Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

ANALYZA ROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU
JUNIORSKEHO REPREZENTANTA V PLAVANI

Bakalatska prace

Autor: Gabriela Chudarkova, Télesna vychova — geografie pro vzdélavani
Vedouci prace: Mgr. Jiti Dub

Olomouc 2020



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Gabriela Chudarkova

Nazev bakalarské prace:  Analyza ro¢niho tréninkového cyklu juniorského reprezentanta v
plavani

Pracovisté: Katedra sportu
Vedouci bakalarské prace: Mgr. Jiti Dub
Rok obhajoby: 2020

Abstrakt:

Bakalatska prace se zabyva sportovnim tréninkem ceského juniorského reprezentanta
V plavani, Martina Rac¢ka ze Zlinského plaveckého klubu. Price je zaméfena ptfedevSim na
plavecky zpusob prsa, sprintersky trénink a suchou piipravu v plavani. Analyzovala se data ze
sportovniho tréninku plavce za rok 2019, jak z tréninkt ve vodg, tak i ze suché piipravy. Cilem
prace je analyzovat, porovnat a objasnit miru tréninkového zatizeni s odbornou literaturou.

Kli¢ova slova: plavani, sportovni trénink, plavecky zptisob prsa, sucha piiprava, sprint, ro¢ni
tréninkovy cyklus

Souhlasim s piij¢ovanim bakaléatské prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author’s first name and surname: Gabriela Chudarkova

Title of the bachelor thesis: Analysis of the annual training cycle of junior national
team member in swimming

Department: Department of sport

Supervisor: Mgr. Jiti Dub

The year of presentation: 2020

Abstract:

The Bachelor’s thesis is dealing with the training of a member of the Czech national junior
team in swimming, Martin Rac¢ek from Zlin’s swimming club. The main topics of the thesis are
breaststroke, sprint training and dryland training in swimming. Data from the swimmer’s 2019
training log were analysed, including training in the pool and dryland training. The aim of the
thesis is to analyse, compare and clarify the training volume with literature.

Keywords: swimming, sports training, breaststroke, dryland, sprint, annual training cycle

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, ze jsem bakalaiskou praci zpracovala samostatné s odbornou pomoci Mgr.
Jittho Duba. Uvedla jsem vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzovala zasady
védecké etiky.

V Olomouci dne 27.5. 2020 e,



Deékuji Mgr. Jifimu Dubovi za cenné rady a pomoc, kterou mi poskytl pti zpracovani mé
bakalaiské prace. Dale trenérce Hané Mackové a plavci Martinu Rackovi, ktefi mi zapijcili
tréninkové deniky a data K analyzovani. Také bych chtéla podekovat Mgr. Dusanu
Viktorjenikovi, Ph.D. za poskytnuti dat k porovnani.



L6275 SOOI 8
SYNEZA POZNALKTL.....eiiviiiiiiii ettt 9
2.1 SEZNAM ZKIALEK .......ceiiiiieiieiiee s 9
2.2 HiStOTi€ PIAVANT....c.oiiiiiiiiiice s 10
2.3 Charakteristika plavani ........ccooveiiiiiiiei 10
2.4  Biomechanické zaklady plavani ..........ccccooiiiiiiiiiiii 11
2.5 Historie plaveck€ho ZplisobU PISa ........ccoiiviiiiiiiiiiiiiiie e 13
2.6 Plavecky ZPUSOD PISa......ceciiiiiieiiiiiieiieaiie sttt nee s 14
2.7  Technika plaveck€ého ZpliSODU PISa ......cueeiiiiiiiiiiiiiiiieiiie e 14
2.7.1. POLONA t&la ..o 15
2.7.2.  Pohyb dolnich KONCEtiN.......c.ccveiiiiieiieie et 15
2.7.3.  Pohyb hornich KONCetin...........ccoiiiiiiiiiiieiie e 15
2.7.4,  DYCRANT ..ovviiiiiiiiii bbb 16
2,75, SOUNTAL....iiiiiiici 16
2.8 Starty @ ODITAtKY ....coviiiiiii 18
2.8. 1. STAITY .eeiiiiiie ittt e e e rr e e nre s 18
2.8.1.1  Start ze startovniho blOKU ........c.cooeiiiiiiiiii 18
2.8.1.2  StartOVNL POVELY ..oocvveiiiriiieiiee e 19
2.8.2.  ODBTALKY ...t 19
2.9 SPOTTOVIL tTENINK .....eiiiiiiiieiiie ittt esnee s 21
2.9.1. Zésady sportovniho tréNinKu..........ooiviiiiiiiiiiieiie e 22
2.9.2. Periodizace sportovniho tréninku...........ccocooviiiiiiiiiiiiii 22
2.9.21  Rocni tréninkovy CYKIUS .....oiiiiiiiiiiiiieii e 23
2.9.2.2  Tréninkova JedNOtKa .......cccooiiiiiiiiiicicie e 24
2.9.3.  ZatiZeni @ ZOTAVENT ...ccveeiiiiiiieiie ittt 24
2.10 Trénink ryChIOSti.....ocviiiiiiiiic s 26
2.10.1. Sprintersky trénink v plavani .........cccocceiiiiiiiiiii 26

P00 O RS o 4 ] (=] PSPPSR 26



2.10.1.2 Energeticky metabolismus u sprinterskych disciplin..........cccoccevvivieiiinenne 27

2.10.1.3  TIENINK ...ueiieiiiiieee et 28

211 SUCHA PIIPTAVA .. 29
2.11.1. PrO PISATC..c.viiuiiiiietiiee ittt 30

2.12 ODAODT VY VOJ@. .ttt 31
2.12.1. AJOIESCENCE ..o 31

3 CHIE @UKOLY e 32
0 R O 1 o) v 1o PP UPR TP 32
3.2 DHICT CHIE ettt bbbt beenree s 32

4 IMELOTIKA. ..o s 33
S5 Vysledky a diSKUZE.......c.ooviiiiiiiiiii e 35
5.1 PrOfil PIAVCE....cceicee et 35
5.2 Analyza tréninkoveho deniku...........ccoiiiiiiiiiiii e 36
5.2.1.1 RozlozZeni zavodll V SEZONE ..........oevuieiiiiiieiii e 38

5.2.2.  Analyza plaveck€ho tréninku .........cccoceiiiiiiiiiiiie e 39
5.2.21  Objem tréninkovEho ZatiZen .........ccceevviiieiiiiiiiesec e 40

5.2.22  Rozdéleni tréninkoveého obJemu .........ccooveiiiiiiiiiiccc e 41
5.2.23  Objem tréninkového zatizeni prsovym zpisobem ..........c.cevvriverveierinennnns 43

5.2.2.4  Porovnani s Vojtéchem Matatkem ...........c.ccooiiiiiiiiiniiiiciceee e 43

5.2.2.5  Vykonnostni vyvoj v disciplindch 50 @ 100 m prsa.......cccccceevvvrreereennnnne 44

5.2.3.  Analyza SUChE PIIPIAVY ..cvviiiiiiiiiieeiie e 45
5.2.3.1  Objem tréninkil SUChE PIIPIAVY .....covviiiiiiiiiii i 46

B ZAVETY ot 47
T SOUNIT Lt h st r et b et 48
8 SUMMAIY .ot h bt e bbbt e ne e 49
O REfRreNnCNI SEZNAIM .....ooviiiiiiiiii ittt ettt b et sne e e beesnne s 50

L0 PHIONY covvvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeoeess e seeeeesseeese e eeeeseseees s eee e eee s seseee e seseeee e 54



1 UVOD

Tématem mé bakalaiské prace je primarn¢ plavani, ale vénuji se zde také suché piiprave.
Tohle téma jsem si vybrala z nékolika diivodul. Jednim je, Ze sama jiz od svych osmi let zavodné
plavu. Dale se snazim postupné dostavat do plaveckého svéta jako trenérka plavani a o celkové

déni v plavani se velmi zajimam.

V bakalaiské praci analyzuji data z tréninkového deniku plavce Martina Racka za rok
2019, ktery splnil limity do Ceské juniorské reprezentace v plavani po dobu 4 let, tedy od roku
2016 do roku 2019. Mezi jeho hlavni discipliny patii piedev§im 50 m a 100 m prsa, jeho
pfiprava je tedy spiSe specializovana pro sprintera. Martin Racek trénuje ve Zlinském
plaveckém klubu pod vedenim trenérky Hany Mackové. Jeho trénink se z vétSiny odehrava
Vv bazénu, ale také je kladen velky diraz na suchou pfipravu, proto se ji chci v téhle praci také

veénovat.

V syntéze poznatki se okrajové zaméfim na historii a charakteristiku plavani. Dale
podrobné&ji popiSu plavecky zplsob prsa, a také obratky a starty. Na zavér teoretické Casti
zminim charakteristiku sportovniho tréninku, trénink rychlosti, suchou pfipravu a obdobi

vyvoje zamétfené na adolescenci.

V hlavni ¢asti prace budou analyzovana data ro¢niho tréninkového cyklu plavce Martina
Racka zarok 2019 a jeho tréninkova zatéz bude porovnavana s daty z odborné literatury a s daty
Z tréninku Vojtécha Matatka. Také zminim vykonnostni vyvoj probanda v jeho hlavnich

disciplinach, coz jsou 50 metr a 100 metrd prsa.



2  SYNTEZA POZNATKU

V zévérecné praci se zabyvadm juniorskym reprezentantem, jehoz hlavnim plaveckym
zpusobem jsou prsa a zaméiuje se na vzdalenosti 50 m a 100 m. Proto se v celé praci prevazné
vyskytuji informace K prsovému zpisobu. Také se vice zabyvam obratkami a starty, které jsou
Vv kratSich tratich velmi dulezitou soucasti vykonu. V ¢asti obdobi vyvoje se zamétuji pouze na
jedno specifické obdobi, které sedi na vék probanda, coz je obdobi adolescence. V plaveckém
svéte patii Martin do kategorie starSitho dorostu, v mezinarodnim méfitku je bran jako junior.
Kapitola sportovniho tréninku je zamétfena pfedevSim na rocni tréninkovy cyklus a etapu
specializovaného tréninku. Déle specifikuji sprintersky trénink, podle kterého Martin trénuje.

Popisuji také suchou ptipravu, na kterou klade trenérka Hana Mackova velky duraz.

2.1 Seznam zKkratek

apod — a podobné

cm - centimetr

FINA - Fédération Internationale de Natation
kg — kilogram

km — kilometr

LEN — Ligue Europénne de Natation
m - metry

MCR — mistrovstvi Ceské republiky
min — minuta

OH — Olympijské hry

s —sekunda

tj —to jest

TJ — tréninkova jednotka

tzv — takzvané

% - procenta



2.2 Historie plavani

Jiz v pocatcich lidské spolecnosti byla schopnost piekonavat vodni prosttedi dilezitou
zivotni podminkou. V této dob¢ ¢lovek pravdépodobné napodoboval pohyby zvifat. Ze starého
Egypta existuji doklady, které vykresluji oblibenost plavani. Mezi n€ patii malby na vazach a
soSky, které zobrazuji plavajiciho clovéka. Nejvétsiho rozmachu dosahlo plavani ve
feudalni spolecnosti doslo k upadku télesné vychovy, a to hlavné kvili kiest'anské ideologii.
Vyjimkou bylo rytifstvo, které mélo plavani zatazeno do tzv. ,,sedmi rytifskych ctnosti®.
K velkému obratu dochazi poté az v kapitalistické spolecnosti (Neuls, Viktorjenik, Dub,

Kunicki, & Svozil, 2018).

Odkazy na plavecké soutéze najdeme jiz ve starém Recku a Rimé. Od roku 1837 se
plavani zacalo organizovat do vlastnich asociaci. Prvni mistrovstvi se konalo v Sydney v roce
1846 na 440 yardi. Roku 1869 byl v Londyné zalozen Association Metropolitan Swimming

Club, a v tom samém roce byla kodifikovana zavodni pravidla plavani (Fourny et al., 2003).

Sportovni plavani ma puvod v Anglii v Sedesatych letech 20. stoleti (Giehrl & Hahn,
2000). Pocatky byly spjaty s vytrvalostnimi vykony, kdy v roce 1810 anglicky basnik lord
George Byron pteplaval Dardanelskou GZinu. O 65 let pozdé&ji anglicky kapitan Matthew Webb
pteplaval jako prvni kanal La Manche. V poloving 60. let 19 stoleti se zacaly zakladat prvni

plavecké kluby, tim zacalo soutézeni mezi studentskymi kolejemi (Neuls et al., 2018).

Giehrl a Hahn (2000) uvadi, ze v roce 1896 bylo plavani souéasti programu Olympijskych
her (OH) v Athénach, kde byl vitézem Mad’ar Hajos, ktery uplaval 100 m za 1:22,2 min. V této

dobg, se zacal organizovat sport také na uzemi Ceské republiky.

