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UVOD

Diagnostika ve sportu je ¢ast, kterd ndm pomdhd urcit schopnosti jedincl, mizeme
porovnavat sportovce mezi sebou. U testi Dlouhodoby rozvoj plavce (dale jen DRoOP) je
vyhodou, ze plavecké kluby mohou porovnavat mezi sebou své plavce nebo své plavce S
ostatnimi kluby. Diagnostika se ndm snazi ukazat, ktefi plavci by mohli mit potencidl stat se
nejlepSimi. Test je zpracovavan v jednotlivych klubech trenéry, ktefi nasledné provedou
piepsani do elektronické verze na ulozisté Ceského svazu plaveckych sportl, kde v uréeném
c¢asovém obdobi dochazi k nahrani jednotlivych testii. V plavani se jedna o jednotné testovani
pro kluby, kterého se do DRoP nechaly zaradit. Z testti mizeme identifikovat i to, jaké plavecké
oddily nabiraji vétsi objem, kdo se zamétuje spise na praci nohou ¢i na rychlost. V této praci se
budeme vénovat pfedevsim praci se sportovci mladsiho a star§iho Skolniho véku, kde se budeme
vénovat télesnému, socidlnimu, psychickému a sportovnimu vyvoji. V této diplomové praci
priblizim, jak vypada plavecky trénink, dale zde budou popsany pohybové schopnosti a rozdil
mezi mlad$im a star§im Skolnim vékem. Dale bude prace zamétfena na motorické schopnosti
a jejich rozvoj. ObsaZena bude i kapitola trénink, kde budou popsané jednotlivé etapy tréninku
vzhledem K plavani.

Téma jsem zvolil z diivodu, Ze jsem byl aktivnim plavcem a nyni trenérem plaveckého
klubu TJ Delfin Nachod. Testovani v plavani je mélo, tudiz se v této praci chci zabirat tématem
DRoP, zjistit vice informaci, které nasledné ptibliZzim. Prace bude obsahovat i praci s mladSim
Skolnim ve&kem, ktery do testovani spadd. Sam trénuji skupinu v této veékové kategorii.
V praktické ¢asti ptiblizim dlouhodoby rozvoj plavce, ¢im se zabyva, jak funguje a bude zde
popsana disciplina, ktera bude i statistiky v grafové podobé zpracovana. Zpracovani bude
provadéno pomoci Microsoft excel. Bude statisticky otestované, jak se plavci vedou
V testovani, jaké maji posuny v jednotlivych testovani, bude zvolen test 10x 100 metrQ

polohovy zavod, jelikoZ se jednd o test, ktery je zamétfen na vSestrannost plavce.
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1 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink podle znamena piipravu jedince ¢i tymu na soutéZze — zavody, Ci
utkani. Pfistup v tréninku nespociva pouze v tom, kolik kilometrii ma zavodnik v tréninku
ub&hnout, jak rychle béZet, ¢i kolik tun nazvedat. Vlastni tréninkovy proces vyuziva fady
védnich obort, jako je fyziologie, psychologie, biomechanika, tyto védni obory spolu navzajem
souvisi
a prispivaji ke konstituovani teoretickych zaklada sportovniho tréninku. Trénink je slozity
a uceln¢ organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve sportovnim
odvétvi nebo v discipling (Dovalil, 2008; Peri¢, 2010; Svoboda, 2000).

Zakladnimi rysy sportovniho tréninku jsou aktivni a dobrovolny pfistup k tréninku,
orientace na maximalni vykon a silna vykonova motivace, pravidelnost, racionalnost
zatézovani s tendenci k osobnimu maximu, dlouhodobost, etapizace, systémové fizeni,
specializace a individualizace (Lehnert et al., 2001).

Trénink je slozity proces, ktery je ucelné organizovany. Ve vétsSin€ sportovnich odvétvi
se jedna o slozité pohyby a jejich kombinaci. Pro zvladnuti se vyzaduje ptistup, ktery v sobé
tvlirc¢im zplisobem kombinuje metody, prostiedky a formy tréninku. Trenér by mél vzdy davat
prednost organizovanému a systematickému vedeni svych svéfenct (Jansa, 2014; Peri¢, 2010).

Trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce. Jedna se
o dlouhodoby proces, za¢ina jiz v raném détském véku a vrcholi v nékterych sportech az po 30.
roce v€ku zavodnika. V mladsich letech se jedna spiSe o pfipravu, v pozdgjsich letech dochéazi
k postupnému zvySovani specificnosti tréninku i jeho naro¢nosti.

Proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Sportovni trénink neni
primarné zameéfen na formovani postavy, zdravotnich a kondi¢ni aspekty, to jsou z pohledu
podstaty tréninku ve sportu sekundarni efekty. Sportovni trénink sméfuje k dosaZeni
individualné 1 tymoveé nejvyssi vykonnosti v konkrétni sportovni discipliné a jejimu projevu
vykonem v soutéZich (Peri¢, 2010).

Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve
zvoleném sportovnim odvétvi na zékladé vsestranného rozvoje sportovce. Sportovni trénink
zahrnuje télesny, psychicky a socidlni rozvoj, ktery spociva v 0svojovani sportovnich
dovednosti (technickd a taktickd stranka), rozvijeni kondice sportovcil, tim je mySleno

ovlivnéni jejich pohybovych schopnosti a formovani osobnosti sportovct Peri¢ (2010).
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1.1 PROCES SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni trénink je proces bio-psycho-socialni adaptace, to znamena piizpusobeni
sportovce pozadavkim tréninku a vykonu a ptizpiisobuje organismus sportovce zvysené télesné
namaze, napiiklad piestavba tkani, zvySovani télesnych funkci v disledku toho rozvoj
pohybovych schopnosti. (Balyi, 2013; Cechovska, 2008; Cechovska, 2018; Dovalil & Peri¢;
2010) Popis sportovniho tréninku v této praci bude prevazné podle Dovalila & Perice (2010),
shoduji se s ostatnimi autory. Dulezitou ¢asti uCeni se novych pohybt, jelikoz ve sportu se
projevuji pouze osvojené pohybové a sportovni dovednosti. Jejich nacvik probiha za pomoci
specifického motorického uceni. Sportovec se musi soustfedit, ovladat se, zvladat trénink
a prekonavat netspéch. VSechny tyto aspekty urcuje obsah i proces sportovniho tréninku. Uéeni
je spojeno se zatéZovanim, osvojovani védomosti. Soucasti je také vychovné piisobeni
sportovce — formovani osobnosti sportovce. VSechny tyto jevy se vzajemné ovliviiuji, dopliuji
a Vv tréninku tvoii jeden komplex. D¢€li se na proces morfologicko — funk¢ni adaptace, proces

motorického uceni a proces psychosocialni adaptace.

Proces morfologicko funkéni adaptace

V tomto procesu se jedna podle Peri¢e & Dovalila (2010) piedevsim o stalost vnitiniho
prostiedi organismu, pozorujeme ho pomoci télesné teploty, krevnim tlakem, pH krve. Pti
pusobeni vnéjsich a vnitinich vlivii dochazi ke zménam téchto hodnot, organismus reaguje na
tyto zmény a snaZi se je vyrovnat, tento komplex se nazyvd homeostdza. Homeostaza je
dynamicka rovnovéaha vnitfniho prostfedi. Stupent zmény rovnovahy se obecné oznacuje stres,
ten pfi urCité intenzité¢ vychyluje rizné organové funkce — narusuje homeostdzu. Pii
dlouhodobém a opakovaném plisobeni podnétl (stresortl) piestava byt pro organismus ucelné
na tyto podnéty reagovat, ale naopak se témto podnétim pfizpisobi (adaptuje se). Ve
sportovnim tréninku se tyto podnéty chapou jako zatizeni. KdyZz se zat€zova situace opakuje,
tak se reakce organismu pii ptisobeni podnétu zmensuji, ale aby k adapta¢nim podnétim doslo,
musi se ptislu§né podnéty opakovat Casto a po delsi Casovy tsek. Podnéty musi byt pfimérené
a nemély by ptekrocit funkéni hranice trénovanych systémt. Pokud se tyto podnéty nebudou
opakovat dostatecn¢ Casto a v urcité mire, tak dosazené zmény zmizi a nastava ndvrat

k ptivodnimu stavu (Balyi, 2013; Cechovska, 2008; Cechovska, 2018; Dovalil & Peri¢, 2010).
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Proces motorického uceni

Jedna se o osvojovani pohybovych ukont, které podle Dovalila & Perice (2010)
u vrcholovych sportovci vypadaji snadné¢ a elegantné, dosazitelné tréninkem. Osvojeni
pohybovych dovednosti je jeden z hlavnich tkolu sportovniho tréninku. Proces osvojovani
znamena provedeni od prvniho zvladnuti az k dokonalosti. Je specificky druh u¢eni — uéeni se
pohybu — motorické uceni. Motorické uceni probiha v posloupnosti urcitych casovych tsekd.
Rozdé€luje se na cCtyfi faze: seznameni, zdokonalovani, automatizace a tvofiva realizace
(Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢kota, 2005; Peric, 2010).

Ve fazi seznameni se jednd o prvni kroky v osvojovani pohybové dovednosti. Sportovec
musi ziskat pfedstavu o spravném provedeni pohybové dovednosti, znat uzlové body. Uzlové
body jsou zdsadni mista v pribéhu pohybu pro jeho zvladnuti. Sportovec ziskava predstavu
o pohybu od svého trenéra, ktery je poskytuje slovnim popisem, vizualné (ukézka, video) nebo
pomalym provedenim pohybu. Z pfedstav vychazi prvni pokusy, vhodna je v této fazi motivace
sportovce pii nezdafenych pokusech. Opakovanymi pokusy si sportovec vytvari vlastni
program feSeni daného tkolu. Rychlost uceni ovliviiuje i zpétna vazba od trenéra a jeho
informace o zpusobu provedeni pohybu. Vysledkem této faze je osvojeni pohybu v hrubych
rysech, projev neni plynuly, pfesny s nedostatky (Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢kota, 2005;
Peric, 2010).

Faze zdokonalovani je druhou ¢asti motorického uceni, sportovec si v této fazi
uvédomuje prubéh pohybu. Zdokonalovani znamena zpiesnéni vnimani pohybu, odstranovani
chyb a diferenciace dané¢ho pohybu. Diferenciace umozZiiuje presnéji vnimat polohy
jednotlivych ¢asti téla vici okoli, kde se sportovec nachazi nebo vii¢i sama sobé. Pohyb je jiz
plynuly a sportovec ho zvlad4d ve vy$$im tempu. V pohybu jsou jiz zapojeny i fyziologicke
systémy, tim dovednosti ziskavaji komplexnost. Dovednost je na urcité Grovni, ale kdyby se
pfestala trénovat, tak neni je$t€ natolik stabilni v paméti, tudiZ pfi zastaveni nacviku by pftislo
zapomenuti pohybové dovednosti. Dovednost se projevuje navenek piesnosti a stalosti pritbe¢hu
pohybu v tréninkovych podminkach (Bursova, 2001; Hajek, 2001; Mékota, 2005; Peric, 2010).

Nasledujici faze automatizace motorického uceni je dovednost plné zvladnutd a jeji
nacvik spociva ve zdokonaleni detailli. Pohyb je pfesny, automaticky, nemusi nad nim
sportovec jiz premyslet a zvlada ho provadét i ve slozitych podminkéch soutéze. Vyznamnou
roli zde hraje propriorecepce a kinesteze pohybu, to znamena cit pro danou pohybovou ¢innost.
V nacviku je znat 1 mira zatizeni sportovce, kdy se stdva dovednost pln¢ automatizovanou pro

sportovce. Vyuzivad se zde ideomotoricky trénink, jednd se o specidlni metodu nacviku
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sportovni dovednosti, kdy si sportovec pohyb pouze predstavuje ve své mysli (Bursova, 2001;
Hajek, 2001; M¢kota, 2005; Peric, 2010).

Féze tvorivé realizace, nejedna se jiz o uceni se pohybové dovednosti, ale o jeji vyuziti
a spojeni s dal§imi dovednostmi, to tvofi komplexni ¢innost. Danad pohybova dovednost je jiz
provadéna na vysoké urovni. K dosazeni vysoké Urovni se sportovec dostava po dlouhé
a usilovné praci na tréninku. Proces motorického uceni pohybové dovednosti je dlouhotrvajici
pfi uceni nastava platéd efekt, coz znamena stagnaci. Pfi¢ina stagnace mtize byt objektivni nebo
subjektivni. Objektivni stagnace znamena, Ze se pouzivaji nespravné metody pii nacviku,
nedostatecna piiprava, osvojené chybné provedeni. Subjektivni pfi¢ina stagnace plyne z nizké
motivace, sebepodcenovani nebo piecenovani, zdravotnim stavem, sportovni formou, Spatna

atmosféra v tréninkové skupiné (Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢kota, 2005; Peric¢, 2010).

ZatizZeni a zotaveni

Objem a zatizeni je podle Dovalila & Perice (2010) kvantitativnim ukazatelem zatiZeni,
vypovidajicim o mnozstvi tréninkovych jednotek. Je to dano dobou cvic¢eni nebo opakovanim.
Objem zatizeni se obecné vyjadiuje za pomoci obecnych a specifickych ukazatelii. Obecné jsou
stejna pro vSechna sportovni odvétvi, naptiklad délka tréninkové jednotky, pocet tréninkovych
jednotek. Specifické jsou odlisné ve sportovnich odvétvi, v plavani naptiklad pocet uplavanych
kilometra za urcité obdobi, v atletice pocet odrazt pro skok vysoky nebo obtiznost prvki ve
sportovni gymnastice. Vztah trenér — sportovec je nedilnou soucasti tréninkového procesu.

Intenzita zatizeni ukazuje velikost Usili, jak sportovec tesi pohybovy ukol. V tréninku
se je pouzivano déleni na maximalni, stfedni a nizkou intenzitu. Intenzita zatiZeni je spojena
s vydejem energie. Pohybova Cinnost s vyss$i intenzitou, potifebuje vice energie na jednotku
¢asu, zaroven se méni zdroj energie. Jedna se o biochemické procesy na bunécné tirovni. Uvadi
se tf1 typy energetického zabezpeceni pohybové ¢innosti ATP-CP systém, kde je energetickym
zdrojem kreatinfosfat — CP, ktery zajist'uje nejvyssi intenzitu po dobu 10 — 15 sekund. LA
systém, zde probiha anaerobni glykolyza a produktem je zvySena hladina laktatu v krvi, to
zvySuje kyselost vnitiniho prostedi, sportovec poté citi zvySenou tinavu a bolest ve svalech.
LA systém zajiStuje pohybovou ¢innost v trvani do 2 — 3 minut, $tépi se zde glykogen bez
vyuziti kysliku. Oz systém, ve kterém probiha oxidativni tépeni cukrii a tuki. Stépeni
glykogenu za¢ina od zahdjeni cviCeni, tuky se zacinaji $t€pit okolo 12. minuty. MnoZstvi
ziskané energie je velké, ale uvolilovano je pomalu. Intenzita je niz§i nez u ATP — CP systému
i u LA systému. VSechny systémy jsou zapojovany podle doby trvani ¢innosti a jeji intenzité.

Maximalni intenzita se energeticky i funkéné spojuje s ATP — CP systémem, patii sem
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jednordzové silové projevy, maximalni a vybusné sily, kratkodobé sprinty, starty.
Submaximalni intenzita je u LA systému, jednd se o cviceni ve vysoké intenzité, fadime sem
behy na stfedni traté, alpské lyzovani. Stiedni intenzita je spojenim LA a Oz systému, K této
intenzité fadime béhy na 3 — 10 km, jednotlivé Casti triatlonu (plavani, cyklistika a béh), beh na
lyzich 10 — 15 km. Nizka intenzita je spojovana s O systémem, jedna se o dlouhodobou ¢innost
pfi nizké intenzité, sporty, které sem patfi jsou naptiklad silni¢ni cyklistika, triatlon, béhy nad
10 km.

Parametry velikosti zatizeni podle Dovalila & Perice (2010) jsou doba trvani cviceni,
pocet opakovani cviceni, intenzita cviCeni, interval odpoCinku a zplsob odpocinku. Tyto
parametry pomahaji trenérim planovat a regulovat zatizeni s ohledem na pozadované
i dosazené adaptaéni zmény. Velikost zatizeni nam urcuje i efekt tréninku. Mame vice typt
tréninkového zatizeni. Funkce rozvoje, kde je cilem dosahnout progresivniho zlepSeni
trénovanosti az do maxima sportovce. DalSim typem je funkce stabilizace, kterd udrzuje
dosazeny stav trénovanosti a vykonnosti. Funkce renovace nastava u sportovcti po nemoci,
dlouhodobém vypadku z tréninku, tato funkce mé za cil navratit sportovce na Uroven
trénovanosti, kde se sportovec pied vypadkem nachazel. Funkce regenerace formou aktivniho

odpoc¢inku pozitivné ovlivituje pribéh zotavovacich procest.

Zotaveni

Po zatizeni by pokazdé melo nasledovat podle Perice & Dovalila (2010) mélo
nasledovat zotaveni, které vede k obnové homeostdzy, jedna se o jednu z hlavnich podminek
efektu zatizeni a zvySovani trénovanosti, vykonnosti. Zotaveni je podstatnou ¢asti tréninkového
procesu, adaptacni zmény se ukazuji pii zotaveni sportovce. Zotaveni neprobihd ve stejném
Case, lisi se na riizné fyziologické, biochemické funkce organismu, které maji odlisSnou rychlost
k navraceni se do puvodnich hodnot. Rychle se vraci srde¢ni frekvence, delsi dobu se
odbouravaji metabolity, kam fadime laktat, jeho odbouravani je v fadu hodin. Obnoveni
glykogenu trva od hodin aZ n¢kolik dni. V pribeéhu zotavovani je charakteristické rychla faze,
kde probiha okamzité doplnéni energetickych zdroji. V pomalé fazi dochazi k Gplnému
zotaveni. Superkompenzace je schopnost organismu reagovat na zvysenou zatéz doplnénim
energetickych zdroji a resyntézou bilkovinnych struktur na vys$si nez pred zat€zovou troven.

Kfivka tinavy ma nasledujici pribéh: zaté€z, unava, zotaveni, superkompenzace.
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Obrazek 1. Zmény energetickych rezerv ve fazi zatiZzeni a zotaveni (Dovalil & Peric, 2010)

1.2 PSYCHIKA SPORTOVCE

Ve sportovnim tréninku je podstatna i psychicka ptiprava jedince, Peri¢ (2010) uvadi,
ze sportovci, ktefi dosahli uspéchu, byla u nich pozorovana vétsi sebedivéra, bojovnost,
usilovani o vitézstvi, na tom se shoduji i Jansa (2014). VE&tsi motivace podavat kvalitni vykon,
trpélivost, odpovédnost a vyrovnanost. Osobnost sportovce je vycet obecnych a trvalych
vlastnosti, které jsou pro jeho chovani typické. Jedna se o vnitini vS§eobecné podminky jeho
duSevni ¢innosti a chovani. Je to ukazatel, jak se sportovec bude pravdépodobné chovat ve
sportovnich situacich. Vlastnosti osobnosti jsou podminéné biologicky a socidln¢.

Strukturu osobnosti charakterizuji:

- Vlohy jsou anatomicko-fyziologické vlastnosti nervové soustavy, jedna se o vrozenou
dispozici jedince, pfesné nevymezenym piedpokladem pozdéjsiho vyvoje schopnosti.

- Schopnosti — jedna se o zakladni, obecné a trvalé vlastnosti osobnosti podminujici
vykon v €innosti

- Nadani je oznaceni pro mimotadn¢ ptiznivé vlohy k jistému druhu ¢innosti. Projevi se
ve schopnostech a kvalitnich vykonech.

- Talent je podobny nadani, vysoky stupen rozvoje schopnosti. Vysoka troven provadéni
¢innosti.

- Temperament se vztahuje k dynamice duSevnich procesi a vnéj$im projeviim
psychickych zazitkli. Projevy zavisi na vrozenych vlastnostech nervové soustavy,

mohou byt ovlivnény zpiisoby chovéni.
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- Charakter je nejpodstatnéj$i vlastnosti osobnosti sportovce, které se projevuji ve
vztazich k okoli i sobé samému. Charakter tvofi systém a struktura motivl, hodnot

a vlastnosti.

Poznani osobnosti sportovce je podstatné k uspésnému tréninku. Osobnost piedstavuje chovani
sportovce, které ma individuélni 1 spolecenskou dimenzi.

Chovani podle Perice (2010) oznacuje vnéjsi, pozorovatelnou stranku toho, co se déje
mezi sportovcem a trenérem. Motivace ovliviiuje sportovce a jeho aktivaéni troven, kterd nam
vypovida o aktudlnim psychickém stavu sportovce. Podstatnou ¢asti je i atmosféra v tréninkové
skuping a vztah tréninkové skupiny se svym trenérem (Cacka, 2000; Jansa, 2014; Oudova,
2003; Peric, 2004; Skorunkova, 2011).

1.3 PLAVECKY TRENINK

Pripravna plavecka etapa

Dominuje technicka ptiprava. Plaveckd technika plavdna v aerobnim energetickém
kryti. Zdokonaluje se technika plaveckého zptsobu kraul, znak a prsa. Plavci si osvojuji a uéi
se pohybové dovednosti na suchu i ve vod¢. Soucasti tréninku je i nacvik startl a obratek.
Motylek se pro vyssi silovou naro¢nost a technické provedeni. Zac¢ina se delfinové vinéni, poté
nacvik souhry. Motyl nemusi byt obsaZen v této etapé (Cechovska, 2005; Cechovska, 2018;
Dovalil, 2002; Hofer, 2000; Hofer, 2019).

Zakladni plavecka etapa

Technické piiprava navazuje na predchozi etapu, diiraz na techniku plavani za pomoci
technickych cviceni a na zakladé rozvoje pohybovych schopnosti. Vyuzivame plasticity
mozkové kliry k tvorbé novych pohybovych dovednosti, déti se v tomto obdobi rychle uci
arychle reaguji na pohybové pozadavky. V puberté dochazi u nékterych ke zhorsSeni koordinace
pohybl vlivem nerovnomérného rhstu. Specializace je vtomto obdobi chépana jako
specializace na vSechny plavecké zplisoby rovnomérné. VSechny plavecké techniky, jsou
absolvovany na tréninku, v zdvodech, pfi nacviku startd a obratek. Chybou je specializace na
jeden plavecky zpusob, muize dochazet ke zdravotnim i psychickym problémim
Z jednostranného pietéZovani. Zatazujeme pohybové tkoly ve vztahu k délce plaveckého
kroku, frekvenci pohybovych cykli nebo &as k zaplavani uréitého useku (Cechovskd, 2005;
Cechovska, 2018; Dovalil, 2002; Hofer, 2000; Hofer, 2019).
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Specializovany plavecky trénink

Probihd zde dotvareni motoriky plavce, détska technika se méni a tvoii se plavciv
osobity plavecky styl na zaklad¢ individudlnich morfologickych a fyziologickych predpokladii.
Pohybovy projev je charakteristicky lehkosti, rytmizaci a ekonomi¢nosti pohybu. Nastava
postupna specializace na konkrétni plaveckou techniku a disciplinu. VSestrannost by méla stale
prevazovat nad specializaci. Technicka pfiprava v obdobi specializovaného tréninku se zabyva
dynamikou pohybu, trajektorii, délkou plaveckého kroku, frekvenci pohybovych cykli,
a transfer do zavodu (Cechovské, 2005; Cechovska, 2018; Dovalil, 2002; Hofer, 2000; Hofer,
2019).

Vrcholovy plavecky trénink

Duraz na zvladnuti technické ptipravenosti pro maximalni vykonnost. Snaha dosédhnuti
pohybu, ktery mé vysokou efektivitu na zdkladu raciondlniho provadéni plavecké lokomoce.
V technické pripravé se propojuji vSechny slozky tréninku. Neuvadime tuto etapu jako
kone¢nou fazi technické trovné jedince. Trénink techniky je v této etape vysoce individualni
a je soucasti celoro¢ni ptipravy plavce. Zakladem je tvotivé ptizplisobeni techniky plaveckého
zptsobu individuadlnimu pfedpokladu a moZnostem plavce. Technické zdokonalovéani je
0 detailnim provedeni vzhledem k Casoprostorovym a silové dynamickym charakteristikam.
Zdokonalovani techniky je spojeno s rozvojem pohybovych schopnosti, psychickou piipravou
a mentalni Grovni plavce. Pro zdokonaleni techniky se vyuZiva vysoce specializovanych
a individudlnich cviceni se zamétenim na jednotlivé ¢asti pohybovych cykll a vzidjemnych
souher z hlediska prostorového, ¢asového a dynamického. Cviceni a ukolové motivy jsou
realizovany za pomoci plaveckych pomicek, nebo se zvySenym odporem, ¢i samostatné
Vv riznych intenzitach zatizeni. Hlavnim cilem je stabilizace techniky v zavodnich podminkéach
s parametry pohybu pIné uzptisobenym individualnim pfedpokladiim plavce (Cechovska, 2005;
Cechovska, 2018; Dovalil, 2002; Hofer, 2000; Hofer, 2019).

