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1 Uvod

Téma bakalatské prace ,,Vyuziti prvkll vodniho poéla v plaveckém tréninku
mladeze* bylo vybrano ze dvou diivodi. Za prvé plavani je velice blizké autorovi prace
a ma k nému velmi kladny vztah. Za druhé v budoucnu by se rad vénoval plavani jako

trenér.

Plavéani je sport, kterému se mohou vénovat vSechny vékové kategorie vcéetné
zdravotn€ oslabenych a zdravotné postizenych jedinci. Jedna se o pohybovou aktivitu
cyklického charakteru s velkym aerobnim potencidlem, ktera Setfi pohybovy aparat a pti
lokomoci vyraznéji zatézuje paze. Vodni prosttedi pozitivné ptsobi na lidsky
metabolismus, krevni ob&h, dychani a v neposledni fad¢ je vhodnou formou rehabilitace
pfi mnoha nemocech. Pfiznivé plisobi na pietizenou psychiku moderniho ¢lovéka
(proplnyzivot.osu.cz). V programu olympijskych her je fazeno na druhé misto za
kralovnou sportd, atletikou, coz ukazuje popularitu tohoto sportu (Cechovska & Milier,
2008).

Tréninky zacinajicich plavci, coz jsou vétSinou déti predSkolniho veéku, probihaji
zabavnou formou hry. Plavci se seznamuji s vodnim prostfedim a tim si vytvafeji
kladny vztah k plavani, jehoz hlavnim cilem je Vv pozdé&jSich letech naplavani, co
nejvyssiho poctu kilometrii. Tim se stavaji tréninky zna¢né¢ monoténni. Pravé
monoténnost je hlavnim diivodem, pro¢ fada dospivajicich jedincl plavani zanechava.
Proto se chce autor ve své praci zaméfit na oziveni plaveckych tréninkli zarazenim
prvkl vodniho pdla, které jsou provadény bez mice. JelikoZ se sam autor vénoval 8 let
zavodnimu plavani a ze svych vlastnich zkuSenosti vi, Ze jsou plavecké tréninky znacné
monoténni a nezdbavné. Proto by chtél vytvofit naméty, jak vnést do plaveckych
tréninkti zabavnéjsi formu, aby dospivajici plavci nekoncili s plavanim.

Tyto prvky nemaji za tkol pouze upravit jednostranné sestavené tréninky, ale

rozvijeji koordinacni schopnosti, pfedevsim silu a rychlostni vytrvalost.


http://proplnyzivot.osu.cz/test/soubory/plavani.pdf

2  Prehled poznatku

2.1 Historie plavani

Muizeme fici, ze historie plavani sahda do prvobytné pospolné spolecnosti. A¢
Z této doby nemame zadné doklady, o tom jaky mél ¢lovek vztah k plavani, mizeme se
domnivat, ze plavani patfilo k zdkladnim dovednostem clovéka prvobytné pospolné
spole¢nosti spolu s chiizi, lezenim a hazenim. Tato domnénka vychazi ze studie
nekterych kment Zzijicich v nitru Afriky a Jizni Ameriky. Lidé téchto kment jesté dnes
Ziji na tUrovni prvobytné pospolné spolecnosti a podle jejich zpusobu plavani
usuzujeme, ze lidé v prvobytné pospolné spolecnosti uzivali jak stfidavé, tak soucasné
pohyby koncetin (Hoch et al., 1983).

Dalsim vyvojem prosla télesnd vychova v obdobi otrokarském. Toto obdobi je
charakterizovano osvobozenim otrokaii od manualni prace. Otrokafi proto zacali dbat
na uroven vzdélani. Do svych domt zvali uditele, kteti vyucovali jejich déti a ucili je
piedevsim zékladim v&d, uméni a téZ t&lesné vychové (Hoch et al., 1983).

Z obdobi starého Egypta se dochovala celd fada maleb na vdzach a sosek. Na
téchto pfedmétech jsou vyobrazeni plavajici 1lidé a na nékterych malbach jsou
vyobrazeny Zeny, coz nam doklada, Ze plavani bylo pfistupné i Zenam (Hoch et al.,

1983).

Obdobi starého Recka pfineslo nejvétsi rozmach télesné vychovy, zejména

vvvvvv

dob¢ kdo neumél ¢ist a plavat byl povazovan za nevzdelance a podle Platona, takovy
¢lovék nemohl zastdvat ufad. V plavani byla specidlné vycviena skupina feckého
vojska a ta plnila dalezity ukol pted zahdjenim namotnich bitev. Takto vycviceni vojaci
meéli za ukol ptiplavat k nepratelskym lodim a zptisobit vzruch a paniku. Tuto vychovu
vojakii pozdé&ji prevzali i Rimané. Rimsti vojaci se ugili plavat v Satech i zbroji a své
dovednosti rozsifili o potapéni. Nejlepsi a nejzdatngjsi vojaci byli najiméni, aby se

potapéli k potopenym lodim a lovili z nich drahé pfedméty (Hoch et al., 1983).
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V obdobi fimské fiSe byly oblibené lazn¢ a plavani v nich, coz nam dokazuji
zbytky ptepychovych lazni s bazény. Napi. Caracallovy lazné, ve kterych byl bazén

o rozmérech 50 x 20 metrii s ohfivanou vodou (Hoch et al., 1983).

Vr. 394 n. |. cisaf Theodosius Velky zakazal olympijské hry a tim zacalo
dochazet k upadku télesné vychovy. Na mista soutézeni v té€lesnych dovednostech
nastoupila doba zapasu gladiatord a obdoby gladiatorskych zapast tzv. naumachie — jde
o souboj dvou bojovniki ve vodg, pficemz jeden zapasnik chce utopit druhého (Hoch et

al., 1983).

Upadek t&lesné vychovy byl zavrien v obdobi feudalismu. V této dob& se
rozmohla kiest'anska ideologie, ktera zakazovala pé¢i o télo. Tato ideologie hlasala
,,Cistd pokozka, $pinava duse®. Bylo to obdobi §piny a morovych epidemii (Hoch et al.,

1983).

To vSe se zacalo zlepSovat s pfichodem humanismu, ktery piinesl uvolnéni od
cirkve. Zacaly se opét studovat staré fecké spisy, ve kterych plavani zaujimalo
vyznamnou ulohu. V tomto obdobi vroce 1538 vznikla prvni ucebnice plavani

M. Wynmanna (Hoch et al., 1983).

Srozvojem vyrobnich sil a s nastupem kapitalistické spolecnosti nastal opét
rozvoj télesné vychovy a plavani. Zakladali se pedagogické ustavy, kde studovali
piislusnici burzoazie a jednim z pfedméta byla i télesna vychova a plavani (Hoch et al.,

1983).

2.1.1 Historie sportovniho plavani

Sportovni plavani je spjato S vytrvalostnimi vykony. Anglicky basnik lord
G. G. Byron chtél osvedcit pravdivost fecké baje o Leandrovi, a proto roku 1810

pieplaval Dardanelskou uzinu (Hoch et al., 1983).

V roce 1875 anglicky kapitan M.Webb pieplaval kanal La Manche. Jeho ¢as byl
zméfen a tim zacala éra prekonavani vykonl. Prvnim Ceskym zastupce, ktery kanal
pieplaval, byl Frantisek Venclovsky v roce 1971 (Hoch et al., 1983).

Prvni plavecké kluby vznikaly pod zastitou spolki pratel plavani v poloviné

Sedesatych let minulého stoleti. Zakladéani téchto klubli vytvofilo moznost soutézeni
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mezi jednotlivymi kluby, studentskymi kolejemi, ale nezapominalo se ani na
jednotlivce. Mlzeme tedy fici, ze za kolébku sportovniho plavani povazujeme Anglii

(Hoch et al., 1983).

Mezi dulezité historické pociny patii zaloZzeni mezindrodni plavecké federace
FINA (Fédération Internationale de Natation Amateur) v roce 1908. Tato federace
vytvofila jednotné smérnice a pravidla, které tak daly pocatek soutézeni
vV mezinarodnim métitku. O devatenact let pozdéji, v roce 1927 byla zaloZena i evropska

plavecka liga LEN (Ligue Europienne de Natation) (Hoch et al., 1983).

Plavani bylo zatazeno do programu novodobych olympijskych her jiz v roce
1896. Disciplina byla nazvana plavani a byly vypsany pouze délky trati, které¢ se mely
ptekonat. Jejich vzdalenosti byly 100, 500 a 1200 metrt. Postupem casu se upravovaly
délky trati a zpasoby, kterymi se plavalo. Zeny se poprvé zacastnily olympijskych her
v roce 1912 ve Stockholmu (Hoch et al., 1983).

2.1.2 Historie plavdani u nds

Z davné historie je znamo, Ze 1 ¢eské vojsko vyuzivalo pravé plavani pro ziskani
vitézstvi v nékterych svych bitvach. S pfichodem feudalismu a piedevsim pak
ktestanstvim doslo k upadku veskerého té€lesného cviceni, tedy i plavani. O plaveckém
vycviku miizeme mluvit az v prvni poloving 19. stoleti. Roku 1845 se konaly prvni
plavecké zavody u nas u prilezitosti pfijezdu prvniho parniho vlaku z Olomouce do
Prahy. V devadesatych letech minulého stoleti vznikaly prvni sportovni kluby, které tak
daly podnét k rozvoji sportovniho plavani u nas. Prvni mezinarodni mistrovstvi zemi
koruny ceské se uskutecnilo roku 1896. Z nejvyznamnéjSich zavodi pied prvni
svétovou Valkou je zavod Napfi¢ Prahou, ktery byl zaloZen v roce 1906, a inspiroval se
neméné znamym zavodem Napii¢ Pafizi. Roku 1919 se Ceskoslovensko stava

¢lenem FINA (Hoch et al., 1983).
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2.2 Historie vodniho pola

Historie tohoto vodniho sportu saha az do prvni poloviny 19. stoleti. Jiz v roce
1840 mame prvni zminku o mi¢ové hie ve vodé. Je vice moznosti, jak bylo vodni pdlo
diive hrano. Ani v jednom piipadé se nejednalo o klasické vodni polo, jak jej zname
dnes. Prvni moznosti jak bylo hrano je, Ze se podobalo spiSe p6lu konskému, z néhoz se
odvodil i samotny nazev vodni polo. Hraci pii této hie sed¢li obkroémo na sudech a
snazili se dostat mi¢ do soupefovy branky za pomoci padel, kterd jim zaroven
umoziovala pohyb ve vodé (www.wikipedia.org). Nékteré odlisné zdroje tvrdi, Ze
vodni polo bylo dfive hrano jako rugby, v fekach a jezerech, kde hlavnim tkolem hract
bylo donést a polozit mi¢ na soupefové strané. Oblibenym trikem, jak dostat mi¢ na
soupetovu stranu bylo str¢it si jej do plavek, skoc€it do vody a vyplavat co nejblize k cili.
(www.rewp.net). Podle skotskych pravidel se vodni p6lo podobalo spise fotbalu. Zde uz
byly pouzivany branky, ale na rozdil od dnesniho vodniho pola, byly umistény na sousi
a 1 brankar chytal na sous$i. Hra byla hrana fotbalovym micem a hézeno mohlo byt
obéma rukama. Jednalo se o velmi drsnou hru, pfi které se hraci vétSinou mezi sebou
drzeli pod vodou do té doby, dokud druhy uz nemohl vydrzet s dechem. Podobalo se to
spiSe podvodnim wrestlingovym zapasim, které vétSinou koncili, Ze jeden muz plaval

na vodé v bezvédomi (www.athleticscholarships.net).

Obrdazek 1. Historickd podoba vodniho péla (jwpa.co.uk).
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Za puvod vzniku vodniho péla je povazovana Anglie. Viibec prvni zapas, ktery se
ve vodnim polu sehral, fikejme spise ,,hazena™ ve vod¢ je datovan z roku 1869, a bylo
to za ucelem zpesteni plaveckych zavoda. Druzstvo se uz tehdy skladalo ze 7 hracu,

jako tomu je i dnes (Junk, 1992).

Do dnesni podoby se vodni polo vyvinulo mezi lety 1880-1888
(www.waterpolota.borec.cz). Prvni pravidla byla sepsana W. Wilsonem roku 1886. Rok
poté v roce 1887 doslo k zalozeni samostatného svazu vodniho pola, ktery byl pod
taktovkou plaveckého svazu. Do Ameriky se dostala tato hra v 90. letech 19. Stoleti
(Junk, 1992).

Byly zde hrany dva druhy vodniho pdla:
1. Hard ball polo — hralo se s tvrdym mic¢em
— hra, ktera se hrala a hraje v Evropé
2. Soft ball polo — hralo se s mékkym micem

— svou brutalitou a nesportovnim chovanim zptsobilo

zanik toho druhu (Junk, 1992).

Pravé brutalita a nasili bylo hlavni atrakci pro americké divaky
(wwwe.athleticscholarships.net). O nova pravidla se pokusil vroce 1897 Newyoréan
H. H. Reeder, ktera byla zaloZena piedev§im na odstranéni surovosti, mi¢ové technice a

rychlosti (Junk, 1992).

Z Anglie se vodni polo déle Sifilo do dalSich statd Evropy, jako bylo napft.
Némecko, Rakousko, Belgie, Mad’arsko, Italie a kolem roku 1910 se dostava i k nam.
Dhulezitou roli mélo pro vylepSeni pravidel a vodniho pdla pravé Némecko, kde také
vznikla prvni u€ebnice vodniho pola napsana F.Dremerem. V roce 1911 vstupuje vodni
polo do FINA (Fédération Internationale de Natation Amateur), kde plati jednotna
pravidla (Junk, 1992).