Mezi diilezité letopocty patii rok 1908, kdy byla zalozena mezindrodni plavecka federace
FINA (Fédération internationale de natation amateur) (Fourny et al., 2003). Tato instituce
vytyCovala smérnice a pravidla pro soutézni plavani v mezinarodnim métitku. V roce 1927

vznikla evropska plavecka liga LEN (Neuls et al., 2018).

2.3 Charakteristika plavani

Plavani jako pohybova dovednost provazi ¢loveéka od nepaméti. BEhem historického

vyvoje lidstva ziskal plavecky pohyb ve vodnim prostfedi nezastupitelnou tlohu v ramci
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télesn¢ kultury. Plavani bylo nezbytnou Zivotni podminkou zejména pro obyvatele
moftskych pobiezi, okoli jezer a fek (obziva, hledani novych tzemi, vojenstvi apod.)....
Ptestoze dnes jsou naroky na vzdélanost ponékud odlisné, plavani mize byt bez pochyby
oznaCeno jako neopomenutelnd a nutnd soucast pohybové vzdélanosti, pohybové
inteligence ¢i pohybové gramotnosti kazdého jedince s vyznamem biologickym
(rozvijejicim, preventivnim a 1é¢ebnym), psychologickym i socialnim (Neuls et al., 2018,

7).

Podle Neulse a Viktorjenika (2017) je plavani charakterizovano jako relativné maly
komplex cyklicky se opakujicich pohybovych dovednosti, ve kterych je typickd nizkd mira

intraindividudlni variability, a naopak vysoka automatizace.

Mezi zakladni faktory vykonu patii dokonale zvladnutd technika pohybu ve vodnim
prostiedi a specificka plavecka vytrvalost. Pii nezvladnuti téchto faktora je vykon pfi plavani
vyznamné limitovan (Neuls & Viktorjenik, 2017). Vyznamnou roli u plavani hraje také

streamline pozice a plovani téla, které se da charakterizovat jako schopnost zlstat lezet na

hladin¢ vody (Leblanc, Seifert, & Chollet, 2010).

2.4 Biomechanické zaklady plavani

Znalost fyzikalnich zékladii plavani je nezbytna pro spravnou techniku plavani, jelikoz
fyzikalni zakonitosti pohyb ¢lovéka ve vode zadsadné ovliviuji. K jejich poznani slouzily studie
biomechaniky pohybu ryb a ptakt (Neuls et al., 2018). O zakonitostech statické polohy téla ve
vodé€ pojednava hydrostatika a na pohyb ¢lovéka ve vodnim prostiedi se zaméctuje takzvana

hydrodynamika (Cechovska & Miler, 2008), kterou se budeme déle zabyvat.

Pohyb plavce ve vodé¢ je vysledkem ptlisobeni vnitinich (svalovych) a wvnéjSich
(hydrodynamickych) sil. Pfi pohybu ve vodnim prosttedi vznikaji hydrodynamické sily, které
zenou plavce vpied, soucasné ho ale i brzdi (Neuls et al., 2018). Zdroji pohonu pfi plavani jsou
zabéroveé faze Casti dolnich a hornich koncetin. Naopak Casti t€la, které se aktivné nepodileji na
pohybu (pfedevsim hlava a trup) jsou zdrojem odporu proti pohybu plavce. Plavec také po celou
dobu musi ptekonavat odpor vodniho prostiedi, ktery ptisobi proti sméru jeho pohybu (Hofer,
Felgrova, Jasan, & Smolik, 2019). Tento odpor roste s druhou mocninou rychlosti, tedy pokud

plavec vyvine dvojnasobné zrychleni, odpor se &tyfikrat zvysi (Cechovska & Miler, 2008).

Podle Cechovské a Milera (2008) celkovy odpor ovlivituje nékolik faktori:
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e Treci odpor: Tvoii se mezi télem plavce a proudici vodou. Jeho velikost je
ovlivnéna povrchem, plochou a tvarem téla. V1iv ma i material a stfih plavek.

o Tvarovy odpor: Zde se jedna o nastaveni polohy téla plavce, kdy se snazi
zaujmout vodorovnou polohu celého téla a zabird vhodnym nastavenim pazi a
nohou.

e  Vinovy odpor: Jde o spravnou soucinnost plaveckych pohybt do celkové souhry.
Plavec s horsi technikou tvofi pfi plavani na hlading vice vin nez plavec s lepsi
technikou. Pti zavodech vyuzivaji plavci po startu a obratkdch plavani pod

hladinou, jelikoz na né zde ptisobi mensi vinovy odpor.

Na pohybujici se téleso obtékajici riznou rychlosti ptisobi hydrodynamicky vztlak. Tam,
kde voda obtéka plavcovo télo ve vyssi rychlosti, vznika podtlak. V misté, kde voda obtéka
niz8i rychlosti, vznika pftetlak. Tvarem télesa (hlavné profilu) jsme schopni velikosti
vztlakovych sil ovlivnit. ZkuSeni plavei vedou zabér po esovité drize a vyuzivaji
hydrodynamického vztlaku a odporu prostiedi k vytvofeni opory ve vodé (Cechovska & Miler,
2008).
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2.5 Historie plaveckého zpiisobu prsa

Plavecky zptisob prsa prodélal ve svém vyvoji mnoho zmén. Upravy délali hlavné trenéii
&i zavodnici, ktefi stale hledali efektivngjsi techniku. Casto viak dochazelo k tak velkym
zménam, ze to odporovalo duchu klasického zpiisobu plavani. Proto se plavecka pravidla

neustale zpiesiovala (Hofer et al., 2019).

V roce 1904 bylo na olympijskych hrach zafazeno plavani ,,prsnim stylem* na 400 m.
Poté byla hlavni prsaiska disciplina 200 m prsa, a Zeny ji plavaly poprvé na olympijskych hrach
Vv roce 1924. Disciplina 100 m prsa se na OH piidala az v roce 1968 (Neuls et al., 2018).

Technika plavani prsou ve 20. — 30. letech 19. stoleti byla typicka vysokou polohou
plavce s obli¢ejem stale nad hladinou. Hlavni hnaci silou byly dolni koncetiny, jejichz zabér
byl velmi Siroky. Hlavnim piedstavitelem této techniky byl Némec E. Redemacher, ktery
upoutal pozornost tim, Ze pfi obratkach prenasel paze vpted vzduchem a tim dal pravdépodobné
popud ke vzniku motylka, ktery se poté stale vice pouzival pii plavani prsou. Proto se po roce
1952 oddélil motylek od prsou, a plavci se vratili ke klasické technice prsového zpusobu (Hofer
etal., 2019).

Dalsi inovaci bylo plavani prsou pod vodou, kde byl redukovan vinovy odpor a prodlouzil
se zabér pazi. Napiiklad Pietruszewicz plaval téméf celou distanci 100 m prsa pod vodou a
ptekonal svétovy rekord v Case 1:09,8. Trat’ na 200 m neumoZnovala takovou praci na
kyslikovy dluh, plavci proto provadéli 2-3 tempa pod vodou, pak nasledoval naddech a poté se
opét zanofili. V roce 1957 se zménila pravidla, a to tak, Ze prsafi mohli udélat pouze jedno

tempo pod vodou po startu a kazdé obratce (Neuls et al., 2018).

Cechovska a Miler (2008) ve své knize popisuji, Ze se zavodni technika postupné vyviji
az do dnesni podoby. K nejvice zménam doslo v 80 letech 20. stoleti, a to kvuli Gpravam
pravidel, kdy plaveliim umoznili béhem pohybového cyklu udrZzet hydrodynamickou polohu.
Pravidla natizuji v pribéhu kazdého pohybového cyklu protnout hladinu hlavou, aby nebylo
mozné plavat pouze pod hladinou. Zména techniky ovlivnila jak vykonnost vrcholovych

plavct, tak i didaktiku prsou.
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2.6 Plavecky zpisob prsa

Plavecky zptisob prsa fadime mezi nejstarsi plavecké techniky a da se fict, ze je dodnes
nejvyhledavangj$im zptisobem, a to hlavné star$i generaci (Cechovska & Miler, 2008). Jeho
technika byla popisovana jiz v prvnich ucebnicich plavani, kde byl nazyvan zplisobem
klasickym, ktery ptipominal plavani zaby (Hofer et al., 2019). ,,Pro plavecky zpusob prsa je
typické patrné nejvetsi variabilita styld, tj. individudlni provedeni plaveckého zplisobu. Ovsem
i tak nachazime spole¢né zaklady dokonalé prsové techniky u vSech kvalitnich prsait.* (Neuls
& Viktorjenik, 2017, 43). Je to zpusob, pii kterém je omezeny piisun kysliku (splyvani, vyjezd)

a vyvolava vyssi tepovou frekvenci nez ostatni zptisoby (Hannula & Thornton, 2001).

2.7 Technika plaveckého zpusobu prsa

Plavecky zptisob prsa je jediny zpusob, ve kterém je dle pravidel FINA ptesné urceny
cyklus (Strzata et al., 2012), a to tak, ze se pravidelné stiida zabér pazi a kop nohou (Leblanc
et al., 2010). Dtive se usuzovalo, Ze ob¢ tyto ¢asti, zabér pazi a kop nohou, maji podobny podil
na celkové rychlosti plavce, na tom se shoduji Strzata et al., (2012) a Giehrl a Hahn (2000),
naopak v poslednich letech védci zjistili, ze kop nohou zacina v nejpomalej$im okamziku cyklu
a zpusobi nejvétsi narust rychlosti, a tak je kop pfi prsou zodpovédny za vétsi podil rychlosti
nez u ostatnich tfech zptisobt (Martens & Daly, 2012). Také je nutno provadét pohyb
symetricky (Giehrl & Hahn, 2000).

Podle Elsangedy, Hsin, Chao a Okano (2016) je technika prsou povazovana za nejméné
ekonomicky vyhodnou v porovnani vSech ctyt zpiisobll, pfi¢inou je technické rozloZeni
zpusobu, horizontalni vykyvy téla (Conceigdo, Silva, Barbosa, & Louro, 2013), a také je na
plavce kladena velka zatéz kvili vys§imu odporu vody nez v ostatnich zpusobech (Strzala et
al., 2014). Tento jev se objevuje z dtivodu ptenosu pazi a pokréeni nohou Vv koleni a ky¢lich,
které vytvati navysujici odpor, dale zmény uhlu trupu k vodé zvysuji mnozstvi vody, které télo
musi prekonat, coZ zplisobuje zvyseni neuromaskularni inavy, z ¢ehoz vyplyva, ze ¢im mensi

odpor nase t€lo bude mit, tim bude prsatska technika G¢inné;si (Strzala et al., 2014).

Syahrastani (2014) uvadi, Ze mezi kli¢ova kritéria pro spravné uceni techniky prsou patii
poloha téla, pohyb pazi, pohyb nohou, dychani a koordinace. Velmi dulezité je se soustiedit na
spravné nacasovani pohybu pazi a nohou, které muze vést k optimalizaci plavecké techniky

prsou (Van Houwelingen, Roerdink, Huibers, Evers, & Beek, 2017).
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2.7.1. Poloha téla

Podle Hofera (2019) se béhem pohybového cyklu sklon podélné osy trupu vzhledem k
hladin€ méni. Vykyvy téla jsou typické pro vlnivou techniku, kdy plavec budi dojem, Ze se

pohybuje po vin¢.

V zakladni poloze je télo plavce natazené a zaujima takzvanou polohu splyvani, boky
jsou bliz u hladiny nez hlava a ramena (Hofer et al., 2019). ,,Pfi ukonéeni zabéru hornich
koncetin jsou naopak ramena a hlava v nejvyssi poloze, plavec jakoby ,,vstava z vody*, trup je
prohnuty. Je to okamzik vdechu, po kterém nésleduje pienos pazi vpied, zanofeni hlavy a faze

splyvani“ (Cechovska & Miler, 2008, 59).

U prsou je dulezité, aby se plavec snazil plavat tésné nad hladinou nebo tésné pod ni.
Také by mél co nejdéle zlistavat natazeny v hydrodynamické poloze, kdy ma jeho télo nejmensi

odpor, a tak se netvofi velké ztraty rychlosti (Laughlin, 2013).
2.7.2. Pohyb dolnich konéetin

Pohyb dolnich koncetin musi byt soucasny a symetricky. Mizeme jej rozdélit na fazi

piipravnou, zab&rovou a splyvani (Cechovska & Miler, 2008).

Piipravna faze zacina, kdyz se paty ptitahuji co nejvice k hyzdim a pfitom jsou kolena
ohnuta a boky lehce poklesnou, v kone¢né fazi pohybu jsou kolena od sebe nejméné na §itku
boku (Giehrl & Hahn, 2000). ,,Pti dokonéeni piipravné faze je dtlezité provést vyrazné ohnuti
a vytoceni chodidel do strany (,,fajky*). V tomto postaveni chodidel je proveden vlastni zabér,
ktery je energicky. Chodidla a bérce smétuji vzad a do stran. Zabérova faze konc¢i snozenim,...*
(Cechovska & Miler, 2008, 60). Ve fazi splyvani jsou celé dolni kon&etiny co nejvice natazené,

$picky jsou vytofené mirné dovniti a narty smétuji dolt (Hofer et al., 2019).