Pro plavecky trénink uvadi Cechovska (2008) zasadu p¥iméfenosti a postupného
zvySovani zatizeni. Zéasadu stfidani zatizeni a odpoc€inku, regeneraci po zdvodé nebo zavodu.
V plavani dochézi ke komplikaci, Ze se jedna o velmi stereotypni prostiedi, proto trenér musi
mit tréninky pestré, promyslené a plsobit motiva¢né. Plavei by méli dodrzovat spravnou
techniku jiz pfi pocatecni fazi tréninku, kterou je rozplavani. Kontrola v priibéhu tréninku

probiha tak, Ze sledujeme pohyby plavci, zda stale dodrzuji optimélni techniku plaveckého
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zpusobu. Dale kontrolujeme plavce za pomoci sledovani tepové frekvence, aerobniho prahu.
Vhodné je zatézové vySetieni od sportovniho 1ékare jednou rocné. Tréninkovy efekt se mize
sledovat na vlastnim pocitu usili a unavy, na dynamice srde¢ni frekvence, rytmu a hloubky
dychani, koordinace pohybu, kvalita plnéni pohybovych ukolii nebo podle barvy kize, ktera
nam signalizuje piehtati. Toto hodnoceni nam slouzi ke kontrole zatéZovani, oddaluje nam
nepfipravenost organismu na zatéz, nekoncentrovanost, nepiiznivé vlivy pretrénovani. Pokud
vnimame na plavci tyto projevy, tak je nutné provést korekci tréninku nebo ho ukoncit. Mezi
zédvazné projevy se fadi abnormalni hodnoty srde¢niho tepu, zavrat, zmatenost, pocit
nevolnosti, ztrata koordinace, bolest kloubt, pichani v boku. (Cechovska, 2008; Cechovska,
2018; Gordon, 2004; Hofer, 2000; Hofer, 2019; Wilke 1998).

Tréninkova jednotka je strukturovana do Casti:

- Rozcviceni, strecink a rozplavani

- Pfevazné aerobni ¢ast

- Cést zaméfena a svalovou zdatnost

- Cést vénovana technickému zdokonalovéni

- Vyplavani, uklidnéni

Tréninkové metody ve vodé jsou vyznaCované tim, ze se zde spojuje rozvoj aerobni

zdatnosti se stabilizaci a rozvojem techniky. Aerobni zdatnost tvoii ptedpoklad pro postupné
zvySovani rychlosti plavani. Metody aerobniho rozvoje se déli podle charakteru zatézovani na
metody souvislé a prerusované (Cechovské, 2008; Cechovska, 2018; Gordon, 2004; Hofer,
2000; Hofer, 2019; Wilke, 1998).

Souvislé:

- S rovnomérnym zatizenim, jedna se o metodu, kdy plavec plave souvisle stejnou
intenzitou po delsi ¢asovy usek. Uplatiuje se jako zakladni zatéZzova metoda pro udrzeni
a rozvoj aerobni vytrvalosti.

- Snerovhnomérnym zatizenim, V prubéhu plavani s méni intenzita zatéze. Zmeéna
intenzity nastava bez zmény plavecké lokomoce, zménou na prvkové plavani, zména
plaveckého zplisobu nebo pouzitim plaveckych pomtcek. Pii vyuziti pomtcek je
odpocinek pro manipulaci s pomiickami kratky. Objemové tato metoda odpovida
metodé s rovnomérnym zatizenim. Useky s vys§i intenzitou jsou kratii nez s nizsi
intenzitou.

- Fartlek, souvisla sttidava metoda. Je pfevzat z atletického tréninku. V nepferuSovaném

zatizeni na zaklad¢ subjektivnich pociti se méni intenzita ¢innosti. Jedna se o variantu
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stiidavé metody, kdy plavec sam uréuje zménu rychlosti plavani véetné délky a intenzity

plavaného useku. Tato metoda je vyuzivana u vyspélejsich plavct.

Pterusované (intervalové):

Extenzivni (pomalé intervalové metody), odpovidaji metodam nepierusovaného
zatizeni. Rozviji aerobni procesy v organismu. Aerobni zatéz je v dob¢ trvani 15 — 20
minut a v zavislosti na vykonnosti plavce od 600 m a vice. Intenzita plavani muze byt
stala, nebo se miize pravidelné i nepravidelné ménit. Useky motivii mohou byt stejné
dlouhé, nebo se mohou meénit vzestupné ¢i sestupné nebo v kombinaci obou moznosti.
Intenzivni (rychlé intervalové metody), zatézuji svymi parametry organismus anaerobné
predevsim tvorbou laktatu. Objemové charakteristiky motivii jsou oproti extenzivnim
intervalovym metodam niz$i. Je nutné zarazovat del$i intervaly odpocinku, které se
prodluzuji podle zvolené intenzity. Délka odpocinku umoznuje aktivni odpocinek

1 pasivni.

V intervalovém tréninku modelujeme podle energetickych systému s velkou mirou kreativity.

Tento typ tréninku je charakteristicky pro specializovanou a vrcholovou etapu sportovni

ptipravy. Pfi sestavovani motivll dbame na tyto aspekty:

Délka plavanych tsekli

Pocet opakovani zvolenych useku

Intenzitu zatéZe (rychlost plavani jednotlivych Gisekit)
Interval odpocinku mezi useky (mezi sériemi)
Charakter zatéze

Doba odpocinku

Charakter odpocinku

Zpusob plavecké lokomoce.

Pti organizaci tréninkové jednotky je dileZzité vedeni tréninkového deniku podle charakteru

motivll. Zaznamendvame uplavanou vzdalenost za ¢as. Rychlost plavani, tim myslime Cas

k dané vzdalenosti. Zadani tempa, rychlost pohybu, frekvence zabért, rovnomérnost nebo

stfidani rychlosti. Techniku plavani, plavecky zptsob, prvkové plavéni, technické cvicent,
vyuziti plaveckych pomiicek (Cechovska, 2008; Cechovska, 2018; Gordon, 2004; Hofer, 2000;
Hofer, 2019; Wilke, 1998).
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2 MOTORICKE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Pohybovou schopnosti podle Mékoty (2005) rozumime dynamicky komplex vybranych
vlastnosti organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového tkolu a zajistujici jeho
plnéni.

Burton a Miller (1998) rozuméji motorickou schopnosti obecné rysy, vlastnosti
a kapacity, které charakterizuji vykonnost v mnoha pohybovych dovednostech. Popisuji, ze
jsou stalé béhem individualniho prubéhu Zivota ale soucasné piedpokladaji, ze nejsou snadno
modifikované praxi a zkuSenosti.

Podle Perice (2010) se pohybové schopnosti chapou jako relativné samostatné soubory
vnittnich pfedpokladt lidského organismu k pohybové c¢innosti, kde se také projevuji.
Pohybové schopnosti délime na vytrvalostni schopnosti, jednd se o schopnost dlouhodobé
vykonavat pohybovou ¢innost v urcité intenzité. Dalsi schopnosti jsou silové, kde se pfekonava
vnéj$i odpor, za pomoci svalové kontrakce. Rychlostni schopnosti, jedna se o schopnosti, které
jsou spojeny s kratkodobou ¢innosti, piekonani vzdalenosti v nejkratS§im case a nejvetsi
intenzitou. Koordina¢ni schopnosti nam tidi a reguluji pohyb. Pohyblivost je schopnost, diky
které provadime pohyb v maximélnim kloubnim rozsahu.

Vyvoj schopnosti v ontogenezi, ktery uvadi Mékota (2005), ze motorika ¢lovéka, a tedy
1 jeji soucast, motorické schopnosti, se vyviji v postnatalnim obdobi. Schopnosti se béhem rtistu
a vyvoje organismu nejen rozviji, ale 1 diferencuji. V osmi letech se struktura schopnosti ditéte
podoba struktute schopnosti dospélého. Vyvoj motorickych schopnosti probihéd v zavislosti na
zrani organismu. Vyvoj a diferenciace schopnosti probihaji v procesu uceni. Motorické
schopnosti mohou byt ovlivnény aktivni pohybovou ¢innosti v détstvi, puberté a adolescenci,
nebo zpomaleny ne€innosti. Proces rozvijeni schopnosti je dlouhodoby, pozvolny a probiha
mnohem pomaleji neZ osvojovani dovednosti. V dospélosti jsou motorické schopnosti také
ovlivnitelné, ale obtizn¢ ménitelné. Schopnosti se vyznacuji stalosti (Bursova, 2001; Hajek,
2001; Mgkota, 2005; Peri¢, 2010).

Podle Perice (2010) se za zlaty vék motoriky povazuje obdobi mezi deseti a dvanacti

lety, v tomto véku se rychle uci se novym pohybim.
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Obrazek 2. Uspotradani motorickych schopnosti (Mékota, 2005)
2.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI A FLEXIBILITA

Koordinovat znamena uspotadavat, uvadét v soulad, v pohybové koordinaci Mékota
(2005) uvadi, ze pohybové faze tvoii harmonicky celek pohybového aktu (Bursova, 2001;
Hajek, 2001; Mékota, 2005; Peri¢, 2010). Pii pohybové aktivité celé t€lo méni svoji pozici
Vv prostoru. Motorickd koordinace umozituje provadéni sladénych, i¢elnych a komplikovanych
pohybovych ¢innosti za riznych podminek v nejriznéjsich situacich. Koordina¢ni schopnosti
jsou jednou ze tiid motorickych schopnosti, jsou podminény procesy fizeni a regulace
pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované kvality pribéhu téchto procest. Jsou
vykonovymi pifedpoklady pro ¢innosti charakterizované vysokymi ndroky na koordinaci
(Bursova, 2001; Hajek, 2001; Mékota, 2005; Peric, 2010).

Koordina¢ni schopnosti se vnitiné vyznacuji operacemi piijmu, zpracovavani
a uchovavani informaci. Jde o percepcni a kognitivni operace. Jedna se o to, jak rychle, pfesné,
pruzng, diferencované a ekonomicky tyto procesy probihaji, to urcuje jejich kvalitu.
Opakovanym piekonavanim koordinacné podobnych nérokii se tyto procesy upeviuji.
Koordinac¢ni schopnosti jsou integrované utvary, obsahuji energetické, kognitivni, motivacni
i emociondlni soucasti. Koordina¢ni schopnosti jsou komplexn¢ plsobici vykonové
predpoklady, nikdy neni jedna koordina¢ni schopnost jedinym ptedpokladem pro urcity vykon.

Koordina¢ni schopnosti spo¢ivaji na vrozenych neurofyziologickych mechanismech, které se
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individualné vyvijeji, pfedevS§im sportovni ¢innosti (Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢kota,
2005; Peric¢, 2010).

Vyznam koordinacnich schopnosti spociva v urychleni, zefektivnéni procesu uceni
novych dovednosti. Pozitivné ovliviiuje diive osvojené dovednosti, jelikoz pfispiva k jejich
stabilizovani a k vyuziti v konkrétnich situacich. Ovliviiuje estetické pocity, radost z pohybu.
Kdyz jsou pohyby koordina¢né zvladnuté, vypadaji lehce, harmonicky (Bursova, 2001; H4jek,
2001; M¢ekota, 2005; Peri¢, 2010).

2. 1.1 Diferenciacni schopnost

Jde o schopnost podle Mékoty (2005) jemné¢ rozliSovat a nastavovat silové, prostorové
a Casové parametry pohybového prubéhu. Tato schopnost umoziuje jemné vyladéni
jednotlivych fazi pohybu a dil¢ich pohybt, které se projevi s veétsi presnosti, plynulosti
a ekonomiénosti celkového pohybu. Casto se k této schopnosti dodava kinesteticka, jelikoz
spociva na pifijmu, zpracovavani a vyuziti kinestetickych informaci ptichéazejicich ze svald,
Slach a kloubti, na informacich tohoto typu je zalozené fizeni pohybové Cinnosti.

Uroven diferenciatni schopnosti uréuje také pohybova zkusenost a stupefi osvojeni
konkrétni ¢innosti. Vnimani malych rozdili v provedeni pohybu a jeho porovnavani s idedlem
nebo piedchézejicim provedenim je spojeno s predchozi praxi. Diferencia¢ni schopnosti maji
specifické aspekty, kde za pomoci vnimani popisujeme pocit mice, pocit vody, pocit na lyzich

nebo pocit téla (Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢kota, 2005; Peri¢, 2010).

2.1.2 Orienta¢ni schopnost

M¢kota (2005) popisuje jako schopnost ur¢ovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru
a Case, vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu. Zakladem této
schopnosti je pfijem a zpracovani predevSim optickych, kinestetickych informaci. Vnimani
polohy téla a motorické akce zaméfené na zménu polohy chipeme v jednoté, je projevem
a vysledkem prostorové — ¢asové — orientovaného pohybu. Naroky na tuto schopnost se 1isi
podle druhu sportu. Vysoka turovenl rozvoje orientacni schopnosti vede k vyhodné&jSim

podminkam pro motorické uc¢eni (Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢kota, 2005; Peri¢, 2010).

2.1.3 Reak¢ni schopnost

Schopnost popisovana Mékotou (2005) zahdjeni pohybu na dany podnét v nejkratSim
Case. Indikatorem je reak¢ni doba. Podnéty, na které sportovec reaguje jsou rtizné: vizudlni,

akustickeé, taktilni nebo kinestetické. Signaly mohou byt jednoduché a predem znamé, odpovedi
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na signaly jsou pfedem ur¢ené. Ne vzdy musime reagovat okamzité, n¢kdy s prodlevou, ale
musime reagovat rychle, smysluplné a tcéelné. Indikatorem je reakéni doba, jedna se o dobu,
kterd uplyne od vysilani signalu k zahajeni pohybu (Bursova, 2001; Hajek, 2001; Mékota, 2005;
Peri¢, 2010).

2.1.4 Flexibilita

Flexibilita se tyka podle Mckoty (2010) rozsahu pohybi v urcitém kloubu nebo
kloubnim systému. Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v rozsahu o plné amplitudé¢. Jedna
se o kloub, ktery umoziiuje plynuly pohyb v plném rozsahu. Flexibilit je jedna z motorickych
schopnosti, schopnost ¢lovéka pohybovat ¢asti nebo ¢astmi téla v dostatecném kloubnim
rozsahu, lehce a pozadovanou rychlosti. RozliSujeme statickou a dynamickou flexibilitu.
Staticka uvadi rozsah pohybu v kloubu, kterého dosahneme pomalym pohybem, naptiklad
hluboky ptedklon. Dynamicka flexibilita vyuziva kloubni rozsah pti pohybové ¢innosti, kterou
provadime normalni nebo zvySenou rychlosti. Flexibilita neni uniformni generalizovanou
schopnosti, je specificka podle jednotlivych kloubl a sméru pohybu v kloubech. Flexibilita se
meéni s vékem, malé déti jsou velmi ohebné, do puberty flexibilita klesa, béhem adolescence
naruistd. V dospélosti dochazi k mirnému poklesu, po 65. roce vyraznéjsi pokles pohybového
rozsahu. Pravidelna fyzicka aktivita uchovava ptijatelny kloubni rozsah flexibility do vysokého
véku. Senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility je 7 — 11 let (Bursova, 2001; Hajek, 2001;
Mé¢kota, 2005; Peri¢, 2010) maji podobné psanou literaturu, ktera se shoduje.

2.2 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti nam pomahaji prekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (svalové
vlakno se stdhne). Svalovou kontrakci rozliSujeme vzhledem k pribéhu pohybu na
dynamickou, pfi ni dochéazi k pohybu téla nebo jeji ¢asti. Rozdéleni dynamické sily vychazi ze
tii ukazateld popisujicich hmotnost, se kterou sportovec cvici, rozliSujeme zde, jak dlouho
sportovec cvi¢i s danou hmotnosti, kolikrat ji po sobé zvedne, a jak rychle ji zveda. Staticka
sila, u které nedochazi k pohybu téla, ale snazime se udrzet v jedné pozici. RozliSujeme pouze
dobu svalového stahu a velikost usili (Bursova, 2001; Héjek, 2001; Mékota, 2005; Peri¢, 2010).
V této praci se budu drzet déleni podle Mékoty (2005)

Silova schopnost je kondi¢nim zékladem pro svalovy vykon vyzadujici nasazeni sily,
jejiz hodnota se pohybuje kolem 30 % individudlné realizovatelného maxima. Tuto hodnotu

oznacujeme jako zékladné vyuzivany silovy potencidl. Svalova kontrakce je rozhodujici pro
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vznik svalové sily, probiha vzhledem k délce a napéti svalu n€kolika zptsoby. Svalova vlakna
se ze své puvodni délky mohou zkracovat, protahovat nebo neménit svoji délku. Charakterizuji
je jednotlivé rezimy svalové cinnosti. Izometricky, ¢innost se projevi zvySenim napéti
svalovych elementt, pfi ¢emz nedochazi ke zméné délky svalu. Sval se nezkracuje, pokud ano,
jen minimalné. Roste vnitini napéti ve svalu. Jako ptiklad je udrzeni se ve shybu na doskocné
hrazdg€, zde je vyuzita pouze statickd prace pii izometrickém zkraceni svalu. Déle je
koncentricky zptsob, to znamena, ze intramuskularni napéti se méni a sval se zkracuje. Ptiklad
je, kdyz pti prechodu ze svisu na hrazdé do shybu musime provést ohnuti pazi, ptitom biceps
provadi koncentrickou praci. Excentricky zptisob svalové prace pracuje tak, ze svalové ipony
se od sebe vzdaluji, svalova vlakna se protahuji. Pohybova ¢innost probihd souhlasné se
smérem pohybu zatéze.

Mékota (2005) uvadi zakladni ¢initelé svalové sily jako schopnost vyvinout ve
statickém nebo dynamickém rezimu potiebnou velikost svalové sily, ktera je podminéna fadou
faktorti. Velikost svalového stahu zavisi pfedev§im na poc¢tu zapojenych motorickych jednotek
a na velikosti frekvence drazdicich impulzi za 1 sekundu. Cim vice je zapojeno motorickych
jednotek, tim vétsi je svalové napéti a tim vétsi je frekvence probihajici impulzace. Trénovani
jedinci maji dokonale synchronizované mezi impulzem, zapojenim motorické jednotky a jeji
kontrakci a soucasné relaxaci nezapojenych jednotek.

Dalsi déleni sily mame podle zptisobu uvoliiovani energie nebo podle zplisobu vyuziti
svalové prace pii specifickych pohybovych cinnostech c¢lenéni silovych schopnosti na
maximalni silu, rychlou silu, reaktivni silu a vytrvalostni silu.

Maximalni silu uvadi M¢kota (2005) jako nejvétsi silu, kterou je schopen vyvinout
nervosvalovy systém pifi maximalni volni kontrakci.

Relativni silu popisuje jako maximalni silu, kterou mize jedinec dosahnout vzhledem
ke své télesné hmotnosti. Relativni sila = maximalni sila/t€lesna hmotnost.

Rychlé sila je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétSiho silového
impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

Startovni sila je velikost sily, kterd byla dosazena do 50 ms od zah4jeni kontrakce, jedna
se 0 schopnost dosahnout vysoké urovné sily na zac¢atku kontrakce v nejkrat$im Case.

Explozivni sila je schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi pohybu.

Reaktivni sila umoziuje svalovy vykon, pii kterém se uplatiiuje cyklus protaZzeni a
nasledného zkraceni svalu, ktery vyvola zvyseni silového impulzu. Jeho velikost je zavisla na

urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu.
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Silova vytrvalost je schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi ¢asovy usek
bez vyrazného snizeni jeji trovne.

M¢kota (2005) popisuje vyvoj silovych schopnosti tak, ze do dvaceti let silové
schopnosti narustaji, sila kulminuje a nasledné dochazi k regresi. V Sedesati letech si ¢lovék

uchovava kolem 80 % svého ptivodniho silového potencidlu.

Rozvoj silovych schopnosti v plavani

Silovy trénink v plavani se vyznacuje cvicenim s vlastni vahou téla. Zlepsuje zakladni
pohybové dovednosti a rozviji vSeobecnou silu a vykon. Narust sily pted pubertou je zptisoben
motorickym ucenim, zlepSenim pohybové koordinace a morfologickych a neurologickych
adaptaci. Zvysena aktivace svala zvySuje silu. Nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj sily je ke konci
obdobi nejrychlejsiho rastu, pii nastupu menstruace u divek a u chlapcti dvanact az osmnact
mesict po skonceni ristového skoku (Cechovské, 2008; Cechovské, 2018; Gordon, 2004;
Lang, 2010).

2.3 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Jsou
chapany jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost, bez odporu nebo jen s malym
odporem. Energeticky systém, ktery je zde zapojen je pievazné ATP — CP zo6na. O rychlostnich
schopnostech mluvime tehdy, kdyZ neni vykon omezen Unavou, pokud se projevuje unava,
dochazi k poklesu intenzity pohybu. V tréninku je tedy dulezité zaméFit se na zotavovaci funkce
CP aby byl rychlostni projev opakovan bez ztraty kvality.

M¢kota (2010) popisuje rychlostni schopnosti jako pohybovou schopnost, kdy koname
kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 sekund v podminkéach konstantni drédhy, bez odporu
nebo s malym odporem co nejrychleji. Rychlost pohybu je schopnost reagovat co nejrychleji
na podnét nebo provést pohyb pii piisobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji.

Dale M¢kota (2010) déli rychlostni schopnosti na zakladni rychlost, ktera je podminéna
rychlostnimi psychofyzickymi pfedpoklady a nema pfimou vazbu na ostatni schopnosti,
shoduje se (Bursova, 2001; Hajek, 2001; Méekota, 2005; Peri¢, 2010). ktefi rychlostni
schopnosti popisuji obdobné.

Komplexni rychlost se vyznacuje vazbou na ostatni vykonové predpoklady a vzdy se
projevuje v ¢innostech, které musi byt provedeny v kratkém case. Uplatiiuji se zde i silové

schopnosti, pfipadné vytrvalostni, koordina¢ni a ptisobi zde i druh pohybu.
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Reakéni rychlost je psychofyzicka vlastnost reagovat v co nejkratSim case na
podréazdéni nebo informaci. Hodnoti se zde doba reakce a schopnost anticipace. Hlavnim
indikatorem je zde doba reakce, coz znamena Casovy interval od vzniku smyslového podnétu
zahjeni volni reakce, tim je myslena prvni svalova kontrakce. Jednoducha reakce na neménny
a presny podnét nasledovany pfesné stanovenou pohybovou odpovédi, napiiklad start plavce
na startovaci pistoli. Doba reakce je siln¢ podminéna genetikou, zlepSeni za pomoci tréninku je
v malém rozsahu. Vybérova reakce je takova, kdyz jsou podnéty necekané, jedna se napiiklad
o pohyb soupefe, let mice. Sportovec na to reaguje naucenou pohybovou dovednosti.

Ak¢ni rychlost se déli na acyklickou a cyklickou. Acyklicka se tyka jednorazového
provedeni pohybu s maximalni rychlosti proti malému odporu. Ptikladem je tder pazi pfi
smeci. Cyklicka rychlost se hodnoti pfi pohybu, ktery z biomechanického hlediska vyznacuje
dvoufazovosti. Tato rychlost patii ke sprinterskym disciplinam.

Vyvoj rychlostnich schopnosti podle M¢koty (2010) je v zavislosti na véku vyrazny.
V ontogenezi kulminuji rychlostni schopnosti diive nez vytrvalostni a silové, ale za¢ina diive
jejich regrese. Rekreacni rychlostni schopnost ma pozitivni riist do patnécti let, nejvice je
uvadéno mezi osmi a dvandcti lety. Progres mezi osmnactym a dvacatym rokem je mirny.
V dosp¢élosti do tficeti let se reakéni ¢as prodluzuje mirné€, kolem Sedesati let jednoducha reakce

trva znateln€ déle.

Rozvoj rychlostnich schopnosti v plavani

Pro divky je vhodné obdobi zrychlenych adaptaci na rychlostni trénink ve v€ku Sest az
osm let a jedenact aZ tfinact let. U chlapct je to ve v€ku sedm az devét let a tfinact aZ Sestnact
let. Prvni vhodné obdobi neni zalozeno na tréninku rychlostnich energetickych systémt, ale na
tréninku centrdlni nervové soustavy. Objem tréninku je maly a intenzita velmi vysoka
a zotaveni by mélo byt mezi sériemi Gplné. Rychlost bychom méli trénovat zatazovat ji po
rozplavani, kdy neni unavend centrdlni nervova soustava. Alaktatovy trénink by mél byt
v pribéhu vieobecné i specifické piipravné faze (Cechovska, 2008; Cechovska, 2018; Gordon,
2004; Lang, 2010).