Obdobi 1. Svétové valky nebylo ptiznivé pro vodni polo, jelikoz se zastavil vyvoj
této hry a s nim dochézelo i k upadku mezinarodnich styka (Junk, 1992).

Do 2. svétové valky se ceskoslovensky tym vodnich pdlisti pravidelné
zucastnoval ME, poté pouze v Monte Carlu v roce 1947. Nasi vodni polisté byli také
ucastnici olympijskych her v letech 1924 az do berlinské olympiady v roce 1936 (Junk,
1992).
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Poprvé se vodni poélo objevuje jiz na druhé novodobé olympidd¢ v Pafizi roku
1900, a tim se stava nejdéle hranym kolektivnim sportem v déjinach olympijskych her.
Zenské vodni pélo se poprvé hralo na olympijskych hrach v roce 2000 v australském

Sydney (www.vkcroatia.hr).

2.3 Sportovni trénink

S terminem trénink se mizeme setkat nejen ve sportu, ale i v jinych oblastech
napt. ve védé, ve vychové a v umeéni. Zpravidla jim oznacujeme rozvoj schopnosti,
osvojovani a zdokonalovani dané ¢innosti. Tento nézev je ve sportu pouzivan ve spojeni
S procesem cviceni, opakovani a zdokonalovani pohybovych ¢innosti, jejichz cilem je
dosahovani co nevyssich sportovnich vykont (Choutka & Dovalil, 1991).

»Sportovni trénink je slozity a iceln€ organizovany proces rozvoje specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling (Choutka &

Dovalil, 1991, 25).

Podle Choutky a Dovalila (1991) sportovni trénink Fadime do sféry praxe, 7 nii se

vyvinula jeho teorie, kterou délime do dvou urovni:
1. Obecna teorie — Zabyva se biologickym, psychologickym a socialnim
rozvojem sportovce
2. Specialni teorie — Uplatitluje  obecné  zakonitosti  pfipravy  sportovcl

Vv konkrétnich sportovnich odvétvich a disciplinach

Cil sportovniho tréninku:

,»Cilem je dosazeni co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti na zékladé celkového

rozvoje jedince” (Dovalil et al., 2008, 8).

Ukoly sportovniho tréninku:

Ukoly sportovniho tréninku spoéivaji ve spravném osvojovani sportovnich
dovednosti (jejich technické a taktické stranky), k rozvoji kondice sportovca (ovlivnéni
jejich pohybovych schopnosti) a formovani osobnosti sportovcti ve smyslu specifickych

pozadavku sportovniho odvétvi (Dovalil et al., 2008).
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Obsah sportovniho tréninku:

Urcuje to, co musi byt vykonéano, aby byly naplnény ukoly tréninku a dosazeno

jeho cile (Dovalil et al., 2008).

Sportovni vykon:

,»Charakterizujeme jako aktudlni projev specializovanych schopnosti sportovce
vV uvédomélé ¢innosti zamefené na feSeni pohybového tkolu, ktery je vymezen pravidly

daného sportovniho odvétvi, resp. discipliny* (Choutka & Dovalil, 1991, 8).

Sportovni vykonnost.

,»Charakterizujeme jako schopnost sportovce podédvat dany sportovni vykon
opakované v del$im ¢asovém useku na pomérné stabilni urovni“ (Choutka & Dovalil,

1991, 8).

2.3.1 SloZky sportovniho tréninku

Podle Choutky a Dovalila (1991) délime sportovni trénink do ctyr sloZek:
1. Kondi¢ni ptiprava
2. Technicka ptiprava
3. Takticka ptiprava
4. Psychologicka ptiprava

1. Kondic¢ni pFiprava

o 24

vvvvvv

zvySovani vykonnosti sportovce. Druhd (specialni kondice) se zamétuje na maximalni
rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou pro dany sportovni vykon specifické.
S pfibyvajicim vékem a s ristem vykonnosti se pomér mezi obecnou a specialni kondici
vyrovnava (Choutka & Dovalil, 1991).

Je zaméfena na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce a na vytvareni

zakladnich télesnych piedpokladti pro vysokou sportovni vykonnost (Dovalil et al.,
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2002). Za cil si klade ptedevsim rozvoj pohybovych schopnosti, coz jsou silové,
rychlostni, vytrvalostni a obratnostni schopnosti (Choutka & Dovalil, 1991).
funkci lidského téla (systém nervosvalovy, dychaci a srdecné-obehovy) a organismu.
Dotyka se i1 procest psychickych (Groven aktivace, vule, koncentrace pozornosti)
(Dovalil et al., 2002).

Za vysledek spravné zamétené kondi¢ni piipravy se povazuje stav optimalni
fyzické a duSevni pfipravenosti, ktery charakterizuje mimo jiné miru mozného zatizeni

sportovce Vv tréninku i v soutézi (Choutka & Dovalil, 1991).

Rozdéleni pohybovych schopnosti:

Sila
,Je to schopnost prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci.
Odporem miuiZze byt: gravitace, reakce opory, odpor vné&jSiho prostiedi, hmotnost

bfemene, odpor partnera, setrvacnost jinych téles atd. (Choutka & Dovalil, 1991, 49).

Druhy sily:

1. Staticka sila — Je to schopnost udrzet télo, jeho ¢asti nebo rlizna bfemena a
objekty v ur¢ité poloze (Celikovsky, 1979). Touto schopnosti je vyvijena sila
v izometrické kontrakci (Choutka & Dovalil, 1991).

2. Dynamicka sila — Tato silova schopnost se projevuje pohybem hybného systému
nebo jeho casti (Choutka & Dovalil, 1991). Svalova kontrakce je bud
koncentricka, nebo excentricka (Celikovsky, 1979). Mezi dynamickou silu
fadime silu explozivni, rychlostné silovou a vytrvalostné silovou (Celikovsky,

1979).

RozlisSujeme nékolik silovych schopnosti:
a) Sila absolutni (maximalni) - Jde 0 schopnost spojenou s prekonavanim
nejvyssich moznych odporti. Je vyuzivana pii svalové kontrakci dynamické
(koncentrické) nebo statické ¢innosti. Plavani této sily nevyuziva (Dovalil et al.,

2008).
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b) Sila rychla a vybusnd (explozivni) - Je to schopnost piekonavat nemaximalni
odpory vysokou az maximalni rychlosti. Realizovana je dynamickou
(koncentrickou) svalovou ¢innosti (Dovalil et al., 2008).

C) Silu vytrvalostni - Chapeme jako schopnost piekonavat nemaximalni odpor
opakovanim pohybu v danych podminkach. Lze ji vyuzit pii dynamické nebo
statické svalové ¢innosti (Dovalil et al., 2008).

Rychlost

,»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 s
v danych podminkach (konstantni drdha nebo ¢as, bez odporu nebo s malym odporem)
co nejrychleji. Jde o c¢innost maximalni intenzity, vyzadujici vysokou koncentraci
volniho usili“ (Choutka & Dovalil, 1991, 73).

Ze vSech pohybovych schopnosti byl u rychlostnich schopnosti zjistén nejvyssi
stupen dédi¢nosti. Sportovci s vysokou urovni rychlostnich dispozic, coZ jsou sprintefi a
skokani, maji podil zastoupenych rychlych vlaken asi 80-90 %. Avsak pfes vSechny tyto

skute¢nosti lze tyto schopnosti rozvijet, i kdyz jde o dlouhodobou zalezitost (Dovalil et
al., 2002).

Ptiznivé podminky pro rozvoj téchto schopnosti se objevuji uz v détském véku.
Ve 12-13 letech se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi, predev§im pohyblivost
a rychlost nervovych procest. Dochazi k vétSimu piirozenému nartstu rychlostnich
schopnosti a také rychlostné silovych schopnosti. Po 14. a 15. roce se zvySovani
rychlosti, pfedev§im frekvence pohybl, snizuje. Maxima rozvoje rychlostnich

schopnosti je dosahovano v 18-21 letech (Dovalil et al., 2002).

Rychlostni schopnosti nelze G¢inné stimulovat bez urcité urovné silovych a
vytrvalostnich schopnosti. Do ro¢niho tréninkového cyklu byvéa rychlostni trénink

zatazovan piiblizn¢ do druhé tfetiny pfipravného obdobi (Dovalil et al., 2002).
Castym opakovanim podnéti rychlostnich zatizeni v malo obméfiovaném cviéent,
kdy sportovec soustfedéné rozviji rychlost, mize vznikat rychlostni bariéra. To

znamena, ze u sportovce uz nedochazi k narastu rychlosti, naopak dochazi k uplné

wrw e

tréninkem a opakovanim stejné ¢innosti za neménnych podminek (Choutka & Dovalil,

1991). Odstranit ji lze bud’ variantou vyhasinani, coZz znamena, Ze na uréity ¢as je
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rychlostni trénink pferusen, nebo variantou rozbiti, coz je navozovani podminek

k dosahovani nadmaximalni rychlosti, kdy cvi¢eni jsou provadéna maximalni intenzitou

s obménovanym doplikovym odporem (Dovalil et al., 2002).

Rozlisujeme jednotlivé rychlostni schopnosti: reakcni, acyklickou, cyklickou a rychlost
komplexni (Dovalil et al., 2008).

1) Reakcni rychlost

2) Acyklicka rychlost -

3) Rychlost cyklicka -

4) Rychlost komplexni -

Vytrvalost

— ,,Schopnost reagovat pohybem na urcity podnét

vyjadiuje se dobou reakce mezi pocatkem piisobeni
podnétu a zahajenim pohybu* (Dovalil et al., 2002, 135)

naptiklad starty nebo reakce na herni situace

je zlepSovana metodou opakovani, kde je zamérné
navozovani situaci, v nichz se vyzaduje co nejrychlejsi
zareagovani na urcity signal (opticky, akusticky, taktilni
(dotek) (Dovalil et al., 2002).

pohyby, u kterych mizeme urcit zacatek a konec (napf.
vrh, hod)

jednotlivé pohyby maji byt provedeny co nejrychleji
(www.jindrichpolak.wz.cz)

celkova rychlost celého téla pii prekonani urcité
vzdalenosti, rychlost vpied (www.trenink.com).
kombinace cyklickych i acyklickych pohybu véetné reakce
jedna se o rychlost lokomoce, v pfimém sméru nebo se

zménou sméru v prostoru (Dovalil et al., 2008).

,Vytrvalost je soubor piedpokladi provadét cviceni s uréitou niZz§i nez maximalni

intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou‘

(Choutka & Dovalil, 1991,

89). Zjednodusen¢ se definuje jako schopnost odolavat

unave¢ (Choutka & Dovalil, 1991).
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Vytrvalost délime:

1) Dlouhodobd vytrvalost - Je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost
odpovidajici intenzity déle nez 10 minut (Dovalil et al., 2008).

2) Stredneédoba vytrvalost - Je schopnost vykonavat c¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku. Délka trvani je po dobu
8-10 minut (Dovalil et al., 2008).

3) Kratkodoba vytrvalost - Je charakterizovana jako schopnost vykonavat ¢innost
co mozna nejvyssi intenzitou po dobu 2-3 minut (Dovalil et al., 2008).

4) Rychlostni vytrvalost - Je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost tou nejvyssi

moznou intenzitou co mozna nejdéle, do 20-30 sekund (Dovalil et al., 2008).

Vseobecné je pro trénink dualezitd ve vSech sportovnich odvétvich dlouhodoba
vytrvalost, ktera je podminkou pro absolvovani vétsiho objemu tréninku. Cilem pfi
rozvoji vytrvalostnich schopnosti je pfi dané intenzit¢ prodluzovat dobu cviceni a

zvysovat intenzitu cviceni pii neménné dob¢ trvani (Choutka & Dovalil, 1991).

Ddle je vytrvalost délena dle Choutky a Dovalil, 1991 na:

» Celkovou vytrvalost (pracuje vice nez 2/3 svall, vysoké naroky na dychaci a
ob&hovy systém)

» Lokdlni vytrvalost (pracuje 1/3 svalstva)

Obratnost
,»Obratnostni (kondi¢ni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnost fesit

rychle a tcelné¢ pohybové tkoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zatazuje i
schopnost u¢it se rychle novym pohybum* (Choutka & Dovalil, 1991, 110).

Nejptiznivéji se tyto schopnosti rozviji v obdobi pted pubertou, naopak v puberté
klesaji moZnosti vyraznéjSiho zlepSeni, coz je zplsobeno rychlym ristovym sprintem
,,sama ruka, sama noha“.

Mnozstvi pohybovych zkuSenosti ziskanych v tomto véku je zakladem ke

vvvvvv

Jedinec, ktery je dobfe obratnostné vybaven, dokaze 1épe reagovat na zmény pohybu a
dokaze provést slozitéjsi pohybovou ¢innost (Dovalil et al., 2008). Koordina¢ni trénink

ma byt zafazovan na zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky (Dovalil et al., 2002).
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Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost provadét pohyby velkého kloubniho rozsahu, které jsou
podminény anatomickou stavbou kloubti, pruznosti vazd, $lach a svald. RozliSujeme ji
na statickou a dynamickou nebo aktivni a pasivni. Staticka je charakteristicka tim, ze se
setrvava v krajnich polohach po delsi dobu a u dynamické pohyblivosti se dosahuje
krajni polohy Svihovym zpiisobem. V aktivni se dosahuje krajni polohy vlastnim usilim,
bez dopomoci, naproti tomu pasivni vyzaduje vnéjSi dopomoc, nejCastéji trenéra,
partnera, ale také gravitace (Dovalil et al., 2008). Plavani klade az extrémni pozadavky
na kloubni pohyblivost (Choutka & Dovalil, 1991).

Uroven pohyblivosti souvisi s vékem. U b&zné populace piirozené vzrista az do
16-19 let. U pohybové ¢innych osob se dosahuje maxima kolem 23 let. Se zvySujicim se
vékem se kloubni rozsah pfirozené zmensuje. Nejrychleji se rozviji pohyblivost mezi
10-14 rokem zivota (Dovalil et al., 2008).