Podle Hannuly a Thorntona (2001) vétsina trenéri klade maly duraz na ptipravnou fazi
kopu, pfedevSim na rychlost pfitaZzeni pat. Paty by mély byt pfitaZzeny k hyzdim s maximalni

rychlosti, az poté by mélo dojit k vytoCeni chodidel do strany a zahajeni zabérové faze nohou.
2.7.3. Pohyb hornich koncetin

Horni koncetiny musi stejné jako dolni koncetiny pracovat souc¢asné a symetricky. VIniva

prsafska technika dala moznost jesté vice vyuzivat sily pazi. Paze urcuji frekvenci pohybt a ta
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se lisi jak délkou traté, tak 1 stylem plavce. Cyklus pohybl hornich koncetin délime na fazi

ptipravnou, zabérovou, pienos a splyvani (Hofer et al., 2019).

Pii fazi ptipravné se ruce pohybuji dopiedu a dlan¢ sméfuji ven (Giehrl & Hahn, 2000).
Paze se pohybuji od sebe do stran pod hladinou. Navazuje na ni faze zabérova, pii které se paze
ohybaji v loketnim kloubu a zabérem Sikmo doll, pfedlokti do stran. Diulezité je nastaveni
zaberovych ploch, vnitini strany predlokti a dlani. Kdyz dlané dosdhnou urovné loktt, ptitahuje
plavec ohnuté lokty k hrudniku. Zabér se postupné zrychluje. V okamziku piitahovani loktd se
t&lo plavce prohyba, hlava a ramena se dostavaji nad hladinu (Cechovska & Miler, 2008).
Nasleduje faze pienosu, kdy plavec tr¢i paze vpted tésné u hladiny do splyvavé polohy (Neuls
& Viktorjenik, 2017). Pii splyvani je té€lo plavce natazené, ruce jsou blizko sebe, hibety rukou

smé&fuji nahoru a jsou v jedné linii s predloktim (Hofer et al., 2019).
2.7.4. Dychani

Dychani ma kli¢ovy vyznam u koordinace se zabérem pazi. Vdech by mél byt kratsi, ale
intenzivni a vydech spiSe pomaly a plynuly. Nadech je proveden v okamziku konce zabérové
fize a na zacatku pienosové faze, a to v kazdém zabérovém cyklu pazi (Cechovska & Miler,
2008). Pii splyvani vzduch zadrzime a vydech nasleduje pii zabérové fazi (Giehrl & Hahn,
2000). U prsaiské techniky se nedoporuduje plavat s omezenym dychanim (Cechovskd &

Miler, 2008).
2.7.5. Souhra

Podle Neulse a Viktorjenika (2017) pohyb zahajuji paze. Za¢ina zabér do Sitky a nasledné
se lokty pfitahuji k t€lu, v tu samou dobu zacina ptitazeni pat k hyzdim. Nasleduje ptfenos pazi
vpied a zahajeni zabéru nohou. Konec i zaatek kazdého zabéru je v pozici streamline.
ZjednoduSenég, pfi praci hornich koncetin se dolni koncetiny pfipravuji, a pii praci dolnich
koncetin se horni koncetiny pfipravuji. Kazdy zabér by mél byt stejny a nemélo by dochazet

k velkym rozdilim mezi zabéry (Hannula & Thornton, 2001).

Souhra pohybt hornich a dolnich koncetin je ovlivnéna délkou traté a kondici plavce....
Pti sprintu se prekryvaji konec zabéru dolnich koncetin a zacatek pohybu pazi. Rychlost
plavani se tak stadva rovnomérngjsi. Faze splyvani je na 100m trati velmi kratka a pti S0m
sprintu je pouhym okem téZko postfehnutelnd. Na trati 200 m je faze splyvani jiz

charakteristickym prvkem (Hofer, 2019, 84).
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Na obrazku 1 mizeme vidét kinogram plaveckého zptlisobu prsa, kdy vlevo je zaznamenan

plavec z boku a vpravo z ¢elniho pohledu.

Obrazek 1. Kinogram plavce — prsa (Hofer, 2019, 81)
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2.8 Starty a obratky

Plavecké starty i obratky u jednotlivych zpiisobil jsou vymezeny pravidly mezindrodni
plavecké federace (Bastova et al., 2019). Ob¢ dovednosti jsou dtlezitou soucasti plaveckého

vykonu (Hofer et al., 2019).

,Kvalita provedeni startovniho skoku ma nejvétsi dilezitost u sprinti. S pfibyvajici
délkou zavodni discipliny klesd vyznamnost startu a zvySuje se potieba kvalitniho provedeni

obratek (Neuls et al., 2018, 63).
2.8.1. Starty

Plavecka pravidla vymezuji dva zakladni zptsoby startu. Podle (Cechovska & Miler,
2008) a (Neuls et al., 2018) to jsou:

e ze startovniho bloku (kraul, prsa, motylek, polohovy zavod a Stafety volnym
zpusobem),

e zvody (znak, stafety polohovym zavodem).
Jelikoz hlavni zpiisob probanda jsou prsa, zaméfim se pouze na start ze startovniho bloku.

Mezi hlavni faktory pro kvalitni startovni skok patii rychly reakéni ¢as od startovniho
signalu, vybusna sila dolnich koncetin a dobra technika provedeni startovniho skoku (Neuls &

Viktorjenik, 2017).
2811 Start ze startovniho bloku

Neuls et al. (2018) uvadi, ze skok z bloku mizeme rozdélit na Ctyfti faze:

e vychozi postoj,
e odraz a let vzduchem,
e dopad (zanofeni),

e splyvani a prvni navazujici pohyby plavani.

Startovni postoj miize mit vice variant. Prvnim pfikladem je start, kdy jsou obé nohy
mirné€ od sebe na pfednim okraji bloku, palec je zapieny ptes okraj, dlan¢ se dotykaji predni
strany bloku. Dalsi variantou je tzv. atleticky start, kdy si plavec da za okraj bloku pouze jednu

nohu a druhou ma vzadu (Cechovska & Miler, 2008).
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Pti startu se plavec odrazi z nehybného vychoziho postaveni do maximalné¢ vyhodné

ktivky letu a pokusi se ponofit do vody za minimalniho odporu (Giehrl & Hahn, 2000).

V soucasnosti je nejcastéji pifi zdvodech pouzivano pravidlo jednoho startu. Kazdy
plavec, ktery odstartuje pred zaznénim startovniho povelu je diskvalifikovan. Pferuseni startu
zpisobené chybou rozhodc¢iho nebo selhdnim startovniho zafizeni se za chybny start

nepovazuje (Neuls et al., 2018).

Prsovy start se bere jako nejhlubsi skok z bloku. Hloubka zanofeni je okolo jednoho
metru. Po startovnim povelu nésleduje odraz a zanofeni do vody. Po zanofeni nasleduje
splyvani a prsové tempo pod vodou, zabér ke koleniim, kop a znovu splyvani (Neuls &

Viktorjenik, 2017).
28.1.2 Startovni povely

U plaveckého zpiisobu prsa se provadi start z bloku. Start zavodu ze startovniho bloku
ma presn¢ dana pravidla. Na dlouhy hvizd vrchniho rozhod¢iho plavei vystoupi na startovni
blok. Na povel startéra ,,na mista“ zaujmou startovni postoj. Jakmile jsou v8ichni plavci v Klidu,

vyda startér startovni pokyn (pistoli, klaksonem nebo pistalkou) (FINA, 2017).
2.8.2. Obratky

,Obratka je zména sméru plavani, kterou vyuzivame, je-li délka traté delsi nez jedna délka
bazénu“ (Cechovska & Miler, 2008, 78). Za obratku se nepovazuje pouze otodeni u stény
bazénu, ale také naplavani ke sténé (asi 2,5 m), pohyb setrvacnosti po odrazu véetné prvnich

zabérovych pohybt (asi 7,5 m) (Hofer et al., 2019).

Obratka by meéla byt provedena v co nejkrat§Sim case. Spravné provedena obratka
znamena Casovy zisk plavce. Proto jsou vykony v kratkém bazénu (25 m) obvykle rychlejsi nez
vykony v dlouhém bazénu (50 m). Pro plavce slouzi obratka ke zrychleni, ne k odpocinku.
Dilezita je dostatecnd uroven vybuSné sily dolnich koncetin pro dynamicky odraz, a dale
koordinace hornich a dolnich koncetin pfi pohybu u stény. RozliSujeme bézné nebo také
»kyvadlové® obratky (motylek a prsa), obratky kotoulové (znak a kraul) a specifické obratky
pro polohovy zavod (z motylku na znak, ze znaku na prsa a z prsou na kraul) (Neuls et al.,
2018).

Pro plavecky zpusob prsa plati, ze plavec doplavava ke sténé bazénu a musi dohmatnout

obéma rukama soucasné v poloze na prsou. Pfi dohmatu pokr¢i ruce, odrazZi se od stény a otaci
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se kolem podélné osy téla, kde urychluje pohyb pokréenim nohou spodnim obloukem ke stén¢.
Dale se plavec, cely ponotfeny pod hladinou, odrazi od stény do splyvavé polohy na prsou, paze
prenasi do vzpazeni. Pro efektivni odraz je nutné, aby se plavec odrazel z pokréenych nohou

(Cechovska & Miler, 2008).

Pohyb pod vodou je charakteristicky ,,negativni* polohou plavce, kdy jsou ramena nize
nez boky. Po poklesu rychlosti po odrazu plavec siln¢ zabere pazemi az do piipazeni. Zabérem
ziskana rychlost se postupné ztraci. Nasleduje skréovani dolnich koncetin s patami az k hyzdim
a zaroven pienaSeni pazi tésné€ pod té€lem do vzpazeni. Ve chvili, kdy ruce prochazeji pod
hrudnikem, se plavec silnym zabérem dolnich koncetin, vytréenim pazi do vzpazeni a zvednuti
hlavy pfiblizi az k hlading€. Nasleduje pohybovy cyklus, pii kterém musi hlava protnout hladinu
vody (Hofer et al., 2019). ,,Kdykoliv pted prvnim prsovym kopem po startu a po kazdé obratce
je povolen jeden delfinovy kop (FINA, 2017).* Na obrazku 2 mizeme vidét prsovou obratku

od naplavani ke sténé€ bazénu, az po vyjezd na hladinu bez delfinového kopu pii vyjezdu.

Obrazek 2. Kinogram plavce — prsova obratka (Hofer, 2019, 96)
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2.9 Sportovni trénink

Diive se trénink chapal jako ,,pfehravani vykontl v soutézi. Postupné se ovSem
S rozvojem sportu, hlavné kviili vzniku novodobych OH a mezinarodnich sportovnich federact,
ukazalo, Ze opakovani daného vykonu formou soutéZzi nestaci. Proto se zacal vytvaret systém
nejrazngjSich tréninkovych cviceni, kterd méla sportovce ptipravit co nejdokonaleji. Zacala se
tak vytvaret dilezita pozice trenéra ¢i kouce, ktery se profiluje jako odbornik na problematiku
vybéru a organizace tréninkovych cviceni. Se zvySovanim trovné vykonnosti se hledali dalsi

postupy, coz vyustilo az do sou¢asného komplexu velmi odbornych znalosti (Peri¢ & Dovalil,

2010).

»portovni trénink je mozZné chéapat jako slozZity proces, na jehoZ konci je dosaZeny
sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni discipliny

prostiednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti (Peri¢, 2008, 12).

Peri¢ a Dovalil (2010) sportovni trénink definuji takto: ,,Trénink je slozity a Gcelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim

odvétvi nebo discipling ( 12).

Sportovniho tréninku se vyuzivd k zamérnému vyvolani zmén v organismu, které
nasledn¢ vedou k jeho piizpisobeni neboli adaptaci. Procesem specifické adaptace je
tréninkovy proces, ktery ma zabezpecit piredpoklady pro realizaci planovaného sportovniho
vykonu. Sportovec se pomoci sportovniho tréninku snazi adaptovat, kdy mu tato adaptace

umozni dosahovani stale vyssich sportovnich vykont (Bolek, Ilavsky, & Soumar, 2008).

Kromé adaptace trénink charakterizuje 1 motorické uceni, ve kterém dochazi k uceni se
novym pohybum, které jsou klic¢ové pro vykon v dané sportovni disciplin€é. Nékteré jsou pro
clovéka prirozené (b&h, hod), ale v tréninku se zaméfujeme na jejich dokonalé stabilni zvladnuti
1 ve slozZitych podminkach soutézi. VétSinou jsou vSak ve sportu pohyby ,,umélé” (driblink,

salto), které se u¢ime prostfednictvim motorického u€eni (Peri¢, 2008).