2.4 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI
Mekota (2005) popisuje vytrvalostni schopnosti jako zakladni pro fyzickou kondici

a vyznamnou soucast zdravotn¢ orientované zdatnosti. Ve srovnani s ostatnimi kondi¢nimi

schopnostmi plisobi vytrvalostni schopnosti nadfazené¢ a védecky jsou védecky predlozené.
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Vytrvalost znamena provadét déletrvajici télesnou ¢innost na ur€ité trovni, bez toho, aby se
snizovala efektivita Cinnosti. Znaky, které definuji rychlost jsou dlouhodobé provadéni
pohybové Cinnosti a schopnost piekondvat unavu. Vytrvalost je zavisla na ekonomice techniky
provadéné aktivity, zpusobu kryti energetickych potieb, na schopnosti piijmu kysliku, na
optimalni télesné hmotnosti, na trovni volni koncentrace ofi pfekonavani tnavy a na rozvoji
druhu vytrvalosti. (Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢kota, 2005; Peri¢, 2010) maji podobné
psanou literaturu, ktera se shoduje.

Vyznam vytrvalosti je, Z¢ mnoho sportd vychazi z vytrvalostniho zakladu. Uroveti
vytrvalosti souvisi se zkracovanim zotavné faze a urychlovani obnovy energetickych zdroji.
Vzhledem ke zdravotnimu stavu tvoii zaklad pro zvladani stresovych situaci a ptisobi prevenci
proti srde¢nim a cévnim onemocnénim.

Mekota (2005) déli vytrvalostni schopnosti na zakladni vytrvalost, kterou popisuje jako
schopnost provadét ¢innost po dlouhou dobu v aerobni zon€ energetického kryti. Je zdkladem
pro specialni vytrvalost, kterd je zaméfena na konkrétni druh pohybové aktivity. Je zakladem
pro snaSeni vysoké urovné zatizeni v tréninkovém procesu a pro ziskani schopnosti rychlé¢ho
zotavovani. (Bursova, 2001; Hajek, 2001; M¢ekota, 2005; Peri¢, 2010) maji podobn¢ psanou
literaturu, ktera se shoduje.

Specialni vytrvalost je ptfedpokladem pro dosazeni maximalniho vykonu ve sportovni
specializaci, odolavame specifickému zatizeni, které¢ nam urcuje dana specializace sportovniho
odvétvi. Je podminéna celkovou trovni vytrvalosti, aerobni kapacity organismu, kvalitou
specialni nervosvalové koordinace, odpovida technickym poZzadavkim dané discipliny.

Dalsi déleni vytrvalosti je podle energetického kryti. Aerobni vytrvalost tvofi
vykonnostni ptfedpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho charakteru, kde je energie
dodavana za ptistupu kysliku aerobni glykolyzou a lipolyzou. Anaerobni vytrvalost je specialni
vytrvalost, uvoliiuje se zde energie St€épenim ATP a jeho resyntézou v anaerobné alaktatové fazi
tvorby energie. Probiha bez ucasti kysliku a nevytvaii se kyselina mlé¢nd. Posledni moznosti
je uvoliiovani energie v anaerobné laktatove fazi, zde vznika laktat, ktery ma za nasledek rychly
nartist inavy.

Dale M¢kota (2005) déli vytrvalost podle délky pohybového zatizeni, jako prvni je
rychlostni vytrvalost, ktera se uplatiiuje pii cyklickych sprinterskych disciplinach. Cas pohybu
je od 7 do 35 sekund. Energetické kryti je anaerobn¢ alaktatovy a anaerobné laktatovy systém.
Koncentrace laktatu ma za nasledek utlumovy proces centralni nervové soustavy.

Kratkodoba vytrvalost je specifickd pro cyklickou zavodni &innost. Cas pohybu je

v rozmezi od 35 sekund aZ 2 minut. Energetické kryti je anaerobni laktatova zona.
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Stiednédoba vytrvalost je schopnost, ktera trva v délce od 2 do 10 minut. Pro tento typ
vytrvalosti jsou vysoké naroky na dodavku energie jak anaerobni, tak acrobnimi procesy.

Dlouhodobé vytrvalost doba trvani pfi tomto typu vytrvalosti je od 10 minut az do
ncékolika hodin. Je zde vysokd ekonomicnost pohybu, automatizace techniky zavodniho
pohybu. Dodavka energie je v aerobnim procesu.

Posledni déleni podle Mékoty (2005) a Peri¢e (2010) je na lokalni vytrvalost, ktera
znamena provadéni pohybu urcitou €asti téla s danou intenzitou co nejdéle. Do pohybové
¢innosti je podle Mékoty (2005) uvedena méné jak 1/4 svalstva téla a podle Peri¢e (2010) 1/3
svalu. Statickd vytrvalost je schopnost piekonavat po delsi dobu vnéjsi odpor pfi vydrzi ve
stanovené poloze, pracuje vice jak 2/3 svalstva.

Vyvoj vytrvalostni schopnosti, které jsou geneticky podminény z 60 — 80 %. Rozvoj
neni tak neni tak omezen na obdobi adolescence jako u rychlostnich i silovych schopnosti.
Zlepseni vytrvalostnich schopnosti 1ze v kazdém véku. V pribéhu ontogeneze je nejveétsi nartist
v mladsim skolnim véku, mezi chlapci a dévcaty nejsou velké rozdily. Divky dosahuji nejvyssi
urovné aerobni vytrvalosti mezi dvanactym a ¢trnactym rokem. U chlapct vrcholi maximalni

biologické moznosti kolem dvacatého roku.

Vytrvalostni schopnosti v plavani

SVytrvalost se v plavani rozviji vlastni plaveckou lokomoci, zapojeni vétsiny svalovych
skupin. Déle se navySuje zvySovanim objemu naplavanych metrd, rychlosti plavanych tsekt a
za velmi efektivni zplsob je povazovano vyuziti plaveckych pomtcek. Pfed pubertou déti
nabiraji aerobni vytrvalost pfedev§im zlepSenim ekonomikou svych pohybti, nikoliv zvySenim
VO max. Po néstupu ristu se VO2 max zvysi. Je to u divek mezi dvandcti a patnacti lety a
chlapcii mezi Ctrnacti a Sestnacti lety. V tomto obdobi by trenéfi méli zvySovat VO, max
zatazenim spravné napldnovaného tréninkového programu., ktery zdiiraziluje rozvoj aerobni
kapacity. Plavci by se v tomto obdobi méli délit podle stavu dospivani, ne podle data narozeni,
jinak by mohlo dojit k pfetrénovani, nedotrénovani a jen malo plavch by trénovalo spravné

(Cechovska, 2008; Cechovska, 2018; Gordon 2004; Lang, 2010).

Pohybova dovednost
Peri¢ (2010) uvadi, ze dovednost vS§eobecné chape jako pfedem osvojeny predpoklad ke
spravnému  provedeni ¢i splnéni poZadovanému ukolu. Kombinovanim dovednosti

a ptizpisobovani jich k aktualnim potfebam je mozné fesit i slozité pohybové tkoly. Vyznacuji

se stalosti, i€elovosti, rychlosti provedeni a ekonomic¢nosti pohybu. Cim vyssi je uroven jejich
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osvojeni, tim vyraznéji se uvedené znaky projevuji. Dovednosti vznikaji z informaci vnéjSiho
a vnitiniho prostiedi sportovce, jejich syntézy, ktera poskytuje celkovy obraz o situaci, ktera je
nasledné feSena. K tvorbé obrazu vyuzivame smyslové organy (zrakovy, sluchovy, pohybovy
a polohovy), které jsou obsahem procesu vnimani. Opakovanim situaci se schémata obrazl
postupné zpevnuji ve vzorcich, které nazyvame percepcni vzorce. Tyto vzorce se dostavaji do
centrdlni nervové soustavy, kde se formuje nervovy zédklad provedeni. Struktury nervovych
vzrucht ucini v kosternim svalstvu odpovidajici aktivitu. Formou opakovani se zpeviuji
V samostatné neurofyziologické celky (vzorce vnimani, programi feSeni a motoriky), které jsou
zékladem vnéjSich pohybovych projevi sportovce. Dovednost je komplexem, ktery primarné
podminuje nervosvalové funkce. Pohybové dovednosti nejsou vrozené, ale naucené.

Pohybové dovednosti délime do tfi skupin. Primarni dovednosti, které jsou nejvice
vSeobecné. Jejich u€eni je dano pfirozenym vyvojem c¢lovéka. Jedna se o zékladni pohyby
¢loveka, kam fadime chuizi, béh, skoky. Dalsi kategorii jsou pohybové dovednosti, tyto pohyby
nejsou soudasti ptirozeného vyvoje ¢lovéka a nesouvisi s danou sportovni specializaci. Radime
sem jizdu na kole pro lyzafe. Jsou to dovednosti pro vSestrannou a vSeobecnou piipravu
sportovce. Posledni kategorii jsou sportovni dovednosti, které vyuzivdme pii sportovnim
vykonu v dané specializaci. Déle klasifikujeme pohybové dovednosti v tréninkovém procesu
podle urcitych rysi (Bursova, 2001; Hajek, 2001; Mékota, 2005; Peric, 2010).

- Presnost pohybu, kterou délime na hrubé, kde jsou zapojeny predevsim velké svalové
skupiny, pfesnost pohybu neni prvorada. Dél jemné, kde se zapojuji predev§im malé
svalové skupiny.

- Stanoveni zacatku a konce, diskrétni, zde miizeme presné stanovit zacatek a konec
dovednosti. Kontinualni, zde se obtizn¢ stanovuje zafatek a konec pohybové
dovednosti. Sériové jsou takové, které jsou chdpany jako zapojeni vice diskrétnich
dovednosti v jeden celek.

- Stupen stalosti prostfedi, dé€lime na uzaviené, kde jsou neménné podminky a prostredi
oteviené, kde se v prostoru a ¢ase méni podminky.

- Komplexnost, déli se na celkové, kde je dana dovednost brana jako kone¢na a dil¢i, kde

dana dovednost tvofi jen ¢ast vetsi dovednosti.
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3 MLADSI SKOLNi VEK

Mladsi skolni vék je popisovan jako relativné dlouhé vyvojové obdobi, kde dochazi
k biologicko — psychicko — socialnim zménam. Déti se zde nachazi ve véku od Sesti do jedenacti
let (Caéka, 2000; Oudova, 2003; Peri¢, 2004; Skorunkova, 2011). Nazory autorti jsou velmi
podobné.

3.1 TELESNY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V prvnich letech je podle Peric¢e (2004) charakteristicky rovnomérnym ristem vysky
a hmotnosti déti, vySka se posouva o Sest az osm cm ro¢né. Plynule se rozviji vnitini organy,
krevni ob¢h, plice a vitalni kapacita se zvétSuje. Nastava ustaleni zaktiveni patete, osifikace
kosti probiha rychle, kloubni spojeni jsou velmi mékka a pruzna. Zmeény nastavaji ve tvaru téla,
mezi trupem a koncetinami, nastdvaji pozitivni pakové poméry koncetin, které tvoii kladny
ptedpoklad pro vyvoj riznych pohybovych forem. Mozek ma jiz vyvoj ukoncen, nervové
struktury v mozkové kute dozravaji, nastava obdobi pro vznik novych podminénych reflexu.
se novym pohybliim nastava na zac¢atku tohoto obdobi kolem Sestého roku. Ptiznivé se rozvijeji
koordinac¢ni a rychlostni schopnosti. (Caéka, 2000; Oudova, 2003; Peric¢, 2004; Skorunkova,
2011).

3.2 PSYCHICKY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V tomto véku se rozviji pamét a predstavivost. Dllezité pro déti tohoto obdobi je
poznavani a mysleni, kdy se dité soustiedi na jednotlivé véci, ne na souvislosti. Nastava zde
zvySena pozornost vénovani se okolnimu prostiedi, faktorim, které odvadi pozornost, to ma za
nasledek Spatné provadéni jiz zvladnutych pohybovych dovednosti. Chapani abstraktnich
pojmi je omezené. V tomto obdobi je podstatné realné nazirani, to se opird o nazorové
vlastnosti konkrétnich predméta a jevii. Abstraktni myslenkové procesy se zacinaji vyskytovat
az na konci tohoto obdobi. Vlastnosti osobnosti nejsou ustaleny, déti jednaji impulzivng, je zde
rychly pfechod radosti a smutku. Ville je méalo vyvinuta, proto se nedavaji dlouhodobé cile.
Déti emocné prozivaji ¢innosti. DEti se neumi dlouhodobé¢ koncentrovat, doba, kterou se dité
dokéaZe plné€ koncentrovat je pfiblizné Ctyfi az pét minut, pak nastava utlum a roztékanost
(Caéka, 2000; Oudova, 2003; Peri¢, 2004; Skorunkova, 2011). Nazory autorti jsou velmi
podobné.
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3.3 SOCIALNI VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V tomto pribéhu vyvoje se projevuji vyznamné¢ dve charakteristickd obdobi, prvnim je
vstup ditéte do §koly, druhym je obdobi kriti¢nosti (Cacka, 2000; Oudova, 2003; Peri¢, 2004;
Skorunkova, 2011). Formalni kolektiv, ten vznikd pii vstupu do Skoly, to samé plati se
zatazenim do tréninkové skupiny, kde je potieba podiidit se urcitym normam. Dité jiz neni
sttedem pozornosti rodi¢ti a dochdzi k obdobi socializace, kde dochazi k zaclenéni do kolektivu
a prizptusobuje se danym zékonitostem a pravidliim. Ve vztahu se promitaji i formalni autority.
Dité si v kolektivu se svymi vrstevniky buduje své postaveni. Vznikaji také prvni kamaradské
vztahy. Déti jsou v tomto obdobi velmi soutézivé.

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriti¢nosti v hodnoceni jevli a podnétu ze
socialniho prostfedi. Projevuje se snizeni autority k dosp&lym, dité hleda sv¢é idoly, které mize
nalézt 1 mezi svymi vrstevniky. Dité si osvojuje zdkladni kulturni navyky, prohlubuje svoje
zapojeni do novych skupin a postupné prebira stale vétsi zodpovédnost za svoji &innost. (Cacka,

2000; Oudova, 2003; Peri¢, 2004; Skorunkova, 2011).

3.4 POHYBOVY VYVOJE V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Pro toto obdobi je charakteristickd spontanni pohybova aktivita (Perice, 2004;
Skorunkova, 2011). Nové pohybové dovednosti se lehce a rychle osvojuji, ale mohou mit
malou trvalost, kdyz se nebudou ¢asto opakovat, mohou se zapomenout. V uceni se uplatiiuji
zkusenosti déti z ptirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy a rytmu v pohybu umozni efektivngjsi
nacvik pohybovych dovednosti. Vyuziva se zde ucfeni napodobovani a herni formou.
Charakteristicke je, Ze dité postrada uspornost pohybu, ktera se projevuje u dospélych. Nervové
procesy se rozviji. Pfevazuji procesy drazdéni nad procesy Utlumu. Déti pii provadéni pohybu
jsou schopny provést jesté dopliujici pohyb.

Obdobi mezi deseti az dvanacti lety je povazovano za optimalni vék pro motoricky
vyvoj. Toto obdobi se nazyva zlatym vékem motoriky, ktery je charakteristicky rychlym
ucenim pohybovych dovednosti. Po dokonalé ukazce je dit¢ schopno prvek predvést. Pii
opakovani se zvysuje jistota v provadéni ¢innosti, ktera vede ke kvalitnimu provedeni. Na konci
obdobi jsou déti schopné provadét i koordinaéné naroéna cvideni (Cacka, 2000; Oudova, 2003;
Peri¢, 2004; Skorunkova, 2011).

Déti se v tomto veéku vyvijeji rovnomérné, jsou optimistické, snadno ovladatelné, jejich

uvolnéna energie se musi mirnit trenéry. V tréninku pievladd herni princip, déti musi mit
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piijemny prozitek z kazdého tréninku, ktery absolvuji. Herni princip by mél byt udélan tak, aby
nedochdzelo k pordzkam, které vedou k negativnimu hodnoceni. Déti jesté nemaji velkou
schopnost soustiedéni, Giroven ¢innosti by méla byt pestra, ne stereotypni. V této fazi ma velkou
roli trenér, ktery mize dat détem do pozdé;sich let kvalitni zéklad chovani, pfistupu pro trénink
a pozitivni vztah ke sportu. Podstatné je stale rozvijet koncentraci, posilovat viili, formovat
vlastnosti osobnosti a kolektivni citéni. Trenér by mél zdiraziiovat spravnou zivotospravu,
hygienu a denni rezim (Caéka, 2000; Oudova, 2003; Peri¢, 2004; Skorunkova, 2011).

Béhem mladsiho Skolniho véku by mél byt plavecky trénink pestry, napldnovany
program tréninkovych jednotek. Mél by zde byt diiraz na pohybovou gramotnost a zakladni
pohybové dovednosti. V tréninku by mél byt diraz na osvojovani zékladnich pohybovych
dovednosti pied zaclenovanim sportovné — technickych dovednosti. V této etapé je dulezité
rozvijet pohyblivost, rovnovahu, koordinaci, rychlost a naucit déti zdkladni plavecké
dovednosti, mezi které patii klouzani ve vodé, splyvani a poloha ve vodg, pocit vody a zabérové
pohyby, zachyceni vody a kopani nohama. Vytrvalost a sila se zde rozviji pomoci her. Déti se
Vv této fazi seznamuji s jednoduchymi pravidly sportu a sportovni etikou. Pfi tréninkovych
jednotkach je nutnosti zabava a nepfetézovat mladé plavce. Tréninkova jednotka by méla byt

kratka, jelikoz déti rychle ztraci pozornost (Brooks, 2011; Cechovska 2003; Miklankova, 2007).
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4. PLAVECKE ZPUSOBY

Plavecky zptisob je technika provedeného pohybu ve vod¢, ktera je vymezena pravidly
(Counsilman, 1974; Cechovsk4, 2008; Hofer, 2000; Hofer, 2019). V plavani jsou &étyii, kraul,
znak, prsa a motyl. Plavecky styl je individualni zvladnuti techniky. Razeny jsou podle

didaktiky, kdy se nejdtive uci kraul, znak, prsa, posledni motyl.

4.1 TECHNIKA PLAVECKYCH ZPUSOBU

Kraul

Nejefektivnéjsi, nejrychlejsi plavecka technika, vyvoj této techniky byl ovlivnén tim, ze
se uplatiuje v discipliné volny zptisob. Hlavni hnaci silou jsou zde horni koncetiny, dolni
kon&etiny maji funkci stabiliza¢ni a vyrovnavaci (Cechovska, 2008; Hofer, 2000). Podle autort
se nejcastéji plave Sestiiderovy kraul, na jeden pohybovy cyklus hornich koncetin je Sest kopt
nohama. Té€lo pfi kraulu je na hladin€ v mirné€ §ikmé poloze, ramena a horni ¢ast zad je ¢astecné
nad hladinou. Nadech pfi kraul je provadén do strany tésné nad vodou. Mezi nejéastéjsi chyby
polohy téla pfti kraulu je hlava pii vdechu v zaklonu a pii vydechu v piedklonu, boky se pak
dostavaji na hladinu.

Dolni koncetiny pfi kraulu kmitaji v rozsahu do padesati centimetrd, Spi¢ky chodidel
Jsou natazené a smétuji k sobé. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu, kolenni kloub neni pii kopu
aktivni. Svalové usili je ve sméru dolid. Pohyby dolnich koncetin maji pfevazné funkci
stabilizace a vyrovnani. Mezi nej€astéjsi chyby pii zabéru dolnich koncetin patii kréeni nohou
V kolennim kloubu, pohyb vedeny do zanoZeni, pak se nohy dostavaji nad hladinu, pohyb neni
u obou nohou ve stejném rozsahu (Counsilman, 1974; Cechovska, 2008; Hofer, 2000; Hofer,
2019).

Horni koncetiny jsou pfi kraulu hlavni hnaci silou, paze provadi stfidavy pohyb. Pti
vstupu do vody se napied zanofi ruka, poté predlokti, loket, a rameno. Draha ruky popisuje
esovitou kiivku. Zabérova faze pohybu kon¢i pii uplném nataZeni vedle souhlasného stehna.
Vytazeni paze z vody je provadéné rychlym uvolnénim, svalstvo pfi pfenosu je v odpocinku.
Pohyb pazi je koordinovan tak, Ze se paze mirné dobihaji do pfedpazeni. Mezi nejcastéjsi chyby
patii zasouvani pokréené pazi a rukou daleko vné od podélné osy plavce. Zabérova faze je
vedena po nevhodné kiivce. Zaberova faze je provaddéna v nevhodné poloze, nizky loket.
NedotaZeni zabéru, plavec vytahuje pokréenou pazi (Counsilman, 1974; Cechovska, 2008;
Hofer, 2000; Hofer, 2019).
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Znak

Soucasna technika plaveckého zpisobu znak je odvozena z kraulu. Hlavni hnaci silou
jsou paze, dolni koncetiny udrzuji polohu t¢la a maji vliv i na vyslednou rychlost plavce. Stejné
jako u kraulu je plavan, ze na jeden pohybovy cyklus hornich koncetin ptipada Sest zabéra
nohama. Odli$nost oproti kraulu je v tom, Ze znak je plavan na zadech. Poloha t€la je vodorovna
S podsazenou panvi, ramena jsou u hladiny, boky mirn¢ nize. Hlava je v mirném pfitazeni
k hrudniku. Chyby v poloze t€la jsou, kdyz plavec neni ve splyvavé poloze, trup neni zpevnény,
jsou vysazené boky a ptredklonéna hlava. Dolni koncetiny maji podobnou funkci jako u kraulu,
vyrovnavaji polohu téla a jsou hnaci silou. Chyby jsou zde kréeni nohou v kolenou, neudrzeni
splyvavé polohy.

Pohyb hornich koncetin probiha po uzaviené kiivce ve stfidavém pohybu pazi. Dlan
zasouvame do vody malikovou hranou a vedeme zabér dlani podél téla pod hladinou, pazi
postupné ohybame v lokti. Pfi zdbéru vyta¢ime ramena do strany zabirajici paze. Pohyb kon¢i
V trovni stehna, kdy ruka sméfuje dlani ke dnu. Pohyby pazi probihaji proti sob¢, neni zde
dobihéni jako u kraulu. Chybou je pokréeni ruky pii vkladani do vody, zabér je veden pfili§
pokréenou pazi, dobihani pazi v piipazeni (Counsilman, 1974; Cechovska, 2008; Cechovska,
2018, Hofer, 2000; Hofer, 2019).

Prsa

Jedna se o nejpomalejsi plavecky zpiisob a technicky nejvice naro¢ny. Poloha plavce se
Vv pritbéhu plavani méni. Pti splyvani musi byt optimalni hydrodynamické poloha, boky jsou
mirné vy$ nez ramena. Pfi ukonceni zdbéru hornich koncetin jsou ramena a hlava v nejvyssi
poloze, jedna se o pozici nadechu, nasleduje ptenos pazi vpted, zanoteni hlavy a faze splyvani.

Pohyby dolnich koncetin jsou soucasné a symetrické. Pohyb se rozd€luje na fazi
pfipravnou, zdbérovou a splyvani. Jedna se o hlavni hnaci silu zpiisobu prsa.

Horni koncetiny pracuji soucasné a symetricky. Faze pohybu jsou pftiprava, zabér,
pienos a splyvani. Nejcastéjsi chybou hornich koncetin je zabér vedeny po hladin€, vedeni
zabéru za osu ramen. Optimalni koordinace pohybii hornich a dolnich koncetin vytvaii hnaci
sily. Pfi zadberové praci pazi je doprovazena ptipravnou fazi nohou, pienosovou fazi pazi
zab&rova faze nohou. Pii splyvavé fazi navazuje pfipravna faze pazi a s mirnym zpozdénim
zadin skréovani nohou (Cechovska 2008; Cechovska, 2018; Hofer, 2000; Hofer, 2019). Tyto

technické parametry popisuji autoti shodné.
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Motyl

Po kraulu druhy nejrychlejsi plavecky zptisob. Je narocny na koordinaci a fyzickou
zdatnost. Vznikl z plaveckého zptisobu prsa. Poloha téla i hlavy je proménliva, jelikoz celé télo
prochazi vinivym pohybem. Pohyb dolnich koncetin je soucasti vinivého pohybu celého téla.
Pohyb nohou je doprovazen zvednutim panve a sniZenim ramen. Pohyb dolnich koncetin
vychazi z kycelnich kloubti. Chyby jsou zde nedodrzeni nohou u sebe, nesoumérny pohyb.
Statické drzeni téla na hladiné bez pohybu po vinovce.