Snizeni pohyblivosti vznikd nejcastéji zkracenim svalil, coz mize vést ke zranéni
(Choutka & Dovalil, 1991). Kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich
cviceni lze pohyblivost zlepSovat. Pokud se svaly pravidelné protahuji, 1ze dosahnout

v pislusnych kloubech krajni polohy (Dovalil et al., 2002).

2. Technicka priprava

Technickd ptiprava je proces, jehoz pfedmétem je osvojovani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti a ovlivilovani osobnostnich vlastnosti (Choutka, Brklova &
Votik, 1999). Zakladem je motorické uceni (Choutka & Dovalil, 1991). , Motorické
uceni je specificky druh uceni, jehoz obsahem je osvojovani pohybt, neboli rozvijeni

motoriky ¢lovéka® (Dovalil et al., 2008, 121).

»Zpusob feseni pohybového tukolu v souladu s pravidly piislusného sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moZnostmi sportovce se vyjadiuje
pojmem technika“ (Dovalil et al.,, 2002, 171). Technika patii k zakladnim a
nejspecifi¢téjsim faktorim sportovnich vykoni a vyjadifuje uroven vykonnosti
sportovct. Vyjadiena je principem ucelnosti a principem ekonomicnosti. Pokud je
technika dokonale zvladnuta je vysoce ucelna, hospodarna a umoznuje sportovciim

dosahovat maximalnich vykont (Choutka & Dovalil, 1991).
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Proces uceni se sportovnim dovednostem je podminén piedpoklady motorickymi,

ale vyzaduju i aktivni G¢ast psychiky sportovce (Choutka & Dovalil, 1991).

Faze technické pripravy:

a) Nacvik

V této fazi se sportovec seznamuje se sportovni technikou a dochdzi k osvojeni si
jejich zékladt. Cilem nécviku je schopnost sportovce provést nauceny pohyb
Vv piirozenych podminkach. Ve vSech sportovnich odvétvich je pro UspéSny nacvik a
zdokonalovani techniky nutné rozvijet obratnostni, pohybové a intelektualni schopnosti.
Mnozstvi a kvalita pohybovych zkuSenosti, urychluje a zkvalitiuje proces osvojeni

nové techniky. Intelektualni schopnosti usnadiiuji pochopeni pohybovych ukoli

(Choutka & Dovalil, 1991).

Optimalni obdobi pro néacvik techniky je u déti do obdobi puberty, kdy jsou ve
véku mimotadné ptiznivém pro rozvoj predpokladi pro osvojeni si technik (Dovalil et
al., 2002).

Nécvik je zaloZen na opakovani, které je vyuzivano pfi odstraiiovani nedostatkl a
chyb v pribéhu pohybu, probiha zpravidla s piestavkami, Vv nichZ trenér udéluje
nejriznéjsi pfipominky a pokyny. Systematickym opakovanim si sportovec prohlubuje
a zptesnuje svou predstavu o pohybu, uvédomuje si ho a za¢ina chapat smysl opakovani

a zdokonalovani (Dovalil et al., 2002).

b) Zdokonalovani

»Zdokonalovanim techniky se obvykle rozumi proces, vnémz se upeviuji
vSechny parametry pohybu. Pohyb v celku i v jednotlivych ¢astech je zvladnut, avSak
sportovec stale jesté neni schopen pouzit jej ve sloZitych podminkach soutézi“ (Choutka
& Dovalil, 1991, 142).

Faze zdokonalovani techniky se v riznych sportovnich odvétvich 1isi délkou
trvani, slozitosti a naro¢nosti. V této fazi je snaha docilit vyssi kvality pohybu ve vSech
aspektech jeho projevu. Uspdch je garantovan vysoce aktivni udasti a stile

uvédomélej$im pristupem sportovee K plnéni jednotlivych ukold. Rozhodujicim tikolem
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ve fazi zdokonalovani je odstrafiovani chyb, nestaci pouze odstranit, ale je nutno

spravné provedeni pohybu si upevnit (Choutka & Dovalil, 1991).

c) Stabilizace

»dtabilizace zavrSuje proces osvojovani sportovnich dovednosti. V této fazi se
technika musi upevnit natolik, aby sehrdla dominantni roli ve sportovnim vykonu*
(Choutka & Dovalil, 1991, 146).

Tato faze tesi ukoly souvisejici s uplatnénim techniky v soutéznich situacich a
propojuje techniku s ostatnimi faktory sportovniho vykonu. Dochazi k automatizaci
pohybu. Velky vyznam pro stabilizaci techniky mé zatézovani, které by u déti a
mladeze mélo byt pfimé&fené urovni sportovct a nesmi negativné ovliviiovat techniku

provedeni pohybu (Choutka & Dovalil, 1991).

3. Takticka piiprava

Slovem taktika rozumime zpisob, jakym vedou jednotlivec, skupiny nebo

druzstva boj, jehoz cilem je vitézstvi nebo idealni vysledek ve sportovni soutézi

(Choutka & Dovalil, 1991).

Takticka priprava je nedilnou soucasti kazdého sportovniho tréninku (Choutka &
Dovalil, 1991). Jde o proces, ktery je zaméfeny na osvojovani védomosti 0 taktice
sportovniho boje, taktickych dovednosti a v neposledni fad¢ na rozvoj schopnosti, které
jsou ptedpokladem uspésného jednani sportovce v konkrétnim sportovnim odvétvi
(Choutka & Dovalil, 1991).

Teprve po dosédhnuti urcité irovné v kondi¢ni a technické ptipravé je mozné plné
uplatnéni taktiky. Osvojovani taktickych dovednosti a rozvoj taktickych schopnosti
pusobi predevS§im na psychiku sportovce. Mezi ukoly taktické ptipravy je zahrnuta
stabilizace osobnostnich ryst, coz jsou cilevédomost, samostatnost, rozhodnost, ale i

koncepc¢nost viidcovské kvality (Choutka & Dovalil, 1991).

Faze taktického jednani:
Taktika je realizovana prostifednictvim taktického jednani v soutézi, diky jemuz

jsou sportovci schopni fesit konfliktni situace, které vznikaji pfi kazdém sportovnim
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boji. Taktické jednani z pohledu rozhodovacich procesi délime do tii fazi (Dovalil et
al., 2002).

a) Vnimadni a analyza soutézni situace

Tuto fazi tvoii psychické procesy, které délime na dvé slozky a to na smyslovou
(senzorickou) a logickou (Choutka & Dovalil, 1991).

Smyslovéa slozka je podminéna urovni fyziologickych procesti odehravajicich se
ve zrakovém orgéanu. Jde zejména o rozsah zorného pole, obsah zrakového vnimani a

odhady opticko—motorické (Dovalil et al., 2002).

Slozka logickd pifedstavuje procesy mysleni, které jsou soucésti smyslového
vnimani. Vysledkem smyslového vnimani je propojeni vnéjSich informaci, coz je
charakteristika soutézni situace, s vnitinimi informacemi, coz jsou informace o stavu
sportovce. Rozvoji této schopnosti je tieba vénovat mnoho ¢asu uz v tréninku zactva a

dorostu (Choutka & Dovalil, 1991).

b) Myslenkové reseni taktického iikolu —\'ybér optimdlniho reSeni soutézni situace

Dulezité pro vybér optimalniho feSeni je stanoveni cile, jenz je postaven na
anticipaci, na realném posouzeni vlastnich moznosti a na urovni kondic¢ni a technické
pfipravenosti. K hlavnim €initelim procesu rozhodovani patii sebevédomi, sebediivéra
a koncentrovanost (Choutka & Dovalil, 1991).

V taktické ptipravé je dobré vyuzivat, V. CO mozna nejvétsi mife nejriznéjSich
abstraktnich (teoretickych), ndzornych (film, ukdzka, schéma) a zejména praktickych
(herni cviceni, pripravna cviceni) prostiedkli, ¢imz dochazi k rozvoji tvlir¢iho mysleni.
Za vysledek faze myslenkového feSeni taktickych ukolii je povaZzovédna piedstava 0

optimalnim feSeni soutézni situace (Choutka & Dovalil, 1991).

Pohybové reseni soutézni situace
Vybrana pohybova feSeni je schopen sportovec ucinné uskutecnit pouze tehdy,

pokud je perfektné technicky ptipraven. Na psychické pfipravenosti sportovce je zavislé
pohybové feseni dané soutézni situace. Aby byl sportovec schopen zdarné takticky
jednat, musi dobie znat sam sebe, divérovat si, mit odvahu, nachazet se v optimalni

pohodé¢ a plné se soustiedit na ¢innost (Choutka & Dovalil, 1991).
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Vsechny vySe uvedené faze taktického jednani probihaji pfi rozhodovacich
procesech neustale a dochazi K jejich prolinani a vzajemnému ovliviiovani (Dovalil et

al., 2002).

4. Psychologicka pFiprava
Prtbéeh sportovnich vykont a vysledkt v soutézich vyznamné ovlivituji psychické
stavy a procesy. Jde o puisobeni emoci, které mohou kladn€¢ nebo zaporné ovlivnit

prubéh dobie osvojenych a upevnénych sportovnich dovednosti (Choutka & Dovalil,
1991).

Aby sportovci dosahli vysoké vykonnosti, je nutné zvladnout v psychologické
piipravé mnoho psychickych zatézi, jakymi jsou tnava, nechut’ a monoténnost (Dovalil
et al., 2002).

V tréninku déti a mladeze je psychologicka ptiprava spojena s vychovou, kdezto
v tréninku  dospélych psychologickou pfipravu povazujeme za samostatnou slozku

sportovniho tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

»Psychologicka pfiprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy
sportovce a sportovniho druZstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti,
psychickych stavil a procesti, zvIasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které souhrnné
vytvareji uceleny stav optimalni psychické piipravenosti® (Choutka & Dovalil, 1991,
168).

Psychologicka ptiprava je slozka, ktera spojuje kondi¢ni, technickou a taktickou
ptipravu v jeden celek a tyka se tak vSech oblasti psychiky sportovce i osobnosti jako
celku (Choutka & Dovalil, 1991). Psychologickou podstatou kondi¢ni piipravy je
vytvareni vhodné motivace ve vytrvalostnich ¢innostech a snaha vytvofit zdjem o
trénink. Psychologicky zéklad technické piipravy tvoii psychologické znalosti o
motorickém uceni, o ideomotorickém tréninku a o psychologickych prostiedcich, které
napomahaji sportovcim odstraiiovat strach pii nacviku riskantnich pohybovych
struktur. Psychologickym zakladem taktické piipravy jsou psychologické poznatky o
ovlivnéni soupete, odvedenim jeho pozornosti, dezorientace a o vlastnim taktickém
jednani (Dovalil et al., 2002).
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2.3.2 Etapy sportovniho tréninku

Dlouhodoby tréninkovy proces Ize délit do Ctyt etap, které maji pfesné vymezené
ukoly a obsah. Tyto etapy na sebe plynule navazuji a neni mozné nékterou z nich

vynechat, nebo zkratit (Choutka & Dovalil, 1991).

Etapa sportovni predpripravy

Za pocatek sportovniho tréninku je povazovana etapa sportovni ptredpfipravy,
kterd se tyka déti. Tato etapa je zaméfena na vSestrannost. Zabezpeceni optimalniho
télesného a psychického vyvoje ditéte, upevirovani zdravi, vychova, vytvareni navykl
pravidelného cviceni a kladného vztahu k tréninku jsou hlavnimi ukoly sportovni

predpiipravy. Uskute¢iiovana je v zakladnich Skolach, ve sportovnich oddilech a

Klubech v tzv. piipravkach (Choutka & Dovalil, 1991).

Etapa zakladniho tréninku

Etapa zakladniho tréninku je charakteristickd postupnym ristem specialni
vykonnosti, dosahovany na zakladé vSestranné ptipravy. Pohybové schopnosti maji
stdle obecny charakter. Hlavnimi ukoly této etapy je vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti, zvladnuti zakladni techniky a taktiky, rozvoj osobnosti
sportovce, formovani vykonové motivace a osvojeni si zdkladnich védomosti o
zvoleném sportovnim odvétvi. Postupné zvySovani zatizeni spociva ve zvySovani
objemu tréninkového zatizeni, v prodluZzovani doby tréninku a zvySovani frekvence

tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

Etapa specializovaného tréninku

,V tomto obdobi se mladi sportovci zaCinaji specializovat ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo discipliné podle individudlnich ptfedpokladl a z&ma*
(Choutka & Dovalil, 1991,229). Jedna se predevsim o mladez dorostového véku.
U plavci nastava specializace diive. Dochazi ke zvySovani intenzity tréninkového
zatizeni a ke specializovanym tréninkovym prostfedkiim. Tato etapa fesi nekolik ukola,
jako je rozvoj =zéakladnich a specialnich pohybovych schopnosti, zvladnuti a

zdokonalovani ucelné techniky. Postupné se ptechdzi od vSestrannosti ke specializaci.

26



Trénink je zaméfen na vybudovani specidlnich zdkladt pro budouci vrcholny vykon

(Choutka & Dovalil, 1991).

Etapa vrcholového tréninku

Touto etapou je zavrSena dlouhodoba sportovni Cinnost. Vrcholovy trénink se
tyka dospé€lych a vybranych talentovanych jedincti. Zaméteni této etapy je na dosazeni
co nejvyssi vykonnosti. Tréninkové zatizeni postupné dosahuje nejvysSich moznych
hranic v objemu i intenzité. V této etapé prevlada specializace nad vSestrannosti, ktera
zde vykonava zdravotni a kompenzacni funkci. Dosazeni nejvyssi technické a taktické

urovné jsou dalsi dulezité ukoly této etapy (Choutka & Dovalil, 1991).