Pti podavani sportovniho vykonu miize byt pohybovy potencidl sportovce uplatnén pouze
pfi technicky dokonalém provedeni pohybové dovednosti. Tohoto poZadavku lze dosahnout
piredev§sim prostiednictvim technické ptipravy, ktera je jednou ze zasadnich slozek
systematického sportovniho tréninku, vedle pfipravy kondi¢ni, taktické, teoretické a

psychologické (Neuls & Viktorjenik, 2017).
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2.9.1. Zasady sportovniho tréninku

Pojem zéasady sportovniho tréninku chapeme jako doporuceni, pokyny ¢i normy pro
manipulaci s tréninkovym zatizenim sméfujici ke zvySeni dosazeni tréninkového efektu.
Dodrzovani specifickych zasad ovliviiuje zaméfeni a obsah tréninkovych jednotek, ale

predevsim tréninkovy proces z dlouhodobého hlediska (Neuls et al., 2018).
Podle (Neuls et al., 2018) mezi zakladni zasady patii:

e Zasada jednoty vSestranné a specializované pfipravy.
e Zasada nepfetrzitosti sportovniho tréninku.

e Zésada postupného zvySovani zatiZzeni.

e Zasada vlnovitého prib¢hu zatizeni.

e Zéasada cykli¢nosti.

e Zasada variability.
2.9.2. Periodizace sportovniho tréninku

Sportovni trénink je typicky systematickym uspotadanim. Tréninkovy proces je vysoce
planovity, kdy se celkova organizace d¢€li na etapy, cykly a jednotlivé tréninkové jednotky.
Etapy se ve sportovnim tréninku d€li na 4 ¢asti: etapa sportovni predptipravy, etapa zdkladniho

tréninku, etapa specializovaného tréninku a etapa vrcholového tréninku (Neuls et al., 2018).

Etapa specializovaného tréninku je charakteristickd postupné se zvySujici intenzitou
tréninkového zatiZeni a pfechodem ke specializovanym tréninkovym podnétim. Za¢ina okolo
13. roku a kon¢i kolem 17 let. Mezi hlavni tkoly této etapy patii rozvoj zdkladnich a specialnich
pohybovych schopnosti, rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti, zdokonalovani techniky,
zvladnuti hlavnich zésad taktiky, formovani vykonové motivace a upeviiovani Zivotniho
zpusobu s ohledem na pozadavky tréninku. Je to zacatek tréninku v pravém slova smyslu a
charakter tréninku se za€ind podobat tréninku dospé€lych. Na zéklad¢ pfedchoziho vSestranného
tréninku se rozviji potencidl trénovanosti sportovce, ktery umozni rychly vykonnostni rtst

(Perié, 2008).

Obsahem jednotlivych etap tréninku jsou tzv. cykly sportovniho tréninku. Tyto cykly se
definuji jako vice ¢i méné obdobné tréninkové tseky s obdobnym obsahem i rozsahem, které
plni urcité tréninkové ukoly. Kritériem pro rozliSovani cykli je jejich délka, a proto rozliSujeme

tyto cykly:
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Roc¢ni tréninkovy cyklus.

Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, jehoz délka je jeden az tfi mésice.
Mezocyklus — stfedné doby cyklus. Muze trvat 2-6 tydni.
Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, ktery je zpravidla tydenni.

Tréninkova jednotka.

Nékdy se ve sportovnim tréninku pouzivaji i viceleté cykly, jako napiiklad 4lety olympijsky
cyklus (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2921 Rocni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je obdobi ptipravy sportovce po dobu 12 mésici a vztahuje se

k zavodni sezoné (Bolek et al., 2008). Je bran jako zakladni jednotka dlouhodobého tréninku
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Perice (2008) je cyklus obvykle délen na ¢tyti useky, pii¢emz kazdy ma jiné tkoly,

obsah a formy tréninku. Jedna se o ptipravné, piedzavodni, zavodni a prechodné obdobi.

Pripravné obdobi slouzi k vytvoteni ,,dostatecné zdsobarny trénovanosti® pro
hlavni obdobi. V tomto obdobi se napiiklad snazime zvysit kapacitu srdecné-
cévniho systému a dychaciho systému. Zakladnim cilem je rozvoj trénovanosti
v podobé€ obecnych 1 specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Délka
piipravného obdobi je od 2 do 4 mésict (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druhou ¢asti je predzavodni obdobi, kde by mélo dojit k propojeni vSeobecné
rozvijejictho a specialniho tréninku. Uroven dosazeni funkénich parametri
organismu se pievadi do dané specializace, proto se zafazuji specialni cvieni,
ktera jsou kombinovana se cvicenimi vSeobecné rozvijejicimi. V tomto obdobi
se jiz nachazeji zdvody. VéEtsinou se do obdobi zatazuje i soustiedéni v délce
kolem 1 tydne. Konec obdobi znamend zacatek mistrovskych zavoda (Peric,
2008).

Zavodni obdobi je cast ro¢niho tréninkového cyklu, kde jsou soustiedény
sportovni soutéze. V tomto obdobi by mél jedinec dosdhnout nejvyssi mozné
vykonnosti a udrzet si ji po co nejdelsi dobu. Sporty s mensi frekvenci starti,
jako je plavani, rozd€luji zdvodni obdobi do n€kolika ¢asti s modelem nékolika
vrcholi sportovni formy. Trénink je sestaven z opakovanych zkracenych
mikrocyklt, kdy se stfida mikrocyklus rozvijejici nebo vyladovaci (Dovalil et
al., 2008). Vylad'ovaci obdobi znamend, ze plavci po nejintenzivngjsi fazi
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tréninku snizi objem a intenzitu tréninku, aby nastalo zotaveni organismu pro
nadchazejici vrcholné zavody (Maglischo, 2003).

e Svou pozici ma v cyklu také prechodné obdobi, ve kterém dochézi k odpocinku
od specialni ¢innosti, regeneraci fyzickych a psychickych sil. Jedinec nabira
novou motivaci a chut’ k tréninku. Stfida se zde aktivni a pasivni odpocinek.
Intenzita a objem tréninku klesaji na minimum. Zatazuji se zde pfedevsSim

aktivity vykonavané pro radost a doplitkové sporty (Mendrek & Novotna, 2007).

29.2.2 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladnim cyklem sportovniho tréninku. Obvykle ji rozdélujeme
do 3-4 zakladnich casti: tvodni, hlavni a zavére¢na. Nékdy je pouzivana i ¢ast prupravna, ktera
je umisténa mezi Givodni a hlavni &ast (Peri¢ & Dovalil, 2010). Uvodni &ast slouzi predevsim
k pfipravé organismu na tréninkové zatizeni. Na tuto ¢ast plynule navazuje hlavni ¢ast, na
kterou je kladena nejvétsi dalezitost. Zavéreéna cast slouzi k uklidnéni organismu a zacatku

regeneracnich procest (Kucera et al., 2011).
2.9.3. ZatiZeni a zotaveni

Zakladnim fyziologickym aspektem pfipravy na sportovni vykon je stfidani zaté¢Zovani a
zotaveni. Je to velmi dilezity aspekt tréninku, ktery musime pii jeho pldnovani brat v potaz.

Od toho se také odviji vSechny tréninkové cykly (Sekera & Vojtéchovsky, 2008).

Mezi zadkladni faktory tréninkového zatiZeni patii objem a intenzita zatizeni. Objem
zatiZzeni je mnozstvi tréninkové prace, vyjadiené dobou provadéni cvi¢eni, po¢tem cvikt apod.
Intenzita zatizeni je stupen vypéti organismu pii provadéni tréninkového cviceni (Neuls et al.,

2018). Vztah mezi objemem a intenzitou mizeme vidét na obrazku 3.
Podle Neuls et al. (2018) se v plavani rozliSuji tyto typy zatizeni:

o Aerobni 1 (Al): Plavani odpovidajici 60-70% intenzité zatizeni, a vyuziva se pfi
rozplavani a pfi technickych cvicenich.

o Aerobni 2 (A2): Plavani odpovidajici 70-80% intenzité zatizeni, kdy série trvaji
kolem 10-30 minut.

e Anaerobni prah (EN1): Plavani pfiblizujici se 80% intenzité zatizeni. Trvani
série je kolem 40-60 minut. Odpocinek mezi Gseky v sérii je 10-20 sekund.

o  Maximalni aerobni vykon, VO2max (EN2): Plavani ptiblizujici se 90% intenzité
zatizeni. Trvani série kolem 20 minut. Odpocinek mezi tseky v sérii je 30-90
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sekund. Tento typ tréninku ma velkou naroc¢nost, proto se na zacatku sezony
zatazuje 1x za tyden, se stoupajici trénovanosti az 2x za tyden.

e Laktdtova tolerance (AN1): Plavani v zoné 80-90% intenzité zatizeni. Série
trvaji ptiblizn€ 10-15 minut. Odpocinek mezi useky je ovlivnén délkou trvani
plavaného useku a odpovida 1:1, 1:1,5 nebo 1:2 (tj. pomér prace:odpocinek).

o  Maximalni laktdtové-anaerobni (AN2): Plavani v zoné odpovidajici vice nez
90% intenzit¢ zatizeni. Trvani série kolem 5-10 minut. Odpocinek mezi Gseky
je 2-4 minuty.

e Maximalni alaktatové-anaerobni (AN3): Plavani velmi rychlych, kratkych
usekti bez vysoké kumulace laktatu, kdy plavani odpovida 100 % intenzité

zatéze. Odpocinek mezi useky je 1:2, 1:3 az 1:4.

Po kazdém zatiZeni ve sportovnim tréninku musi nasledovat zotaveni smétujici k obnovée
homeostazy, je to jedna z hlavnich podminek efektu zatiZzeni a zvySovani trénovanosti a
vykonnosti.... Nejedna se pouze o navrat organismu do stavu pred cvi¢enim. Vliv zatizeni
se neomezuje pouze na dobu samotného cviéeni, ale pokracuje i po jeho ukonéeni, mnohé

adaptac¢ni zmény se objevuji pti zotaveni (Peri¢ & Dovalil, 2010, 39).

intenzita

objem

Obrdazek 3. Vztah mezi objemem a intenzitou zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010, 36)
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2.10 Trénink rychlosti

Rychlostni schopnosti se daji definovat jako kratkodoba (10-15 s) pohybova cinnost
vykondvana co nejvyssi moznou rychlosti. Jde o ¢innost maximalni intenzity provadénou bez
odporu nebo jen s malym odporem, kdy by nemélo dojit k unavé (Jansa & Dovalil, 2009). ,,Je
charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-CP zony* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 92). Existuje i

tzv. rychlostni vytrvalost, kdy se opakuje cviceni s vysokou intenzitou (Jansa & Dovalil, 2009).
Rychlostni schopnosti se podle Peri¢ a Dovalil (2010) daji ovlivnit:

e Nervosvalova koordinace (schopnost stiidat co nejrychleji kontrakci a relaxaci).
e Typ svalovych vlaken (dilezité k predpokladu dosazeni maximalni rychlosti).

e Velikost svalové sily (mohutnost a rychlost svalové reakce).

Pro vyssi pohybovou rychlost je dulezité vyssi zastoupeni rychlych svalovych vldken
(Dovalil, 2009). Tyto svalova vlakna umi pracovat velmi rychle, ale jen po kratkou dobu,
jelikoz se rychle unavi. Uvadi se, Ze nejlepsi sprintefi maji zastoupeni rychlych svalovych
vladken ptes 90 %. Trénink jejich podil ovliviiuje jen malo, protoze je jejich pomér vrozeny

(dany geneticky) (Peri¢ & Dovalil, 2010).
U rychlostnich schopnosti se da rozliSovat:

e Reakcni rychlost (zahdjeni pohybu).

o Acyklicka rychlost (co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybi).

e Cyklicka rychlost (vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybi)

o Komplexni rychlost (kombinace cyklickych a acyklickych pohybl vcetné

reakce, nejastéji je to rychlost lokomoce, tedy pfemistovani v prostoru)
(Dovalil, 2009).

K rozvoji rychlostnich schopnosti je tfeba pfistoupit jiz v détském véku (8-10 let).
Maxima rychlostnich schopnosti se dosahuje kolem 18-21 let. I pfesto je nutné rychlostni

trénink pozdé&ji neopomijet, ale udrzet ziskanou rychlost (Jansa & Dovalil, 2009).
2.10.1. Sprintersky trénink v plavani

21011 Sprinter

V plavani se da sprinter definovat jako plavec, ktery zavodi na tratich kratSich nez 200

metrt, tedy 50 a 100 m discipliny. Sprintefi se daji rozd¢€lit do 2 kategorii. V prvni kategorii
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podavaji plavci nejlepsi vykony na 50 m trati. Tito sprintefi maji vysokou uroven anaerobni
kapacity, ale jejich aerobni kapacita je velmi slaba, pravdépodobné proto, ze maji vysoké
mnozstvi rychlych svalovych vlaken. Druhé kategorie sprinterd ma nejlepsi vykony na 100 m
trati, ale dokaze dobie plavat 50 m 1 200 m. Maji také vysokou troven anaerobniho vykonu.
Podil jejich svalovych vlaken je pravdépodobné 50/50. Tito sprintefi kompenzuji nedostatek

aerobni kapacity vyssi svalovou silou (Maglischo, 2003).