Pohyb hornich koncetin je symetricky a souc¢asny. Pohybovy cyklus zacinaji ob¢ paze
Vv pfedpazeni. Béhem jednoho cyklu provedou zabér pod hladinou a ptfenos vzduchem
vV kruhovém pohybu. Mezi chyby fadime zasunuti pokréenych pazi, zabér vedeny pfili§ ze
Siroka. Celkova souhra pohybi je koordina¢né naroc¢nd, na jeden pohybovy cyklus pazi

ptipadaji dva motylové kopy (Cechovska 2008; Cechovska, 2018; Hofer, 2000; Hofer, 2019).

4.2 POLOHOVY ZAVOD

V polohovém zavodé plave zavodnik ¢tyfmi plaveckymi zplisoby v tomto poradi:
motylek, znak, prsa a volny zplsob. Kazdym plaveckym zplisobem musi pokryvat jednu
ctvrtinu (V4) celkové délky zdvodu. Kazdou ¢ast zavodu je tieba plavat i dokoncit v souladu s
ptisluSnymi pravidly pro dany plavecky zplsob. Polohovy zavod urcuje vSestrannost plavce,
jelikoZ pro jeho kvalitni zvladnuti je tfeba dokonale zvladat technicky vSechny Ctyfi plavecké
zpusoby. Polohovy zévod se plave ve tiech riznych distancich 100, 200 a 400 metra (pravidla
plavani czechswimming.cz 2020 online).

Svétové rekordy na polohovy zavod na 50 m bazénu

200 m Polohovy zavod Ryan Lochte USA 1:54,00 s
200 m Polohovy zévod Katinka Hosszu USA 2:06,12s
400 m Polohovy zavod Michael Phelps USA 4:03,84s
400 m Polohovy zavod Katinka Hosszu HUN 4:26,36s
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Ceské rekordy na polohovy zavod 50 m bazén

200 m Polohovy zavod
200 m Polohovy zavod
400 m Polohovy zavod
400 m Polohovy zavod

Pavel Janecéek
Barbora Zavadova
Pavel Janecek

Barbora Zavadova

Svétové rekordy na polohovy zavod 25 m bazén

100 m Polohovy zévod
100 m Polohovy zavod
200 m Polohovy zavod
200 m Polohovy zavod
400 m Polohovy zavod
400 m Polohovy zavod

Vladimir Morozov
Katinka Hosszu
Ryan Lochte
Katinka Hosszu
Daiya Seto

Mireia Belmonte Garcia

Ceské rekordy na polohovy zavod 25 m bazén

100 m Polohovy zavod
100 m Polohovy zavod
200 m Polohovy zavod
200 m Polohovy zavod
400 m Polohovy zavod
400 m Polohovy zavod

Jan Sefl

Simona Kubova
Tomas§ Havranek
Simona Kubova
Pavel Janecek

Barbora Zavadova

Nejlepsi vykony 12- letého Zactva

100 m Polohovy zavod
100 m Polohovy zavod
200 m Polohovy zavod
200 m Polohovy zévod
400 m Polohovy zévod
400 m Polohovy zavod

Pavel Outednik
Natalie Tuzilova
Martin Fait

Nikol Paulova
Samuel Hiibscher

Nikol Paulova

4.3 TESTOVANI V PLAVANI

V plavani se vyuziva testovani podle tepové frekvence, dynamika srdecni frekvence je
relativné objektivnim parametrem srde¢ni ¢innosti. Pouzivame pro zjisténi adaptace na urcité
zatizeni v tréninku nebo k posouzeni funk¢ni zdatnosti kardiorespiraéniho systému v pribchu

nebo po skonceni télesn¢ho zatizeni. Dynamika srde¢ni frekvence je v aerobni zoné€ pfimo
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CZE
CZE
CZE
CZE

RUS
HUN
USA
HUN
JAP
ESP

CZE
CZE
CZE
CZE
CZE
CZE

CZE
CZE
CZE
CZE
CZE
CZE

2:01,72 s
2:11,97 s
4:18,34 s
4:35,60 s

0:50,26 s
0:56,51s
1:49,63 s
2:01,86 s
3:54,81s
4:18,94 s

0:53,26 s
0:59,82 s
1:56,50 s
2:08,61s
4:08,78 s
4:28,21s

1:06,38 s
1:06,82 s
2:22,79 s
2:24,89 s
5:04,90 s
5:10,59 s



imérna intenzité zatizeni. Cim vys§i je zatiZeni, tim vyssi je srdedni frekvence (Cechovska,
Jurdk, Pokorna, 2018; Kumzakova, 2007; Robergs & Landewehr, 2002). Pfesné hodnoty
maximalni srde¢ni frekvence jsou zjistované v laboratornim testem na bézeckém ergometru.
Maximalni srde¢ni frekvenci spoc¢itame podle vzorce, ktery poprvé uvedl v roce 1938 Robinson
SFmax = 212 - (0,77 x v€k). Roberts & Landewehr (2002) uvadi, Ze neexistuje idealni vzorec
pro urceni maximalni tepové frekvence, uvadi rozptyl 10 tepti za minutu, stim, Zze za
akceptovatelnou chybu Ize povazovat 2 tepy za minutu. Vypocet pro tréninkové pasmo pii
plavani se musi brat ohled v vodnimu prostiedi. Mélo by se odecitat deset az sedmnact tept
Z vypoctené intenzity. Hlavni divod pro odecet tepti je vodorovna poloha téla. Dalsi podstatné
faktory odectu tepové frekvence jsou:

1) Diving reflex je primitivni reflex asociovany nervy, jsou umistény v nasalni oblasti. Pti
zanofeni obli¢eje a zadrzeni dechu dochézi k poklesu srde¢ni frekvence a krevniho
tlaku.

2) Gravitace a vodorovna poloha. Proti gravitacni sile pusobi hydrostaticky vztlak,
vzajemné pusobeni téchto sil a vodorovna poloha téla vedou k optimalizaci ¢innosti
krevniho obé€hu, a 1 timto je zdivodnéna niZsi tepova frekvence béhem zatéze ve vode.

3) Hydrostaticky tlak pomaha rychlej$imu piesunu kysliku do krve.

4) Teplota vody. Pokud je stejna teplota vody a vzduchu, voda ochlazuje lidské télo
rychleji. Za pomoci leps$i termoregulaci ve vod¢€, dochazi k nizsi zaté€zi srde€niho svalu,
nasledkem toho je niZsi tepova frekvence.

5) Hydrostaticky tlak. Komprese z hydrostatického tlaku pusobi nepiimo na vSechny
systémy cClov€ka. Vlivem tlaku a teploty vody dochazi k vytésnéni krve z krevnich
kapilar a k redistribuci krve z periferie blize k centru téla. Tepovy objem srdce se zvysi,

tim se snizi tepova frekvence a zlepsi se distribuce okyslicené krve do pracujicich svala.

Z téchto divodu je doporuceno odecitat pfi vypoctu pracovnich intenzit ve vodnim
prostiedi primérné deset tept od ptivodné stanovené hodnoty. Karvoneniiv vzorec zni takto.
Intenzita zatiZzeni na 60 % SF max = 0,60 (220 — vék — 44) + 44 — 10 = 115,6 tept za minutu.

Urceni z6n zatizeni podle srde¢ni frekvence se déli na piipravnou zénu, kde se pohybuje
sportovec na 50 — 60% SFmax, aktivace této zony probiha na ivod pohybového zatizeni tedy pfi
rozplavani. V pribéhu tréninku by v této intenzit¢ mélo byt odplavano 10 — 15 % tréninkové
jednotky (Cechovska, Jurak, Pokorna, 2018; Kumzakova, 2007; Robergs & Landewehr, 2002).

Regeneracni zona, kde pohyb srde¢ni frekvence je 60 — 70% SF max, aktivovanim této

zony se rozviji zdkladni vytrvalost, aerobni zdatnost. Vyplavani po téZké sérii by mélo byt
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plavano v této intenzité. Do této Casti spada 20 — 45 % tréninkové jednotky. V této zoné je
aktivace metabolismu tuku a regenerace glykogenovych zasob (Cechovské, Jurak, Pokorna,
2018; Kumzakova, 2007; Robergs & Landewehr, 2002).

Aerobni zona je v rozsahu 70 — 80% SFmax rozviji se zde kardiovaskularni systém,
zlepseni transportu kysliku do svalu a naopak transportovat kyslicnik uhli¢ity z pracujicich
svalt do krve. Tvofi se zde zéklady pro vytrvalost, zvySuje se kapacita plic, srdce a zvétSuje se
pocet krevnich vlaseCnic. Tvorba laktatu je v rovnovaze s jeho odstranovanim. 40 — 50 %
tréninku by mélo byt v této zoné, ale zalezi, v jaké fazi plaveckého cyklu se nachéazime.
Aerobné/anaerobni zona, ktera se pohybuje v rozsahu 80 — 90 % SFmax, pfi aktivaci této zony
se rozviji tvorba kyseliny mlé¢né. Nad metabolismem tuk 15 % prevladd metabolismus
sacharida 85 % ve formé glykogenu, ten je ulozen ve svalech. Vedlej$im produktem sacharidi
je kyselina mlééna. Tréninkem v této zon€ posouvame hranici bolesti a zlepSujeme funkci
adaptacnich mechanismt svalové buiiky. Podstatnou soucast je adekvatni regenerace po této
zatézi pro odbourani kyseliny mlééné. Pomér zatizeni a odpocinku je 3:1. Posledni je zoéna
maximalniho usili, kde se pohybuje tepova frekvence na 90 — 100 % SFmax, ale ne vzdy
vystoupd k maximalnim hodnotdm. Pohyb v téchto hodnotich je v zavodnim obdobi, pro
rychlost. Pomér zatiZzeni a odpocinku je v pomé&ru 1:1 aZz 1:6 1 vice. V plavani je to vyuZzito
v podob¢ plavani kratkych usekl. V celém tréninku je obsah zatizeni ptiblizné 10 %
Z tréninkové jednotky (Cechovské, Jurak, Pokorna, 2018; Kumzakova, 2007; Robergs
& Landewehr, 2002).

Urceni z6n zatiZzeni podle procent z maximalniho vykonu a hladiny laktatu. Podstatné
pro zlepSeni plaveckého tréninku, jsou rozdéleny do Sesti pasem. Pasmo prvni intenzity, dolni
kyslikovy rezim, ktery ma pozitivni vliv na organismus, zlepSuje se primarni adaptace na
svalové urovni, pfi postupném objemu se zvySuje svalova uroven. NavySuje se pocet
mitochondrii v bufice, houstne kapilarni sit” a stoupa produkce enzymi. Intenzita cviceni je
50-70 % z maximalniho vykonu. Srde¢ni frekvence. Hladina laktatu je 1-2,5 mol/l. ZatiZzeni by
mélo tvofit az 80 % z celkového tréninkového objemu. Charakteristicka je souvisla tréninkova
metoda (Cechovska, Jurak, Pokorna, 2018; Kumzakova, 2007; Robergs & Landewehr, 2002).

V pésmu druhé intenzity, horni kyslikovy rezim, je zde méné zapojend tukova energie
do energetického vydeje. Metabolismus tukli nedodava okamzity dostatek energie, zv1aste pii
stupfiujici se intenzité. Cerpa se energie ze sacharidd. Tréninkovy efekt neni tak velky, cukry
nedodavaji energii pro delSi Casovy usek, nedochazi k tak velkému pozitivnimu efektu.
Intenzita cviceni je 70-80 % z maximalniho vykonu srde¢ni frekvence, hladina laktatu 2,5-

3,5mol/l. ZatiZzeni by mélo byt jen 0,3 % z celkového objemu tréninku, ndmaha neodpovida
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adapta¢nimu procesu. Pasmo tfeti intenzity, smiSené pasmo, kde se objevuji podobné negativni
nasledky jako v pfedchozim pasmu. Energetickd zasoba cukri se vycerpava rychleji.
Tréninkové metody v tomto pasmu jsou fartlek, stfidavy trénink, laktat je kolem 4 mol/l.
Problémem je, Ze kdyZ se vycCerpaji cukry, laktat neni z ¢eho tvofit. Pokud se Casto trénuje
v tomto pasmu, sportovci jsou ¢astéji nemocni, citili inavu a krevni obraz neodpovidal normé.
Intenzita cviceni je 80-85 % z maximalniho vykonu srde¢ni frekvence. Zatizeni v tomto pasmu
0,3 % z tréninkového objemu (Cechovské, Jurék, Pokorna, 2018; Kumzakova, 2007; Robergs
& Landewehr, 2002).

SmiSené pasmo netvoii podminky na budovani pozitivnich zmén v organismu a zaroven
se nestiha vytvaret tlak na adaptacni mechanismy, které jsou zodpovédné za pozadovany vykon.
Pasmo Ctvrté, tolerance laktatu, sportovci na vysoké trovni jsou schopni trénovat na zacatku
tréninku v hodnotach laktatu 5-6 mol/l, na konci tréninku v hodnotach 8-9 mol/l. Pfi tréninku
vznikd zakyseleni organismu, acidobazickd rovnovaha je naruSenda, hormony také
a kardiovaskularni aparat je ve velkém zatizeni. Vysledkem tohoto tréninku je zvySeni vykonu,
zatizeni je 85-95 % z maximalniho vykonu srde¢ni frekvence, laktat je 5-9 mol/l. zatizeni v této
intenzité je 5-10 % z celkového tréninkového objemu. Trénink intervalového charakteru
(Cechovské, Jurak, Pokorna, 2018; Kumzakova, 2007; Robergs & Landewehr, 2002).

Pasmo Sesté intenzity je charakterizovano extrémné stresujici intenzitou, kterd je
vyuzivana v zavodech, testech, kratkych sprintech a na piesné¢ davkovaném opakovaném
tréninku. Délka jednoho tseku se pohybuje mezi 50 sekundami az 1,5 minutou, piestavka mezi
useky je minimaln€ 8 minut. Na trénink musi byt sportovec odpocaty. Frekvence tréninku
V tomto pasmu zavisi na druhu sportu a jeho ¢asové délce v zdvodech. Zatizeni je na trovni 95
% a vice z maximalniho vykonu srde¢ni frekvence, laktat je vice nez 10 mol/l. Zatizeni v tomto
pasmu intenzity zavisi na poétu zavodi (Cechovska, Jurak, Pokorna, 2018; Kumzakova, 2007;

Robergs & Landewehr, 2002).
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5 CiL, HYPOTEZY A UKOLY VYZKUMU

5.1 CIL VYZKUMU

Vyhodnoceni testd projektu Ceského svazu plaveckych sportit Dlouhodoby rozvoj

plavce (DRoP) a komparace u vybranych vyzkumnych souborti.

5.2 UKOLY VYZKUMU

Pro naplnéni vytycenych vyzkumnych cilti jsme definovali nésledujici ukoly prace:

. Studium odbornych zdrojl tématiky a volba oblasti vyzkumu

. Stanoveni metodologie vyzkumu: cil, hypotézy a ukoly prace

. Realizace vyzkumu s vybranymi probandy - sbér dat

J Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych udajt

o Vypracovani textu vyzkumné ¢asti prace v¢. prezentace vysledkl
. Vysloveni zavéry a doporuceni pro teorii a praxi
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6 METODIKA VYZKUMU

DRoP znamena dlouhodoby rozvoj plavce, ktery ma za cil rist plavce, ktery je
kontrolovatelny testy DROP. V Ceské republice se zacal pouZivat v roce 2017, piedstavil ho
Ing. Jaroslav Strnad, v té dobé vedouci Vysokoskolského sportovniho centra, vazeny trenér
Ceské republiky. Test obsahuje celkem 6 testovych motivii, 1500 a 800 volny zpisob, 8x200
a 10x100 polohovy zavod, 8x200m a 10x100m kraulové nohy. Testy jsou rozdéleny na kratsi
a delsi distanci, delsi plavou plavci ve véku 12 az 15 let a kratsi distance jsou pro 10. a 11. leté
plavce. 42 plaveckych oddilu z 220 je soucasti tohoto projektu.

Na zéklad¢ jsme zvolili test, ktery je ve zlatému véku motoriky nejvice vSestranny test
10x100 m Polohovy zavod. Polohovy zavod z divodu jeho vSestrannosti, ktera je klicova pro
tuto vékovou skupinu. Start je na 2 minutach a 30 sekund, s tim Ze se jedna celkové o primérny
Cas. Kazdy plavec je méten trenérem, ktery do tabulky DRoP zapisuje ¢asy, dal$im jeho tkolem
je hlidat interval plavce. Odplavani plavci pievadi zodpovédnd osoba zapis v elektronické
podobé do ulozisté Ceského svazu plaveckych sportd, kde testy kontroluji a eviduji na
webovych strankach Ceského svazu plaveckych sportii. Nasledné slouzi k nahlédnuti pro
ostatni kluby, kde si mohou tyto Casy trenéti jednotlivych klubli porovnavat.

Test 1500 a 800 m volnym zptisobem je plavan na zacatku zimni a letni sezoény, jedna
se o prvni testovani zdatnosti plavce.

Test 10x100 m, ktery se startuje na 3 minutach. Jedna se o motiv, ktery je doplnén pro
dillezitost noznich motivi, jelikoZ motivy nohou trenéfi Casto povazuji, jako volnéjsi fazi
tréninku, test v této distanci je pro 10 a 11 let staré plavce. Starsi plavci maji test 6x200 m se
startem na 6 minutach. Tento test se plave jako druhy, vychdzi v zimni sez6né na listopad
a Vv letni ¢asti sezony na duben.

Test 8x200 m polohovy zavod startuje na 4 minutach, plave se prosinci a kvétnu, je
zaméfen na vSestrannost. Test je uren pro starSi. Test 10x100m polohovy zavod je plavan se
startem ve 2 minutdch a 30 sekund. Plavec, ktery doplave ma pasivni odpocinek, provadi

vydechy do vody a ¢ekd na start dalSiho tseku.

6.1 DLOHODOBY ROZVOJ PLAVCE (DROP)
Vznika z celostniho modelu rozvoje sportovce, ten je zaméten predevsim na biologické

parametry jednotlivého sportovce nez na jeho kalendaini vék. Dlouhodoby rozvoj sportovce ma

za kol béhem kariéry sportovce maximalizovat trénink, zdvodéni a zotaveni. To je podstatné
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piedevsim pro sportovce ve veéku od 10 — 16 let, kdy télo prochazi vyvojem. Dlouhodoby rozvoj
je zaméten na dlouhodoby trénink a vykonnost, které¢ vedou k trvalému sportovnimu uspéchu,
nikoliv k predcasné a kratkodobé zaméfeni na zavody a vitézstvi. Dlraz na zavodéni ma
negativni vliv na fyzické, technické, taktické a psychologické schopnosti a dovednosti.
Vyzkumy, které predchazely DRoP ukazuji, Zze pokud sportovec nerozviji zakladni pohybové
schopnosti ve véku 9 — 12 let, tak nelze tyto schopnosti v pozdéjsi dobé ziskat. Rozvoj téchto
zakladl v tomto obdobi tvoii sportovce s vybornou trénovatelnosti pro specificky dlouhodoby
rozvoj (Oddéleni pro sport a rekreaci Australie, 2012).

DRoP stanovuje spravny trénink, zavody a zotaveni v kariéfe mladého sportovce.
Ptedevsim v obdobi rtstu a vyvoje, to tvofi ramec, ve kterém mohou vSechny sporty planovat
svoje tréninkové a zdvodni programy.

Védecké studie stanovily, Ze je potieba nejméné 10 let nebo 10000 hodin tréninku, aby
talentovany sportovec dosdhl sportovni dokonalosti. Existuji dva zplsoby trénink a rist
s vyvojem. Uvadi, Ze pokud se neptijme dlouhodoby pfistup k tréninku, nastane vykonnostni
stagnace, kdy se rtst a rozvoj zpomali nebo i zhorsi. Z tohoto diivodu mnoho plavci v tomto
obdobi kon¢i bez dosazeni svého maxima. Myslenka dlouhodobého rozvoje je zajistit, aby se
talent plavce shodoval s tréninkovym prostiedim. Uvadi se 5 davodi pro zavadéni
dlouhodobého rozvoje sportovce.

- Stanoveni postupu pro rozvoj plavce.

- Urcit mezery v souasném vyvoji plavce.

- Ptebudovat a zaclenit programy rozvoje plavci a plavani.

- Poskytnuti trenérim a administrativnim pracovnikiim pldnovaci nastroje zalozené na

védeckych vyzkumech.

Predpoklada se, Ze principy DRoP budou pouZity pro pfezkoumani existujicich plaveckych
programt fidicim orgdnem. Uvadi 1 souc¢asné problémy sportovniho systému.

- Mladi sportovci malo trénuji, hodné zavodi.

- Od ranych let nizky pomér tréninku k zdvodim.

- Mladi sportovci se zi€astiuji zavodii pro dospélé.

- Zeny jsou podrobeny muzskym programiim.

- Trénink v raném véku je vice zaméfeny na vysledky nez na postup v tréninku.

- Chronologicky ve€k ovliviiuje vice nez biologicky vek.

- Nejlepsi trenéfi jsou podporovani, aby pracovali na elitni irovni.

- Vzdélavani trenéri ma tendenci ptreskakovat rust, vyvoj a dospivani mladych lidi

(Sweetenham & Wavelenght, 2002).
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6.2 CHARAKTERISTIKA VYBEROVEHO SOUBORU

Vzorek je 204 Cast plavkyi a 164 ¢asit muzi ro¢niku 2008 za obé testované obdobi.
Z toho oba testy odplavalo 81 plavkyn a 59 plavct. Vybér souboru vyzkumu probéhl v prosinci
2018 a kvétnu 2019.

Celkové pocty ucastnikl testu

250
200 2 20

[}
>0
o

2 100

50

0

ZENY MUZI ZENY MUZI
PODzIM 2018 JARO 2019
Hcelkem M odplavané oba testy pouze jeden

Obrazek 3. Pocet muzu a Zen v testu

Z obrazku, ktery nam uvadi pocet muzl, kterych plavalo oba testy 10x 100 polohovy
zavod je 82. Zen je o 21 vice, 103. Z grafu jasné vidime, Ze tento test ma odplavano vice Zzen
ro¢niku 2008.

Dale nam ukazuje, Ze oba testy ma odplavano 59 z 82 muzii rocniku 2008. Testy by
vzhledem k povinnostem Kk plaveckému svazu méli plnit vSichni plavei, ktefi jsou
zaevidovani do pocate¢ni tabulky. Dale bude pocitano pouze s plavci, ktefi odplavali oba
testy.

Vidime, ze oba testy ma odplavano 81 ze 100 zen ro¢niku 2008. Testy by vzhledem
k povinnostem k plaveckému svazu méli plnit vSichni plavci, kteti jsou zaevidovani do

pocatecni tabulky. Déle bude pocitano pouze s plavci, ktefi odplavali oba testy.

6.3 ORGANIZACE VYZKUMU

DRoP funguje na bazi sbéru dat plaveckych oddild, které jsou zapojeny do projektu
DRoP. V tvodu kazdy oddil vyplni seznam, uvede vysku, vahu na podzim a v 1été. Testy se
plavou 2x za Skolni rok, jelikoz sezona v plavani je dvouvrcholova. Od spusténi testii DRoP
jsou testy, kterd maji kritéria odplavani v ur¢itém obdobi a odevzdani. Kontrola je zabezpecena

elektronickou komunikaci od Ceského plaveckého svazu a je doporuceno, kdy presné dany test
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odplavat. Pro kazdy motiv je dano, v jakém intervalu se dané trat¢ plavou, jednotlivé se méfi
kazdy tsek s tim, Ze plavci startuji 10 sekund za sebou, aby nedochazelo k omezeni rychlosti
a pohybu v pribéhu testu. Idealni pocet plavcl na draze jsou 4. Trenér, ktery méfi, tak ma na
starosti svoji plaveckou drahu, nemél by méfit vice lidi z divodu, aby nedochazelo k chybovosti
V zapisovani, jelikoz si kazdy trenér zaroven zapisuje do tabulky zaplavané Casy plavcl. Pro
plavani kontrolniho testu kraulové nohy je povolena plaveckd deska, jinak nejsou zadné
pomtucky k testim potieba.

TJ Delfin Nachod, z. s., kde piisobim jako vedouci klubu se ucastni téchto testu, jejich
prubéh je podobny, jen s tim, Ze médme stanovené trenéry k vykonnostnim druzstvim, které se
testll ucastni, kdyz dostaneme pokyn od plaveckého svazu, ze se maji testy plnit, tak jsou plnény
v ten tyden. Je snaha mit co nejméné plavct v jedné draze pro jejich komfort a zajisténi
optimalniho prib¢chu testu. Je nutné zminit, ze testy, které probihaji neberou v tivahu to, Ze pti
porovnani vysledkil nékteré plavecké kluby plavou testy na kratkém (25 m) bazénu a n€kteti na
dlouhém (50 m) bazénu, coz zpusobuje velkou odchylku, jelikoz na kratkém bazénu se dosahuje
rychlejsich cas.