2.3.3 Specifika tréninku mladeZe

Trénink mladeze je prvni etapou dlouhodobého (celozivotniho) tréninku. Pro
budouci rozvoj sportovni vykonnosti sportoveit ma ohromny vyznam. Néplni a hlavnimi
ukoly tréninku je pomoci télesnych cviceni docilit rozvoje zakladnich pohybovych
schopnosti a osvojeni zakladii specidlnich pohybovych dovednosti, pfedevsim jejich
techniky. Z toho vyplyva, aby mohl sportovec vykonnostné rust je zapotiebi dosahnout
viestranné piipravy. U¢inna metodika spoéiva v roz§ifovani funkéniho rozvoje
organismu a zvySovani odolnosti vici télesnému a dusevnimu zatézovani. Pti organizaci
tréninku pro mladez je nutné stfidat zatiZzeni s aktivnim odpocinkem. Hlavni tlohu
Vv fizeni tréninku mladdeze ma trenér, jehoZ Cinnost ma byt pladnovitd a cilevédoma

(Choutka & Dovalil, 1991).

2.3.3.1 Specifika plaveckého tréninku mladeze

Cilem plaveckého tréninku mladeze je podpofit zdravy vyvoj ditéte, vytvorit
celkovou zdatnost, kladny celoZivotni vztah ke sportu a zdklady pro pozdéjsi trénink.
V tomto v€kovém obdobi probiha ¢asto souboj mezi kondici a technikou. Pro rozvoj
kondice u plavci je podle fady vyznamnych trenéri nejlepsi vyuzivat suchou ptipravu,
kterd byvé casto opomijena. Technika byva rozvijena ve vod¢ a je Cerpano s kvalitni

suché piipravy (Felgrova, 2009).
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2.3.4 Rocni tréninkovy cyklus (makrocyKklus)

Roc¢ni tréninkovy cyklus je podle Choutky a Dovalila (1991) ¢lenén na jednotliva
obdobi a to na obdobi pfipravné, hlavni (zdvodni) a pfechodné. Povazujeme ho za
zaklad dlouhodobého tréninkového procesu (Choutka & Dovalil, 1991).

Experiment, ktery byl provadén po dobu Sesti tydnti a jehoz vysledky jsou
vypracovany V této praci, probihal v obdobi ptipravném, a proto se zde pravé tomuto

obdobi budeme vénovat.

Pripravné obdobi
Z hlediska dlouhodobého ristu sportovni vykonnosti povazujeme toto obdobi za

obdobi spocivd ve zvySovani trénovanosti, z ¢ehoz vyplyva, ze veskera Cinnost je
zamé&fena na vytvareni Sirokych a vSestrannych zaklada sportovni vykonnosti (Choutka
& Dovalil, 1991). Podcenéni tréninku v pfipravném obdobi, nebo jeho podstatné

zkraceni ma podle mnoha zkuSenosti vétSinou za nasledek stagnaci vykonnosti (Dovalil

et al., 2002).

Piipravné obdobi délime na dv¢ etapy. Trénink je v kazdé etapé jinak zaméfen.
V prvni etapé je zaméfen obecné a v druhé specialné. Hlavnim ukolem prvni etapy je
zvySovani funkcnich stropt jednotlivych organii a jejich systému (dychani, ¢innost
srdce, rozvoj svalového systému), a to zvySovanim objemu tréninku (narlstd pocet
tréninkovych dnt a jednotek, délka tréninkovych jednotek se prodluzuje) (Dovalil et al.,
2008).

Druh4 etapa ptipravného obdobi mé za kol pievést vysokou obecnou trénovanost
Vv trénovanost specidlni. Dochazi k postupnému snizovani objemu tréninkového zatizeni
a zvysuje se jeho intenzita. ,,V obsahu tréninku se méni 1 pomér mezi vSeobecnymi a
specialnimi prostiedky ve prospéch specialnich® (Choutka & Dovalil, 1991, 241).
V této etapé¢ se musi kondicni pfiprava postupné stat soucasti rozvoje sportovnich
dovednosti. Vyrazné nartistd podil cvi€eni, v nichZ se zdokonaluji bud’ jednotlivé ¢asti,
nebo celé sportovni dovednosti (Choutka & Dovalil, 1991). Tato etapa je

charakteristicka zvySovanim zatizeni a hlavné nartistem intenzity (Dovalil et al., 2008).
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2.4 Trénink plavani

Pro kazdého zacinajiciho plavce je velmi dilezitd adaptace na vodni prostredi.
S plaveckym tréninkem se vétSinou zacind v mladsim Skolnim véku a to mezi 9.-10.
rokem, coz je nejptiznivEjsi obdobi pro uceni se jakymkoliv pohybovym dovednostem.
Plavecky trénink se od tréninku na suchu zna¢né 1i8i. Je to ddno prostiedim, ve kterém
probihd. Plavec béhem tréninku musi ptekonédvat vztlak a odpor vody, které na né
béhem pobytu ve vode plisobi. Odpor ptlisobi proti sméru pohybu, z ¢ehoz vyplyva, ze
se zvySujici se rychlosti se odpor vody zvysuje. Tim padem je nutno rozvijet silovou

zdatnost plavce (Cechovska & Miler, 2008).

Obrdazek 2. Michael Phelps — Plavecky zpuisob prsa (www.thisislondon.co.uk)

2.4.1 Rozdéleni plaveckych skupin

Plavce lze rozdélit dle jejich vykonnostni tirovné (Felgrova, 2009):
» Sprintery - jejich nejdelsi plavanou trati je 50 m VZ, Z, M,
- mit ze vSech soupeti nejvétsi rychlost a udrzet ji po celou délku
trat¢ a dohmatnout prvni

» Stredotratare - jejichz plavecké discipliny jsou 100 m VZ, 50 m P,
100 m M, 100 m Z, 100 m P, 200 VZ, 200 m PZ, 200 m Z,
200mP,200mM

» Vytrvalci - jsou zaméfeni na delsi plavecké traté a to 400 m VZ, 400 m PZ,
800 m VZ a 1500 m VZ
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Ddle plavce délime do skupin dle jejich plaveckého zaméieni (Felgrova, 2009):

>

YV V VYV V

Znakate
Kraulete
Prsare
Motylkaie

Polohovkare

Obsah a objem plaveckého tréninku jsou ptizpisobeny véku sportovce, délce

plavecké kariéry, vykonnostni urovni a pokroc€ilosti tréninku v konkrétni sezoné.

Tréninkovy makrocyklus je jako u kazdého sportu rozdélen na piipravné, zavodni a

prechodné obdobi (Felgrova, 2009).

Obrazek 3. Michael Phelps — Plavecky zpusob motylek (celebrity.maxizabava.cz)

2.4.2 Pripravné obdobi plavce

Ptipravné obdobi u plavcii probihd 14. tydnti + 2. tydny zapracovani.

Zapracovani — 2. tydny

V prvnich dvou tydnech dochazi k zapracovani, jehoz snahou je opétovné ziskani

pocitu vody. Toto zahiivaci kolo, jak mu byva piezdivano ma funkci zdravotni

prevence. Tréninky probihaji jedenkrat denné v délce 60 minut a jejich napli tvofi

vSechny plavecké zpiisoby i1 prvky pro rozvoj vSestrannosti. V této fazi ptipravného
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obdobi jsou opakovany zékladni plavecké dovednosti, pro jejichz zpestieni lze vyuzit
hry, jako je p6lo a honicky. Sobotni a ned€Ini program je vyplnén bud’ jinou sportovni
aktivitou, nebo je volno. Béhem celého tydné by mélo byt uplavéano alespon 6 km. Pro
zatazovani prvki vodniho pola je faze zapracovani idedlni. Vhodné je zatrazovat
predevsim prvky, které jsou kombinaci dvou plaveckych zpiisobt napt. KpPn, MpPn.
Zde je mozné vyuzivat hravosti, t0 umoziuje zafazovani prvki vodniho pola napft.

souboju, pfetahovani nebo hra maso, coz je vodni pdlo bez pravidel (Felgrova, 2009).

Budovani techniky — 2. tydny

V nasledujicich dvou tydnech piipravného obdobi dochédzi k budovani techniky,
vcetng teoretické pripravy. Néapln prvniho a druhého tydne se obsahové lisi. Prvni tyden
je zaméfen na lehké aerobni plavani a technicka cviceni, kde dochazi postupné k rozvoji
techniky ve vsech plaveckych zpisobech. Druhy tyden uz je pozornost z 50% vénovana
technickym cvicenim plaveckého zpusobu, ktery u plavce pievlada (napt. prsaf,
kraulaf). Jsou zdokonalovany dovednosti daného zpusobu, nacvicuji se starty a obratky,
rozhodujici Casto pti zavodu (Felgrova, 2009).

Pti budovani techniky se Cetnost tréninkl ve vodé stanovuje na pét v tydnu. Délka
plaveckych jednotek je prodluzovana na 60-75 minut a mnozstvi uplavanych kilometra
narista na 6-10 km za tyden. Kazda tréninkova jednotka je ukoncovana protitahy a
stre¢inkem. Které nesmi byt v plaveckém tréninku opomijeny, protoze zde dochazi ke
zkracovani svalii predev§im prsnich a krénich. Naplni vikendu by mél byt jeden den
regenerace (volna) a jeden den jiné pohybové aktivity. Ve fazi budovani techniky
vV zadném piipad¢ nezatazujeme prvky vodniho poéla. Tyto dva tydny jsou pro plavce
velice dulezité a nesmi dochazet k osvojovani si Spatnych pohybovych dovednosti napf.

MpPn (Felgrova, 2009).

6 tydnit rozdélenych na 2x(2 tydny vysoké zdtéZe + 1 tyden regenerace)

Po absolvovani plaveckého tréninku, ktery byl zaméfen na budovani techniky, se
prechazi k Sestitydennimu plaveckému tréninku, jehoz cilem je pfedevs§im vybudovani
fyzické zdatnosti. Tento Sestitydenni plavecky trénink faze piipravného obdobi

rozdélujeme na dvakrat dva tydny zvySujici se objemové zatéze a 1 tyden regeneracni,
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kde je zat¢z snizovana. Kazda skupina plavca (sprintefi, stfedotratafi a vytrvalci) ma
obsahov¢ a zatézovée jinak uzpusobeny plavecké jednotky (Felgrova, 2009).

U sprinterti probihaji tréninky pétkrat tydné v délce 60-90 minut. Plave se na
urovni aerobniho zatizeni a soucasti plaveckych jednotek jsou technicka cviceni, coz je
skvélou moznosti pro zatazovani prvki vodniho poéla. Vhodnym prvkem pro rozvoj
rychlosti je souboj. Nutnost minimaln¢ dvou drah. Plavci stoji jeden vedle druhého, na
start vyrazi vsichni vpfed, jejich tkolem je dostat se na druhou stranu bazénu co
nejrychleji. Nejsou dana zadna pravidla, coz jim umoziiuje mnohé moznosti, jak
zpomalit soupefe mohou se stahovat pod vodu atd. Velké pozornost je vénovéna
startim, obratkdm a M, Z a K. Pro udrzeni techniky jsou zafazovany kratké sprinty.
Dulezité je u sprinterti rozvijet silu zabér u vSech plavanych zpisobi. Jako dopliikové
sporty je vhodné vyuzivat atletiku, lyze, sportovni hry, gymnastika (Felgrova, 2009).

Stfedotrataii maji odliSn¢ konstruovany tréninkové jednotky nez sprintefi.
Dochéazi k vétsimu zatézovani, coz je dano vétsim pocet plaveckych jednotek, coz je
5-8 za tyden. Prvni 2 tydny je délka plaveckych tréninkd 75-90 minut. V tomto prvnim
cyklu se plavecky trénink zaméfuje na Z, K, PZ a M (méng). Tréninky probihaji na
urovni aerobniho zatizeni, jako tomu je i u sprinterd. Druhy cyklus, coZ jsou dva tydny
po regeneraci, je trénink zaméfen spiSe na K a délka jeho trvani je prodlouzena na
90-120 minut. Do tréninku jsou zapojovéna technické cviceni a podporuje se sila. I zde
je vhodné prolozit trénink prvky vodniho poéla, které budou zamieny spiSe na silu a

obratnost (Felgrova, 2009).

Vytrvalci maji stejné jako sttedotrat’afi rozdéleno 6 tydnii do 2 cykld. Prvni cyklus
je stejny jako u stredotrataiti, druhy cyklus se 1i§i od prvniho pouze délkou a poctem
tréninkovych jednotek. Pocet tréninkl ve vodé je 8krat tydné v rozmezi 80-120 minut.
V této fazi ptipravného obdobi stoupa uroven ob€hové a svalové vytrvalosti, zvySuje se
kondice a u plavcl dochazi ke vnimani pocitu vody a ucinnosti zabéru. Prvky vodniho

pola lze zatazovat jen velmi sporadicky (Felgrova, 2009).

Regenerace

Zarazovani regenerace v puli tohoto Sestitydenniho plaveckého tréninku, ve
kterém dochéazi ke zvySovani objemové zatéze, je velmi dilezité¢ z divodu velké

narocnosti této faze ptipravného obdobi. Snahou regenerace by mélo byt snizeni tinavy
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a rychlejsi zotaveni po naro¢nych trénincich (den volna, skutec¢né regenerace). Tim se
snizuje objem tréninku i pocet plaveckych jednotek na polovinu. Dilezitou formou
regenerace pied 1 po skonceni plavecké jednotky je provadéni kvalitniho strecinku,

ktery napomaha protazeni zkracenych svalt (Felgrova, 2009).

