénink a jeho slozky. Popsana 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 pripravy plavce jako jedné ze slozek
plaveckého tréninku. Nakonec byly uvedeny zakladni tidaje tykajici se koronavirového
onemocnéni COVID-19 a jeho §ifeni a vycCet vladnich opatreni, které byly v souvislosti
s touto situaci v prub&hu roku 2020/2021 vydany v platnost.

Pomoci dotazniku byly zjiStény udaje tykajici se plaveckého tréninku ve vodnim
prostiedi a na suchu, typu aktivit vyuzivanych v ramci suché pfipravy, zavodu a
jednotlivych starti v bézném tréninkovém obdobi (NC) a v obdobi zasazeném
restrikcemi (C). Z vysledkt vyplyva, Ze tato situace velmi narusila a zménila plavecky
trénink. Ve druhém sledovaném obdobi (C) doslo ke snizeni poctu plaveckych tréninkd,
Casu straveného ve vode a uplavané kilometraze vice nez o polovinu. U suché pfipravy
doslo naopak ke zvysSeni poctu tréninkovych jednotek i Casu ji vénovanému. Namisto
tréninku ve vod¢ plavci zafazovali zejména posilovani, béh, cyklistiku, bézecké lyzovani
a zfidka i jogu a sportovni hry. Dale pak doslo k markantnimu poklesu zavodu a start(,
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 respondentil nahrazovala plavecky trénink jinymi aktivitami na
suchu, ve kterych se dle jejich nazoru zlepSila. Vice nez polovina plavcu vsak také
souhlasila s tvrzenim, ze se jejich vykonost vlivem omezeni moznosti trénovat zhorsila.
Vzhledem ke stale se ménici situaci vét§ina plavci nebyla schopna urcit, jak dlouhou
dobu po uvolnéni opatfeni bude trvat navrat k pavodni vykonnosti. Velmi se liSila

motivace plavcu k tréninku. Nejc¢astéji 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 v§ak
spiSe nedochazelo k myslenkam na ukonceni sportovni kariéry. Dle vysledkd vsak
alespon jeden respondent plaveckou kariéru ukoncil. Nadpolovicni vétSing€ vytvarel
tréninkovy plan v distanéni formé trenér. Pokud to bylo mozné, trenér se soucasné
ucastnil tréninku svych svéfencd. Dle nazort respondentt v§ak nebyla situace dostatecné

dobfe 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.

51



10 REFERENCNI SEZNAM

Andreato, L. V., Coimbra, D. R., & Andrade, A. (2020). Challenges to athletes during the
home confinement caused by the COVID-19 pandemic. Strength & Conditioning
Journal, 42(3), 1-5.

Amaro, N., Marinho, D., Marques, M., Batalha, N., & Morougo, P. (2016). Effects of dry-
land strength and conditioning programs in age group swimmers. Journal of Strength

and Conditioning Research. 31(9). 1-8.

Bernacikova, M., Kapounkova, K., & Novotny, J. (2011). Fyziologie sportovnich
disciplin. Brno: Masarykova univerzita. Recieved 17. 2. 2021 from the World Wide
Web: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/index.html

Bompa, T. O., & Haff, G. G. (2009). Periodization: Theory and methodology of training.

Champaign: Human Kinetics.

Cechovsk4, I, Jurak, D., & Pokorna, I. (2018). Plavdni: pohybovy trénink ve vodé. Praha:

Karolinum.

Cechovsk4, I, Milerova, H., & Novotna, V. (2003). Aqua-fitness: plavani, aqua-

gymnastika, aqua-aerobik. Praha: Grada.
Cihak, R. (2011). Anatomie. Praha: Grada.

Daines, E., Hector, L., Snyder, A. C., Welsh, R., & Foster, C. (2021). Athletic
performance in relation to training load. Wisconsin Medical Journal, 95(6), 370—

374.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., HoSek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., Vranova, J., &
Bunc, V. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dylevsky, 1. (2009). Funkcni anatomie. Praha: Grada.

Feijen, S., Tate, A., Kuppens, K., Struyf, T., Claes, A., & Struyf, F. (2020). Intrarater and
interrater reliability of a passive shoulder flexion range of motion measurement for
latissimus dorsi flexibility in young competitive swimmers, Journal of Sport

Rehabilitation, 29(6), 855-858.

Giehrl, J., & Hahn, M. (2000). Plavdni. Ceské Bud&jovice: Kopp.