Vlastni vyzkum probéhl dne 10.12.2018 a 17.5.2019, kdy jsme méfili vétSinu
plaveckého oddilu, kterd spada do testovani. Pfedchazi tomu rozplavéni, pfiprava a samotny
test, kdy jsou rozdéleni na plavecké drahy podle urcitého poctu. Start testu je hromadny, pro
lepsi kontrolu odplavanych usekti. Po odplavani jsme ptevedli Casy do databaze, nasledné v 1été
2019 byly vysledky plaveckym svazem zvefejnény a preneseny do této prace, kde s nimi mohu

dale pracovat.

6.4 METODY ZiSKAVANI DAT — mé&feni, p¥imé/nepfimé pozorovani

Ke sbéru ptislusnych dat byly vyuzity nasledujici metody: méteni, prepis do MS excel.
Ke sbéru dat jsem vyuzil méteni, ptimé nepifimé pozorovani vysledkil z dostupnych dat.
- Metoda méteni
V tréninku byli zapisovany &asy z testovani, poté preneseny do elektronické verze pro Cesky
plavecky svaz.
- Méfeni probihalo na ru¢nich stopkach
- Zapis provadén do tabulky Ceského plaveckého svazu

- Export dat do excel

45



6.5 METODY ZPRACOVANI A VYHODNOCENI DAT

Nejdiive probehl zapis v papirové podobé, poté nasledoval piepis do excelu, kde jsem
vyuzil grafy a tabulky (aritmetické primeéry, median), z kterych byly odvozeny zavérecné
hodnoty.

Pro zpracovani ziskanych dat jsme zvolili matematicko — statistické a grafické metody.

- Matematicko statistické metody

V programu Microsoft excel, jsem za pomoci vzorctu zjisStoval potfebné parametry pro
tvorbu grafické podoby.

- Grafické metody

Jednotlivé diléi a celkové vysledky byly zpracovany do tabulek a grafu tfidénych na
zaklad¢ sledovanych parametrti, maximum, minimum, primér smérodatna odchylka, modus
a median.

Pro vyhodnoceni ziskanych dat byly uzity logické metody analyzy, syntézy, indukce,
dedukce, komparace a zevSeobecnéni.

Syntéza a analyza jsou protikladné zplsoby zkoumadni, ve skute¢nosti se vSak vzajemné
dopliuji, a tak se také nckdy souhrnné nazyvaji analyticko-syntetickymi pozndvacimi postupy.

Syntéza totiz mnohdy neni mozna bez analyzy a naopak.

Indukce (postup od zvlastniho k obecnému) je zkoumani jednotlivé udalosti (jevu, faktu),
na zékladé néhoz je potom vyvozovan obecny zavér. Indukce znamena odvozovani
vSeobecnych tvrzeni z empirického materidlu na zakladé mnoha poznatkd o jednotlivostech.

Indukce umoziuje formulaci obecnéjsich zaveéri platnych pro zkoumany jev ¢i objekt.

Dedukce (postup od obecného ke zvlastnimu) je metoda, kdy je vyvozovano z obecného
jednotlivé. Jedna se o myslenkovy proces, kdy se z premis pouzitim ur¢itych pravidel a postupt
dospéje k novému tvrzeni. Dedukce je takovy zpiisob mysleni, pfi némz se z obecnych zavéra
a tvrzeni vyvodi novy, mén¢ obecny zavér.

Komparace (srovnani) je jednou z nejpouzivané€jSich védeckych metod prace. Umoziluje
stanovit shody a rozdily jevi ¢i objektl. Pti srovnavani se zjistuji shodné ¢i rozdilné stranky
riznych predmétd, jevi, tkazl ¢i ukazatelll. Srovnavaci kritérium miZze byt vymezeno vécné,

prostorove nebo ¢asove.
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7 VYSLEDKY A DISKUSE

10x100 polohovy zavod muZi ro¢niku 2008 z roku 2018

Mui 2008 (10x100m PZ, 2018)

02:35,5

02:26,9

02:18,2 ®

02:09,6

cas (t)

02:01,0

01:52,3

01:43,7

01:35,0

01:26,4

pocet odplavanych Usek

Obrazek 4. Test 10x100 m PZ muzi 2008 v roce 2018

V grafu vidime, jakych casti dosahovali vSichni plavci v jednotlivych tsecich.
Maximum nam zna¢i nejpomaleji zaplavany c¢as, ktery méa hodnotu 2:31,2 byl zaplavan
Vv piedposlednim 9. useku, tudiz mél plavec zkraceny interval odpoc¢inku. Minimum, tedy
nejrychlejsi ¢as byl zaplavan v poslednim 10. useku s hodnotou ¢asu 1:28,1.

V Prvnim Useku byl primérny €as 1:49,1, median 1:47,0. Horni kvartil ma hodnotu
1:55,1 a dolni kvartil 1:42,0. Minimum prvniho tseku byla hodnota 1:32,5 a maximum 2:10,3.
Graf obsahuje i odlehl¢ hodnoty.

Druhy usek mél primérnou hodnotu ¢asu 1:51,5, tudiz je pomalejs$i nez Gsek prvni,
median 1:50,0, ktery je o 3 sekundy pomalejsi. Horni kvartil ma hodnotu 1:58,1 a dolni kvartil
1:45,0. Minimum druhého useku byla hodnota s ¢asem 1:30,4, rychlejsi nez prvni tusek.
Maximum 2:15,7 pomalej$i vzhledem k prvnimu tseku.

Tteti Gsek s hodnotou primeérného Casu 1:52,5, pomalejsi nez piedchozi. Median
s hodnotou 1:50,0, jedna se o shodny ¢as s druhym usekem. Horni kvartil ma hodnotu 1:59,3
a dolni kvartil 1:44,0, rychlej$i nez druhy usek. Minimum tietiho useku je 1:29,3, rychlejsi nez

piedchozi a maximum s ¢asem 2:18,5, nejpomalejsi.
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Ctvrt}'/ usek s primérnou hodnotou 1:52,0, median 1:50,2, hodnota témét shodna
s predchozimi useky. Horni kvartil ma hodnotu 1:59,7 a dolni kvartil 1:44,5 tyto hodnoty jsou
velmi podobné s ptedchozimi. Minimum ¢étvrtého tseku je 1:29,4 a maximum 2:17,6.

Paty tsek s primérnou hodnotou 1:53,0, median 1:49,5. Horni kvartil 1:59,2, dolni
kvartil 1:44,5. Minimum patého tseku je hodnota 1:29,8 a maximum 2:17,6.

Sesty usek s pramérnou hodnotou 1:52,0, median 1:52,6, ktery se zhorsil. Horni kvartil
1:59,5 a dolni kvartil 1:44,9. Minimum Sestého useku ma hodnotu 1:31,4 a maximum 2:21,0.

Sedmy tsek s primérnou hodnotou 1:53,6, ktera je nejpomalejsi, median 1:51,6. Horni
kvartil 2:00,0, dolni kvartil 1:45,0. Minimum sedmého tiseku je 1:31,2 a maximum 2:17,9.

Osmy tusek s prumérnou hodnotou 1:53,6, median 1:52,0. Horni kvartil 2:01,0 a dolni
kvartil 1:45,5. Minimum osmého useku je 1:32,5 a maximum 2:22,0, kde vidime znaéné
zpomaleni.

Devéty usek s primérnou hodnotou 1:53,3, median 1:51,3. horni kvartil 2:01,3 a dolni
kvartil 1:45,0. Minimum devatého useku je 1:33,3 a maximum 2:19,0.

Desaty usek s primérnou hodnotou 1:49,8, je to druhy nejrychlejsi praimér, po prvnim
useku. Median je 1:49,0. Horni kvartil 1:58,2 a dolni 1:40,3, jednd se o nejlepsi dolni kvartil.

Minimum posledniho useku je 1:28,1 a maximum s hodnotou 2:19,0.

Diskuse k 10x 100 m PZ muZi 2008 v roce 2018.

V tomto testu jsme mohli vidét, Ze druhy az devaty tsek byl plavan v podobném tempu,
prvni a desaty usek byly nejrychlejsi. Miize to byt tim, Ze prvni usek, ktery byl plavan, tak si
plavci neuvédomovali samotnou délku testu a v poslednim tseku zjistili, Ze jim zbyva dostatek
sil pro zaplavani nejlepsiho ¢asu. Prubéh od druhé po devaty tsek byl plavan velmi vyrovnang,
co se tyce kolisani priméru a medianu. V testu se nachazely i odlehlé hodnoty, které nestihaly
interval. Interval byl stanoven na 2:30,00, bylo by proto dobré mit pro né upraveny interval,
aby byl pro lepsi vysledek testu, pokud nékteti plavou okolo ¢asu 1:30,00 maji tedy moznost 1
minutu odpocinku, pokud vSak plavou usek okolo 2:20,0, maji uz pouhych 10 sekund na
odpocinek, coz u takového testu je velmi malo a je jasné, ze se nasledujici stovky budou jesté

zhorSovat z diivodii nedostatecného odpocinku.
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10x100 polohovy zavod muzi ro¢niku 2008 z roku 2019

MuZi 2008 (10x100m PZ, 2019)

02:26,9

02:18,2 o @

L 2
e L
L

02:09,6

02:01,0

01:52,3

Cas (t)

01:43,7

01:35,0

01:26,4 +

01:17,8

pocet odplavanych useki

Obrazek 5. Test 10x100 m PZ muzi 2008 v roce 2019

V grafu vidime, jakych cast dosahovali vSichni plavei Vjednotlivych usecich.
Maximum testu méa hodnotu 2:25,1 byl zaplavan v 7. iseku, stle se plavec vesel do intervalu
2:30,00. Minimum, tedy nejrychlejsi ¢as byl zaplavan v prvnim 1. tseku s hodnotou ¢asu
1:24,5, maximum i minimum jsou rychle;jsi ¢asy nez v testu, ktery plavci absolvovali na podzim
roku 2018.

V prvnim useku byla primérna hodnota 1:44,0, median 1:42,0. Horni kvartil 1:49,0
a dolni 1:38,0. Minimum prvniho tseku ma hodnotu 1:24,5 a maximum 2:05,3. V grafu
muzeme vidét odlehlé hodnoty.

V druhém Useku je primérnd hodnota Casu 1:46,5, tedy pomalejsi neZ v predchozim
prvnim tuseku. Horni kvartil je 1:53,4 a dolni 1:38,0. Minimum druhého useku ma hodnotu
1:27,6 a maximum 2:14,1.

Ve tietim useku je primérna hodnota 1:47,4, median 1:45,5. Horni kvartil je 1:53,0
a dolni 1:39,2. Minimum tfetiho tseku je 1:27,6 a maximum 2:12,6.

Primérna hodnota ¢tvrtého useku je 1:47,5, median 1:46,0. Horni kvartil m& hodnotu 1:54,6,
dolni 1:39,6. Minimum je 1:25,8 a maximum 2:14,6.
Ve ctvrtém useku je priimérna hodnota 1:47,5, medidn 1:46,0. Horni kvartil je 1:54,6

a dolni 1:39,6. Minimum ¢tvrtého useku ma hodnotu 1:25,8, maximum 2:14,6.
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V patém useku je praimérna hodnota 1:47,7, median 1:45,9. Horni kvartil s hodnotou
1:52,5 a dolni 1:39,5. Minimum patého useku je 1:27,6, maximum 2:11,8.

V Sestém useku ma primérna hodnota ¢as 1:47,8, median 1:45,9. horni kvartil je na
hodnoté 1:52,6, dolni 1:38,8. Minimum v Sestém useku je 1:25,4, maximum 2:12,7.

V sedmém useku je primérna hodnota 1:48,2, median 1:45,1. Horni kvartil je 1:55,9,
dolni 1:39,2. minimum sedmého tseku 1:29,4, nejpomalejs$i minimum v této sérii. Maximum
ma hodnotu 2:15,3.

Osmy usek s primérnou hodnotou 1:47,8, median 1:45,0. Horni kvartil je 1:54,7 a dolni
kvartil 1:39,0. Minimum 1:27,7 a maximum 2:12,5.

Devaty usek ma pramérnou hodnotu 1:48,4, median 1:45,0. Horni kvartil je na hranici
1:55,6 a dolni kvartil 1:39,7. Minimum devatého useku je 1:26,6, maximum v hodnoté 2:18,1
je nejpomalej$im Casem.

Deséaty usek ma primérnou hodnotu 1:45,6, je tedy druhy nejrychlejsi, median 1:42.8 je
druhy nejlepsi, lepsi je pouze prvni tsek. Horni kvartil m& hodnotu 1:50,3 a dolni kvartil 1:36,2,

dolni kvartil je nejlepsi z celé série 10x100. Minimum 1:26,2 a maximum 2:11,5.

Diskuse k 10x 100 m PZ muZi 2008 v roce 2019.

V tomto testu jsme mohli vidét, Ze primérné casy jednotlivych useki jsou vyrovnané;jsi
vzhledem Kk roku 2018. Pfic¢ina muze byt v tom, Ze plavci plavali rychleji, m¢li vice naplavano,
byli star$i a zkuSenéjsi a prodlouzil se jim interval odpocinku. Ptesto je vidét, Ze posledni usek
musel byt plavan vys$i intenzitou, plavci v tomto vé€kovém obdobi tedy neumi kvalitné
rozvrhnout sily, aby plavali na nejlepSi pramér vSech usekd, ale zbyva jim mnoho sil do

posledniho tseku, ktery byva nejrychlejsi, coz potvrzuje dolni kvartil v desatém useku.
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10x 100 m polohovy zavod Zeny 2008 v roce 2018

Zeny 2008 (10x100m PZ, 2018)

02:26,9
02:18,2 T
02:09,6

02:01,0

01:52,3

cat (t)

01:43,7

01:35,0

01:26,4

pocet odplavanych tsek(

Obrazek 6. Test 10x100 m PZ zeny 2008 v roce 2018

V tomto grafu vidime ¢asy, kterych dosahly zeny ro¢niku 2008 v roce 2018. Maximum
ma hodnotu 2:21,6, jedna se tedy o nejpomalejsi Cas. Tento Cas byl zaplavan v 9. tseku.
Minimum bylo zaplavané v 10. iseku a mélo hodnotu 1:28,2, jde o nejlepsi Cas.

V prvni 100 polohove¢ je primérny Cas 1:49,4, median ma hodnotu 1:47,3. Horni kvartil
tohoto useku je 1:56,1, dolni kvartil 1:41,7. Minimum ma hodnotu 1:34,1, maximum 2:13,2.
s ostatnimi hodnotami nésledujicich tsek.

Ve druhém tuseku je primérny ¢as 1:51,8, coz je o 2,4 S pomalejsi nez v prvnim tseku.
Median je 1:49,6. Horni kvartil tohoto useku ma hodnotu 1:59,2, dolni kvartil 1:43,9. Minimum
ma hodnotu 1:34,0, maximum 2:18,0.

Ve tieti stovce dosahuje pramémy &as hodnoty 1:52,4. Cas je pomalej§i nez
v piedchazejicich usecich 0 0,6 s nez ve druhém useku. Median hodnoty 1:50,0, horni kvartil
1:59,2, coz je shodna hodnota s druhym tsekem a dolni kvartil 1:45,0. Minimum je 1:34,2,
maximum pak 2:14,5. Minima v prvnim, druhém i tfetim useku se téméi shoduji.

Primérny cCas ctvrtého useku je 1:52,8, vzhledem k prvnimu useku se jednd o 3,4 s
zhorSeni, hodnota medianu ¢ini 1:49,9. V tomto seku nabyva horni kvartil hodnoty 2:00,2,
dolni pak 1:45,2, dosahuje tedy podobné hodnoty, jako v pfedchézejicim useku. Minimum je

¢as 1:33,9, maximum 2:18,5.
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V patém useku je prumérny Cas, shodny jako v pfedchazejici 100 m polohové, 1:52,8.
Median €ini 1:50,5, horni kvartil je 2:00,1, téméf totozny jako v pfedchazejicim useku, a dolni
kvartil 1:44,7. Minimum ma hodnotu 1:34,4, maximum 2:17,6, 0 0,4 s rychlej$i nez ve druhém
useku.

V Sesté stovce jsou nasledujici hodnoty: pramérny cas 1:53,3, median 1:51,2, horni
kvartil 2:01,9, dolni kvartil 1:45,9, minimum 1:34,6 a maximum 2:21,1.

Primérny ¢as sedmého useku hodnoty 1:53,6 a median 1:51,0. Horni kvartil je 2:01,2
a dolni kvartil je 1:45,6. V tomto iseku ma minimum hodnotu 1:34,5, hodnota podobna jako
u pfedchoziho useku, a maximum mé hodnotu 2:19,4.

V osmé stovce je prumérny cas 1:54,1 a median 1:52,4. Hodnota horniho kvartilu
je 2:01,0, dolni kvartil ma hodnotu 1:46,4. Minimum je 1:33,0, maximum Vv hodnot¢ 2:20,4.

1:53,5 je pramérny Cas predposledniho Useku. Median je 1:51,0, horni kvartil 2:01,3,
dolni kvartil 1:45,8. Minimum dosahuje hodnoty 1:32,0, maximum 2:21,6 znamend tedy
nejpomalejsi zaplavany ¢as zen v roce 2018.

Posledni, desaty usek dosahuje primérného ¢asu 1:51,3 a medianu 1:49,8. Horni kvartil
ma hodnotu rovnou 1:59,3, dolni pak 1:44,1. Minimum v tomto useku ¢ini 1:28,2, jedna se

o nejrychlejsi ¢as na 100 m polohové a maximum 2:17,6.

Diskuse k 10x 100 m PZ Zeny 2008 v roce 2018.

V tomto testu jsme mohli vidét, Ze druhy az devaty tsek byl plavan v podobném tempu,
prvni Usek byl nejrychlejsi a desaty tsek byl rovnéz rychlejsi nez piredchazejicich osm, avsak
prvni Usek byl jesté rychlejsi. MliZe to byt tim, Ze prvni Usek, ktery byl plavan, tak si plavkyné
neuvédomovaly samotnou délku testu a v poslednim useku zjistily, ze jim zbyva dostatek sil
pro zaplavani nejlepsiho ¢asu. Prubéh od druhé po devaty tsek byl plavan velmi vyrovnang, co
se tyCe pohybu kolisani priméru a medidnu. Priibéh tedy velmi podobny testu u muzi ve
stejném roce. Od sedmého Useku vidime, jak plavkyné mély tendenci zrychlovat, co se tyce
minimdlni hodnoty casu. V testu se nachédzely 1 odlehlé hodnoty, které nestihaly interval
v 2:30,00, bylo by dobré mit pro n¢ upraveny interval, pro lepsi vysledek testu, pokud nékteii

plavou okolo ¢asu 1:30,00 maji tedy moznost 1 minutu odpo€inku.
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10x 100 m polohovy zavod Zeny 2008 v roce 2019

Zeny 2008 (10x100m PZ, 2019)

02:18,2
02:09,6

02:01,0

01:52,3

Cas (t)

01:43,7

01:35,0

01:26,4

pocet odlavanych UGsekd

Obrazek 7. Test 10x100 m PZ zeny 2008 v roce 2019

Graf Zen roc¢niku 2008 v roce 2019 zaznamenava vSechny zaplavané Casy v testu
10x100 m polohové. Maximum ma hodnotu 2:11,6, jedna se tedy o nejpomalejsi cas. Tento Cas
byl zaplavan v 5. stovce. Minimum bylo zaplavané v 10. tiseku a mélo hodnotu 1:26,5, jde o
nejlepsi cas.

V prvnim tseku testu 10x100 m polohové ma prumérny ¢as 1:42,7, median je 1:43,0.
Horni kvartil tohoto tseku je 1:48,6, dolni kvartil 1:35,1. Minimum ¢ini 1:27,4, maximum
2:01,1. V porovnani s ostatnimi Gseky dosahuji primérny ¢as, medidn, horni a dolni kvartil
a maxim nejniz$ich hodnot.

Druhy tsek ma pramérny cas 1:45,4, coz je o 2,7 s pomalejsi nez v prvnim useku.
Median ma hodnotu 1:45,2, horni kvartil 1:52,0 a dolni kvartil 1:38,0. Minimum je 1:29,3,
maximum 2:10,3.

Ve tieti stovce je pramérny ¢as 1:46,0. Tento Cas je opet pomalejsi nez v predchazejicich
usecich, o 0,6 s nez ve druhém useku. Median hodnoty 1:46,2. Horni kvartil 1:53,2 a dolni
kvartil 1:38,0, coz je ¢as shodny s hodnotou dolniho kvartilu druhého useku. Minimum
dosahuje 1:30,2, maximum pak 2:08,8.

Ctvrta stovka ma primérny ¢as 1:46,2, vzhledem k prvnimu tseku o 3,5s zhorent,
hodnota medianu je 1:45,7. Horni kvartil nabyva hodnoty 1.54,1, dolni pak 1:38,4. Minimum

je Cas 1:28,6, maximum 2:10,4, coz je témé&f shodna hodnota s druhym tsekem.
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Prumérny Cas patého tseku je 1:46,5, median ¢ini 1:46,0, horni kvartil je 1:53,0 a dolni
kvartil 1:38,2. Tato hodnota se téméf nelisi od predchozich tiech tisekd. Minimum ma hodnotu
1:30,2, maximum 2:11,6, coz je hodnota nejpomaleji zaplavané stovky testu 10x100 m
polohove.

V Sesté stovce jsou vyhodnoceny tyto hodnoty: pramérny cas 1:46,6, median 1:46,1,
horni kvartil 1:53,3, coz je hodnota témét shodujici se s isekem ¢islo tfi, dolni kvartil 1:38,9,
minimum 1:28,6, shodna jako ve ¢tvrtém tseku, a maximum 2:10,5.

Primérny cas sedmého useku nabyva hodnoty 1:47,0 a median taktéz 1:47,0. Horni
kvartil podobné jako u ¢tvrtého useku je 1:54,2, a dolni kvartil je jako u ptedchoziho useku
1:38,9. V tomto tseku ma minimum hodnotu 1:32,1, jedna se o nejvyssi dosazenou hodnotu
minima v tomto testu, a maximum ma hodnotu 2:11,1.

1:46,9 je pramérny ¢as osmého tseku. Median je 1:46,8, horni kvartil 1:53,1, dolni
kvartil 1:39,2. Minimum dosahuje hodnoty 1:30,3, obdobné jako u tfetiho a patého tseku,
maximum 2:10,4.

V predposledni, tedy devaté, stovce je primérny Cas roven 1:47,0 a median 1:46,8
Hodnota horniho kvartilu je 1:53,0, shodné s patou stovkou, dolni kvartil m4 hodnotu 1:39,2
dosahuje stejné hodnoty jako v Gseku predeslém. Minimum je 1:29,8, maximum nabyva
hodnoty 2:08,1.

Posledni, tedy desaty usek, dosahuje primérného Casu 1:45,2 a medianu 1:45,8. Horni
kvartil je roven 1:52,2, podobn¢ tomu je u druhého tseku, dolni pak 1:37,1. Minimum v tomto

useku ¢ini 1:26,5, jedna se o nejrychlejsi ¢as na 100 m polohové a maximum 2:11,2.

Diskuse k 10x 100 m PZ Zeny 2008 v roce 2019.

V tomto testu jsme mohli vidét, ze priimérné Casy jednotlivych tsekil jsou vyrovnanéjsi
vzhledem k roku 2018, jen prvni a posledni usek je vyraznéji posunuty k minimu. Pfi¢ina mtze
byt v tom, ze plavkyné plavaly rychleji, méli vice naplavano a prodlouzil se jim tak interval
odpocinku. Pfesto je vidét, Zze posledni usek musel byt plavan vyssi intenzitou, plavkyné
v tomto vékovém obdobi tedy neumi kvalitné rozvrhnout sily, stejné¢ jako muzi, aby plavali na
nejlepsi primér vSech usekd, ale zbyva jim mnoho sil do posledniho tseku, ktery byva
nejrychlejsi, coz potvrzuje dolni kvartil v desatém useku. Kdyby stejnou intenzitou plavaly

Vv prvnim useku, tak by tam ¢as byl jiny, rychlejsi.
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Komparace ¢asti muzi 2008 v testovani

Pridmérné ¢asy muzi 10x 100 m PZ (2018, 2019)

02:35,5

02:26,9

02:22,8e

02:18,2 ®02:17,9

02:09,6

02:01,0 B muzi2018

01:52,3 B muzi 2019

01:43,7

01:35,0

01:26,4
01:17,8
Obrazek 8. Komparace pramérnych ¢asti muzi 2008

V porovnani vidime, zlepSeni ¢ast od prvniho testovani k druhému, klesly hodnoty
v kazdém parametru, nejvice klesla hodnota dolniho kvartilu, coz znamend, ze se plavci
pohybovali v daleko rychlejsim ¢asovém pasmu nez v testovani, které probihalo na podzim

roku 2018.