Specializovany trénink — 4 tydny

Pribéh tohoto tréninku je rozlozen na tyden a pul tézké prace a piltydenni
regeneracéni trénink, kde dochézi ke snizeni prace. Tento cyklus je opakovan dvakrat.

Specializovany trénink sprinterd je zaméfen na plavecky zpusob, ktery preferuji a
je pro n¢ hlavni zadvodni disciplinou,(motylek) obohacen a delfinové vInéni. Ostatni
zpusoby jsou pouze doplitkové. Hlavni naplni jsou sprinty, rozvoj rychlostni vytrvalosti,
posilovani ve vod¢ a stale jesté technicka cviCeni. Zafazovani aerobniho tréninku je
soucasti regenerace. Pomér mezi piipravou ve vodé a na suchu je 50:50 procentiim. Do
specializovaného tréninku sprinterti je vhodné ob¢asné zatfazovani prvkii vodniho poéla,
z diivodu rozvoje rychlostni vytrvalosti témito prvky (Felgrova, 2009).

Tréninky stfedotrataiti jsou zaméfeny hlavné na prvni zptisob (napf. motylek),
ktery je pro né hlavni zavodni disciplinou, dopliikové je zafazovan druhy
nejpreferovanéjsi zpusob (napf. znak). Plavecké jednotky probihaji 2x denné ve vodeé a
jejich délka je 90-120 minut. Tréninky jsou objemové velice ndro¢né a stiidaji se
tréninky S aerobnim a anaerobnim zatizenim. Plavani kratkych tsekli na maximum
probihd 1x denné (Felgrova, 2009).

Specializovany trénink u vytrvalci se zaméfuje piedev§im na zplsob
K. Dopliikové je do tréninku zapojovan M a PZ. Vytrvalci travi ze vSech skupin plavcl
(sprintefi, stfedotrat’afi) nejvice Casu ve vode. Tréninky probihaji 11-12x tydné a jsou
zaméteny na aerobni praci vysokych objemt. Do vytrvaleckého tréninku mtZe dochazet
k ob¢asnému zapojeni prvkt vodniho pola, pro odbourani monotoénnosti a snahy

psychického uvolnéni (Felgrova, 2009).

Vylad’ovani — 2 tydny

V této fazi dochdzi k poslednimu vyladéni formy pied zacatkem zavodniho
obdobi. Je zde nutny velmi individuélni postup. Tréninky jsou zaméfeny na opakovani
techniky danych zptsobu, startii a obratek. Snahou pro zavodni obdobi je udrzeni sily.
Opakuji se cviceni pro pocit vody. Individualné dochézi ke stiidani zatizeni a odpocinku
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a ke snizovani intenzity a objemu. V zddném piipadé¢ nesmi byt zapomenuto na

protahovaci cviceni a rozcvicovani (Felgrova, 2009).

2.5 Trénink vodniho poéla

Vodni pélo patii mezi tymové sportovni hry invazivniho typu. Prostfedkem této
brankové hry je mi¢ a prostfedkem hrani mic¢em je jeho chytani a hazeni. Jako jedna
Zz mala sportovnich her se odehrdva ve vodnim prostfedi, coz je samo o sobé znacné

determinujici (Téborsky, 2005).

Obrazek 4. Vodni polistky (www.zimbio.com)

Vodni pélo patii mezi nejnarocnéjsi sporty, co se kardiovaskularniho zatiZeni
tyCe. Z hlediska zatizeni se jedna o rychlostné vytrvalostni sport. Jak jiz bylo uvedeno
V teorii sportovniho tréninku i trénink vodniho pdla obsahuje vSechny slozky (kondi¢ni,
technickou, taktickou a psychologickou). Zakladem je plavecka pruprava, ktera se
sklada z obecné kondicni ptipravy a ze specielni ,,polistické plavecké ptipravy. Prave
specielni plavecka priiprava je pfedmétem této prace. Na plaveckou piipravu navazuje
technika vedeni, hazeni a chytani mice a pochopiteln¢ jako ve vSech sportovnich hrach i
takticka pfiprava. JelikoZ vodni polo poméha rozvijet plaveckou silu, vytrvalost a
zlepsuje rychlost je vhodnym doplitujicim prostfedkem v tréninku plavani. Tato prace
se zaméfuje pouze na specielni polistickou prapravu, ztohoto divodu se ani zde

nezminujeme o technice tykajici se mice a taktické ptipravé vodniho polisty.
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2.5.1 Plavecka a specielni polisticka priprava

V plavani je dilezit¢é udrzeni maximalni rychlosti a minimalizovani odporu
vodniho prostfedi. Ve vodnim polu je zaroven nutny i neustaly ptehled o pohybu mice a
hracu (Cicciarella, 2000). Je tedy dulezité jednotlivé plavecké zptisoby modifikovat tak,
aby hra¢ m¢l vzdy hlavu nad vodou, byl piipraven ptijmout piihravku ¢i reagovat na
zménu prubéhu hry, naptiklad zménou sméru ¢i rychlosti plavani. Presto je plavecka
praprava zakladem pro vodni pdlo a naopak specielni pdlisticka priiprava miize pomoci

V tréninku plavani.

2.5.1.1 Zmeny smeru, rychlosti a osobni souboje

Tak jako ve vSech sportovnich hrach i ve vodnim p6lu dochézi casto k rychlym
pomalejsi. Proto velice zalezi na poloze, kterou hra¢ zaujima. Je proto dulezité, aby se
snazil zaujimat polohu blizici se splyvavé tzv. pavouka (t€lo lezi na vod€, ramena jsou
nad hladinou a ruce a nohy provad¢ji stiidavé kruhy). Pro nacvik obratii nejprve
vyuzivame statickou polohu a pozdé&ji je nacvicujeme Vv pohybu (Nitzkowski, 1998).
Mezi takové cviky patii starty a plavani na kratké useky v poloze na znak, na prsou.
Rychlé stiihy (horizontalni pohyb), vyslapy (vertikalni pohyb), obraty kolem osy a
ptretahovani ve dvojicich (Cutino & Cutino, 2002b). Zmény sméru v pohybu provadime
bud’ ve sméru plavani, nebo s vracenim se. Nejéastéji kombinujeme plavecké zpiisoby
znak a kraul (Cutino & Cutino, 2002a). Na signal, z pocatku akusticky se méni plavecky
zpusob — tedy z plavani kraul plaveme znak a obracené. Pripadné plaveme nékolik
zabéri kraulem a zpét znakem. Casto jsou tyto zmény doplitovany vyslapy a hrou
s rychlosti. Jelikoz vodni polisté vyuzivaji prsového kopu je 1 specielni priprava
zam&fena na jeho trénink, tedy kombinace vSech plaveckych zplisobl s prsovyma
nohama. Tato kombinace nejen rozviji silu dolnich koncetin, ale také obratnost a cit pro

vodu.

Zatazovani prvkl vodniho poéla do tréninku plavani tak bude plnit nejen zabavnou
stranku, ale zaroven pomiize zlepSit kondicni a koordina¢ni dovednosti plavce.
Zarazovani téchto prvkl nedoporucujeme v obdobi technického rozvoje plavce. Jejich
vyuziti bude vétsi u sprintert a stfedotrat’ait, u vytrvalcii je vyuziti spiSe v prvni casti
pfipravy.
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2.6 Ontogeneze

Slovem ontogeneze se rozumi individualni vyvoj organismu (nejedna se pouze o
vyvoj Clovéka, ale i o veskery vyvoj organismu rostlinného nebo zivocisného) od
vzniku zarodku az po zanik organismu. Ontogeneze byva Casto spojovana s terminem
fylogeneze, jelikoz mezi nimi existuji vzajemné vztahy, které vysvétluje evolucni teorie

(ped.muni.cz).

Rozdil mezi ontogenezi a fylogenezi:

a) Ontogeneze — Individualni vyvoj organismu (trva desitky let)
b) Fylogeneze — Piedstavuje miliony let trvajici proces, ktery v organismu postupné
zpeviuje mechanismy nutné k uspésné existenci a naopak mizi ty, které se pro

zivot jevi jako postradatelné (Choutka, Brklova & Votik, 1999).

Ontogeneze se déli dle Ri¢ana (2004) na tiinact vyvojovych obdobi, ale tato prace
se vénuje pouze obdobi dospivani, jelikoz se experimentdlniho vyzkumu ztcastnili

plavci, jejichz vék se pohyboval od jedenacti do osmnécti let.

Obdobi dospivani délime:
1. Obdobi pubescence (od 11do 15 let)
2. Obdobi adolescence (od 15 do 20-22 let)

2.6.1 Obdobi pubescence (od 11 do 15 let)

Pubescence se svou rozmanitosti, ve které probihd mnoho zmén tykajicich se
télesné¢ho vyvoje nebo formovani psychiky, se fadi mezi nejzajimavejsi obdobi lidské
soucasti pohlavniho dospivani. Na dit¢ ma velky vliv 8kola, diky niZ u néj dochazi
k velkym pokrokiim v rozumovém vyvoji, ktery mu dava nové moznosti nahlizet na
svét a na svij vlastni zivot. Dochazi ke zméné v chovani ke svym vrstevnikim,

k rodi¢am a dal$im autoritam (Ri¢an, 2004).
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V tomto obdobi je zaddouci, aby dit¢ mélo zdkladni poznatky o ptirodé, technice,
spoleCnosti a historii s ni souvisejici. Nemalou ulohu zde hraje také diilezité rozhodnuti
o dalsi své budoucnosti, coz znamena vybér povolani, nebo studijniho oboru, ktery mu
umozni svij dal$i profesionalni rozvoj. V obdobi pubescence je za spodni hranici

povazovan jedenacty rok zivota (Ri¢an, 2004).

Tato hranice md nékolik svych opodstatnéni (Ri¢an, 2004):
1. Dochazi ke zmenam v télesném vyvoji
2. Zmeny ve zpiisobu Skolniho vzdelani — Odborngjsi vyuka, kterd je fizena vice
nez jednim ucitelem.

3. Dochazi kK prvnimu zamilovani — Platonicka laska

Horni hranici pubescence urcuje kromé patndctého roku Zivota jesté nékolik dalSich
faktorii:

1. Biologicky vyvoj (moznost zplodit dité)

2. Rozhodovani o dalsim zpusobu vzdelavani

3. Pocdtek pravni zodpovédnosti

Z psychologického hlediska u ditéte nastavd vétSinou uceleni osobnosti a
zklidnéni vyvoje. V pubescenci se setkdvame s vyraznymi rozdily télesného a
dusevniho vyvoje u jednotlivych déti. Velkou roli zde hraje zpiisob traveni volného

Zasu, ktery se odrazi v citovém a psychosocialnim vyvoji (Ri¢an, 2004).

2.6.2 Télesny vyvoj v pubescenci

Pro toto obdobi je typicky tzv. rastovy spurt (docasné prudké zrychleni riistu u
divek 1 chlapct). U divek dochazi k nejvétSimu narGistu vySky mezi jedendctym a
dvanactym rokem, u chlapcti tomu je tak o dva roky pozdé&ji. Primérmné za rok divky
vyrostou o 9 cm a piibudou 5 kg, u chlapct je narast vysky 10-12 cm a na vaze
ptibudou okolo 6 kg. U kazdého pubescenta probiha ristovy spurt odlisné, u nékoho je

malo vyrazny, u jiného naopak. Nejednd se pouze o nartst vysky a vahy, ale méni se i

vvvvv
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objevuje vrstva podkozniho tuku, ktery u divek zistavd a u chlapci mizi. Pro toto
obdobi je typické, ze ruce rostou rychleji nez paze a chodidla rychleji nez celé nohy
(sama ruka, samé noha), zvolna se u obou pohlavi vyviji typické dospé€lé ochlupeni a

zvétsuji se vndjsi pohlavni organy (Ri¢an, 2004).

2.6.3 Pubescentni sport

Velké oblibenosti se t&é§i rvavé sporty, které pozitivné plisobi na vyvoj osobnosti.
Chlapci a divky jsou schopni obétovat vétSinu svého volného casu sportovnimu
tréninku, ktery se pro né razem stava tvrdou, ale dobrovolnou praci, i kdyz vi, ze splnéni
jejich velkého snu, dosahovani vrcholnych sportovnich vykoni nebude naplnén, jestlize
se vrcholné sportovni piipravé nevénuji uz od utlého ve&ku. Pubescent sleduje a
porovnava vlastni vykony s vykony druhych a snazi se o jediné, byt lepsi nez druzi, byt
prvni. Déti tohoto vyvojového obdobi laka tajemstvi a hry s nim spojené (Rican, 2004).

Nastup puberty sebou pifindsi urCité obtiZze s obratnosti, které se vyskytuji
pohybového uceni neboli 0svojovani novych a zdokonalovani osvojenych pohyb,
rychle a ucelné se uskuteciiuje zhruba do 13 let a nikdy pozdéji. Toto obdobi je velmi
pfiznivé pro ziskani rychlostniho zakladu. Trenér by mél trénink orientovat na rozvoj

obratnosti a ve specializaci klast velkou pozornost na techniku (Dovalil et al., 2002).