52


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/pslO/fyziol/web/index.html

Grant, M. C., & Kavaliauskas, M. (2017). Land based resistance training and youth
swimming performance. International Journal of Sports and Exercise Medicine,

34), 1-11.
Grasgruber, P., & Cacek, J. (2008). Sprotovni geny. Brno: Computer Press.

Haddad, M., Abbes, Z., Mujika, 1., & Chamari, K. (2021). Impact of COVID-19 on
Swimming Training: practical recommendations during home
confinement/isolation. International Journal of Environmental Research and Public

Health, 18(9), 2—12.

Heller, J. (2018). ZdtéZovd funkcni diagnostika ve sportu: vychodiska, aplikace a

interpretace. Praha: Karolinum.
Hofer, Z. (2016). Technika plaveckych zpiisobu. Praha: Univerzita Karlova.
Hoch, M. (1987). Plavani: teorie a didaktika. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Hrdlicka, F., Vétvicka, J., Bendova, V., Beran, J., Bunganic, B., Krej¢i St, P., Krocek, L.,
Monhart, V., Muhlfeit, J., Rakosnik, P., Stejskal, P., Safaf, M., Veselka, J., & Vitek,
L. (2021). Komplexni interdisciplinarni pohled na navrat ke sportu po prodélani
infekce Covid-19. Vnitrni lékarstvi, 67(1), 14-21.

Issurin, V. B. (2016). Benefits and limitations of block periodized training approaches to

athletes’ preparation: A Review. Sports Medicine, 46, 329-338.
Kompan, J. (2010). Vedy o Sporte. Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné.
Laughlin, T. (2013). Plavdni: Total Immersion. Praha: Mlada fronta.

Lehnert, M., Botek, M., Sigmund, M., Smékal, D., Stastny, P., Maly, T., Hap, P., Bé&lka,
J., & Neuls, F. (2014). Kondicni trénink. Olomouc: Univerzita Palackého.

Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, O., Hualka, K.,
Viktorjenik, D., Langer, F., Kratochvil, J., Rozsypal, R., & gt’astny, P. (2014).

Sportovni trénink I. Olomouc: Univerzita Palackého.

Leko, G., Siljeg, K., & Mikuli¢, P. (2011). Swimmer somatotype profile. Harvatski
Sportskomedicinski vjesnik, 26(2), 83-87.

Maglischo, E. (2003). Swimming Fastest. Champaign: Human Kinetics.

53



McLeod, 1. (2014). Plavani — anatomie: vds ilustrovany pritvodce k dosazeni sily,

rychlosti a vytrvalosti. Brno: CPress.

Mujika, 1., Chollet, D., & Seifert, L. (2011). World book of swimming: from science to

performance. New York: Nova Science Publishers.

Ministerstvo zdravotnictvi CR (2020a). Mimorddné opatieni o tipravé zdkazu volného

pohybu osob, s ucinnosti od 20. 4. 2020. Praha.

Ministerstvo zdravotnictvi CR (2020b). Mimorddné opatieni o omezeni hromadnych akci

ze dne 18. kvétna 2020. Praha.

Ministerstvo zdravotnictvi CR (2020c). Mimorddné opatieni o podminkdch provozu

stravovacich a ubytovacich sluzeb ze dne 18. kvétna 2020. Praha.

Ministerstvo zdravotnictvi CR (2021a). Mimorddné opatieni o omezeni provozu

maloobchodu a sluzeb od 12. dubna 202 1. Praha.

Ministerstvo zdravotnictvi CR (2021b). Mimorddné opatieni o omezeni maloobchodniho

prodeje a sluzeb s uicinnosti od 8. 6. 2021. Praha.

Montgomery, J. & Chambers, M. (2009). Mastering swimming. Champaign: Human

Kinetics.

Mujika, 1., Halson, S., Burke, L. M., Balagué, G., & Farrow, G. (2018). An integrated,
multifactorial approach to periodization for optimal performance in individual and

team sports. International Journal of Sports Physiology and Performance. 13, 538—
56.

Neuls, F., & Viktorjenik, D. (2017). Technicka priprava v plavdni. Cviceni pro rozvoj a
zdokonalent techniky plaveckych zpiisobii. Praha: Cesky svaz plaveckych sportd.

Neuls, F., Viktorjenik, D., Dub, J., Kunicki, M., & Svozil, Z. (2018). Plavani (teorie,

didaktika, trénink). Olomouc: Univerzita Palackého.

Neumann, G., Pfiitzner, A., & Hottenrott, K. (2005). Trénink pod kontrolou. Praha:
Grada.