210.1.2 Energeticky metabolismus u sprinterskych disciplin

Podle Neuls et al. (2018) se da energeticky metabolismus rozdélit na tfi systémy:

e ATP-CP system: Probiha bez ptisunu kysliku a netvoii se pfi ném laktat. Svalova
vlakna se pfi tomto systému kontrahuji s maximalni rychlosti pouze 4-6 sekund.

o Anaerobni metabolismus: Probiha bez ptisunu kysliku a hlavnim zdrojem energie
je svalovy glykogen. Hlavnim zdrojem energie se stdva po 5 sekundach az do 1
minuty zavodu. Tento zdroj energie zptisobuje pokles rychlosti pohybu a svalové
sily, nebot’ se ve svalu zacina tvofit laktat.

o Aerobni metabolismus: Pracuje, pokud je dostupné dostatecné mnozstvi kysliku.
Laktat vytvofen v anaerobnim metabolismu je zde vyuzit jako zdroj energie.
Tento zpusob ziskani energie je nejefektivngjsi, ale trva nejdéle. Neprodukuje

tolik laktatu, aby vznikala unava.

Vykon v 50 m zavodé¢ (19-30 s) je limitovan neschopnosti udrzet maximalni moZnou
rychlost plavéani. Pfi této discipliné je rozloZeni téchto tii systéml v poméru 20:60:20, kdy
Vv tréninku je nejpodstatnéjsi se zaméfit na zdokonaleni anaerobniho metabolismu a zvySeni sily
zabéru. U 50m discipliny je vykon omezovan vznikajicim zakyselenim svalstva, nebot’
V pozd¢jsi ¢asti zdvodu se zpomaluje svalova kontrakce. ZlepSeni aerobniho metabolismu neni

podstatné (Neuls et al., 2018).

V z&vodé dlouhém 100 m (40-60 s) jsou systémy rozlozeny v poméru 10:55:35. VétSina
plavcl nemiiZze plavat s maximalnim usilim vice nez 40 sekund, jelikoZ zakyseleni vzroste
natolik, Ze rychlost plavani je vyrazn¢ zpomalend. Tempo u této discipliny je vysoké jiZ na
zacatku zavodu, ovSem je pomalej$i nez u kratSi discipliny, aby zakyseleni co nejméné
ovlivitovalo rychlost plavani az do konce zavodu. Trénink by mél byt zaméfen na zlepSeni
maximalni rychlosti, anaerobniho metabolismu a tolerance laktatu. Aerobni metabolismu ma

svllj vyznam, avSak s ostatnim faktory hraje malou roli (Neuls et al., 2018).
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2.10.1.3 Trénink

Pfi tréninku sprintu jsou dva hlavni cile. Prvnim z nich je zvySeni rychlosti, aby jedinec
plaval rychleji na zdvodech. Druhym cilem je zdokonalovani naraznikové kapacity, aby plavec

mohl udrZet svou rychlost, i kdyz se zvySuje zakyseleni svalstva (Maglischo, 1993).

Podle trenéra Thorntona je klicovou slozkou Spickového vykonu ve sprintu skvéla
technika. Dale musi dobry sprinter skvéle ovladat dovednosti, jako jsou starty a obratky. Podle
néj by také sprintefi méli Casto plavat hypoxicky (tj. s nedostatkem kysliku). Také se pfi
plaveckém tréninku Casto vyuziva silova prace, kdy plavei pouzivaji zatéz, jako naptiklad
plavani s kyblem ¢i s padakem, dale také plavani na gumé nebo s packami. K velmi dulezité

Casti tréninku patii sucha ptiprava (Raleigh, 2002).

Turetskij (2001) ve svém ¢lanku poznamenava, ze nejen perfektni technika je dulezita
pro sprintery, ale Ze pfi tréninku musi byt sportovci skvéle pfipraveni jak fyzicky, tak i
psychicky. Pro vyvoj plavce je velmi dilezité najit kli¢, ktery je individudlni pro kazdého
jednotlivce. Také je podle n&j dilezité, aby se u sprintera udrzovala rychlost ve v§ech fazich

tréninkové sezony.

Maglischo (2003) uvadi, ze sprintefi, ktefi se specializuji na 50m trat’ nepotiebuji do
tréninku zatazovat vytrvalostni trénink. Oproti tomu sprintefi na 100 m by méli do tréninku
zatadit i vytrvalostni trénink, ale ne jako prioritni. Specialisté na tyto 2 discipliny by méli do
tréninku zatadit vytrvalost na zacatku sezony a v pozdéjsich fazich sezony by méli zlepSovat

svou sprinterskou rychlost a pufrovaci kapacitu.
Podle Hannuly & Thorntona (2001) se sprintersky trénink rozdéluje na 4 druhy:

o Trénink rychlosti: Je to trénink, ktery se plave v maximalnim ¢i nadmaximalnim
usili. Pro nadmaximalni Gsili se pouZiva plavani s dopomoci na elastické gumeé,
kdy se mizou plavat napiiklad 25 metrové useky. Pomér prace a odpocinku by
mél byt 1:2 az 1:8. Pfi tréninku maximalni rychlosti se zamétujeme na starty,
obratky a sprinty dlouhé 25 metr a méné.

o Trénink sily: Plavani se zvySenym vnéjSim odporem, kdy se pouzivaji pomicky
typu pacek, ploutvi, elastickych gum, odporovych plavek, padakt ¢i kybla.
Plavec musi plavat maximalnim Wsilim s odpocinkem alespon 1:8. Zde je

doporuceno naptiklad plavani 25 metrovych usekli na gumé.
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o Trénink produkce laktatu: Je urCen pro zlepSeni anaerobni rychlosti. Tento druh
tréninku je sestaven tak, aby plavec udrzel vysokou rychlost, aniz by doslo
k nadmérnému zakyseleni organismu. Odpocinek mezi sériemi by mél byt
dostateén¢ velky, aby plavec nepocitil ztuhlost svali a pokles rychlosti.
Ptikladem série je 4x (50 maximalni intenzita + 25 vyplavani) ve 2 minutach.

o Trénink tolerance laktatu: Cilem tréninku je vyvolat zakyseleni ve svalech a byt
schopny pracovat v tomto stavu po co nejdelsi dobu. Pti kratkych sprintech je
odpocinek kratky (1:1 az 1:2), u stfednich a dlouhych sprintii je odpocinek delsi

(1:2 az 1:8). Ptikladem série je 4 x 100 m se startem maximalni intenzitou.

2.11 Sucha priprava

Sucha ptiprava se da chépat jako trénink vykondvany mimo vodu. MiiZou zde patfit riizné
druhy aktivity, od posilovani, pfes kondi¢ni cviceni nebo také cviky, diky kterym jsme schopni
predejit zranéni (McLeod, 2010). Trénink na suchu je zaméfeny na rozvoj sily, ohebnosti a
svalové vytrvalosti. Spravné zaméteny program cviceni rozviji silu a ohebnost rychleji nez

trénink ve vodé (Counsilman, 1974).

Pii planovani suché pfipravy je potifeba nezapomenout na nékolik véci. Pfi plavani se
opakuje stejny pohybovy vzorec, coz muze vést k pretizeni svalovych skupin (tzv. svalova
dysbalance), kdy mlzZe dojit ke zhorSeni ohebnosti a vadnému drZeni téla. Je tedy nutno do
suché pfipravy zahrnout cviky zlepSujici ohebnost, pro vyhnuti se Urazim a zhorSeni
vykonnosti. Nejvhodnéjsi je dynamické protahovani, které se mize zaradit i do rozcvicky.
V zavéru tréninku je Vhodné napjaté svaly pasivné protahnout (McLeod, 2010). Stejné jako ve
vodé je nutné pii cviceni myslet na spravnou techniku pohybu se spravnym rytmem a polohou

téla (Brooks, 2011).

Cviceni sily se zatézi se stalo béznou praxi zavodnich plavch. Musi se vSak pouzivat
S uvazenim, aby nebylo zbytnéni svall tak velké, ze se jejich rozméry stanou spise nevyhodou.
Plavec by se na suchu nemél zamétovat na celkovy rozvoj téla, ale spiSe jen na svaly, které
pouziva pii plavani. Také by tohle cviceni mélo byt co nejvice podobné pohybu ve vodé

(Counsilman, 1974).
Diive byl ptespolni béh soucasti plaveckého tréninku, kdy se ptedpokladalo, Ze plavec

zlepsi svou srdecni a dychaci soustavu a dosdhne znacného rozvoje vytrvalosti. ZkuSenost vSak

ukézala neucinnost snah zlepSeni vytrvalosti pomoci béhu, jizdy na kole a podobnych €innosti.

29



Pti suché pripravé je nejucinnéjsi se vénovat rozvoji sily a ohebnosti a vytrvalosti se vénovat

Vv bazén¢ (Counsilman, 1974).

Pti sestavovani planu suché piipravy je nutné vzit v potaz vék plavce. U vékové skupiny
16 a vice je mozné sportovce presunout do programu pro mladsi dospélé, pokud tomu
odpovidaji jeho zékladni znalosti a doséhlo zékladni irovné trénovanosti. Program je zaméten
piedevsim na to, aby dostal sportovce do kondice, ktera je pro pohyb ve vod¢ nutné a uzitecna.
Plavec je diky ni silngjsi, vytrvalejsi, vykonnéjsi, ma stabilnéjsi klouby a dostatecné

mineralizované kosti (McLeod, 2010).
2.11.1. Pro prsare

U prsou je velmi dilezité mit posileny stfed téla, a s jeho tréninkem muizeme zacit jiz
v mladS$im veéku. Az je dostatecné posileny stied téla, mize se zacit se specifickym posilovanim
pro prsovy zpusob. Prsa vyZzaduji silnou horni polovinu téla, a to predevS§im prsni a zadové
svaly. Silné musi byt také dolni koncetiny, a to pfedevs§im extenzory kolene a adduktory stehen,
které slouzi k zab&rové fazi kopu, a dale hamstringy pro rychlé protazeni pat k hyzdim. Dulezita
je také flexibilita v kotnicich pro spravné provedeni “fajek” (Hannula & Thornton, 2001).
Kromé hamstringt je dlezité mit posilené také hyzd’ové svaly. Silny trapézovy sval a krk jsou

dulezité pro zvedani hlavy pii dychani (Liebman, 2015).
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2.12 Obdobi vyvoje

Podle Dovalila et al. (2008) jsou to ,,éasova obdobi, do nichZ se kumuluji charakteristické

znaky télesného, mentalniho, emocionalniho, socialniho a pohybového vyvoje ¢lovéka™ ( 128).
2.12.1. Adolescence

Adolescence neboli dospivani, je povazovano za piechodné obdobi mezi détstvim a
dospélosti. Dospivani predstavuje odlisnou a specifickou zivotni etapu v lidském zivoté. Je to
etapa, ktera je doprovdzena mnoha zménami a pfipravuje Clov€ka z hlediska zivotniho

uplatnéni (Pettkova, 1991).

Je to obdobi od 15 do 18 let, kdy dochézi k vyrovnani vSech vyvojovych disproporci.
Jedinec zde dosahuje plného rozvoje, je pln¢ vyvinut i mentalné a dotvaii se jeho individudlni
osobnost. Je dosazeno plného rozvoje i vykonnosti srdce a plic, ale i zesileni kosti a Slach.

Anatomicky a fyziologicky je to obdobi dobudovani a zesilovani (Dovalil et al., 2008).

Mezi podstatné rysy adolescence se fadi dva navzajem se ovliviujici a integrujici
procesy: vyhrafiovani osobnosti a zaclefiovani do uzsich a SirSich spoleenskych vztaht (tzv.

socializace) (Pettkova, 1991).

Hlavni potize jsou v oblasti psychiky, kdy je obcas spole¢nost bere jako déti, ale obcas
uz jako dospélé, coz na adolescenty neptlisobi dobie, a tak se snazi o socidlni nezavislost a nékdy
i 0 delikvenci. Dochazi i k odporu vici autorité rodict, uéitelti ¢i trenérti. V emocni sféte
dochazi k jemnéjsi citové diferenciaci, prohlubuje se pochopeni pro vyssi city jak v uméni, tak
ve spolecenském Zivoté. V rozumovém vyvoji dochdzi piedev§im k plnému rozvoji
abstraktniho mysleni, logického usuzovani, analyzy a syntézy a chapani pojmu (Dovalil et al.,
2008).