2.6.4 Obdobi adolescence (0d 15 do 20-22 let)

Obdobi adolescence je fazeno mezi posledni vyvojové stddium mezi détstvim a
dospélosti, které se vyznacuje postupnym vyrovnavanim pubertalnich nesrovnalosti a
dokoncovanim rastu a vyvoje (Dovalil et al., 2002). Je to obdobi velmi pfiznivé pro
rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

Adolescent je oproti pubescentovi schopen rychleji, spolehlivéji a zkuSenéji
myslet. Uroven abstraktniho mysleni je vysokd, zdokonaluji se logické komponenty.
Hlavnimi vyvojovymi ukoly obdobi dospivéani je oprosténi se z pfiliSné zavislosti na
rodi¢ich a navazovani vyznamnych vztaht k vrstevnikiim obou pohlavi (Langmeier &

Krej&itova, 1998).
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2.6.5 Télesny vyvoj v adolescenci

U chlapcii dochazi v adolescenci stale ke znaénému vySkovému rustu, u divek uz
nikoliv. Primérny pfirtistek vysky u chlapcii je ze 171 cm na 178 cm béhem tii let.
Nartst vysky u divek je minimalni. Adolescent uz neni ,,samé noha — sama ruka®, jak
tomu bylo v pubescenci, jelikoz trup ted’ roste rychleji nez koncéetiny. Té€lo dostava uz
dospélé proporce. Mohutni svalstvo, které tak preménuje chlapeckou postavu na
muzskou. Div¢i postava se predevsim ristem nader a boki, ale i1 fadou jinych drobnych
zmén stava typicky Zenskou (Rian, 2004). ,Biologicky vyvoj predchizi vyvoj
psychicky* (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009, 45).

Koncem tohoto obdobi se pomalu dokoncuje télesny vyvoj, jehoz projevem je

rozvoj vykonnosti vSech organu téla (srdce, plic, sval, zesileni kosti a Slach) (Dovalil

etal., 2002).

2.6.6 Adolescentni sport

Adolescenty vede k zajmu o sport rozvoj motorickych, percepénich i ostatnich
schopnosti, které umoziuji rychlé osvojovani se dovednosti vyzadujici znacnou silu,
hbitost, jemnou pohybovou Kkoordinaci a smysl pro rovnovahu (Langmeier &
Krejcitova, 1998).

Tréninkové naroky mohou byt zvétSovany od 16 let, doba maximalni trénovanosti
prichazi s koncem tohoto obdobi. Dochézi k rozvoji vSech pohybovych schopnosti,
organismus je pfipraven zvladnout i anaerobni zatizeni, které dava moznosti v oblasti
silové a vytrvalostni. Dale pokracuje zdokonalovani techniky, ale vét§i pozornost
v obdobi dospivani je vénovana taktické pfipravé. Trenér by mél vést sportovce
k samostatnosti a souc¢asn¢ odpovédnosti za své jednani. Mél by byt vybudovan dobry
sportovni kolektiv (Dovalil et al., 2002). Sportovci tohoto vyvojového obdobi maji
velikou oblibenost v rizikovych sportech a outdorovych sportovnich aktivitach

spojenych s feSenim problémovych ukoll (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je zjisténi, zda ptidanim prvkl vodniho podla do plaveckého tréninku
mladeze dojde k vétSimu zaujeti plavcl a zaroven nedojde ke snizeni vykonnosti bez

ztraty kvality technického provedeni.

3.2 Hypotézy
H1: Zarazeni prvkd vodniho poéla do plaveckého tréninku mladeze ptispiva
k odbourani monotonnosti plaveckého tréninku.

H2: Pti zatazeni prvkl vodniho pola do plaveckého tréninku mladeze nedojde ke

zhorSeni techniky plavci.

H3: Zatazenim prvki vodniho pdla nedojde ke snizeni vykonnosti plavcu.
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4 Metodologie

4.1 Pouzité metody

V praci je pro vypracovani zkoumaného jevu vyuzito nékolik kvantitativnich a

kvalitativnich metod.

Obsahova analyza

Pro zpracovani teoretické ¢asti prace byla vyuzita metoda obsahové analyzy. Tato
metoda umozZiuje systematicky a kvantitativni popis pisemnych projevil. (Stumbauer,
1990). Diky této analyze mohl byt zpracovan uceleny piehled poznatkli dané

problematiky z oblasti sportovniho, plaveckého a poélistického tréninku.

Experiment

Jako kvantitativni metoda bylo ve vyzkumné Casti prace pouzito experimentu,
ktery vyuZzival techniky paralelnich skupin. Tato technika pracuje soucasné se dvéma
nebo vice skupinami. Pro experiment je typicka manipulace alespon s jednou proménou,
kterou ma vyzkumny pracovnik pod kontrolou. Skupiny, ve kterych je manipulovano
S nezavisle proménnou, ¢imz chapeme experimentadlni zasah, oznacujeme jako
experimentalni. Kontrolni skupina manipulaci s nezavisle proménou neprovadi.
(Chréska, 2007). Rozdéleni do experimentalni a kontrolni skupiny bylo provedeno
cilené z divodu malého mnozZstvi probandi. Cileny vybér byl determinovan pohlavim,

vekem a vykonnosti probandii.

Celkové vysledky jsou vérohodnéjsi diky moznosti srovnani obou skupin.
Experimentalni Setfeni této prace probihalo v pfirozeném prostiedi. Pfi experimentu se
vyuzilo pretestu, kterym jsou zjiStovany vlastnosti v nasem piipadé¢ vykonnost
probandl pfed zapocetim experimentu, a postestu, jimz jsou zjistovany stejné vlastnosti
na konci experimentu (Gavora, 1996). Jednalo se o kontrolni méfeni na 25 m volny
zpusob, 100 m prsové nohy, 100 m kraulové nohy a 200 m volny zpusob. Mezi
kontrolnimi méfenimi prob&hl Sestitydenni intervencni program obohaceny o prvky

vodniho pola.
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Rizeny rozhovor

Vice je vyuzivano nazvu interview, které pochazi z anglického jazyka. Obsahem
této metody jsou otazky a odpovédi, které zachycuji fakta o respondentech a umoziuji
k nim vice proniknout. Podle reakci je mozno dalsi pribéh kladeni otazek usmériovat.
Pro umoznéni volnosti a pruznosti rozhovoru jsou pfednostné pouzivany oteviené
otazky, které umoznuji vlastni odpovédi a mohou dojit béhem rozhovoru Kk jejich
pfeformulovani. Pokud je pro vyzkumnika odpovéd respondenta nedostatecnd, lze

pozadat o dodate¢né vysvétleni (Gavora, 1996).

Pro ziskani potfebnych informaci pro tuto praci bylo pouzito nestrukturovaného
rozhovoru, ve kterém je Uplnd volnost odpovédi. Casto se ziskavaji nové a

nepiedpokladané informace (Gavora, 1996).

Kvalitativni metody Se pouzilo pfi expertnim posouzeni techniky plavci trenérkou
druhé tiidy a pfi fizeném rozhovoru s Géastniky vyzkumu tykajiciho se reakci plavci,
zatfazenych do experimentalni skupiny, kde probihal intervenéni program. Tento

rozhovor byl zaznamenén na diktafon.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl proveden v plaveckém oddilu TJ Libin Prachatice, vedeny trenérkou
druhé tiidy. Délka trvani vyzkumu byla stanovena na dobu Sesti tydnd v mésicich leden
az unor 2011. Vyzkumny soubor tvofil 13 probandu, z toho byli 4 muzi a 9 zen, ve
véku 11-18 let. Primérny vek kontrolni skupiny ¢inil 14,33 let a vysledek smérodatné
odchylky je 2,75. U experimentalni skupiny byl primérny veék 13,71 let a smérodatna
odchylka byla vypoc¢itana na 2,25. Do kontrolni skupiny bylo zafazeno 6 plavci a do
experimentalni 7 plavcl. V obou skupinach bylo rovnomérné zastoupeni jak muzského
tak zenského pohlavi. Plavci z kontrolni i z experimentalni skupiny plavaly po cely
pribéh experimentu stejné vzdalenosti v tréninkovych jednotkdch, stim rozdilem, ze
experimentalni skupiné byly do tréninkovych jednotek zatfazeny prvky vodniho pdla.
Zatazeni téchto prvkd mélo za cil zpestfeni a odbourani monotoénnosti stavajicich

plaveckych tréninki, rozvoj rychlosti, rychlostni vytrvalosti a posileni dolni koncetiny.
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4.3 Organizace vyzkumu

Jednotlivé tréninkové jednotky intervencniho programu byly sestavovany na
zaklad¢ nastudovanych knih o vodnim poélu, zkuSenosti autora a vedouciho prace.
Vsechny navrzené prvky byly nejprve vyzkouseny a poté teprve zatazeny.

Pro uskuteénéni Sestitydenniho experimentu byl zvolen plavecky bazén
Vv Prachaticich, jelikoz zde trénuje plavecky oddil TJ Libin Prachatice, ve kterém byl

experiment proveden.

Pfed samotnym zahdjenim interven¢niho programu probéhlo vstupni testovani
plavci na vzdalenostech 25 metri volny zptisob, 100 metrti prsové nohy, 100 metri
kraulové nohy a 200 metrd volny zptsob. Po absolvovani tohoto vstupniho testovani
byli probandi rozdéleni do skupin na zaklad¢é sparového a cileného vybéru, jehoz cilem

bylo rozdéleni proband dle véku a vykonnosti.

Po rozdéleni do kontrolni a experimentalni skupiny se zacalo s plaveckymi
tréninky obohacenymi o prvky vodniho poéla. Ty se uskutecnovaly v ttery, stiedu a
patek v délce hodiny a ptil. Experimentalni Setieni probihalo u probandi 6 tydnd. Na

zaver tohoto Setfeni nasledovalo testovani shodné s uvodnim.

Po ukonceni intervencniho programu doslo k fizenému rozhovoru se sedmi
probandy, kteti byli zafazeni v experimentalni skuping€. Tento rozhovor obsahoval
6 otazek, tykajicich se nazord jednotlivych probandu, ktefi postupné odpovidali. Jejich
postiehy byly zaznamenany na diktafon.

Dale se provedlo expertni posouzeni techniky trenérkou druhé tiidy, ktera je

zaroven trenérkou daného oddilu.
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4.4 Pouzité prvky vodniho pdla v plaveckém tréninku

Plavecky trénink byl obohacen o prvky vodniho pdla a to nasledujicim zplisobem
(vice viz priloha 4 a 5):
» u jednotlivych sérii — nahrazeni jedné a vice sérii kombinaci riznych plaveckych
zpasobd. Naptiklad 4x(2x200 VZ) a 3:30 bylo nahrazeno 4x(200 VZ +
(50 VZ+50 VZ hlava nad vodou))
» prvkové plavani — nahrazeni prob&hlo vyuzitim pretahovani, vyslapy a
kombinaci plaveckych zptsobt. Naptiklad pfetahovana KN.
» sprinty — nahrazovano nasledujicimi zpusoby soubojem, ptfetahovanou, zménou

frekvence a zménou sméru
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5 Vysledky

Vysledky byly ziskdny a néasledné¢ graficky zpracovany po Sestitydennim
intervencnim programu, kterému piedchazelo ivodni méfeni Ctyi plaveckych zplsobi.
Po ukonceni nasledovalo méteni zavérecné, to se shodovalo s uvodnim. Tyto Casy byly
u jednotlivych plavcu porovnany a nasledné zakresleny do grafi. Pouzita jména jsou
zcela smyslena a nemaji Zadnou spojitost s plavci, ktefi se vyzkumu ucastnili. Dale byl
proveden i fizeny rozhovor s jednotlivymi plavei experimentalni skupiny. Pro

zhodnoceni techniky bylo zpracovano expertni posouzeni trenérky druhé ttidy.

Vodni pélo je nejstar§i hranou kolektivni hrou na olympijskych hrach. Délka
htisté dosahuje v maximu 30 metrli a na Sitku méfi nejvice 20 metrii. Velikost hiisté se
u muzl a zen li§i. Kazdé druZstvo je slozeno se sedmi hrajicich hracl véetné brankate a
Sesti nahradnikd. Aby béhem zapasu byl spoluhra¢ bezpecné poznan, musi mit vSichni
hraci tymu ¢epicku stejné barvy. Brankatr ma odlisnou. Ke stfidani muze v pribéhu hry
probihat kdykoli a z kteréhokoli mista. Kazdy hra¢ mtze byt sttidan, kolikrat potiebuje.
Hra je hrdna na 4x8 minut Cistého ¢asu. Zacatek kazdé Ctvrtiny je zahdjena v dob¢, kdy
se hraci dotknou mice. Odpocinkovy ¢as mezi prvni a druhou ¢tvrtinou jsou 2 minuty,
stejné tomu je tak 1 mezi tieti a Ctvrtou ¢tvrtinou. Delsi odpocinek se doptava hra¢tim
mezi druhou a tfeti ¢tvrtinou a to celych 5 minut. Cilem této hry je doséhnout, co
nejvétsiho poctu goélu ve stanoveném cCase (www.fina.org). Jde o velmi dravou hru,
fyzicky velmi naro¢na. Hraci se nesmi navzajem drzet pod vodou a omezovat se

navzajem v pohybu.
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5.1 Kontrolni méfeni — porovnani ¢asi

Graf 1. 25 m volny zpiisob kontrolni skupina
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V grafu 1 je grafické znazornéni a porovnani vstupnich a vystupnich cast
Vv kontrolni skupiné na vzdalenost 25 volny zptsob. K nejlepsimu zlepsSeni doslo u
Davida, ktery se zlepsil o 00:01,1 sekundy a k nejmensimu ¢asovému zlepseni doslo u
Barbory, ktera se zlepsila o 00:00,5 sekundy, coz mohlo byt zplsobeno tydennim
vypadkem tréninku, kvili nachlazeni. David je ve v€ku 12 let, v tomto obdobi dochazi
ke znaénym vykyviim v budovani rychlosti, to mize byt pravé hlavnim diivodem tak

razantniho zlepSeni.
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Graf 2. 25 m volny zpiisob experimentalni skupina
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V grafu 2 je grafické znazornéni a porovnani kontrolniho méfeni u experimentalni
skupiny na 25 m volny zptsob. U vSech plavet doSlo ke zlepSeni. K nejlepSimu
Casovému zlepSeni doslo u Petry, jejiz ¢as se zlepsil o 00:01,9 sekundy. Nejmensi
Casovy rozdil mezi ivodnim a zdvérecnym meéfenim zaznamenali Michaela a Tomas,
jejichz Cas se zlepsil o 00:00,1 sekundy. Petra je stejné jako David z kontrolni skupiny
ve veéku, kdy dochazi k budovani rychlosti, coz mize byt pficinou tak velkého zlepSeni.
Dalsim divodem tak razantniho zlepSeni miize byt zafazovéani prvkii vodniho podla,
predevsim pak napi. souboje, kdy plavci plavali co nejvyssi moznou intenzitou sprint a

diky tomu dochézelo k rozvoji rychlosti, ktera se promitla do vysledk.
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Graf 3. 100 m prsové nohy kontrolni skupina
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0100 m prsové nohy Uvodni @100 m prsové nohy Zavérecné