Olbrecht, J. (2013). The Science of winning: planning, periodizing and optimizing swim
training. Belgium: F&G Partners.

54



Ozcaldirn, B. (2008). Knee flexibility and knee muscles isokinetic strength in swimmers

and soccer players. Isokinetics & Exercise Science, 16(1), 55-59.

Padmaja, S., & Brundha, M. P. (2021). Diagnostic algorithm of covid 19 screening and
testing — a review. International Journal of Pharmaceutical Research, 13(1), 1794—

1799.
Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Ranasinghe, C., Jayawardena, R., & Palihawadana, V. (2020). Kick start training during
the COVID-19 pandemic — Challenges of the sporting community. Sri Lankan
Journal of Sports and Exercise Medicine, 2(1), 1-9.

Riegrova, J., Pridalova, M. & Ulbrichova, M. (2006). Aplikace fyzické antropologie v

télesné vychové a sportu (prirucka funkcni antropologie). Olomouc: Hanex.

Rodriguez-Adami, M. (2005). Akvafitness: cviceni pro posileni téla Setiici klouby. Praha:
Ikar.

Rothan, H. A., & Byrareddy, S. N. (2020). The epidemiology and pathogenesis of
coronavirus disease (COVID-19) outbreak. Journal of Autoimmunity, 109, 1-4.

Stominski, P., & Nowacka, A. (2017). Swimming — the structure and volume of training
loads in the four-year training cycle of an elite olympic athlete. Polish Journal of

Sport and Tourism, 24(3), 162—169.

Sohrabi, C., Alsafi, Z., O’Neill, N., Khan, M., Kerwan, A., Al-Jabir, A., losifidis, C., &
Agha, R. (2020). World Health Organization declares global emergency: A review
of the 2019 novel coronavirus (COVID-19). International Journal of Surgery, 76,
71-76.

Sokolovas, G. (2020). Head & body position errors in freestyle swimming technique.

ASCA Newsletter, 3, 19-20.

Safat, M., & Hiebickova, H. (2014). Vybrané kapitoly z mentdlniho tréninku. Olomouc:

Univerzita Palackého.

Taku, K., & Arai, H. (2021). Impact of COVID-19 on athletes and coaches, and their
values in Japan: repercussions of postponing the Tokyo 2020 Olympic and

Paralympic Games. Journal of Loss and Trauma, 25(8), 623—630.

55



Tvrzik, A., & Rus, V. (2001). Tréninkovy denik mladého sportovce. Praha: Grada
Publishing.

Vlada Ceské republiky (2020a). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 12. brezna 2020
C. 194. Praha.

Vlada Ceské republiky. (2020b). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 12. biezna 2020
¢. 199. Praha.

Vlada Ceské republiky (2020c). Usneseni viddy Ceské republiky ze dne 13. brezna 2020
. 208. Praha.

Vlada Ceské republiky (2020d). Usneseni vidady Ceské republiky ze dne 30. dubna 2020
C. 485 o prodlouzeni nouzového stavu v souvislosti s epidemii viru SARS Col’-2.

Praha.

Vlada Ceské republiky (2020e). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 30. zdri 2020 ¢.
957. Praha.

Vlada Ceské republiky (2020f). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 8. Fijna 2020 ¢.

995 o prijeti krizového opatieni. Praha.

Vlada Ceské republiky (2020g). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 30. listopadu
2020 ¢. 1262 o prijeti krizového opatreni. Praha.

Vlada Ceské republiky (2020h). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 14. prosince
2020 ¢. 1332 o prijeti krizového opatreni. Praha.

Vlada Ceské republiky (2021a). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 26. 1inora 2021

¢. 216 o prijeti krizového opatreni. Praha.

Vlada Ceské republiky (2021b). Usneseni viady Ceské republiky ze dne 26. biezna 2021
¢. 314 o prodlouzeni nouzového stavu v souvislosti s epidemii viru SARS CoV-2.

Praha.

Wackerhage, H., Everett, R., Kriiger, K., Murgia, M., Simon, P., Gehlert, S., et al. (2020)
Sport, exercise and COVID-19, the disease caused by the SARS-CoV-2 coronavirus.
German Journal of Sports Medicine, 71(5), 1-12.

56



Whitcomb-Khan, G., Wadsworth, N., McGinty-Minister, K., Bicker, S., Swettenham, L.,
& Tod, D. (2021). Critical Pause: athletes’ stories of lockdown during COVID-19.
Sport Psychologist, 35(1), 43-54.