Pramérné ¢asy 100 m PZ muzi

01:55,8
01:54,0
01:52,3
01:50,6

01:48,9 e \UZi 2018
e MUZi 2019

01:47,1
01:45,4
01:43,7

01:42,0

Obrazek 9. Priimérné ¢asy na 100 m PZ jednotlivé useky
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Vidime srovnani pramérnych ¢astt na 100 m PZ, kde muzi v letnim testu v roce 2019
zaplavali mnohem rychlejsi ¢asy, vzhledem k testovani, které probihalo na podzim roku 2018.
Vidime, Ze v pritbéh obou testovani byl postup testi mél podobnou tendenci, s tim, ze v druhém

testovani nebylo tak velké zrychleni v poslednim tseku, jako tomu bylo v prvnim podzimnim

testovani.
1 2 3 4 5 6. 7 8 9 10
g/gizé 01:49,1 | 01:51,5 | 01:52,5 | 01:52,0 | 01:52,0 | 01:52,7 | 01:52,9 | 01:53,6 | 01:53,3 | 01:49,8

Rozdil 51 5,0 51 4,5 4,3 49 4,7 58 4,9 4,2
Tabulka 1.Primérné ¢asy muzi 2008 z testt 2018, 2019

Tabulka shodnotami ukazuje primérné Casy jednotlivych usekid, kde vidime, zZe
prumeérny rozdil je na hranici 5 sekund na 100 m. jen v 8. tseku je rozdil 5,8 sekund. Rozdil
Vv poslednim useku je niz$i, v prvnim testovani byl rozdil primérného ¢asu mezi 9. a 10. usekem

3,5 sekundy. V druhém testovani se jednalo o rozdil 2,8 sekundy.

Hodnoty | Muzi 2018

Median 01:50,1

Prumér 01:51,9
Minimum 01:28,1
Maximum 02:31,2
Tabulka 2. Komparace hodnot muzi 2008

Z tabulky vidime, ze posun ¢asu je vyrazny vzhledem k tomu, Ze se jedna o trat’ na 100

metri. Test ndm dokazuje progres plavct béhem pil roku.
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Muzi 10x 100 m PZ progres podzim - jaro

= Zlepseni

= Zhorseni

Obrazek 10. Progres muzi v testovani

Vidime, Ze z 59 plavcu, kteti odplavali testy se jich zlepsilo 53 = 89,83 %, zde je
prokézan progres vétSiny plavel v testovani. V testovani jsme porovnali zlepSeni na 1. a 10.

useku, které je uvedeno v tabulce.

zpomaleni 1. dseku 5 8,5%

zpomaleni 10. useku 9 15,3%

Tabulka 3. Komparace 1. a 10. useku muzi 2008

Z tabulky vidime, ze se 43 muzl zleps$ilo v druhém testovani, 5 plavct zpomalilo

V prvnim tseku, 9 v poslednim tiseku a 2 v prvnim i poslednim useku.

Diskuse ke komparaci testi muzi 10x 100 m PZ (2018, 2019).

Plavci se zlepsili, vkazdém porovnavaném parametru, je to dano tréninkovym
postupem plavcd, ktery plavei od jednoho testovani k druhému udélali, dalsi aspekt, ktery ma
vliv na zlepSeni V testu je samotna znalost testu, rozvrhnuti sil, vék a zkuSenosti. Taky plavci
m¢éli delsi dobu intervalu, jelikoz plavali v rychlejSich ¢asovych pasmech. Procento zhorseni je
10,17 %, muze to byt zplsobené tim, ze plavec absolvoval test po nemoci, vynechaval
tréninkové jednotky, nedal do testu usili, které¢ by m¢l dat. Test DRoP ukazuje viditeln€ posun

plavci, vidime to na zaklad¢é vypracovanych tabulek.
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Komparace ¢asii Zen 2008 v testovani

Primérné casy zen 10x 100 m PZ (2018, 2019)

02:35,5
02:26,9

02:18,2

02:09,6
—71—02:06,9

02:01,0 M zeny 2018

1:53,2 [[1 zeny 2019

01:52,3

\01.45,0 145,8

01:43,7

1:38,3

01:35,0

——01:31,0
01:26,4

01:17,8

Obrazek 11. Komparace primérnych ¢ast zeny 2008

V porovnani vidime, zlepSeni ¢asti od prvniho testovani k druhému, klesly hodnoty
v kazdém parametru. Dolni kvartil a horni kvartil vyrazné klesly, coZ znamena, Ze se plavci
pohybovali v daleko rychlejsim ¢asovém pasmu nez v testovani, které probihalo na podzim
roku 2018.
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Pridmérné casy 100 m PZ Zeny

01:55,8

01:54,0

01:52,3

01:50,6

01:48,9 e 7eny 2018
Zeny 2019

01:47,1

01:45,4

01:43,7

01:42,0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Obrazek 12. Primérné ¢asy na 100 m PZ jednotlivé useky

Vidime srovnani primérnych ¢asti na 100 m PZ, kde Zeny v letnim testu v roce 2019
zaplavaly mnohem rychlejsi ¢asy, vzhledem k testovani, které probihalo na podzim roku 2018.
Vidime, Ze v pribéh obou testovani byl postup testli mél podobnou tendenci, s tim, Ze v druhém
testovani ¢asy vypadaji vice vyrovnané. Prvni a posledni Gisek jsou stejné¢ jako u muzii v nizsich

hodnotach.

Zeny

2019

Rozdil| 6,7 6,4 6,4 6,6 6,3 6,7 6,6 7,2 6,5 6,1
Tabulka 4. Primeérné ¢asy zeny 2008 z testd 2018, 2019

01:42,7 | 01:45,4 | 01:46,0 | 01:46,2 | 01:46,5 | 01:46,6 | 01:47,0 | 01:46,9 | 01:47,0 | 01:45,2

Tabulka s hodnotami ukazuje prumémé casy jednotlivych tsekt, kde vidime, ze
prumérny rozdil je nad 6 sekund na 100 m. jen v 8. tGseku je rozdil 7,2 sekundy. Rozdil
V poslednim useku je niz$i, v prvnim testovani byl rozdil primérného ¢asu mezi 9. a 10. usekem

3,5 sekundy. V druhém testovani se jednalo o rozdil 2,8 sekundy.
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HODNOTY Zeny 2019
MEDIAN 01:45,8
PRUMER 01:46,0

MINIMUM 01:26,5

MAXIMUM 02:11,6

Tabulka 5. Komparace hodnot Zen 2008

Z tabulky vidime, ze posun Casu je vyrazny vzhledem k tomu, Ze se jedna o trat’ na 100

metrd. Test ndm dokazuje progres plavct béhem ptl roku.

Zeny 10x 100 m PZ progres podzim - jaro

= Zlepseni

Zhorseni

Obrazek 13. Progres Zen v testovani

Vidime, ze z 82 plavkyn, které odplavaly testy se jich zlepsilo 73 = 89,02 %, zde je
prokazan progres vétsiny plavkyn v testovani. Muzi i zeny se zlepsili v procentudlnim vyjadieni
velmi podobné, jen musime pocitat s tim, Ze muzii bylo mén¢. V testovani jsme porovnali

zlepSeni na 1. a 10. Gseku, které je uvedeno v tabulce.

Zeny Pocet %

zpomaleni 1. useku 5 6,2%
zpomaleni 10. Useku 6 7,4%

Tabulka 6. Komparace 1. a 10. useku zeny 2008

Z tabulky vidime, Ze se vétSina Zen zlepSila v druhém testovani, celkem se zlepsilo 64

plavkyn, 5 zpomalilo v prvnim tseku, 6 v poslednim useku a 6 v prvnim i poslednim tseku.
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Diskuse ke komparaci testi Zen 10x 100 m PZ (2018, 2019)

Plavkyn¢ se zlepsily, v kazdém porovnavaném parametru, je to dano tréninkovym
postupem plavkyn, které od jednoho testovani k druhému ud¢laly, dalsi aspekt, ktery ma vliv
na zlepSeni v testu je samotna znalost testu, rozvrhnuti sil. Taky plavkyné mély delsi dobu
intervalu, jelikoz plavali v rychlejSich ¢asovych pasmech. Procento zhorSeni je 10,98 %, mize
to byt zplisobené tim, ze plavkyné¢ absolvovaly test po nemoci, vynechavaly tréninkové
jednotky, nedaly do testu Gsili, které by mély dat. Viditelné zlepseni je i diky tomu, Ze se plavci
plavkyn¢ nachazi ve zlatém véku motoriky. Test DRoP ukazuje viditelny posun plavkyi,

vidime to na zakladé¢ vypracovanych tabulek.

Komparace zlepSeni muZzii a Zen v testovani

. . . | Primérné zlepseni ¢asl
Pohlavi Zlepseni Zhorseni v %
Zeny 73 9 106
Muzi 53 6 105

Tabulka 7. Komparace zlepSeni muzi a zen v testovani

Vidime, Ze celkového zlepSeni dosahlo celkem 126 plavcd, jen 15 plavcei se zhorsilo co
se ty¢e primémého ¢asu na 10x 100 m polohovy zavod. Zeny se zlepsily v primémém &ase na
106 % z testu, ktery probéhl na podzim, u muzt je hodnota 105 %.

Vyrazného vysledku dosahli plavei pfi druhém testu, jelikoz ho méli jiz jednou
odplavany, v&déli, jak rozvrhnout silové usili do jednotlivych Usekli, méli naplavano vice
kilometru za pul roku. Mé&li motivaci ke zlepSeni minulého testovani.

VétSina probandi doséhlo lepsich vysledkl v rozmezi pil roku, extrémni vysledek jsme
zjistili u par jedincl, ktefi vyénivaji z priméru skupiny v maximalnich i minimalnich
hodnotéch. ZlepSeni bylo u plavcl pfevazné vyvazené, co se tyce obou skupin.

Diskuse ke komparaci muZzi a Zen

Zlepseni v testovani bylo u muzli i zen podobné v priméru se zeny zlepsily z piivodni
hodnoty ¢asu na 106 %, muzi o 105 %. Je tedy prokazan progres plavct, na zakladé testit DRoP.
ZlepSeni primért bylo v priméru piiblizn€ o 5 sekund u muzi, o 6 sekund u Zen. Jedna se

o prokazatelné zlepSeni v testovani, dovednosti plavet, zlepSeni vykonnosti.

61



8 ZAVERY

Cilem této diplomové prace bylo porovnani testi muzi a Zen ro¢niku narozeni 2008 na
10x100 m polohové pro rok 2018 a 2019 uvedené v DRoP Ceského svazu plaveckych sport.
Vysledky byly zpracovany do krabicovych, spojnicovych a vysecovych grafi a tabulek pro
leps$i orientaci. VSe bylo tvofeno v aplikaci Microsoft Excel. V prub&éhu tvorby se
nevyskytovaly problémy. Jedna se o pilotni praci na téma Dlouhodoby rozvoj plavce. V této
praci se dokazalo, ze za pomoci testovani projektu DRoP muzeme pozorovat postup plavce,
ktery je prokazatelny vzhledem k castim, které vyplyvaji z grafii a tabulek v této praci.

Ve vyzkumné ¢asti nasi prace s tématem ,,Diagnostika v plavani za pomoci testl
projektu Dlouhodoby rozvoj plavce (DRoP)* jsme se zabyvali mladymi plavei roéniku 2008,
ktefi se zGcastnili dvou testti na 10x100 m PZ na podzim roku 2018 a na jafe roku 2019. Do
grafii a tabulek jsme zaznamenavali jednotlivé useky urcitého testu, spocitali jejich primérné
casy, medidn, horni a dolni kvartil, minima a maxima. Primérné ¢asy muzl se v podzimnim
testovani pohybovaly v hodnotach 1:51,9, na jate plavci dosahovali hodnot primérného €asu
1:47,1. Zeny v podzimni &asti testu plavaly primémé &asy 1:52,5 a v jarnim testovani 1:46,0.
Nasledné jsme tyto tidaje okomentovali a vysledky jednotlivych testli navzajem porovnali.
Z prumérnych ¢asu je vidét posun plaveu pfi testu 10x 100 metrti polohovy zavod. Vénovali
jsme se také porovnani obou testll navzajem. Zjistili jsme, Ze se zlepSilo 126 plavci se zlepsilo,
zhorsilo 15. Rozebrali jsme si, ve kterém tiseku ke zhorSeni doslo a nasledné popsali, pro¢ k této
situaci ziejmé doslo. Ke splnéni cile empirické ¢asti byly zvoleny tkoly prace, pfedev§im
vyhodnoceni testli DRoP, ptevod do grafii a tabulek. V této diplomové praci bylo potvrzeno, ze
test DRoP prokazateln¢ ukazuje rust plavce. Zjistili jsme, Ze rozdil mezi muZi a Zeny v 11.
letech neni velky, jedna se o malé rozdily v tomto veku, které Cini fikaji, Ze Zeny plavaly
Vv pruméru o 1,1 sekundy rychleji neZ muzi. Dalsi ukazatel ve zrychleni jsme porovnavali za
pomoci vyhodnoceni prvni a posledni stovky v testu, kde jsme zjistili, Ze se pfevdzna vétSina
probandt zlepsila, pouze 6 plavkyn se zhorSilo v prvnim a poslednim plavaném tsek. Muzi se
zhorsili 5x v prvnim tGseku a 9x v poslednim useku. ZhorSeni v prvnim a poslednim useku bylo

u 6 Zen a 2 muzQ.
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Doporuceni pro teorii a praxi

Takto ziskané a aplikované vysledky umoznuji badani v dalSich oblatech. Primérné
Casy jednotlivych usekt; predvidat uspé$nnost a postupnost plavce v republikovém poradi;
sledovani postupného ristu plavce. Test by mohl byt i ukazatelem pro vrcholové plavce.

Bylo by dobré evidovat bazény, kde se test vykonava, rozdil mezi kratkym 25 m a 50 m
bazénem je velky. Dale by bylo vhodné zatazeni plavci do testd na zékladé kritéria, aby se
plavci vesli do stanoveného intervalu, v mnoha pfipadech se muselo jednat o souvislé plavani
nikoliv intervalovy test plavan ve 2:30,00.

1. Evidence Cast v plaveckych skolach pro vybér na skolni zavody.

2. Moznosti déleni Casti z 50 m a 25 m bazénu.

3. Zatrazovat plavce, ktefi zvladnout 100 m PZ do urcitého casu.

4. Prosadit pocet trenérti na pocet plavcu.

5. Dodrzovani odevzdani testii plaveckému svazu.
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Muzi 2008 10x 100 m PZ 2018

10x100PZ 4 2'30" - Zaci ro¢. 2008
Dat.nar. Pohl. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Primér Pésmo
1 2008 M 01:33,3 01:30,4 01:29,3 01:29,4 01:29,8 01:31,4 01:31,2 01:32,5 01:33,3 01:28,1 01:30,9 2
2 2008 M 01:32,8 01:34,2 01:33,5 01:33,7 01:33,2 01:35,3 01:32,5 01:37,0 01:34,3 01:30,4 | 01:337 2
3 2008 M 01:32,5 01:33,8 01:34,2 01:35,1 01:34,8 01:34,6 01:35,2 01:35,3 01:36,3 01:36,2 01:34,8 2
4 2008 M 01:34,2 01:34,9 01:37,1 01:37,1 01:33,6 01:33,5 01:35,6 01:36,7 01:37,1 01:33,3 01:35,3 3
5 2008 M 01:40,9 01:40,3 01:40,2 01:38,1 01:39,4 01:35,9 01:38,3 01:39,2 01:40,0 01:38,2 01:39,0 3
6 2008 M 01:43,3 01:45,0 01:41,7 01:41,9 01:38,5 01:37,4 | 01:374 01:38,2 01:40,4 01:36,0 | 01:40,0 3
7 2008 M 01:39,0 01:38,0 01:41,0 | 01:38,0 01:43,0 01:40,0 01:45,0 01:46,0 01:44,0 01:350 | 01:40,9 4
8 2008 M 01:37,0 01:38,5 01:40,2 01:37,8 01:42,2 01:42,5 01:41,6 01:42,3 01:45,8 01:41,5 01:40,9 4
9 2008 M 01:37,6 01:41,1 01:40,4 | 01:41,0 01:42,3 01:42,1 01:43,6 01:44,9 01:43,2 01:40,3 01:41,7 4
10 2008 M 01:39,2 01:43,6 01:42,3 01:39,3 01:40,7 01:40,0 01:45,0 01:45,6 01:46,3 01:39,8 01:42,2 4
11 2008 M 01:44,0 01:45,5 01:43,2 01:44,0 01:44,5 01:42,2 01:40,1 01:40,8 01:45,5 01:34,7 01:42,5 4
12 2008 M 01:43,2 01:45,9 01:46,2 01:39,9 01:46,2 01:42,1 01:45,1 01:44,6 01:38,6 01:39,5 01:43,1 4
13 2008 M 01:41,2 01:40,5 01:41,2 01:41,7 01:42,5 01:44,4 01:45,6 01:48,3 01:45,8 01:42,5 01:43,4 4
14 2008 M 01:43,0 01:44,0 01:47,0 01:46,0 01:43,0 01:41,0 01:44,0 01:45,0 01:43,0 01:40,0 01:43,6 4
15 2008 M 01:43,2 01:43,9 01:45,7 01:46,1 01:45,6 01:46,2 01:44,6 01:43,4 01:41,6 01:40,8 01:44,1 4
16 2008 M 01:42,0 01:47,0 01:47,0 | 01:45,0 01:44,0 01:46,0 01:44,0 01:44,0 01:45,0 01:41,0 | 01:44,5 4
17 2008 M 01:43,0 01:42,0 01:43,0 | 01:44,0 01:42,0 01:46,0 01:46,0 01:48,0 01:46,0 01:46,0 | 01:44,6 4
18 2008 M 01:41,5 01:45,7 01:46,0 01:47,2 01:46,1 01:44,9 01:46,9 01:48,4 01:47,5 01:39,5 01:45,4 5
19 2008 M 01:47,0 01:48,0 01:48,0 | 01:47,0 01:46,0 01:46,0 01:46,0 01:46,0 01:42,0 01:380 | 01:454 5
20 2008 M 01:45,0 01:50,0 01:50,0 | 01:47,0 01:46,0 01:46,0 01:44,0 01:44,0 01:45,0 01:40,0 | 01:457 5
21 2008 M 01:41,8 01:46,9 01:47,7 01:45,7 01:46,7 01:46,9 01:46,5 01:50,7 01:48,2 01:42,6 01:46,4 5
22 2008 M 01:47,0 01:50,0 01:48,0 | 01:47,0 01:46,0 01:46,0 01:48,0 01:46,0 01:47,0 01:42,0 | 01:46,7 5
23 2008 M 01:42,8 01:45,7 01:45,4 01:47,4 01:46,7 01:48,2 01:48,4 01:48,3 01:48,3 01:46,4 01:46,8 5
24 2008 M 01:44,3 01:46,9 01:48,9 01:46,3 01:46,7 01:45,5 01:46,6 01:52,7 01:51,3 01:41,1 01:47,0 5
25 2008 M 01:48,8 01:49,4 01:49,2 01:49,1 01:47,5 01:50,1 01:48,2 01:45,5 01:44,6 01:43,1 01:47,5 5
26 2008 M 01:45,0 01:38,0 01:44,0 | 01:45,0 01:45,4 01:46,0 01:54,0 01:58,9 01:55,3 01:58,2 01:49,0 5
27 2008 M 01:50,1 01:48,2 01:44,0 01:44,5 01:45,2 01:51,4 01:51,6 01:49,7 01:54,2 01:51,8 01:49,1 5
28 2008 M 01:46,5 01:50,2 01:50,0 | 01:50,2 01:51,3 01:50,1 01:50,8 01:48,8 01:45,2 01:49,4 | 01:49,2 5
29 2008 M 01:43,7 01:50,1 01:47,1 01:59,2 01:46,0 01:52,6 01:51,0 01:50,1 01:49,4 01:45,0 01:49,4 5
30 2008 M 01:47,1 01:48,2 01:49,6 01:50,4 01:50,2 01:51,6 01:51,5 01:51,2 01:49,6 01:48,6 01:49,8 5
31 2008 M 01:41,0 01:46,6 01:49,6 01:50,2 01:52,3 01:56,3 01:52,2 01:55,4 01:48,6 01:51,5 01:50,4 6
32 2008 M 01:48,0 01:51,0 01:53,0 | 01:54,0 01:52,0 01:55,0 01:51,0 01:52,0 01:54,0 01:52,0 | 01:52,2 6
33 2008 M 01:54,0 01:55,0 01:53,0 01:50,0 01:53,0 01:53,0 01:58,0 01:52,0 01:54,0 01:42,0 01:52,4 6
34 2008 M 01:49,0 01:50,0 01:554 | 01:53,6 01:53,7 01:53,8 01:54,2 01:53,4 | 01:53.2 01:49,8 01:52,6 6
35 2008 M 01:51,1 01:53,5 01:53,2 01:54,4 01:49,5 01:53,2 01:52,2 01:56,8 01:56,0 01:49,2 01:52,9 6
36 2008 M 01:39,9 01:49,0 01:55,3 01:55,5 01:56,8 01:54,2 01:59,6 01:58,7 01:56,7 01:51,0 | 01:53,7 6
37 2008 M 01:53,0 01:54,2 01:59,3 01:59,4 01:57,2 01:53,2 01:56,3 01:56,6 01:50,8 01:50,8 01:55,1 7
38 2008 M 01:55,0 01:57,0 01:55,0 | 01:55,0 01:53,0 01:55,0 01:58,0 01:55,0 01:58,0 01:52,0 | 01:553 7
39 2008 M 01:51,3 01:58,1 01:57,4 | 02:00,5 02:02,9 02:04,3 01:56,0 01:52,5 01:54,0 01:44,9 01:56,2 7
40 2008 M 01:50,1 01:52,3 01:52,1 01:48,7 01:49,3 01:54,6 02:03,4 02:03,4 02:03,6 02:08,4 01:56,6 7
41 2008 M 01:52,6 01:55,3 01:56,7 01:55,6 02:00,4 01:57,3 02:00,4 02:00,6 02:01,3 01:50,3 01:57,1 7
42 2008 M 01:55,1 01:55,2 01:56,1 01:57,1 01:55,0 02:07,0 01:59,1 02:01,0 01:57,0 01:53,0 01:57,6 7
43 2008 M 01:58,2 01:57,2 01:59,2 01:58,0 01:56,4 01:57,3 01:58,2 01:59,2 01:56,1 01:56,7 01:57,7 7
44 2008 M 02:00,0 02:01,0 02:00,0 | 02:01,0 02:02,0 01:56,0 02:00,0 01:53,0 01:57,0 01:49,0 | 01:57,9 7
45 2008 M 01:52,5 01:53,8 01:54,4 | 01:55,8 01:57,4 01:58,5 02:01,0 02:03,3 02:04,7 02:03,7 01:58,5 7
46 2008 M 01:55,6 01:58,9 01:57,6 01:58,9 01:58,8 01:59,5 01:59,6 01:59,3 02:00,1 02:00,1 01:58,8 7
47 2008 M 01:58,0 01:59,0 02:03,0 | 02:03,0 02:03,0 02:04,0 02:02,0 02:02,0 01:55,0 01:52,0 | 02:00,1 8
48 2008 M 01:55,2 01:58,2 02:00,6 02:01,3 01:59,2 02:01,4 | 01:59,5 02:04,4 | 02:06,1 02:05,5 02:01,1 8
49 2008 M 02:01,6 02:03,9 02:07,4 01:59,7 01:57,6 01:58,8 01:58,8 02:00,3 02:02,2 02:05,6 02:01,6 8
50 2008 M 01:45,1 02:02,5 01:59,5 02:02,0 01:59,7 02:05,7 02:06,1 02:06,9 02:08,1 02:04,0 | 02:02,0 8
51 2008 M 01:56,8 02:02,6 02:01,6 02:01,3 02:05,2 02:02,4 | 02:07,1 02:06,3 02:06,5 01:56,3 02:02,6 8
52 2008 M 01:57,9 02:03,2 02:04,5 02:04,6 02:06,3 02:07,8 02:07,6 02:06,9 02:06,2 02:00,1 02:04,5 8
53 2008 M 01:58,4 | 02:04,5 02:08,2 02:05,1 02:05,0 02:08,3 02:03,5 02:07,3 02:06,4 02:06,5 02:05,3 8
54 2008 M 02:17,6 02:20,7 02:18,5 02:06,6 02:07,3 02:04,5 02:01,2 02:02,7 02:06,5 01:59,7 02:08,5 8
55 2008 M 02:00,0 02:05,0 02:10,0 | 02:10,0 02:04,0 02:13,0 02:11,0 02:11,0 02:11,0 02:150 | 02:09,0 8
56 2008 M 01:54,0 01:57,0 02:04,0 02:05,0 02:13,0 02:15,0 02:15,0 02:18,0 02:19,0 02:19,0 02:09,9 8
57 2008 M 02:10,3 02:12,6 02:14,8 02:13,6 02:14,6 02:12,3 02:11,6 02:11,7 02:10,6 02:08,4 | 02:12,1 9
58 2008 M 02:15,3 02:15,7 02:165 | 02:17,6 02:17,7 02:18,9 02:17,9 02:18,1 02:17,6 02:16,7 02:17,2 9
59 2008 M 02:20,1 02:21,0 02:28,0 02:24,1 02:28,2 02:21,0 02:15,1 02:22,0 02:31,2 02:17,0 02:22,8 10