V grafu 3 je grafické znazornéni a porovnani vstupnich a vystupnich ¢ast u
kontrolni skupiny na vzdalenost 100 m prsové nohy. Ve dvou ptipadech doslo k docela
velkému zhorSeni a to u Terezy o 00:08,5 sekundy a u Davida o 00:07,0 sekundy. U
Terezy mohlo byt toto zhorSeni dano z divodu malého poctu odtrénovanych jednotek
mezi méfenimi. Mezi tvodnim a zavéreCnym métenim dochazelo k preucovani techniky
plaveckého zptisobu prsa. Snaha Davida o spravné provadéni pohybti dolnich koncetin

zpusobila vyrazné asové zhorSeni.
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Graf 4. 100 m prsové nohy experimentalni skupina
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0100 m prsové nohy Uvodni @100 m prsové nohy Zavérecné

V grafu 4 je grafické znazornéni a porovnani vstupnich a vystupnich cast
experimentalni skupiny na vzdéalenost 100 metri prsové nohy, kde k nejlepSimu
zlepSeni doslo u Tomase a to o celych 00:23,0 sekundy a k vyraznému zlepSeni doslo i u
Evy 0 00:11,0 sekundy. Tato vyrazna zlepSeni mohou byt zplsobena zapojenim prvki
vodniho poéla, ale také veékovymi zdkonitostmi dospivani. VétSina prvki vyuziva

prsovych nohou, které rozviji silu dolnich koncetin.
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Graf 5. 100 m kraulové nohy kontrolni skupina
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® 100 m kraulové nohy Uvodni @100 m kraulové nohy Zavéreéné

V grafu 5 je grafické znazornéni a porovnani vstupniho a vystupniho méfeni na

100 metrt kraulové nohy u kontrolni skupiny. K nejvétsimu zlepseni doslo u Barbory o

00:13,0 sekund a nejméné se zlepSil Martin o 00:04,0 sekund. U vsech doslo ke

zlepSeni, coz mohlo byt z divodu zaméfeni tréninkl na plavecky zptisob kraul.
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Graf 6. 100 m kraulové nohy experimentalni skupina
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® 100 m kraulové nohy Uvodni @100 m kraulové nohy Zavéreéné

V grafu 6 je grafické znazornéni a porovnani kontrolniho méteni u experimentalni
skupiny na 100 m kraulové nohy. V této skupiné¢ doslo ke zhorSeni ¢asu u Michaely o
00:07,0 sekundy, to mohlo mit za nasledek tydenni a nasledné jesté pultydenni vypadek
tréninku z divodu nemoci a nachlazeni. Nejvétsi zlepSeni zaznamenala Petra, ktera se
zlep$ila o 00:16,5 sekundy. Pro obdobi pubescence, kterym ona nyni prochazi, je
typicky rozvoj rychlosti. Rychlost neni jeSté ustdlena, takZe nékdy mize dochazet ke

znaénym vykyviim, coZ mlze byt i divodem takto vyrazného zlepSeni.
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Graf 7. 200 m volny zpusob kontrolni skupina
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200 m volny zptisob kontrolni skupina

Barbora (18) Martin (18) Nikola (14) Eliska (13) David (12) Tereza (11)

@200 m volny zptsob Uvodni @200 m volny zplisob Zavéreéné

V grafu 7 je grafické znazornéni a porovnani vstupnich a vystupnich ¢asu u

kontrolni skupiny. Tato skupina nezaznamenala Zadné vyrazné zlepSeni ani zhorSeni na

vzdalenosti 200 metrii volny zptisob.
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Graf 8. 200 m volny zpusob experimentalni skupina
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200 m volny zptlisob experimentalni skupina

Michaela (18) Vaclav (16) Monika (13)  Alena (13) Tomas (13) Eva (12) Petra (11)

@200 m volny zpdsob Uvodni @200 m volny zplsob Zavéreéné

V grafu 8 je grafické zndzornéni a porovnani vstupnich a vystupnich cast u

experimentalni skupiny na 200 metr volnym zplsobem. Nejvyrazné€jsiho zlepSeni

dosahla Petra, ktera se zlepsila 0 00:35,0 sekundy. Petra byla pfed uvodnim métenim

nachlazena a méla tydenni vypadek. Pfi zavérecném méieni byla Petra zcela zdrava.
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Graf 9. Priimérné rozdily - porovnani skupin

Pramérné rozdily - porovnani skupin
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V grafu 9 je grafické zndzornéni a porovnani primérych casovych rozdilt
kontrolni a experimentalni skupiny. Ve vSech sledovanych plaveckych disciplinach
doslo u experimentalni skupiny ke zlepSeni. Kontrolni skupina se také zlepsila, pouze
Vv discipliné 100 m prsové nohy doSlo ke zhorSeni. Nejlepsi primérné zlepSeni

experimentalni skupiny oproti kontrolni bylo na 100 m prsové nohy o 00:06,3 sekundy.
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5.2 Rizeny rozhovor

Otazky byly polozeny sedmi plavcium, ktefi byli zafazeni do experimentalni
skupiny.

Na prvni otazku, jaky maji pocit ze zmény tréninku, vSichni odpovédéli kladné.
VétsSinu probandu, zafazovani téchto cviCeni pfivitalo a bavilo je. Tréninky Se jim
nezdali tak naro¢né, i kdyz uplavaly stejné vzdalenosti, jako kontrolni skupina.

Na otazku, co se probandim na téchto trénincich libilo, byly odpovédi dosti
podobné. Mohly si vyzkouset néco Gpln€ nového a zabavnéjsiho, nez plavat pouze od
stény ke sténé€. Spise U starSich padaly odpovédi, ze diky zatazovani téchto prvki dojde
i kK uvolnéni psychiky. Jelikoz se kazdy obcas potykd béhem tréninku s krizi a
nechutenstvim dale v tréninku pokracovat, jsou tyto prvky pro né zabavou formou a
odreagovanim od monoténnosti.

Na tfeti otazku, co se plaveim na téchto trénincich nelibilo, byly odpovédi velmi
jasné. Jedna se o Spatnou organizace pii nékterych cvicenich napt. kde plavci plavou 6
temp vpred a poté 3 tempa zpét, tak dochéazelo k jejich srazkam. Dale, co bylo
hodnoceno zaporné, Ze nékteré prvky byly zafazovany, i1 kdyZ pro jejich provedeni bylo
potieba vice mista na draze, nez byva k dispozici. Bohuzel tento oddil ma pouze 2 drahy
na trénink.

Na otazku jakou stranku své kondice si mysli§, Ze rozviji polistickd piiprava?
Vétsina odpovédela rychlost a silu a to pfedevsim podle pocitu, jaky méli pii zafazovani
nékterych prvki, které byly zaméfeny hodné na rozvoj sily dolnich koncetin. Rychlost
uvadéli podle zatazovani soubojii, kde museli plavat co nejrychleji. Star§i ucastnici brali
tyto tréninky spi$ jako rozvoj rychlostni vytrvalosti. VétSina si myslela, ze zatazovani
prvku bude zvySovat i jejich vykonnost. Podle ziskanych Cast je jasné, Ze zatazovanim
téchto prvkd nedochazi k riistu vykonnosti ani k jejich poklesu.

Na posledni otazku, zdali by néco pfidali ¢i odebrali z tréninkd, byly odpovédi, Ze

takto sestavované tréninky chtéji i nadale vyuzivat.

55



5.3 Expertni posouzeni trenéra II. tfidy

Aby se dalo s ur¢itosti hodnotit, zda se technika zhorS$ila, musel by byt tento
experiment zakomponovan do plaveckého tréninku na del§i obdobi, i kdyz dle mého
nazoru zafazovanim prvkl vodniho poéla do plaveckého tréninku po delsi dobu nebude
mit na techniku vliv. Naopak si myslim, Ze kombinaci riiznych plaveckych zptisobu,
jako napt. kraulové paze a prsové nohy, rozviji u deti obratnost, cit pro vodu a
uvédomeni si vlastni lokomoce. Nekteré prvky byly vhodnou formou pro rozvoj sily a

to predevsim dolnich koncetin.

Zatazovani prvki vodniho poéla bych se vyvarovala v obdobi, kdy dochazi
k nacviku techniky, ktera neni jesté dostate¢né zvladnuta a je na ni zaméfena pozornost.
Napt. nacvik dychani u plaveckého zptisobu kraul, vodni poélo zarazuje kraul s hlavou

nad vodou.

Plavce takto sestavené tréninkové jednotky bavili a to predev§im déti ve veéku
okolo 12-14 let. Proto i nadale tento zpusob tréninkd zafazuji.

Ostatnim trenérim bych doporucila vyuzivat v plaveckych trénincich prvky
vodniho poéla, protoze touto obménou dochdzi k odbourdni monotonnosti, kterad

Vv dnesnich plaveckych trénincich bohuzel pretrvava.
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6 Diskuze

Vysledky prace byly vyhodnoceny na zaklad¢ Sestitydenniho experimentalniho
Setieni, které probihalo v plaveckém oddile TJ Libin Prachatice. Béhem tohoto Setieni
byly experimentalni skupiné do tréninku zafazeny prvky vodniho podla. Tento
experiment absolvovalo 13 probandii, ktefi byli na zaklad¢ vstupniho meéfeni dle
vykonnosti a véku rozd€leni do experimentalni skupiny, ktera Citala 7 probandu, a
kontrolni skupiny, ve které bylo 6 probandi. Vékové slozeni i pohlavi bylo srovnatelné.
Dle vékového priméru byla kontrolni skupina jen nepatrné starsi, jeji vékovy pramér
¢inil 14,33 let, nez experimentalni skupina, jeji v€kovy pramér byl 13,71 let. Tento
drobny vékovy rozdil nijak neovliviioval pribéh ani vysledné vykony. Mezi témito
skupinami probihalo porovnani dosazenych cast, které umoznilo zjistit, zda dochazi ke

zvySeni nebo poklesu vykonnosti u experimentalni skupiny oproti kontrolni skupiné.

Porovnavani vstupnich a vyslednych ¢asti prob¢hlo na zakladé sestaveného testu,
ktery byl slozen ze 4 plaveckych disciplin a to 25 m VZ, 100 m Pn, 100 Kn a
200 m VZ.

Prvni porovnavana disciplina byl sprint na 25 m VZ (viz graf 1, 2), ¢imz byla
sledovéana nejvyssi mozna vyvinuta rychlost u jednotlivych plavci. U obou skupin doslo
v zavéreCném meéfeni ke zlepSeni oproti vodnimu. Vyhodnoceni vysledk ukazuje
zlepSeni u kontrolni skupiny o 00:00,6 s a experimentalni o 00:00,5 s (viz graf 9). Tyto
vysledky neukazuji podstatny rozdil. Diivodem rovnomérného vysledku obou skupiny
je pravdépodobné otazka véku (primér obou skupin je kolem 14 let). Takové zlepSeni
muze byt zplisobeno nejen vlivem tréninku, ale v tomto vyvojovém obdobi jsou plavci
jeste znacné prizplisobivi a maji nejlepsi predpoklady pro ziskani rychlosti.

Druhou testovanou disciplinou bylo 100 m Pn (viz graf 3, 4), kde se sledovala sila
dolnich koncetin. Toto porovnani ukazuje nejvétsi rozdil. Prvni skupina se zhorSila o
00:01,4 s, druha skupina se vyrazné zlepsila o 00:04,9 s (viz graf 9). Tento vyrazny
rozdil byl pfevazné zplisoben zatazovanim prvkl vodniho pdla, pii kterych se nejcastéji
vyuziva prsovych nohou a tim dochazi k zesileni dolnich koncetiny.

Tteti porovnavany plavecky zpusob bylo 100 m Kn (viz graf 5, 6). Zde pii
vyhodnoceni dochazi k opa¢nému zjisténi. Prvni tedy kontrolni skupina se zlepsila o

00:06,8 s a druha - experimentalni skupina se zlepsila o 00:05,9 s (viz graf 9). Toto

57



meéfeni ukazuje ve prospéch kontrolni skupiny. Je to pravdépodobné disledek zaméteni

plaveckych tréninki v pribehu Setfeni na plavecky zpisob kraul.

Posledni sledovanou disciplinou byl 200 m VZ (viz graf 7, 8). Prestoze $lo o
nejdelsi testovanou trat, objevuje se vysledek jako u druhého testovaného zpusobu, kde
vyraznéjsi zlepSeni nastalo u experimentdlni skupiny. Jednalo se o 00:06,2 s zlepSeni
(viz graf 9). Diivodem bylo lepsi osvojeni rychlostni vytrvalosti, kterou rozviji nékteré
prvky vodniho pola.

Dnesni plavecké tréninky jsou svou stalosti pro fadu plavcd nudné a moznost
zmény naptiklad tréninku v télocvi¢nach, nemtze fada oddilu vyuzit z diivodu Spatného
finan¢niho zdzemi. Proto se prvky vodniho pdéla zdaji jako vhodnd forma jak prinést
vSestrannost do vody.