Po ptekonani puberty nastava obdobi ptiznivého rozvoje motorickych schopnosti a
dovednosti. Zacina se projevovat zasadni rozdil ve vykonnosti chlapct a divek. Adolescent je
fyzicky 1 psychicky pfipraven podavat vykony na horni hranici svych moZnosti. Je schopen

dlouhodob¢ pracovat na technické dokonalosti pohybu (Kucera et al., 2011).
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3 CIiLE A UKOLY

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je analyzovat ro¢ni tréninkovy cyklus juniorského reprezentanta

Vv plavani, ktery se specializuje na kratsi prsafské discipliny.

3.2 Dil¢i cile

Dil¢i cile prace jsou:

e Shromdazdit informace o tréninku probanda.

e Charakterizovat sprintersky trénink.

e Charakterizovat suchou piipravu a vysvétlit jeji pfinos v plavani.

e Analyzovat tréninkovy denik probanda za rok 20109.

e Analyzovat vykonnostni vyvoj probanda na 50 a 100 m prsa v letech
2014 — 20109.

e Porovnat analyzovana data s odbornou literaturou.

e Porovnat analyzovana data s tréninkem Vojtécha Mat'atka.
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4 METODIKA

Teoretickd Cast bakalaiské prace je zaméiena na problematiku plavani, a to predevsim
plaveckého zptlisobu prsa. Déle se prace zabyva sportovnim tréninkem, kdy ¢ast je vénovana

sprinterskému tréninku, a ¢ast suché priprave.

V teoretické Casti prace jsme vyuzivali predevSim informace z odbornych publikaci
z knihovny ve Zliné a Olomouci. Pouzili jsme také internetové databaze Web of Science a
Scopus, ze kterych jsme Cerpali informace z odbornych publikaci ¢i vyzkumi. Klicova slova,
které jsme zadavali v internetovych databazich jsou: plavani, plavecky zptisob prsa, technika
plaveckého zpusobu prsa, sprint v plavani, trénink sprintert a plavecky trénink. Pfi vyhledavani
prsafského sprinterského tréninku v databazich jsme bohuzel nenasli mnoho dat, se kterymi by
se dal trénink Martina Racka porovnavat. Hledali jsme také ovéfené zdroje na internetovych
strankach, jako naptiklad www.czechswimming.cz, kde jsou k dostani metodické materialy pro
trenéry plavani. U téhle ¢asti prace byla pouzita obsahova analyza a syntéza, kdy se obé metody

fadi mezi kvalitativni vyzkumné metody (Ochrana, 2019).

Pti zpracovani dat jsme pouzivali kvantitativni zpiisob, a to hlavné popisnou statistiku,
kdy se shromazd’uji statistickd data, kterd se dale analyzuji a podédva se o nich souhrnna
charakteristika (Manak, Svec, & Svec, 2005). Z denikovych dat za rok 2019 jsme vypo¢itali
ukazatele tréninkového zatiZeni, které jsme poté zpracovali do grafii a tabulek v programu

Microsoft Office Excel.

V bakalaiské praci jsme pouzili také metodu rozhovoru, coZ je podle Manaka, Svece S. a
Svece V. (2005) zjistovani specifickych a podrobnych informaci o osobnich znalostech,
postojich a preferencich. Komunikovala jsem ptfedev§im s Martinem Réackem a jeho trenérkou
Hanou Mackovou (osobni sdéleni, béhem roku 2019 a 2020). Oba mi také poskytli tréninkové
deniky za rok 2019. Dale jsme komunikovali s Mgr. Dusanem Viktorjenikem, Ph.D., ktery mi
poskytl zékladni data k porovnani tréninkového zatizeni Martina Ré&cka s jeho svéfencem a
¢eskym juniorskym reprezentantem Vojtéchem Mat'atkem. Kvuli situaci s korona virem nam
zde byly poskytnuty pouze zakladni ukazatele, které reprezentanti musi pravidelné odevzdavat

pro reprezentaci Ceské republiky.

V kapitole ptilohy je vlozen dokument o informovaném souhlasu, jenz byl piedlozen

k podpisu probandovym rodic¢tim, ktefi nasledné souhlasili s ucasti Martina Racka ve vyzkumu.
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Pribéh zpracovani bakalaiské prace:

e Listopad 2019: zadani bakalaiské prace.
e Prosinec 2019 — leden 2020: analyza odborné literatury a sbér dat tykajici se
bakalaiské prace.

e Unor 2020 — studium a analyza odborné literatury, analyza tréninkového deniku.
e Bfezen 2020 — zpracovani bakalarské prace.

e Duben 2020 — dokonceni a odevzdani bakalaiské prace.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Profil plavce

Jméno a pfijmeni: Martin Racek
Datum narozeni: 26. 4. 2002

Hlavni disciplina: 50 m a 100 m prsa
Vaha: 76 kg

Vyska: 182 cm

Maximalni tepova frekvence: 208 t/min

Jiz od utlého véku si Martin Racek velice oblibil sportovani a hlavné plavani. Jako dité
chodil jednou tydné do plavani pro nejmensi, kde ho vodni prostiedi upoutalo natolik, ze hned
v 9 letech zacal plavat v zavodnim plavani. Do sportovni tfidy ov§em nikdy nenastoupil, a i
presto zvladal kombinovat plavani S neupravenou vyukou, jak na zakladni Skole, tak pozdé&ji na

gymnaziu.

Martin Racek byl jiz od zafatku v plavani velice uspésny. Oproti svym vrstevniklim byl
1 znacn¢ vice vyspély, coz v mlad$im ve€ku hrélo v jeho prospéch. Od jeho druhého pohéru
Moravy, kdy mu bylo 10 let, bral na vétsiné mistrovskych akcich medaile. V zakovské kategorii
tyto medaile méli pfevazné zlatou barvu. Dfive neplaval pouze prsa, ale pfidaval k nim uspéchy

také v polohovych zavodech a ve volném zptsobu.

V roce 2015 zacal plavat pod vedenim trenérky Hany Mackové, se kterou plave do dnes.
Martin hned po pfestupu k nové trenérce pekonal dva ceské rekordy 13letého Zactva na 50 m
prsa, ¢asem 31,69 s, a na 100 m prsa, kdy dohmatl v ¢ase 1:09,09 s. Martin dlouhou dobu pii
plavani hral také fotbal, pii kterém si v roce 2016 zlomil holenni kost. Tohle vazné zranéni ho
vyfadilo z celé zimni sezony roku 2016, a delsi dobu trvalo, neZ se vratil do normalniho
tréninkového zatizeni. I tak se mu podafilo splnit limity do Ceské juniorské reprezentace

Vv plavani po dobu 4 let, tedy od roku 2016 do roku 2019.
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5.2 Analyza tréninkového deniku

Po analyze tréninkového deniku (ro¢niho tréninkového cyklu) je patrny pravidelny
tydenni harmonogram plavce Martina Racka. V harmonogramu na letni sezéonu dominuje 7
tréninkovych jednotek (TJ) ve vod¢ a 3-4 jednotky suché pfipravy. Tréninky probihaji od
pondéli do soboty, kdy v pondéli byly 3 TJ, v ttery, stfedu a patek 2 TJ, a ve ¢tvrtek a sobotu
probihd 1 TJ. Ve vod¢ 5 TJ trvalo 90 minut, 1 TJ méla 60 minut a 1 TJ byla dlouha 120 minut.
Sucha priprava obsahovala 1-2 TJ v posilovné, 1 TJ jogy a 1 TJ kompenzacéniho cviceni, které
bylo zafazeno pted tréninkem a bylo provadéno cvi¢eni vhodné pro plavce. V zimni sezoné je
harmonogram stejny, jen Se mirn¢ upravil, a to tak, ze se odebrala hodina jogy, jelikoz se

upravila skupina, ve které proband trénoval.

V tabulce 1. mizeme vidét zakladni ukazatele tréninkového zatizeni probanda v roce
2019. Tabulka ndm ukazuje porovnani objemu letni a zimni sezony, kdy mizeme vidét znacné
rozdily v poctu TJ, odtrénovanych hodin a také v po¢tu uplavanych kilometrti. Diivodem je, ze
letni sezona trva od ledna do Cervna, tedy je dlouhd 6 mésict. Oproti tomu zimni sezdna za¢ina
v z4ii a konci v prosinci, coz jsou pouze 4 mésice. OvSem pokud zminime hodnotu uplavanych
kilometr za hodinu, dostaneme hodnoty podobné, a to 2,4 km/h v letni sezéné a 2,5 km/h
V zimni sezén€. Pfi porovnani poctu odtrénovanych hodin ve vodé a na suchu zjistime, ze %

z celkového poctu odtrénovanych hodin je provadéna na suchu.

Tabulka 1. Zakladni ukazatelé tréninkového zatizeni v roce 2019

- Pocet hodin ve Pocet hodin 'Pocet . Pocet'
Pocet TJ < X u: odrénovanych uplavanych
vodé sucha priprava ;
hodin celkem km
Letni . .
. 202 170 hod a 10 min 66 hod 236 hod a 10 min 414,6
sezéna
Zimni . . .
. 137 109 hod a 35 min 31 hod a 35 min 141 hod a 10 min 278,8
sezona
Celkem 339 279 hod a 45 min | 97 hod a 30 min 377 hod a 20 min 693,4

Vysvetlivky: TJ-tréninkova jednotka

36



V tabulce 2 jsou zaznamenany del$i ukazatele z tréninkového deniku. Zaznamenano je
mnozstvi kilometr(, které proband uplaval v tréninku za rok 2019 prsovym zptsobem, nohama,

rukama a technickym cvicenim.

Tabulka 2. Dalsi ukazatelé tréninkového zatizeni v roce 2019

Pocet uplavanych
kilometru Pocet uplavanych | Pocet uplavanych | Pocet uplavanych

plaveckym kilometrd nohama | kilometrii rukama | kilometrd technikou

zpusobem prsa

Letni

. 124 35 7,9 49,3
sezona

Zlmnl 773 23 6,7 31,3
sezona

Celkem 201,3 58 14,6 80,6

Na obrazku 4 je zaznamendn piehled uplavanych kilometra v jednotlivych mésicich za
rok 2019. V letni sezéné mélo byt prvni 3 mésice naplavano podobné mnozstvi kilometra, kdy
se jedna o vice aerobni obdobi a neplave se tolik kilometrti v zdvodni intenzité, ov§em proband
byl posledni tyden v tnoru na lyZatské dovolené, proto se pocet kilometri snizil. V dubnu pfislo
mirné snizeni kilometr, jelikoz Martin ladil na zavody v Bratislavé, které se konaly na konci
meésice. V kvétnu se objem opét navysil a plavaly se nejtézs$i tréninky a série v zdvodni
rychlosti. V &ervu ¢ekal probanda vrchol sezény, tedy MCR v Ceskych Budgjovicich, proto

bylo naplavano men$i mnoZstvi kilometrli, kdy se témét celé 2 tydny uskutecnilo ladéni.

Posledni tyden ¢ervna se plavalo jen malé mnoZstvi trénink.

Cervenec a srpen jsou letni prazdniny, kdy organizovany trénink neprobiha, a proband se
vetSinu Casu vénoval jinym aktivitdm nez plavani, jako napiiklad kolu, behu a posilovné. Na

konci srpna jiz tréninky pomalu za¢inaly, proto je v tomhle mésici zaznamenano 5,3 kilometrt.

Zimni sezona zacala tydennim soustfedénim Vv Italii na zacatku zafi, proto mizeme vidét
lehce vétsi pocet uplavanych km, nez v jakémkoliv jiném mésici v roce 2019. V fijnu a
listopadu se plaval podobny typ tréninkd, které obsahovaly vétsi mnozstvi intenzity. V téhle
sezoné se ladilo pouze na vrcholnou souté, coz bylo MCR, které se konalo v piilce prosince, a
proto bylo v prosinci naplavano méné kilometri, kdy navic posledni dva tydny byl proband bez

plaveckého tréninku kvili Vano¢nim prazdnindm.
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Prehled uplavanych km v jednotlivych mésicich za rok 2019
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Obrdazek 4. Prehled uplavanych km v jednotlivych mésicich za rok 2019

Jak muzeme vidét, i pomér zavodl v letni a zimni sezén€ je rozdilny. V letni sezoné
proband absolvoval 8 zavodu (tabulka 2), v zimni sezdn¢ o néco méné, a to 5 zavodu (tabulka

3). Je to opét zplsobeno nerovnomérnym trvanim letni a zimni sezony.