Muzi 2008 10x 100 m PZ 2019

10x100PZ 4 2'30" - Zici ro¢. 2008

Dat.nar. Pohl. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Primér  Podzim Zlepseni % Pésmo
1 2008 M 01:26,7 | 01:27,6 | 01276 | 01:282 | 01:27,6 | 01:285 | 01:29,6 | 01:27,7 | 01:26,6 | 01:26,2 | 01:27,6 | 01:337 | 1,0692 1
2 2008 M 01:245 | 01:281 | 01:27,7 | 01:258 | 01:30,2 | 01:254 | 01:30,6 | 01:29,2 | 01:31,5 | 01:269 | 01:28,0 | 01:353 | 1,0832 1
3 2008 M 01:31,2 | 01:294 | 01:29,4 | 01:30,2 | 01:29,2 | 01:284 | 01:29,4 | 01:294 | 01:284 | 01:27,2 | 01:29,2 | 01:30,9 | 1,0185 1
4 2008 M 01:27,2 | 01:31,5 | 01:330 | 01:331 | 01:325 | 01:316 | 01:346 | 01:321 | 01:328 | 01:33,0 | 01:321 | 01:348 | 1,0289 2
5 2008 M 01:31,9 | 01:37,2 | 01:342 | 01:33,7 | 01:340 | 01:358 | 01:346 | 01:32,0 | 01:29,7 | 01:29,0 | 01:332 | 01:400 | 1,0726 2
6 2008 M 01:32,0 | 01:340 | 01:356 | 01:34,0 | 01:330 | 01:330 | 01:343 | 01:358 | 01:330 | 01:352 | 01:345 | 01:431 | 1,0914 2
7 2008 M 01:334 | 01:37,3 | 01:38,7 | 01:333 | 01:339 | 01:348 | 01:342 | 01:351 | 01:347 | 01:339 | 01:349 | 01:40,9 | 1,0629 2
8 2008 M 01:350 | 01:349 | 01:353 | 01:336 | 01:350 | 01:376 | 01:358 | 01:372 | 01:39,3 | 01:342 | 01:358 | 01:.41,7 | 1,0612 3
9 2008 M 01:38,2 | 01:351 | 01:351 | 01:38,3 | 01:362 | 01:352 | 01:34,2 | 01:39,0 | 01:36,3 | 01:37,1 | 01:36,5 | 01:425 1,062 3
10 2008 M 01:357 | 01:36,5 | 01:375 | 01:36,3 | 01:37,5 | 01:37,7 | 01:385 | 01:37,3 | 01:375 | 01:36,2 | 01:37,1 | 01:.422 | 1,0526 3
1 2008 M 01:36,2 | 01:375 | 01:380 | 01:38,3 | 01:385 | 01:376 | 01:33,0 | 01:381 | 01:392 | 01:350 | 01:37,6 | 01:.434 | 1,0587 3
12 2008 M 01:39,0 | 01:39,1 | 01:39,2 | 01:39,7 | 01:39,5 | 01:40,8 | 01:39,2 | 01:352 | 01:352 | 01:351 | 01:38,2 | 01:39,0 | 1,0087 3
13 2008 M 01:385 | 01:39,3 | 01:385 | 01:37,3 | 01:39,3 | 01:386 | 01:386 | 01:375 | 01:376 | 01:37,5 | 01:383 | 01:.470 | 1,0891 3
14 2008 M 01:380 | 01:41,2 | 01:410 | 01:39,0 | 01:37,0 | 01:39,9 | 01:40,0 | 01:39,7 | 01:41,3 | 01:36,0 | 01:39,3 | 01:49,1 | 1,0983 3
15 2008 M 01:40,0 | 01:450 | 01:450 | 01:41,0 | 01:40,0 | 01:380 | 01:39,0 | 01:380 | 01:400 | 01:36,0 | 01:40,2 | 01:.445 | 1,0429 4
16 2008 M 01:44,0 | 01430 | 01:440 | 01:430 | 01:400 | 01:410 | 01:42,0 | 01:41,0 | 01:400 | 01:37,0 | 01:415 | 01:454 | 1,0384 4
17 2008 M 01:330 | 01:380 | 01:410 | 01:43,0 | 01:420 | 01:430 | 01:44,0 | 01:430 | 01:430 | 01:450 | 01:415 | 01.522 | 1,1054 4
18 2008 M 01:38,0 | 01:420 | 01:450 | 01:420 | 01:400 | 01:40,0 | 01:42,0 | 01:46,0 | 01:430 | 01:430 | 01:421 | 01:553 | 1,1293 4
19 2008 M 01:40,0 | 01431 | 01:421 | 01:49,8 | 01:425 | 01:42,7 | 01:42,7 | 01:415 | 01:426 | 01:364 | 01:42,3 | 01:.464 | 1,0394 4
20 2008 M 01:38,0 | 01:41,0 | 01:440 | 01:420 | 01:425 | 01:429 | 01:460 | 01:441 | 01:450 | 01:39,0 | 01:425 | 01:52,6 | 1,0992 4
21 2008 M 01:38,0 | 01:44,0 | 01:450 | 01:43,0 | 01:42,0 | 01:440 | 01:41,0 | 01:430 | 01:450 | 01:42,0 | 01:42,7 | 01:52,4 | 1,0944 4
22 2008 M 01:38,0 | 01:41,0 | 01:420 | 01:43,0 | 01:46,0 | 01:440 | 01:43,0 | 01:450 | 01:460 | 01:42,0 | 01:430 | 01:436 | 1,0058 4
23 2008 M 01:36,0 | 01:37,0 | 01:50,0 | 01:450 | 01:450 | 01:440 | 01:440 | 01:440 | 01:440 | 01:430 | 01:432 | 01:34,0 4
24 2008 M 01:40,2 | 01:42,7 | 01:420 | 01:433 | 01:42,8 | 01:449 | 01:44,0 | 01456 | 01:436 | 01:43,0 | 01:432 | 01:468 | 1,0344 4
25 2008 M 01:41,0 | 01:430 | 01:450 | 01:460 | 01:430 | 01:450 | 01:440 | 01:450 | 01:430 | 01:3380 | 01:433 | 01457 | 1,0232 4
26 2008 M 01:42,2 | 01:435 | 01:421 | 01:445 | 01:439 | 01:463 | 01:452 | 01:435 | 01:441 | 01:42,4 | 01:438 | 01:.441 | 1,0033 4
27 2008 M 01:41,9 | 01:456 | 01:484 | 01:47,8 | 01:452 | 01:46,2 | 01:440 | 01:422 | 01:434 | 01:362 | 01:441 | 01494 | 10513 4
28 2008 M 01:46,2 | 01:47,9 | 01:453 | 01:44,2 | 01:452 | 01:441 | 01:451 | 01:432 | 01:42,1 | 01:41,2 | 01:445 | 01475 | 1,0297 4
29 2008 M 01:455 | 01:46,8 | 01:455 | 01:485 | 01:47,4 | 01:465 | 01:425 | 01:41,2 | 01:39,8 | 01:42,8 | 01:447 | 01:49,8 | 1,0492 4
30 2008 M 01:446 | 01:434 | 01:459 | 01:456 | 01:459 | 01:495 | 01:444 | 01:480 | 01:51,8 | 01:425 | 01:46,2 | 01:56,2 | 1,0945 5
31 2008 M 01:42,0 | 01:440 | 01:450 | 01:46,0 | 01:480 | 01:41,0 | 01:48,0 | 01:50,0 | 01:52,0 | 01:49,0 | 01:.465 | 01:57,9 1,107 5
32 2008 M 01:435 | 01:44,3 | 01:456 | 01:46,3 | 01:47,3 | 01:486 | 01:495 | 01:47,3 | 01:47,3 | 01:46,5 | 01:46,6 | 01:49.2 | 1,0247 5
33 2008 M 01:46,0 | 01:480 | 01:480 | 01:48,0 | 01:46,0 | 01:47,0 | 01:46,0 | 01:46,0 | 01:490 | 01:46,0 | 01:47,0 | 01:.46,7 | 0,9972 5
34 2008 M 01:433 | 01:480 | 01:50,0 | 01:49,6 | 01:50,6 | 01:52,6 | 01:51,5 | 01:475 | 01:39,8 | 01:40,0 | 01:47,3 | 01.504 | 1,0287 5
35 2008 M 01:454 | 01431 | 01:47,3 | 01:48,2 | 01:475 | 01:493 | 01:50,4 | 01:450 | 01:50,4 | 01:47,8 | 01:.474 | 01:537 1,058 5
36 2008 M 01:450 | 01:47,0 | 01:.460 | 01:49,0 | 01:490 | 01:510 | 01:50,0 | 01:51,0 | 01:51,0 | 01:450 | 01:484 | 02:09,9 | 1,1983 5
37 2008 M 01:49,0 | 01:504 | 01:489 | 01:479 | 01:480 | 01:488 | 01:49,1 | 01:50,1 | 01:50,6 | 01:47,3 | 01:49,0 | 01:.58,8 | 1,0902 5
38 2008 M 01:50,2 | 01483 | 01:.484 | 01:479 | 01:482 | 01.50,7 | 01:51,6 | 01:472 | 01:485 | 01:49,8 | 01:49,1 | 01.529 | 1,0351 5
39 2008 M 01:41,0 | 01:37,0 | 01:47,0 | 01:49,9 | 01:49,8 | 01:515 | 01:559 | 01:53,2 | 02:01,2 | 01:51,6 | 01:49,8 | 01:49,0 | 0,9924 5
40 2008 M 01:48,2 | 01:51,7 | 01518 | 01:51,5 | 01:51,2 | 01:523 | 01:50,8 | 01:50,4 | 01:485 | 01:47,1 | 01:50,3 | 02:053 | 1,1357 6
41 2008 M 01:48,7 | 01:494 | 01514 | 01:556 | 01:524 | 01:54,7 | 01:534 | 01:54,7 | 01:534 | 01:49,7 | 01:52,3 | 02:02,0 | 1,0856 6
42 2008 M 01:49,8 | 01:534 | 01:542 | 01:539 | 01:525 | 01:538 | 01:54,5 | 01:53,6 | 01:52,3 | 01:50,3 | 01:52,8 | 02:045 | 1,1037 6
43 2008 M 01:42,0 | 01:59,0 | 01:482 | 01:582 | 01:47,1 | 01:432 | 01:59,3 | 02:07,0 | 02:07,1 | 01:40,0 | 01:53,1 | 01.57,6 | 1,0393 6
44 2008 M 01:51,3 | 01:54,3 | 01:54,2 | 01:54,6 | 01:56,3 | 01:52,3 | 01:57,4 | 01:57,3 | 01.:532 | 01:453 | 01:53,6 | 02:026 | 1,0791 6
45 2008 M 01:50,1 | 01:54,5 | 01.536 | 01:56,0 | 02:00,1 | 01:525 | 01:51,1 | 01:526 | 01:556 | 01:56,7 | 01:.54,3 | 02:01,6 1,064 6
46 2008 M 01:54,0 | 01:53,0 | 01:530 | 01:51,0 | 01:54,0 | 01:550 | 01:56,0 | 01:57,0 | 01:580 | 01:56,0 | 01:54,7 | 02:00,1 | 1,0471 6
47 2008 M 01:49,0 | 01:54,1 | 01.557 | 01:57,9 | 01.589 | 01.57,4 | 01:559 | 01.57,6 | 01575 | 01:57,9 | 01:56,2 | 02:01,1 | 1,0426 7
48 2008 M 01:488 | 01:551 | 01:57,0 | 01:56,8 | 01:57,4 | 01:586 | 01:58,7 | 02:00,0 | 01:588 | 01:58,4 | 01:57,0 | 01:585 | 1,0133 7
49 2008 M 01:52,0 | 01:58,0 | 01:59,0 | 02:03,0 | 02:050 | 02:01,0 | 02:00,0 | 01:550 | 01:59,0 | 02:02,0 | 01:59,4 | 01.551 | 0,9638 7
50 2008 M 01:551 | 01:59,5 | 02:00,4 | 02:02,4 | 02:02,8 | 02:058 | 02:08,6 | 02:048 | 02:087 | 02:10,9 | 02:03,9 | 02:09,0 | 1,0412 8
51 2008 M 01:49,8 | 02:02,4 | 02:06,7 | 02:00,4 | 02:11,8 | 02:12,7 | 02:08,3 | 02:07,2 | 02:10,7 | 02:08,2 | 02:058 | 01.57,9 | 0,9367 8
52 2008 M 01:59,2 | 02:035 | 02:054 | 01:59,8 | 02:09,7 | 02:113 | 02:06,0 | 02:053 | 02:118 | 02:07,4 | 02:059 | 01.56,6 | 0,9257 8
53 2008 M 02:06,8 | 02:07,3 | 02:06,3 | 02:06,5 | 02:07,8 | 02:04,7 | 02:07,9 | 02:03,6 | 02:09,3 | 02:06,2 | 02:06,6 | 02:085 | 1,0149 8
54 2008 M 02:053 | 02:06,5 | 02:06,7 | 02:10,6 | 02:09,1 | 02:095 | 02:08,6 | 02:083 | 02:084 | 02:07,6 | 02:08,1 | 01:57,1 0,914 8
55 2008 M 02:134 | 02:141 | 02:126 | 02:131 | 02:14,4 | 02:14,7 | 02:13,8 | 02:125 | 02:136 | 02:11,5 | 02:134 | 02:17,2 | 1,0287 9
56 2008 M 02:10,0 | 02:11,2 | 02:152 | 02:12,3 | 02:152 | 02:160 | 02:153 | 02:20,3 | 02:200 | 02:09,0 | 02:145 | 02:22,8 | 1,0619 9
57 2008 M 02:12,3 | 02:17,5 | 02:183 | 02:146 | 02:195 | 02:183 | 02:251 | 02:183 | 02:181 | 02:16,6 | 02:17,9 | 02:121 | 0,9579 9
58 2008 M 01:351 | 01:38,0 | 01:390 | 01:381 | 01:39,2 | 01:37,6 | 01:37,0 | 01:39,0 | 01:39,7 | 01:36,0 | 01:37,0 | 01:454 1,09 11
59 2008 M 01:35,7 | 01:358 | 01:368 | 01:39,6 | 01:40,7 | 01:388 | 01:40,7 | 01:385 | 01:369 | 01:381 | 01:38,0 | 01:40,9 1,03 11




Zeny 2008 10x 100 m PZ 2018

10x100PZ 4 2'30" - ZacKy ro¢. 2008

Dat.nar. Pohl. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Primér Pasmo
1 2008 y4 01:34,1 01:36,1 01:34,2 01:34,7 01:35,1 01:34,6 01:34,5 01:35,1 01:32,7 01:28,2 01:33,9 2
2 2008 y4 01:35,3 01:35,6 01:34,7 01:33,9 01:34,4 01:35,0 01:35,6 01:36,0 01:32,0 01:33,7 01:34,6 2
3 2008 z 01:37,8 | 01:353 | 01:368 | 01:369 | 01:363 | 01:364 | 01:365 | 01:384 | 01:345 | 01355 | 01:364 3
4 2008 Y4 01:37,0 01:38,0 01:39,0 01:38,0 01:37,0 01:38,0 01:37,0 01:33,0 01:36,0 01:35,0 01:36,8 3
5 2008 Y4 01:38,4 01:34,0 01:37,3 01:37,7 01:37,4 01:38,7 01:40,7 01:38,6 01:38,5 01:37,2 01:37,8 3
6 2008 z 01:358 | 01:39,2 | 01:39,0 | 01:383 | 01:408 | 01:39,9 | 01:385 | 01:388 | 01:388 | 01.365 | 01:38,6 3
7 2008 y4 01:41,1 01:42,2 01:38,4 01:40,1 01:37,9 01:39,8 01:35,0 01:41,7 01:45,1 01:32,5 01:39,4 3
8 2008 y4 01:36,4 01:38,0 01:40,0 01:38,7 01:41,1 01:40,3 01:39,9 01:40,2 01:41,2 01:38,2 01:39,4 3
9 2008 z 01:38,2 01:35,4 01:38,7 01:40,0 01:43,3 01:43,5 01:43,2 01:46,6 01:41,2 01:40,2 01:41,0 4
10 2008 y4 01:40,1 01:42,3 01:43,4 01:41,0 01:42,2 01:43,9 01:41,1 01:40,3 01:40,2 01:43,2 01:41,8 4
11 2008 y4 01:43,2 01:43,3 01:40,6 01:42,2 01:37,6 01:43,1 01:40,5 01:45,9 01:46,7 01:41,0 01:42,4 4
12 2008 Y4 01:43,6 01:43,8 01:42,5 01:42,7 01:43,7 01:42,1 01:42,3 01:43,2 01:41,9 01:42,4 01:42,8 4
13 2008 y4 01:38,9 01:41,1 01:42,6 01:43,3 01:43,5 01:45,1 01:45,1 01:46,2 01:43,9 01:41,3 01:43,1 4
14 2008 y4 01:43,9 01:44,1 01:45,6 01:45,9 01:45,7 01:41,6 01:39,8 01:41,9 01:44,9 01:39,1 01:43,2 4
15 2008 Y4 01:39,7 01:44,1 01:40,3 01:39,8 01:44,5 01:42,8 01:45,7 01:48,2 01:42,7 01:45,3 01:43,3 4
16 2008 Y4 01:39,0 01:40,8 01:41,9 01:45,3 01:42,9 01:44,6 01:45,2 01:46,0 01:46,3 01:44,3 01:43,6 4
17 2008 Y4 01:44,0 01:44,0 01:45,0 01:44,0 01:43,0 01:46,0 01:45,0 01:41,0 01:44,0 01:42,0 01:43,8 4
18 2008 Y4 01:41,1 01:42,2 01:45,5 01:43,2 01:45,2 01:46,3 01:47,2 01:46,8 01:45,4 01:40,2 01:44,3 4
19 2008 Y4 01:40,8 01:44,6 01:45,4 01:45,0 01:44,4 01:45,8 01:46,0 01:46,0 01:45,2 01:42,5 01:44,6 4
20 2008 y4 01:41,0 01:43,0 01:46,0 01:46,0 01:49,0 01:45,0 01:45,0 01:46,0 01:47,0 01:44,0 01:45,2 5
21 2008 z 01:43,1 01:44,2 01:44,4 01:46,1 01:46,0 01:45,5 01:45,2 01:47,1 01:47,6 01:45,2 01:45,4 5
22 2008 Y4 01:45,7 01:44,9 01:45,6 01:44,8 01:46,3 01:46,7 01:45,9 01:45,8 01:45,4 01:44,7 01:45,6 5
23 2008 z 01:42,3 01:42,1 01:44,3 01:44,9 01:44,8 01:46,8 01:48,1 01:47,1 01:49,2 01:46,3 01:45,6 5
24 2008 z 01:39,8 01:45,3 01:44,9 01:46,5 01:44,3 01:47,5 01:47,2 01:48,6 01:50,7 01:41,3 01:45,6 5
25 2008 y4 01:41,7 01:44,6 01:45,0 01:45,3 01:46,3 01:46,6 01:49,6 01:48,1 01:46,2 01:47,8 01:46,1 5
26 2008 Y4 01:43,2 01:44,0 01:44,5 01:49,2 01:48,8 01:46,2 01:44,3 01:49,1 01:49,4 01:45,9 01:46,5 5
27 2008 y4 01:40,0 01:46,0 01:47,0 01:47,0 01:47,0 01:52,0 01:49,0 01:46,0 01:47,0 01:44,0 01:46,5 5
28 2008 Y4 01:41,0 01:42,0 01:43,0 01:46,0 01:47,0 01:48,0 01:51,0 01:53,0 01:50,0 01:46,0 01:46,7 5
29 2008 z 01:41,7 01:43,7 01:45,0 01:46,3 01:48,2 01:48,0 01:48,4 01:51,2 01:49,4 01:46,0 01:46,8 5
30 2008 y4 01:47,3 01:49,4 01:48,3 01:47,7 01:48,7 01:48,5 01:45,5 01:45,3 01:44,7 01:44,6 01:47,0 5
31 2008 z 01:42,8 | 01:46,8 | 01:482 | 01:474 | 01:469 | 01:481 | 01:486 | 01:49,0 | 01:482 | 01462 | 01:47,2 5
32 2008 Y4 01:45,2 01:38,1 01:50,6 01:46,7 01:44,3 01:47,6 01:51,8 01:52,6 01:47,6 01:48,0 01:47,3 5
33 2008 Y4 01:47,2 01:48,3 01:47,5 01:48,0 01:47,1 01:42,6 01:47,3 01:52,4 01:46,1 01:47,0 01:47,4 5
34 2008 Y4 01:45,5 01:45,6 01:47,3 01:46,9 01:48,6 01:49,1 01:48,4 01:48,9 01:47,9 01:47,8 01:47,6 5
35 2008 z 01:48,0 01:49,6 01:49,9 01:45,8 01:47,3 01:48,8 01:47,0 01:46,5 01:47,5 01:45,8 01:47,6 5
36 2008 y4 01:46,0 01:44,4 01:48,7 01:45,8 01:44,0 01:48,2 01:49,1 01:49,2 01:51,4 01:51,2 01:47,8 5
37 2008 Zz 01:46,0 01:47,0 01:47,0 01:46,0 01:48,0 01:49,0 01:51,0 01:50,0 01:51,0 01:47,0 01:48,2 5
38 2008 y4 01:46,2 01:47,7 01:56,5 01:49,9 01:48,6 01:46,3 01:47,9 01:49,1 01:48,5 01:46,2 01:48,7 5
39 2008 y4 01:47,8 01:48,4 01:47,7 01:47,1 01:50,5 01:49,5 01:50,9 01:53,0 01:53,7 01:44,1 01:49,3 5
40 2008 z 01:49,8 01:49,1 01:50,0 01:49,8 01:49,4 01:49,8 01:50,1 01:48,9 01:49,5 01:49,8 01:49,6 5
41 2008 z 01:47,1 01:49,2 01:52,8 01:51,0 01:52,1 01:52,4 01:50,3 01:51,2 01:50,9 01:47,8 01:50,5 6
42 2008 Y4 01:48,4 01:50,3 01:49,0 01:50,4 01:51,0 01:51,2 01:52,3 01:52,4 01:51,3 01:50,7 01:50,7 6
43 2008 z 01:52,9 01:56,9 01:50,4 01:42,7 01:45,9 01:52,6 01:56,1 02:01,0 01:43,3 01:53,0 01:51,5 6
44 2008 y4 01:49,5 01:51,3 01:49,7 01:56,5 01:52,0 01:51,0 01:54,2 01:52,3 01:56,0 01:47,0 01:52,0 6
45 2008 z 01:50,2 | 01:534 | 01:524 | 01:554 | 01:59,2 | 01:57,6 | 01:498 | 01:49,3 | 01:50,2 | 01:54,2 | 01:532 6
46 2008 Y4 01:50,0 01:54,0 01:53,0 01:55,0 01:54,0 01:54,0 01:52,0 01:54,0 01:56,0 01:53,0 01:53,5 6
47 2008 Y4 01:50,2 01:52,1 01:52,3 01:58,2 01:59,1 01:54,2 01:52,3 01:49,1 01:54,2 01:56,2 01:53,8 6
48 2008 Y4 01:45,2 01:54,2 01:53,4 01:57,2 01:55,3 01:55,4 01:57,4 01:55,2 01:57,1 01:53,4 01:54,4 6
49 2008 y4 01:56,7 01:53,9 01:54,8 01:54,9 01:56,8 01:54,2 01:53,9 01:54,5 01:53,7 01:52,5 01:54,6 6
50 2008 y4 01:54,0 01:53,0 01:54,0 01:53,0 01:54,0 01:53,0 01:59,0 01:57,0 01:59,0 01:50,0 01:54,6 6
51 2008 z 01:50,0 | 01:52,2 | 01:50,0 | 01:53,3 | 01:550 | 01:551 | 01:57,8 | 02:00,0 | 01:58,9 | 02:02,0 | 01:554 7
52 2008 z 01:54,2 01:53,0 01:55,2 01:55,6 01:58,2 01:56,3 01:56,9 02:01,0 01:57,8 01:55,6 01:56,4 7
53 2008 y4 01:53,0 01:55,0 01:56,0 01:56,0 01:56,0 02:00,0 01:59,0 02:00,0 01:55,0 01:54,0 01:56,4 7
54 2008 Zz 01:51,7 01:58,5 02:02,0 01:56,3 01:56,7 01:55,1 01:54,6 01:59,7 02:00,4 01:52,4 01:56,7 7
55 2008 z 01:58,4 01:58,7 01:58,7 01:58,1 01:52,4 01:52,3 01:53,5 01:58,4 01:57,7 02:00,6 01:56,9 7
56 2008 y4 01:54,2 01:56,5 01:55,0 01:54,2 01:55,6 02:01,0 01:56,4 02:00,4 02:01,5 01:56,3 01:57,1 7
57 2008 z 01:47,0 | 01:552 | 01:54,8 | 01:56,2 | 02:002 | 02:052 | 01:58,9 | 01:59,9 | 01:56,7 | 02:01,3 | 01:57,5 7
58 2008 y4 01:55,0 01:54,0 01:56,0 02:00,0 02:00,5 02:01,0 02:00,0 01:59,0 01:59,5 01:55,0 01:58,0 7
59 2008 Y4 01:56,2 01:56,4 01:57,2 01:57,2 01:59,1 02:02,7 01:59,4 01:59,1 02:01,2 01:53,0 01:58,1 7
60 2008 Y4 01:55,0 01:56,4 02:00,2 02:01,6 02:00,8 01:55,6 01:57,3 02:01,0 01:58,0 01:59,6 01:58,6 7
61 2008 y4 01:48,0 01:54,6 01:56,7 01:55,9 02:03,3 02:03,7 02:05,0 02:06,3 02:01,5 02:04,0 01:59,9 7
62 2008 z 02:132 | 01:59,6 | 01:56,2 | 02:00,3 | 01:59,6 | 01:59,2 | 02:043 | 01:59,6 | 02:02,4 | 01.50,3 | 02:00,5 8
63 2008 y4 02:01,1 01:59,7 01:58,9 02:01,4 01:59,6 02:01,8 02:01,5 02:01,6 02:01,7 01:58,4 02:00,6 8
64 2008 Y4 02:02,0 02:03,0 02:05,0 02:04,0 02:07,0 02:02,0 02:01,0 01:56,0 02:00,0 01:57,0 02:01,7 8
65 2008 z 02:034 | 02:059 | 01:594 | 01:56,6 | 02:02,0 | 02:03,3 | 02:058 | 02:04,6 | 02:01,3 | 01575 | 02:02,0 8
66 2008 y4 01:56,0 02:01,0 02:02,0 02:01,0 02:02,0 02:07,0 02:03,0 02:04,0 02:01,0 02:03,0 02:02,0 8
67 2008 y4 02:04,6 02:03,2 02:10,0 02:05,0 02:07,6 02:08,8 02:05,6 02:03,0 02:03,1 02:01,1 02:05,2 8
68 2008 z 02:050 | 02:08,7 | 02:053 | 02:058 | 02:00,0 | 02:052 | 02:059 | 02:050 | 02:084 | 02:08,1 | 02:057 8
69 2008 z 02:00,0 02:04,8 02:10,3 02:03,3 02:08,4 02:04,9 02:07,2 02:11,0 02:09,9 02:02,7 02:06,2 8
70 2008 y4 01:45,8 02:11,4 02:10,3 02:18,5 02:09,9 01:59,0 02:11,2 02:10,4 02:03,1 02:03,1 02:06,3 8
71 2008 z 02:02,2 02:05,1 02:03,1 02:06,4 02:07,3 02:08,4 02:08,2 02:07,1 02:08,1 02:08,0 02:06,4 8
72 2008 y4 01:57,0 02:18,0 02:10,7 02:15,1 01:56,2 02:05,1 02:08,5 02:05,9 02:08,1 02:00,1 02:06,5 8
73 2008 y4 02:02,1 02:05,6 02:07,9 02:07,1 02:04,2 02:06,2 02:10,6 02:08,4 02:10,4 02:04,8 02:06,7 8
74 2008 z 01:50,1 02:07,5 02:04,1 02:05,2 02:01,2 02:10,7 02:11,1 02:11,5 02:13,0 02:13,5 02:06,8 8
75 2008 y4 02:02,0 02:06,0 02:08,0 02:09,0 02:09,0 02:08,0 02:10,0 02:11,0 02:07,0 02:08,0 02:07,8 8
76 2008 z 01:58,7 | 02:104 | 02:134 | 02:180 | 02:11,7 | 02:03,7 | 02:11,5 | 02:08,8 | 02:07,2 | 01589 | 02:08,2 8
77 2008 Y4 02:08,0 02:08,0 02:06,0 02:12,0 02:10,5 02:10,5 02:09,0 02:08,5 02:09,0 02:08,0 02:08,9 8
78 2008 Y4 02:10,5 02:11,0 02:12,5 02:15,0 02:09,5 02:10,5 02:08,5 02:08,5 02:08,0 02:07,5 02:10,1 9
79 2008 z 02:060 | 02:07,3 | 02:09,3 | 02:11,0 | 02:131 | 02:14,5 | 02:13,2 | 02:13,6 | 02:14,2 | 02:17,6 | 02:12,0 9
80 2008 Y4 02:02,4 02:08,5 02:11,6 02:14,4 02:17,6 02:20,1 02:18,0 02:18,2 02:19,8 02:11,0 02:14,2 9
81 2008 z 02:01,1 02:10,2 02:14,5 02:14,0 02:16,4 02:21,1 02:19,4 02:20,4 02:21,6 02:17,5 02:15,6 9