Yang, S., Kwak, S. G., Ko, E. J., & Chang, M. C. (2021). The mental health burden of
the covid-19 pandemic on physical therapists. International Journal of

Environmental Research and Public Health, 17(10), 1-7.

Zhang, T., & Li, Z. (2021). Analysis of COVID-19 epidemic transmission trend based on

a time-delayed dynamic model. Communications on Pure & Applied Analysis, 5—17.

57



11 SEZNAM PRILOH

Piiloha 1. Dotaznik k posouzeni zmén v tréninkovém zatéZovani

Piiloha 2. Informovany souhlas

58



Priloha 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 Fakulté 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
zatézovani ovlivnéno restrikcemi spojenymi se situaci okolo pandemie koronaviru
(COVID-19). Sportovcam byl v prabéhu tohoto roku omezen az zcela zakazan pristup na
jednotliva sportoviste, stejné tak byl omezen pohyb a pobyt venku za ucelem sportovnich
aktivit. Cilem tohoto dotazniku je zjistit, jak tyto restrikce zmeénily a ovlivnily plavecky

trénink.

Testovani se tyka plavca kategorie juniora a seniorti na vykonnostni urovni minimalné
GiGastnika mistrovstvi Ceské republiky. Tento dotaznik je zcela anonymni a dobrovolny.
Vzhledem k nasledné vyuzitelnosti studie Véas zadam, o co nejpravdivéj§i vyplnéni
jednotlivych udaji. Vyplnéné dotazniky i jakékoliv dal§i dotazy zasilejte na

lavickova.tereza@ seznam.cz.

V piipadé€ zajmu o vysledky studie piSte jiz na zminény e-mail.

Cist A. Osobni udaje
Veék:

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

Vykonnostni uroveii (G&astnik/medailista MCR, reprezentace atd.):
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Cast B. Tréninkové udaje

Vypliite prosim do tabulky pravdivé udaje na zakladé zaznama z vasich tréninkovych

denika.

Vysvétlivky:

TJ voda — pocet tréninkovych jednotek ve vodée absolvovanych za dany meésic
¢as voda — doba stravena tréninkem ve vodé¢ za dany mésic (uvadéjte v hodinach)
km voda — pocet naplavanych kilometrti za dany mésic
TJ sucho — pocet tréninkovych jednotek suché ptipravy absolvovanych za dany mésic
¢as sucho — doba stravena suchou pfipravou za dany mésic (uvadéjte v hodinach)
typ sucho — typ aktivity v ramci suché pfipravy vyjma streCinku (muzete uvést vice
moznosti):
B —béh, P —posilovani, H — sportovni ¢i pohybové hry, J —jiné (uptesnéte)
zavody — pocet absolvovanych zavodi (mitinkd) v daném mésici
starty — celkovy pocet startli v zavodech za dany meésic (individualni 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

7/2019

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

7/2020

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 — vubec nesouhlasim

2 — spiSe nesouhlasim

3 — neutralni postoj

4 — spiSe souhlasim

S — 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
pavodni 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 snazil/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. b&h).
8. Trenéfi mi vytvareji tréninkovy plan pro individualni trénink v distan¢ni forme.
9. Trenéfi se ucastni mych tréninkda.

10. Myslim si, ze situace spojend s omezenimi byla v nasem klubu dobfe zvladnuta (jsem
spokojeny se zplisobem trénovani, poctem tréninkd atd.).
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Cast D. Dopliiujici idaje

V této casti prosim doplite vlastnimi slovy, zda a jakym zptsobem ovlivnily
koronavirové restrikce vasi tréninkovou pfipravu, motivaci k tréninku, zdravotni stav

apod. Pokud nechcete odpovidat, tuto cast vynechejte.

Dékuji za spolupraci!
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Priloha 2. Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev_studie (projektu): Sledovani vlivu Kkoronavirovych restrikci na rocni

tréninkovy cyklus v plavani

Jméno:

Datum narozeni:

Utastnik byl do studie zafazen 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 cinnosti. Pokud
je studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zatazeni do
jednotlivych skupin lisicich se 1écbou.

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

Pti zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou davérnosti
dle platnych zakont CR. Je zaruGena ochrana divérnosti mych osobnich dat. P¥i
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty jinym nez vySe
uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udaju, tzn. anonymni data pod
Ciselnym kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifikanich tdaja (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

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

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledku z této studie.

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

V pripadé neplnoletosti (vék do 18 let):

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

dcerou ve studii:

ANO/NE

Datum:
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