5211 RozloZeni zavodii v sezoné

Swimming Canada (2008) uvadi, ze plavec ve véku 15 az 18 let by se mél za sezonu
zcastnit 3 zavodl pod plavcovu troven, 2 zavodl na plavcové Grovni a 1 zdvodu nad plavcovu
uroven. To samé doporucuje i Hannula a Thornton (2001) pro vSechny vékové kategorie. Podle
dosazenych vysledkl na zavodech jsme zjistili, ze se proband v letni sezoné zacastnil 3 zavodi
pod jeho plaveckou vykonnost, 4 zavodi odpovidajicich jeho vykonnosti a 1 zavodu nad
plavcovu troven. Zde mizeme vidét pouze lehkou odchylku od doporuceni odborné literatury,
a to pouze z divodu vétsiho mnozstvi zavodi. Oproti tomu v zimni sezéné proband nem¢l
adekvatni rozlozeni zavodd, jelikoz se nezucastnil zavodi nad jeho urovni, a také mél pouze 1

zavod pod jeho vykonnostni iroven. Na své urovni vykonnosti absolvoval ¢tyti zavody.
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Tabulka 3. Absolvované zavody Martina Racka v letni sezoéné 2019

Datum Bazén (m) |Nazev zavodu

19.01.2019 25 Oddilovy pfebor Zlinského plaveckého klubu
27.01.2019 25 MCR druzstev - 1. kolo

28.01.2019 25 Finale poharu stfednich skol

23.03.2019 50 Velka cena Olomouce

26. - 28.4.2019 50 Orca Cup Bratislava

17.-19.5.2019 50 Velka cena Pardubic

25.05.2019 50 Oblastni pfebor dorostu a dospélych Zlin
20. - 23.6.2019 50 MCR Ceské Budgjovice

Vysvétlivky: MCR-mistrovstvi Ceské republiky

Tabulka 4. Absolvované zavody Martina Racka v zimni sezon¢ 2019

Datum Bazén (m) |Nazev zavodu

05.10.2019 25 Oddilovy pfebor Zlinského plaveckého klubu
12.-13.10.2019 25 Mala cena Noveho JiCina

16.11.2019 25 Velka cena Brna

30.11.-1.12.2019 25 Velka cena Zlina

11.-15.12.2019 25 MCR Pizen

Vysvetlivky: MCR-mistrovstvi Ceské republiky
5.2.2. Analyza plaveckého tréninku

Je diilezité zminit, jakou inspiraci pro plavecky trénink pouZiva trenérka Hana Mackova.
Prvni inspiraci je trénink od Vlastimila Cerného, ktery je hlavnim trenérem univerzitniho tymu
ve Winnipegu v Kanadg. Je to byvaly velice Gisp&sny reprezentant Ceskoslovenska v plavani a
je také dobry ptitel Hany Mackové, diky tomu spolu komunikuji a podéavaji si zajimavé
informace o plaveckych trénincich. Druhou inspiraci je David C. Salo, Ph.D, ktery je hlavnim

trenérem na univerzité v Jizni Karolin€ v USA (osobni sdéleni, 13. bfezna, 2020).

David C. Salo, vydal knihu SprintSalo, ktera popisuje jeho tréninkové metody. Z knihy

zminim to hlavni, co trenérka Mackova pouziva v trénincich.

David C. Salo pfi tvofeni tréninku klade diraz na kvalitu, ne kvantitu. Pfimo uvadi tyto

véty, ne ,,jak moc*, ale ,jak“. Kazdy trénink je tvofen Ctyfmi ¢astmi, a to rozplavanim,

39



piipravnou sérii, hlavni sérii a vyplavanim. Rozplavani by mélo byt stejné v kazdém tréninku,
aby si ho plavec zautomatizoval, a diky tomu mohl posoudit sviij stav a pripravenost na TJ.
Ptipravna série ma dv¢ funkce: prodlouzit rozplavani, aby byl plavec plné pfipraven na hlavni
sérii, a vlozeni specifickych cvic¢eni pro kazdého plavce, které ho stimuluji k vykonu, mohou
se zde pouzivat i ploutve, kybl ¢i packy. Hlavni série je specifickym tréninkem hlavni discipliny
kazdého plavce, kdy dosahuje zavodni intenzity a snazi se zamétovat na specificky cil, na ktery
nasledné¢ mysli, aby neplavat bezmyslenkovité. Po kazdé tréninkové jednotce doporucuje

alespon 200-400 metri vyplavani, pro uklidnéni organismu a piipadné vyplaveni nadmérného

laktatu (Salo, 1993).

5221 Objem tréninkového zatizeni

Prvnim porovnavanym prvkem s odbornou literaturou je objem tréninkového zatizeni.
Pro pocet tréninkovych jednotek v tydnu program podle SprintSalo doporucuje jednu TJ denné,
aby mé¢l plavec dostatek Casu na regeneraci mezi intenzivnimi tréninky (Salo, 1993). U
probanda mizeme pozorovat podobny koncept rozloZeni trénink, az na pondéli, kde absolvuje
2 TJ ve vodé. Oproti tomu Pollock et al. (2019) uvadi, Ze elitni sprintefi z Velké Britanie za

tyden absolvuji 10 TJ. Za nimi tedy proband zaostava o 3 tréninkové jednotky.

Mnozstvi hodin, které by mél plavec stravit ve vodé, porovnavame se Swimming Canada
(2008), kdy doporucuji pro veék probanda 16-24 hodin plaveckého tréninku tydné. Zde mizeme
vidét velkou odchylku, jelikoz Martin Racek stravi ve vode 9 hodin a 45 minut tydné, z ¢ehoz

vypliva, Ze proband travi na plaveckém tréninku témét 0 polovinu méné hodin.

Poslednim prvkem =z objemu tréninkového zatizeni, ktery budeme porovnavat je
pramérny pocet uplavanych km za tyden. V tomto ohledu proband se svymi 17,8 km (tabulka
4) vyrazné zaostava za doporuc¢enim Swimming Canada (2008), kde se udava 40 az 50+ km za
S britskymi elitnimi sprintery proband zna¢né zaostal v uplavanych kilometrech za tyden, kdy
tito plavci primérné uplavou kolem 45 km. Martin Racek tedy uplave pouze 40 % tohoto
objemu. Velka odchylka je zpiisobena mensim poctem tréninkovych jednotek a také rozdilem

ve vykonnosti plavct (Pollock et al., 2019).
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Tabulka 5. Praimérny pocet kilometrii uplavanych Martinem Ra¢kem tydné

Pocet tréninkovych . Prumérny pocet
tydna ST e km za tyden

Letni 23 414.6 18
sezona

Zimni 16 278,8 17,4
sezéna
Celkem 39 693,4 17,8

5222 Rozdéleni tréninkového objemu

Druhy ukazatel, ktery byl vybran k porovnani, je procentualni rozdéleni celkového
tréninkového objemu. Sweetenham a Atkinson (2006) rozd¢luji celkovy tréninkovy objem do
3 casti a pro rizné typy plavct, coz muzeme vidét v tabulce 6. My se zaméfime na dorost a
Zactvo. Prvni z nich je aerobni, ktera z nasi teorie odpovida Al a A2. Zde by mél plavec uplavat
70 % z celkového objemu tréninku. Jak miiZzeme vidét na obrazku 4, proband v téhle ¢asti v roce
2019 uplaval dokonce 87,3 %. Druhou c¢asti je anaerobni prah a vysoky vytrvalostni vykon,
v nasi teorii EN1 a EN2. Zde doporucuji trénovat z celkového tréninkového objemu z 20 %.
V téhle Casti proband vyrazné zaostava, a to o necelych 13 %, kdy dosahl hodnoty 7,1 %
(obrazek 4). Posledni, a to tieti ¢asti je zavodni tempo a rychlost, ktera u Neuls et al. (2018)
odpovidd AN1, AN2 a AN3. Tato ¢ast by méla zastupovat 10 % objemu tréninku, ale jak

muzeme vidét na obrazku 4, proband zde plave pouze 5,6 %.

Celé porovnani bylo zaméfeno na skupinu dorostu a Zactva, jelikoZ proband do téhle
skupiny vékoveé spada. Jsou vidét znacné rozdily mezi odbornou literaturou a analyzovanymi
daty. Zde by se ovSem dalo popfemyslet nad tim, jestli by se nemohl proband zaclenit do
skupiny muZi — sprintefi, jelikoZ trénuje ve skupin€ dospélych sprinterti. V téhle skupiné by
odchylka od doporuceni Sweetenhama a Atkinsona (2006) byla mensi, jelikoz rozd€leni ¢asti

je v poméru 80:10:10 procentim (1:2:3 ¢ast).
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Tabulka 6. Rozdéleni tréninkového objemu u jednotlivych typd plavci (Sweetenham &
Atkinson, 2006, 4)

Anaerobni prah
a vysoky vytrvalostni Zavodni tempo
Aerobni vykon arychlost
Typ plavce (zbna 1) (zény2a3) (zony 4 a 5)
Dorost a Zactvo 70% 20% 10%
Muzi - sprintefi 80% 10% 10%
Sprintefi opacné 50% 20% 30%
periodizace
Zeny — vytrvalostni 60% 30% 10%
plavkyné
Dospéli
(po skonéeni
vyvoje, ne muzi 70% 20% 10%
sprintefi nebo Zeny
vytrvalci)
Masters 85% 10% 5%
Triatlonisté 65% 25% 10%

V porovnani s britskymi elitnimi plavci sprintery proband také zaostal. Jejich primérné
zastoupeni slozek celkového zatizeni je v poméru 62:8:30. Zde mizeme vidét velkou odchylku
od rozd€leni tréninkového objemu probanda piedevsim ve tieti ¢asti, kdy britsti plavei plavou

velké mnozstvi tréninku v rychlosti (Pollock et al., 2019).

Procento celkového tréninkového objemu

[ Aerobni

Anaerobni prah a vysoky vytrvalostni vykon

Zavodni tempo a rychlost

Obrazek 5. Procento celkového tréninkového objemu Martina Racka
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5223 Objem tréninkového zatiZeni prsovym zpiisobem

Tretim prvkem, ktery budeme porovnavat u plaveckého tréninku je opét objem
tréninkového zatizeni, ale tentokrat specificky na plavecky zptsob prsa. Celkové mnoZstvi,
které by mél prsar v tréninku uplavat prsovym zptsobem, a to jak souhrou, tak nohami, pazemi
a cvicenim, by mélo dosahovat 50 a vice procent z celkového objemu tréninku (Hannula &
Thornton, 2001). Zde jsme z tréninkového deniku spocitali (tabulka 2), ze proband uplaval za
letni sezoénu 124 km a v zimni sezéné 77,3 km prsovym zplisobem. Celkem tedy v roce 2019
uplaval 201,3 km prsovym zpisobem z celkovych 693.,4 km, coz odpovida 29 %. Proband tedy

za doporucenim z odborné literatury zaostava minimalné o 21 %.

David Salo ve stejné publikaci dokonce uvadi, Ze jeho svétenci uplavou 70 az 80 %
tréninku prsovym zptisobem. Z toho je vétSina prvkové plavani (nohy, ruce, cviceni), a okolo

25 az 30 % je prsova souhra (Hannula & Thornton, 2001).

5224 Porovnani s Vojtéchem Mat’atkem

Diky ochot¢ Mgr. Dusana Viktorjenika, Ph.D. je moznost porovnat data probanda
s tréninkem Vojtécha Matatka za rok 2019. Vojtéch Matatko je plavcem klubu SK UP
Olomouc a je roénik narozeni 2001. Patii k nejlep$im plavctim v Ceské republice a je ¢lenem
juniorské reprezentace. Jeho specializaci je pfedevs§im 50 m a 100 m prsovym zplsobem.
V roce 2019 splnil limit na mistrovstvi Evropy juniorti a mistrovstvi svéta juniorti. V tomto
roce se stal nékolikanasobnym Mistrem Ceské republiky v plavani v prsovych disciplinach

(Flegko, 2020).

Jak si miizeme vS§imnout, Vojtéch Mat'atko je jen o rok star$i nez Martin Racek. V roce
2019 spolu soupefili v jedné kategorii, a to ve starSich dorostencich. Navic se specializuji na

stejné discipliny.

Vojtéch Mat’atko za rok 2019 celkem absolvoval 504 trénink, které byly rozdéleny na
418 tréninkd ve vode a 86 tréninkli na suchu. Martin Racek mél celkem 339 tréninkovych
jednotek, z toho 216 ve vodé a 123 tréninku suché piipravy. Je tedy znac¢ny rozdil v poétu
tréninkovych jednotek, kdy plavec z Olomouce ma mnohem vice celkovych tréninkovych
jednotek a tréninkti ve vod¢, avSak ma méné tréninkd suché ptipravy, coz ukazuje zaméieni ve
Zlin¢ na suchou pfipravu. Vojtéch za rok 2019 uplaval 1748,6 km. V porovnani
S probandovymi 693,4 km, je vidét velky rozdil, a to o 1055,2 km. Poslednim porovnavanym
prvkem jsou absolvované zavody, kdy byl Vojtéch Matatko za rok 2019 celkem na 12
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zédvodech. V tomto ohledu plavci maji podobny pocet zavodi, kdy se Martin ucastnil 13

zavodu.
5225 Vykonnostni vyvoj v disciplinach 50 a 100 m prsa

Ctvrtym a poslednim srovnavanym ukazatelem bude vykonnostni vyvoj, kdy se v piipadé
probanda zamétime na jeho hlavni discipliny 50 m a 100 m prsa, a to jak na kratkém bazén¢
(25 m), tak i na dlouhém bazén¢ (50 m). Na obrazku 5 a 6 si miZeme v§imnout dvou kiivek s
body, kdy modra odpovida ¢astiim z 25 m bazénu a oranzova na 50 m bazénu. Néktera data nam
bohuzel chybi, a jsou oznacena pismenem Xx. V roce 2014 schazi ¢as na ob¢ discipliny na 50 m
bazén¢ z toho divodu, ze byl proband v zakovské kategorii, a ta nemusi absolvovat zavody na
dlouhém bazéné. Absenci dat miizeme vidét jesté v roce 2016 na 50 m prsa na kratkém bazéné,
kdy doslo k zavaznému zranéni a proband neplaval celou zimni sezénu. 100 m prsa stihl
proband v roce 2016 odplavat na zavodech v letni sezoné, kdy nékteré zavody byvaji plavany i

na 25 m bazéné.