Zeny 2008 10x 100 m PZ 2019

10x100PZ 4 2'30" - Zacky ro¢. 2008

Dat.nar. Pohl. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Primér  Podzim ZlepSeni % Pasmo
1 2008 z 01:32,2 | 01:332 | 01:31,5 | 01:325 | 01:31,6 | 00:32,7 | 01322 | 01:31,4 | 01:30,2 | 01:28,2 01:36,4 1,127 1
2 2008 z 01:31,2 | 01:32,0 | 01:305 | 01:30,7 | 01:30,2 | 01:30,8 | 01322 | 01:324 | 01:32,1 | 01:28,2 | 01:31,0 | 01:346 | 10394 2
3 2008 z 01:274 | 01:294 | 01:31,7 | 01:324 | 01:324 | 01:31,7 | 01:32,7 | 01:320 | 01:325 | 01:330 | 01315 | 01:339 | 10263 2
4 2008 z 01:30,3 | 01:325 | 01:325 | 01:31,3 | 01:345 | 01:343 | 01323 | 01:30,3 | 01:32,3 | 01:293 | 01:32,0 | 01:386 | 10718 2
5 2008 z 01:31,6 | 01:295 | 01:30,2 | 01:354 | 01:342 | 01:31,5 | 01:32,1 | 01:350 | 01:29,8 | 01:304 | 01:32,0 | 01:433 | 1,1233 2
6 2008 z 01:31,8 | 01:331 | 01:322 | 01:286 | 01:31,1 | 01:32,7 | 01:34,8 | 01:342 | 01:414 | 01:27,1 | 01:32,7 | 01:394 | 10721 2
7 2008 z 01:28,5 | 01:29.3 | 01:343 | 01:352 | 01:325 | 01:343 | 01:333 | 01:363 | 01:37,5 | 01:26,5 | 01:32,8 | 01:39,4 | 1,0715 2
8 2008 z 01:334 | 01:34,2 | 01:32,1 | 01:33,9 | 01:34,7 | 01:349 | 01347 | 01:352 | 01:350 | 01:34,0 | 01:342 | 01:.46,7 | 1,1326 2
9 2008 z 01:34,2 | 01:34,1 | 01:345 | 01:340 | 01:346 | 01:350 | 01:34,1 | 01:340 | 01:344 | 01:335 | 01:342 | 01:368 | 1,0272 2
10 2008 z 01:334 | 01:34,7 | 01:357 | 01:360 | 01:355 | 01:34,7 | 01358 | 01:365 | 01:357 | 01:335 | 01:352 | 01:436 | 1,0891 3
11 2008 z 01:38,3 | 01:36,7 | 01:342 | 01:34,1 | 01:34,2 | 01:350 | 01:41,2 | 01:342 | 01:341 | 01:31,0 | 01:353 | 01:443 | 1,0945 3
12 2008 z 01:33,8 | 01:333 | 01:363 | 01:32,7 | 01:339 | 01:37,3 | 01:361 | 01:368 | 01:39,2 | 01:340 | 01:353 | 01:37,8 | 1,0263 3
13 2008 z 01:34,6 | 01:36,4 | 01:358 | 01:39,7 | 01:40,2 | 01:36,3 | 01.:356 | 01:344 | 01:31,9 | 01:34,7 | 01:360 | 01:410 | 10528 3
14 2008 z 01:27,6 | 01:37,8 | 01:383 | 01:374 | 01:37,7 | 01:375 | 01364 | 01:366 | 01:34,7 | 01:36,0 | 01:36,0 | 01.428 1,071 3
15 2008 z 01:32,1 | 01:37,2 | 01375 | 01:374 | 01:37,3 | 01:28,6 | 01:.383 | 01:375 | 01:39,2 | 01:38,0 | 01:363 | 01:431 | 1,0705 3
16 2008 z 01:350 | 01:37,0 | 01:380 | 01:37,0 | 01:36,0 | 01:423 | 01.357 | 01:339 | 01:355 | 01:33,0 | 01:363 | 01.424 1,063 3
17 2008 z 01:33,1 | 01:36,2 | 01:384 | 01:36,2 | 01:36,1 | 01:38,0 | 01.394 | 01:382 | 01:384 | 01:389 | 01:37,3 | 01.454 | 1,0838 3
18 2008 z 01:358 | 01:385 | 01:37,1 | 01:381 | 01:37,7 | 01:383 | 01350 | 01:405 | 01:39,2 | 01:384 | 01:37,9 | 01418 1,04 3
19 2008 z 01:350 | 01:380 | 01:384 | 01:39,0 | 01:380 | 01:41,0 | 01:350 | 01:395 | 01:39,7 | 01:36,0 | 01:380 | 01:47,8 | 1,1004 3
20 2008 z 01:356 | 01:369 | 01:37,6 | 01:38,7 | 01:40,8 | 01:39,2 | 01:39,2 | 01:39,7 | 01:37,6 | 01:354 | 01:381 | 01:468 | 1,0889 3
21 2008 z 01:350 | 01:37,0 | 01:39,0 | 01:39,0 | 01:39,0 | 01:41,0 | 01:39,0 | 01:39,0 | 01:380 | 01:39,0 | 01:385 | 01.535 | 1,1523 3
22 2008 z 01:37,4 | 01:384 | 01405 | 01:405 | 01:36,8 | 01:39,2 | 01:388 | 01:39,9 | 01:415 | 01:33,9 | 01:387 | 01.493 | 1,072 3
23 2008 z 01:375 | 01:481 | 01379 | 01:388 | 01:385 | 01:380 | 01:361 | 01:39,3 | 01:383 | 01:36,1 | 01:389 | 01:432 | 10444 3
24 2008 z 01:350 | 01:38,0 | 01:380 | 01:380 | 01:37,0 | 01:40,0 | 01:420 | 01:420 | 01:46,0 | 01:40,0 | 01:39,6 | 01:438 | 1,0422 3
25 2008 z 01:43,0 | 01:450 | 01:42,0 | 01:420 | 01:420 | 01:42,0 | 01:39,0 | 01:39,0 | 01:380 | 01:340 | 01:40,6 | 01:58,0 1,173 4
26 2008 z 01:39,1 | 01:39,2 | 01426 | 01:444 | 01:431 | 01:386 | 01384 | 01:40,1 | 01:41,1 | 01:40,9 | 01:40,8 | 01:456 1,048 4
27 2008 z 01:38,0 | 01:380 | 01:380 | 01:37,7 | 01:39,1 | 01:37,9 | 01453 | 01:46,8 | 01:47,0 | 01:41,0 | 01:40,9 | 01:473 | 1,0631 4
28 2008 z 01:38,0 | 01:41,0 | 01:420 | 01:430 | 01:40,0 | 01:41,0 | 01:41,0 | 01:440 | 01:450 | 01:46,0 | 01:421 | 01546 | 1,1224 4
29 2008 z 01:42,7 | 01:405 | 01:416 | 01:422 | 01:426 | 01:42,7 | 01:42,3 | 01:42,9 | 01:434 | 01:41,7 | 01:423 | 01:456 | 1,0325 4
30 2008 z 01:43,6 | 01:41,8 | 01415 | 01:42,7 | 01:42,7 | 01:431 | 01423 | 0L1:422 | 01:41,7 | 01:42,2 | 01:424 | 01476 1,051 4
31 2008 z 01:42,5 | 01:456 | 01:368 | 01:366 | 01:42,8 | 01:46,0 | 01442 | 01:39,1 | 01:459 | 01:458 | 01:425 | 02:020 | 1,1897 4
32 2008 y4 01:37,3 01:40,5 01:43,4 01:44,5 01:44,3 01:44,1 01:44,3 01:45,2 01:44,6 01:39,2 01:42,7 01:45,6 1,0279 4
33 2008 z 01:31,1 | 01:387 | 01:41,2 | 01:432 | 01451 | 01:432 | 01:47,2 | 01:454 | 01:460 | 01:466 | 01:428 | 01:46,1 | 1,0326 4
34 2008 z 01:43,0 | 01:440 | 01:440 | 01:440 | 01:43,0 | 01:430 | 01.:430 | 01:400 | 01:420 | 01:42,0 | 01:42,8 | 02:020 | 1,1868 4
35 2008 z 01:39,0 | 01:41,0 | 01400 | 01:41,0 | 01:41,0 | 01:43,0 | 01450 | 01:480 | 01:46,0 | 01:47,0 | 01:431 | 02:01,7 | 1,1804 4
36 2008 z 01:42,9 | 01:44,1 | 01414 | 01:449 | 01:424 | 01:441 | 01421 | 01:452 | 01:415 | 01:43,7 | 01:432 | 01:487 | 1,0529 4
37 2008 z 01:481 | 01:468 | 01:41,0 | 01:425 | 01:41,0 | 01:41,6 | 01:426 | 01:463 | 01:484 | 01:41,1 | 01:439 | 01:50,7 1,065 4
38 2008 z 01:404 | 01:44,7 | 01:423 | 01:444 | 01:444 | 01:443 | 01474 | 01445 | 01:462 | 01:450 | 01:444 | 01:465 | 1,0201 4
39 2008 z 01:451 | 01:47,0 | 01455 | 01457 | 01:46,2 | 01:47,6 | 01472 | 01:435 | 01:456 | 01:435 | 01:457 | 01476 | 1,0183 5
40 2008 z 01:41,3 | 01:450 | 01:480 | 01:46,2 | 01:453 | 01:46,1 | 01483 | 01:459 | 01:51,7 | 01:399 | 01:458 | 01586 | 1,1208 5
41 2008 y4 01:44,9 01:47,3 01:43,1 01:44,3 01:44,4 01:46,3 01:47,7 01:48,3 01:44,8 01:47,2 01:45,8 01:58,1 1,1164 5
42 2008 z 01:442 | 01:452 | 01:480 | 01:47,2 | 01:460 | 01:442 | 01:432 | 01:452 | 01:490 | 01:476 | 01:460 | 01:472 | 1,0117 5
43 2008 z 01:351 | 01:47,0 | 01:47,0 | 01:47,8 | 01:49,1 | 01:48,7 | 01470 | 01:481 | 01:482 | 01:46,5 | 01:465 | 02:057 | 1,1812 5
44 2008 z 01:434 | 01:455 | 01:46,2 | 01:446 | 01:483 | 01:484 | 01484 | 01:483 | 01:46,8 | 01:46,3 | 01:466 | 01.446 | 0,9808 5
45 2008 z 01:42,0 | 01:450 | 01:47,0 | 01:46,0 | 01:47,0 | 01:48,0 | 01.:47,0 | 01:480 | 01:49,0 | 01:48,0 | 01:46,7 | 02:089 | 1,2085 5
46 2008 z 01:47,7 | 01:50,1 | 01:47,2 | 01:488 | 01:488 | 01:47,1 | 01:456 | 01:456 | 01:466 | 01:431 | 01:47,1 | 01:47,4 | 1,0026 5
47 2008 z 01:47,3 | 01:52,0 | 01:52,0 | 01:49,0 | 01:489 | 01:50,0 | 01.50,2 | 01:480 | 01:424 | 01:42,2 | 01:482 | 01.520 | 1,0347 5
48 2008 z 01:48,7 | 01:439 | 01:463 | 01:483 | 01:50,6 | 01:51,9 | 01.50,4 | 01:475 | 01:488 | 01:49,2 | 01:486 | 02:005 | 1,1097 5
49 2008 z 01:42,3 | 01:434 | 01:498 | 01:47,2 | 01:49,3 | 01:49,5 | 01515 | 01:489 | 01:544 | 01:53,7 | 01:49,0 | 01575 | 1,0783 5
50 2008 z 01:456 | 01:533 | 01:47,1 | 01:536 | 01:50,9 | 01:49,8 | 01:455 | 01:50,0 | 01:50,0 | 01:451 | 01:491 | 01554 | 1,0581 5
51 2008 z 01:49,0 | 01:51,0 | 01:51,0 | 01:49,0 | 01:49,0 | 01:46,0 | 01:51,0 | 01:49,0 | 01:53,0 | 01:49,0 | 01:49,7 | 01.56,4 | 1,0611 5
52 2008 z 01:47,0 | 01:450 | 01:52,0 | 01:550 | 02:00,0 | 01:49,0 | 01:47,0 | 01:490 | 01:47,0 | 01:490 | 01:50,0 | 02:10,1 | 1,1832 6
53 2008 z 01:46,0 | 01:49,3 | 01500 | 01:49,0 | 01:51,0 | 01:52,3 | 01537 | 01:525 | 01:49,6 | 01:493 | 01:50,3 | 01:56,4 | 1,0554 6
54 2008 z 01442 | 01:51,9 | 01:538 | 01:49,9 | 01:50,7 | 01:51,1 | 01:57,1 | 01:531 | 01:50,3 | 01:41,0 | 01:50,3 | 01:452 | 0,9537 6
55 2008 z 01:43,3 | 01:49,0 | 01:52,0 | 01:532 | 01:52,3 | 01:54,6 | 01:531 | 01:50,7 | 01:488 | 01:48,0 | 01:505 | 01:57,1 | 1,0598 6
56 2008 z 01:41,5 | 01:486 | 01.557 | 01:53,3 | 01:51,3 | 01:51,9 | 01539 | 01:539 | 01:51,7 | 01:46,3 | 01:50,8 | 01:.465 | 0,9611 6
57 2008 z 01:50,1 | 01:534 | 01521 | 01:51,2 | 01:51,4 | 01:523 | 01511 | 01:50,6 | 01:50,3 | 01:49,8 | 01:51,2 | 01505 | 0,9933 6
58 2008 y4 01:50,7 01:51,6 01:51,4 01:52,3 01:51,6 01:51,8 01:52,4 01:52,6 01:52,7 01:51,9 01:51,9 01:49,6 0,9796 6
59 2008 Y4 01:52,0 01:53,2 01:54,3 01:55,4 01:57,2 01:51,2 01:50,2 01:50,2 01:49,2 01:49,0 01:52,2 01:53,2 1,0087 6
60 2008 z 01:559 | 01:54,2 | 01:539 | 01:52,8 | 01:53,1 | 01:52,7 | 01522 | 01:51,9 | 01:51,6 | 01:51,2 | 01:530 | 01:546 | 1,0145 6
61 2008 z 01:484 | 01:494 | 01504 | 01:57,4 | 01:554 | 01:56,7 | 01558 | 01:56,7 | 01:48,7 | 01:52,6 | 01:532 | 01515 | 0,9852 6
62 2008 z 01:554 | 01:48,7 | 01521 | 01:54,4 | 01:52,1 | 01:534 | 01554 | 01:58,7 | 01:51,4 | 01:504 | 01:532 | 02:065 | 1,1172 6
63 2008 z 01:41,2 01:51,4 01:54,2 01:52,1 01:55,1 01:54,1 01:54,1 01:57,8 01:57,0 01:57,9 01:53,5 01:54,4 1,0078 6
64 2008 z 01:50,2 | 01:54,2 | 01:532 | 01:54,2 | 01:56,1 | 01:52,9 | 01.52,8 | 01:58,2 | 01:534 | 01:50,9 | 01:536 | 01:56,7 | 1,0276 6
65 2008 z 01:524 | 01:534 | 01528 | 01:554 | 01:494 | 01:554 | 01567 | 01:49,7 | 01:584 | 01:53,0 | 01:537 | 02:06,3 | 1,1109 6
66 2008 z 01:56,4 | 01:50,4 | 01524 | 01:554 | 01:52,7 | 01:554 | 01564 | 01:554 | 01:53,0 | 01:524 | 01:54,0 | 02:082 | 1,1249 6
67 2008 z 01:54,2 | 01:55,1 | 01:544 | 01:546 | 01:543 | 01:54,3 | 01:54,2 | 01:532 | 01:545 | 01:537 | 01:54,2 | 02:06,7 | 1,1093 6
68 2008 z 01:43,2 | 01:525 | 01:533 | 01:480 | 01:52,8 | 01:531 | 02:02,0 | 02:01,1 | 02:02,9 | 01:583 | 01:54,7 | 01:482 | 0,9432 6
69 2008 z 01:48,0 | 01:52,0 | 01:550 | 01:54,0 | 01:56,0 | 01:56,0 | 01560 | 01:57,0 | 01:56,0 | 02:00,0 | 01:550 | 02:07,8 | 1,1113 7
70 2008 z 01:50,4 | 01:54,0 | 01540 | 01:550 | 01:56,1 | 01:57,3 | 01562 | 01:57,4 | 01:57,5 | 01:54,7 | 01:552 | 01:47,0 | 0,9284 7
71 2008 z 01:453 | 01531 | 01572 | 01:55,7 | 01:58,8 | 01:56,2 | 01.584 | 01:56,3 | 01:53,0 | 01:59,3 | 01:553 | 01538 | 0,9866 7
72 2008 z 01:49,0 | 01:50,0 | 01:550 | 01:56,0 | 01:57,0 | 01:56,0 | 01.56,0 | 01:59,0 | 02:00,0 | 01:58,0 | 01:556 | 01:56,9 | 1,0111 7
73 2008 z 01:48,0 | 01:530 | 02:000 | 01:56,2 | 01:59,0 | 02:00,3 | 01585 | 01:57,5 | 01:58,0 | 01:56,9 | 01:56,7 | 02:12,0 | 1,1305 7
74 2008 z 01:46,0 | 01:530 | 01:59,0 | 01:56,0 | 01:57,0 | 01:59,0 | 02:050 | 02:03,0 | 02:050 | 01:57,0 | 01:580 | 01:59,9 | 1,0161 7
75 2008 z 01:53,0 | 01:58,0 | 01.59,3 | 01:57,3 | 01:58,2 | 01:59,5 | 02:00,0 | 01:59,2 | 02:00,6 | 01:59,7 | 01:585 | 02:06,2 | 1,0656 7
76 2008 z 01:56,7 | 01:56,7 | 01:534 | 02:00,1 | 01:555 | 02:00,1 | 02:00,9 | 02:00,1 | 02:01,4 | 02:004 | 01:585 | 02:06,8 | 1,0697 7
77 2008 z 01:552 | 02:00,1 | 01:59,3 | 01:58,1 | 02:02,0 | 01:58,0 | 02:00,4 | 01:550 | 02:01,1 | 01:59,3 | 01:589 | 02:052 | 1,0534 7
78 2008 z 01:54,0 | 01:58,0 | 02:030 | 02:01,0 | 02:01,0 | 02:03,0 | 02:01,0 | 02:080 | 02:060 | 02:040 | 02:01,9 | 02:00,6 | 0,9891 8
79 2008 z 01:58,6 | 02:06,7 | 02:06,2 | 02:06,8 | 02:064 | 02:07,3 | 02:07,7 | 02:06,1 | 02:062 | 02:046 | 02:057 | 02:156 | 1,0792 8
80 2008 z 02:01,1 | 02:10,3 | 02:085 | 02:01,3 | 02:11,6 | 02:049 | 02:07,7 | 02:104 | 02:02,2 | 02:11,2 | 02:06,9 | 02:06,4 | 0,9958 8
81 2008 z 01:57,7 | 02:02,7 | 02:088 | 02:104 | 02:075 | 02:10,5 | 02:11,1 | 02:045 | 02:081 | 02:08,1 | 02:06,9 | 02:14,2 | 1,0569 8