Plavec, ktery jesté nedosahl vrcholu své vykonnosti, by se mél zlepsovat kazdy rok o 3
% (Hannula & Thornton, 2001). V nasledujicich vétach a také dalSim odstavci je naSim
kritériem zlepSeni ¢asu alespon o 3 % od ¢asu z ptedchoziho roku. Tohoto kritéria Martin Racek
na 50 m prsa na 25 m bazén¢ dosahl pouze v roce 2015, s tim ze nésledujici rok zadvody vibec
neplaval a rok 2017 byl zna¢né ovlivnén absenci tréninkového zatizeni. Ve stejné disciplin€ na
50 m bazéné kritérium splnil pokazdé, az na rok 2017, kterému pifedchazelo zranéni a

tréninkova absence, coz vazné¢ ovlivnilo vysledky v tomto roce.

Vykonnostni vyvoj v discipliné 50 m prsa
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Obrdzek 6. Vykonnostni vyvoj Martina Rac¢ka v discipliné 50 m prsa v letech 2014 — 2019
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Na dvojnéasobné trati na 25 m bazén¢ proband zvladl splnit kritérium pouze dvakrat, a to
v letech 2015 a 2017. Zde byl v roce 2016 ¢as zhorsen, a to z divodu absence vrcholu sezony
na kratkém bazéng. Cas na 100 m prsa na 50 m bazéné byl alespoii 0 3 % zlep$en také pouze
dvakrat, a to v letech 2016 a 2019. Cas v roce 2018 byl poznamenéan zhorSenim o vice nez 1 s,

pro které nezname vysvétlent.

Vykonnostni vyvoj v discipliné 100 m prsa
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Obrdzek 7. Vykonnostni vyvoj Martina Racka v discipliné 100 m prsa v letech 2014 — 2019
5.2.3. Analyza suché pripravy

Ve Zlinském plaveckém klubu klade trenérka Hana Mackova zna¢ny diraz na suchou
ptipravu. Jak jsem jiz zminila, Martin Racek za tyden absolvuje 3-4 TJ suché ptipravy, kdy
provozuje 3 ruzné aktivity. Prvni z nich je posilovna, kterou provozuje jednou nebo dvakrat za
tyden, podle moznosti ve Skole. Hana Mackova uvadi, ze posilovny jsou zaméfeny na
koordinaéné zatézovou kinezioterapii, kterou popisuje Mgr. Zden&k Cech a vychazi z principt
DNS (osobni sdé€leni, 13. bfezna, 2020). DNS neboli dynamick4 neuromuskularni stabilizace
je podle profesora Kolate funkéni diagnosticko-1écebny piistup, ktery odvozuje spravny pribéh
pohybu a drzeni téla od pohybl zdravych déti. V prvnich letech zivota ditéte, je schopnost

drzeni téla a pohybu v prostoru automatické (Janda & Kobesova, 2018).

Druhou ¢innosti je kompenzaéni cviceni, které je pod vedenim trenérky Hany Mackové.

Podle ni je nezbytné pro prevenci a posileni fyziologického pohybu. Dulezitd je centrace
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kloubti, coz je optimalni svalové napéti, kdy se kloub pohybuje v maximalnim kontaktu

S jamkou (osobni sdéleni, 13. bfezna, 2020).

Tietim typem cinnosti je joga, kterd je podle Mackové nejblize vySe zminénym
principim. U¢i vnimat sebe sama v prostoru, dale nauc¢i ¢loveéka spravné dychat, predevsim
zapojenim branice, a je to také nejsnaze proveditelné aktivita ve skupin€ (osobni sdéleni, 13.
biezna, 2020). Podle Lalvani (2005) dokaze joga naudit ¢lovéka soustiedit, zlepsit se svalovy
tonus a posilit vnitini organy. Také nés nauci spravné dychat a udrzet spravné drzeni t¢la. Podle

odbornik protazeni predstavuje jeden z nejlepSich zptsobt, jak dosahnout télesné kondice.

5231 Objem tréninkit suché pripravy

Dle soucasnych doporuceni by mél mlady sportovec pro posileni cvicit 2-3 po sobé
nenasledujici dny v tydnu (McLeod, 2010). V letni sezoné¢ mél proband béhem tydne dva
tréninky v posilovné, a to v pondéli a v patek, a jogu ve stfedu, coz presné odpovida doporuceni.
Jogu jsem zde zatfadila jako druh posilovaciho cviceni, jelikoz hodiny neobsahuji pouze
protazeni, ale i posilovani s vlastni vahou. V zimni sezoné byla stfedec¢ni joga zrusena, a byla
nahrazena silovou praci ve vod¢, kde proband plave na elastickych gumach ¢i s kyblem. Ovsem
jedna TJ suché ptipravy v tydnu chybi, takze zde by mohlo dojit k navySeni. Béhem celého
roku ma navic jesté v utery kompenzacni cviceni, které ale neodpovidéd posilovani, takze se

nepocita do tohoto doporuceni.

Amaro et al. (2019) ve své studii uvadi, Zze pro zlepSeni vykonu ve sprinterskych
disciplinach je vhodné do tréninku zatadit 2-4 TJ tydné maximalni sily. Kdy intenzita zatizeni
odpovida 80-90 %. Podobné jednotky proband na suchu neabsolvuje. Je vhodné zvazit, zda

S nartistajicim vékem plavce maximalni silovy trénink do tydenniho planu zatadit.

46



6 ZAVERY

Jako hlavni cil bakalaiské prace jsme si zvolili analyzu ro¢niho tréninkového cyklu
juniorského reprezentanta v plavani Martina Racka za rok 2019. Po analyzovani dat jsme je

porovnavaly s doporuc¢enim z odborné literatury.

Na zaklad¢ analyzy byl zjistén tydenni harmonogram Martina Racka, dale se podle
rozlozeni kilometru v jednotlivych mésicich dalo zjistit, zda v daném mésici probihali dilezité
¢i vrcholné zavody, a to tak, ze pfiSlo sniZzeni uplavanych kilometri. Bylo zjisténo, ze Y
z celkovych odtrénovanych hodin ptipada na suchou ptipravu, z ¢ehoz se potvrzuje tvrzeni, ze

trenérka Hana Mackova klade zna¢ny diiraz na tuhle ¢ést tréninku.

Pii porovnavani s odbornou literaturou jsme zjistili nékolik odchylek od jejich
doporuceni. Prvni bylo rozdéleni zdvodd v zimni sezén€, kde plavec vibec neabsolvoval
zavody nad jeho urovni. Déle rozdéleni tréninkového objemu do tii kategorii ukézalo odchylku.
I kdyZz ma proband ptipravu zaméfenou na sprinty, v porovnani s doporucenou literaturou ztraci
zrovna V casti anaerobni prah a vysoky vytrvalostni vykon, a také v ¢asti zavodni tempo a
rychlost. Nejvétsi rozdil ovsem miZzeme vidét u objemu tréninkového zatizeni. Proband oproti
doporuceni mél malé mnozstvi tréninkovych jednotek, odtrénovanych hodin ve vodé, a tim
padem i malé mnozstvi uplavanych kilometrti. V tomhle ohledu také zaostal v procentech, které
by mél uplavat prsovym zpiisobem z celkového poctu uplavanych kilometri. V porovnani
S ¢eskym juniorskym reprezentantem Vojtéchem Mat'atkem proband zna¢né€ zaostava, a to jak
V poctu absolvovanych tréninkovych jednotek ve vod¢, tak i v poctu uplavanych kilometrt, kde

je hodnota hned 2,5 krat mensi.

Z vykonnostniho vyvoje disciplin 50 m a 100 m prsa na kratkém i dlouhém bazéné lze
vidét, Ze nejlépe si Martin Racek vedl v zdvodé na 50 m prsa na dlouhém bazéné, kde byl
zaznamenan postupny pokles ¢asu. Na ostatni 3 prvky se proband také pievazné zlepSoval, ale
nedosahl dostate¢ného posunu, jak bylo doporu¢eno v odborné literature. Zde hralo velkou roli

zranéni, které ovlivnilo minimalné rok tréninku probanda.

Suché pfiprava z velké ¢asti odpovidd doporu¢enim z odborné literatury, jen v zimni
sezoné chybéla jedna tréninkova jednotka, kterd byla kviili pfeorganizovani tréninkové skupiny
zruSena. OvSem tenhle vypadek posilovani byl vyfesen tak, ze tréninkovou jednotku ve vodé
zamgéfili na silovou préci, a tak neni nedostatek tak zna¢ny. Jen by se mohlo zvazit zafazeni do

tréninkového planu i maximalni silovy trénink.
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7 SOUHRN

V bakalatské praci jsme se zabyvali analyzou rocniho tréninkového cyklu u juniorského
reprezentanta v plavani, ktery se specializuje na 50 metrti a 100 metrii prsa. Analyzovala se data

jak z tréninku ve vodg, ale i data ze suché ptipravy.

V syntéze poznatkl jsme na tivod shrnuli historii a charakteristiku plavani. Podrobnéji
jsme se zaméiili na plavecky zpusob prsa, a to hlavné na techniku tohoto zptsobu, a na
sportovni trénink. Objevuje se zde popis zasad, periodizace a proces zatizeni a zotaveni ve
sportovnim tréninku. Popisujeme také starty a obratky, které u kratkych plaveckych disciplin
hraji velmi dtlezitou roli, dale teorii sprinterského tréninku, suché ptipravy, a v neposledni fadé

1 obdobi vyvoje se specifickym zaméfenim na adolescenci.

V hlavni c¢asti prace jsme analyzovali denik Martina Racka, a to pomoci popisné

tabulek ¢i grafi v programu Microsoft Office Excel.

Analyzovana data jsme ve vysledkové ¢asti porovnavali s odbornou literaturou. Zaméfili
jsme se na porovnani objemu tréninkového zatizeni, a to jak celkového, tak zvlasté i prsovym
zpusobem, dale na rozdéleni tréninkového objemu, vykonnostni vyvoj v letech 2014 - 2019
v hlavnich disciplinach probanda, rozdéleni zdvodl v sezon¢ a suchou ptipravu. Porovnani
zékladnich tréninkovych udajii probéhlo také s dalsim juniorskym reprezentantem Ceské

republiky, ktery se zaméfuje na stejné discipliny.

Porovnanim tréninkového zatizeni Martina Racka s odbornou literaturou a s dal$im
ceskym juniorskym reprezentantem ve vysledkové ¢asti prace jsme pfisli k zavérim, Ze
proband v nékterych ¢astech tréninku znaéné zaostava za doporucenim. Nejvétsi rezervy byly

Vv objemu tréninkového zatizeni, a to jak v dobé tréninku, tak v naplavanych kilometrech.
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8 SUMMARY

In the bachelor’s thesis, we were dealing with the annual training cycle of a member of
the Czech national junior team in swimming, who specializes in 50 m and 100 m breaststroke.

Data were analysed from pool training and from dryland training.

In the synthesis of findings, we summarized the history and characteristics of swimming.
In more detail, we focused on breaststroke, mainly on the technique of the style, and on sports
training. Here occurs the description of principles, periodization and the process of training
volume and recovery in sports training. We described starts and turns, which are essential in
shorter swimming distances, a theory of sprint training, dryland training and the period of

development focused on adolescents.

In the main part, we analysed Martin Rac¢ek’s training log with descriptive statistics. For
easier reading, we organized data in the results part into the charts and graphs in Microsoft
Office Excel.

We compared analysed data with literature. We focused on comparing training volume
as a whole and volume of breaststroke swimming in training, moreover on dividing the training
volume, performance progression between 2014 — 2019 in proband’s main disciplines, division
of competitions in a season and dryland training. A comparison of basic training values with
another member of the Czech junior national team who focuses on the same disciplines as

proband.

By comparing Martin Racek’s training load with literature and another member of the
Czech junior national team in the results part we came to the conclusion that proband’s training
load is behind literature recommendations. The biggest reserves were in training volume as for

the amount of training time and the amount of swam kilometres.
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V soucasné dobé realizujeme obdobné studie métfeni a porovnavani tréninkovych ukazatelt
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