V tomto oddile vétSina plavcd kromé plavani provozuje jiny doplitkovy sport,
diky némuz nechodi na trénink pravidelné, ale absenci nahradi transferem ziskanych

dovednosti.

Obdobi pubescence je idealni pro rozvoj vsestrannosti, osvojovani Si novych a
zdokonalovani osvojenych pohybi. Toto obdobi je velmi pfiznivé pro ziskani
rychlostniho zékladu (Rian, 2004). Coz ukazuji i vykyvy na grafu 1 a 2, kdy u plavci
kolem 11.-13. let byly casové rozdily mezi uvodnim a zavére¢nym méfenim

nejrazantnéjsi.

6.1 Diskuze k hypotézam

H1: Tato hypotéza byla potvrzena na zakladé fizeného rozhovoru s probandy
zapojenymi do experimentu. VétSina ocenila nové sestavované tréninky s prvky
vodniho pola, které se pro né staly oprosténim od monoténnosti. Starsi probandi navic
uvadéli v rozhovoru, ze nové prvky pfindseji, kromé¢ zvySené fyzické zdatnosti, také
psychické uvolnéni. Zajimavé je, ze vSichni dotazovani ocekavali zlepSeni vykonnosti,
které se prokazalo, ale nebylo to pouze diky zafazovani prvkl vodniho pola.

H2: Tuto hypotézu potvrzuje expertni posouzeni trenéra II. tfidy, s upozornénim na

nezafazovani prvkii vodniho pdla do plaveckého tréninku mladeze v obdobi nacviku
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techniky. U fady plavci v obdobi pubescence mize dochazet z divodu rtstového
sprintu ke zhorSeni techniky, i kdyz nebyly zatazovany prvky vodniho pdla.

H3: Z méfeni a porovnani vysledkli experimentalni a kontrolni skupiny vyplyva, ze u
experimentalni skupiny s prvky vodniho poéla doslo ve vSech sledovanych plaveckych
zpusobech ke zlepSeni fyzické kondice. Nejvétsi rozdil mezi kontrolni a experimentalni
skupinou byl u 100 m prsové nohy. Experimentdlni skupina se zlepSila na této
vzdalenosti o 00:04,9 sekundy. Diivod spatfuje autor v tom, ze nékteré prvky vodniho
pola rozviji silu dolnich koncetin. Vysledek kontrolniho méfeni na 100 m kraulové nohy
dopadl ptekvapivé 1épe u kontrolni skupiny, 1 kdyz vétSina polistickych cviceni rozviji
silu dolnich koncetin, ale pfevazné u plaveckého zpiisobu prsa. Tento vysledek mulze
mit za nasledek vétsiho vyuzivani prsovych nohou nez kraulovych u zapojovanych
prvkil vodniho pdla u experimentalni skupiny.

Hypotézy byly potvrzeny, ale vzhledem K velice malému vyzkumnému vzorku a
ke kratkému casovému obdobi, kdy experiment probihal, nemtizeme s jistotou tvrdit, ze
by nedoslo ke zhorSeni techniky plavci a zarovenl nelze posoudit, zda by se pro
probandy ze zafazovanych prvkil pola nestala rutina a nedoslo by k opétovnému néavratu
monotonnosti tréninku. Na vSem nese velky dil lidsky faktor presvédCeni a ptistup
trenéra a ochota probandii spolupracovat.

Z vysledkl prace plyne, Ze zatazovani prvki vodniho pdla je vhodnym doplitkem
plaveckého tréninku. I pfesto, ze vyzkumny vzorek je piili§ maly a pouze z jednoho
okresu by autor doporucoval vytvofit novy systém tréninkd, ktery by se zamétoval na

vétsi kombinaci a propojovani klasického plaveckého tréninku a vodniho pola.
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7 Zavér

Zavérem bakalarské prace, jejimz cilem bylo zjistit vyznam zafazeni prvki
vodniho pdéla do plaveckého tréninku mladeze, autor shrnuje veSkeré ziskané poznatky.
Teoretickou casti, kterd je rozvrzena do Sesti hlavnich kapitol a né€kolika dalSich
podkapitol, byl vytvofen uceleny piehled poznatkli dané problematiky. Podrobné byly
rozebrany slozky sportovniho tréninku, které tvofi jeho kostru. Dobré osvojeni si
jednotlivych slozek je zakladem tspéchu ve sportovnim vykonu. Plavani je sportem,
kterym jsou rozvijeny vSechny koordina¢ni schopnosti. Dilezité pro spravné provedeni
pohybu je perfektni zvladnuti techniky. Pro kvalitni vykon, je zapotiebi mit dobrou
psychologickou ptipravu.

Vyzkumna cast byla zaméfena na plavecky trénink mladeze, ktery byl
obohacovan o prvky vodniho pola. Na zaklad¢ poznatkii ziskanych z odborné literatury,
bylo provedeno Sestitydenni experimentalni Setfeni. Na jehoz zakladé doslo
k vyhodnocovani vysledku této prace. Tréninkové jednotky experimentalni skupiny se
liSily od kontrolni skupiny obsahové nikoli délkou uplavanych kilometrd. Diky
vstupnimu a vystupnimu kontrolnimu méteni doslo, k porovnani ¢asti u jednotlivych
probandi experimentalni i kontrolni skupiny. Dle o¢ekavani u experimentalni skupiny
nedoslo k poklesu vykonnosti. Ndaplni téchto tréninkli bylo nahrazeni plaveckych
cviCeni, cvicenimi pdlistickymi. Po skonfeni experimentalniho Setfeni probé&hl fizeny
rozhovor s probandy experimentalni skupiny, ktefi vnimali obménu tréninku kladné.

Sestaveni tohoto interven¢niho planu se do budoucna jevi, jako idealni program
pro odbourdvani monotonnosti v plaveckém tréninku, ktery by mél byt trenéry
zatazovan. I kdyz se zda, Ze polistickad ptiprava, by mohla vést ke zhorSeni techniky,
neni tomu tak. Zatazovanim téchto prvkil dochazi k rozvoji sily predev§im u dolnich

koncetin, rychlostni vytrvalosti a také rychlosti.

Autor je presvédcen, ze zafazovani prvkll vodniho pdla je vhodné i pro seniorskou
kategorii stim, ze musi byt vhodné umistény v jednotlivych tréninkovych

makrocyklech.
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Seznam zKkratek

M. Motylek
Lo, Znak
P Prsa

K Kraul
PZ...c..... Polohovy zavod
Mp..ooene Motylkové paze
Y4« DU Znakové¢ paze
PP Prsové paze
Kp.ooiine Kraulové paze
Mn........... Motylkové nohy
ZN .. Znakové nohy
PN Prsové nohy
Kn............ Kraulové nohy
PZn.......... Polohovkové nohy
VZ......... Volny zpiisob
ZS....o.. Znak soupaz

RZ ... Rozplavani

VP .o vyplavani

o] PR Ploutve

FINA (Fédération Internationale de Natation Amateur) — mezinarodni plavecka federace

LEN (Ligue Europienne de Natation) — evropska plavecka federace
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Priloha 1: Srovnani priimérnych ¢ast kontrolni a experimentalni skupiny.

Srovnani primeérnych ¢ast kontrolni a experimentalni skupiny

Disciplina 25 m volny zpUsob 100 m prsové nohy 100 m kraulové nohy 200 m volny zpUsob
Skupina/ . , Ly v . , C v v s . , Loy v, . , f v
Méteni Uvodni | Zavérecné | Uvodni | Zavére¢né | Uvodni | Zavére¢né | Uvodni | Zavérecné
Kontrolni 00:16,2 00:15,6 01:59,5 02:00,9 01:54,8 01:48,1 03:02,6 02:58,6
Experimentalni 00:15,5 00:15,0 01:55,6 01:50,7 01:49,7 01:43,9 02:56,6 02:50,4
Piiloha 2: Vysledné rozdily ¢asii kontrolni a experimentalni skupiny
Rozdily primérnych ¢asl kontrolni a experimentalni skupiny
Disciplina 25 m volny zpUsob 100 m prsové nohy 100 m kraulové nohy 200 m volny zplisob
Skupina/ . , C vy . . , vy . , fw oy . , v w
Métent Uvodni | Zavérecné Uvodni | Zavérecné Uvodni | Zavérecné Uvodni | Zavérecné
Kontrolni 00:00,6 -00:01,4 00:06,8 00:04,0
Experimentalni 00:00,5 00:04,9 00:05,9 00:06,2

Experimentdlni skupina je
neZ kontrolni skupina

lepsi 0 00:06,3

lepsi 0 00:02,2




P¥iloha 3: Rizeny rozhovor

Sestitydenni tréninkovy cyklus, ktery jsi ted’ absolvoval/a je soucasti bakalatské
prace. Tyto tréninky obsahovaly prvky vodniho poéla. Jelikoz to bylo pro vas néco
nového, chceme znat nejen, zda se zlepsite ¢i zhorsite v jednotlivych testech, ale velice
nas zajima i tviij nazor.

Postupné Ti budu klast otazky a potiebuji, abys mi odpovidal/a pravdivé, jak to citis
Ty sam/sama. I pfesto, ze bude tento rozhovor nahravan na diktafon, nikdo jiny se o

Tvém nazoru nedozvi.

1. Jaky pocit ma$ z nyni absolvovaného Sestitydenniho tréninku, ktery se trochu
lisil od normalniho?

2. Co se Ti na téchto trénincich libilo, co si mysli§, ze je kladem takovych
tréninkd?

3. Co se Ti naopak na téchto trénincich nelibilo, co si mysli§, Ze je zaporem
takovych tréninka?

4. Jakou stranku Tvé kondice si myslis, Ze polisticka cviceni rozvijeji (rychlost,
obratnost, silu, vytrvalost, rychlostni vytrvalost, atd.)?

5. Myslis, Ze diky tomuto tréninku se Tvé vysledky v méfeni n&jak zméni a jak?

6. Chtél/a bys své tréninky jesté néjak zmeénit, néco ptidat, néco odebrat ¢i délat

néco jiné¢ho?



Piiloha 4: Prvky vodniho poéla zairazovany do plaveckych tréninku

MpPn — Motylkové paze, prsové nohy
MpKn — Motylkové paze, kraulové nohy
ZpPn — Znakové paze, prsové nohy
PpKn — Prsové paze, kraulové nohy
PpMn — Prsové paze, motylkové nohy
KpPn — Kraulové ruce, prsové nohy

3 tempa volné K, 3 tempa frekvence K — Plavec ma za kol plavat 3 tempa kraula volné
a 3 tempa co nejvetsi moznou frekvenci a navazuji opét tii volnd tempa, takto se
opakuje.

3 tempa M, 3 tempa P — Stfidani zptsobl po uplavanych 3 tempech.

3 zabery paze, 3 zabéry nohy a 3 zabery souhra P, M — Plavec postupné stiida.

6 temp K frekvencné vpred a 3 tempa Z zpet — Plavei maji za ukol, co nejrychleji plavat
6 temp vpied, poté si pomohou prsovym kopem pro zménu na znak, kterym uplavou tii
tempa zpét, poté znovu vyuziji prsovy kop pro doptednou lokomoci. Takto se to stale
opakuje.

Dlouhy zabér — Je provadén u prsou, kde se plavec snazi a co nejdelsi splyvani.

K hlava nad vodou — Plavci plavou kraul s hlavou nad vodou. Musi koukat vpied, hlava
nesmi byt vytacena do stran.

K pozadu — Plavec zacina nohama vpted, plave opacné kraula, zabiraji pouze horni
koncetiny.

Maso — Plavci hraji hru vodni pdlo, s tim rozdilem Ze se mohou pfi hie topit. Jedna se o
priipravnou hru.

M pozadu — Plavec lezi na bfise, dopfedu mu misto hlavy sméfuji nohy a plave motylka,
zabira rukama opacné.

M vyskoky — Motylkové paZe a prsové nohy, ucelem neni lokomoce vpted, ale
horizontalnim smérem. Jsou to vysoké vyskoky nad hladinu.

Pavouk - t¢€lo lezi na vodé, ramena jsou nad hladinou a ruce a nohy provad¢ji stiidavé

kruhy.



Pretaceni Z a K — Plavec plave na bfiSe urceny pocet temp kraulem a poté se pietoc¢i na

zada a plave znak. Poté dojde opét k pretoceni.

Pretahovana na draze — Dva plavci jsou proti sobé, lezi bud’ na btise, nebo na zadech, a
na start zacnou co nejvice kopat. Vitézi ten, kdo toho druhého ptetlaci. Toto cviceni se

provadi po dobu 20 sekund, nebo ve vymezeném useku.

Pn ruce za zady — Plavec stoji ve vod¢, ruce ma spojené za zady a plave prsové nohy.
Dtlezité je, aby stal a nelezel!!

Souboj — Plavou vsichni plavci na stejné. Na start vyrazi vSichni plavei vpied, jejich
ukolem je dostat se na druhou stranu bazénu jako prvni. Je povoleno soupetfe potapét,

stahovat atd.

Stromecek K nebo Z — Plavou pouze jednim zpiisobem na stejny princip, jako stromecek
s pietaCenim. Pro zménu sméru je mozné vyuzit prsovy kop nebo pieto¢eni kolem
vertikalni osy.

Stromecek s pretacenim a stridanim plaveckych zpiisobii — Plavci plavou od jedné drahy
ke druhé a sttidaji napt. kraul a znak. Zacinaji kraulem, kde se po doplavani k protilehlé
draze pretoci o 180° kolem vertikalni osy na znak a pomoci prsového kopu dostavaji

pocatecni rychlost a plavou znakem opé&t k protilehlé draze.

Stridavé slapani — Provadé;i Sikmy stiih, krouzky chodidly.

Strihy — Plavec leZi na btiSe v poloze pavouk a pomoci prsového kopu se snazi posunout
co nejdal doptedu, nebo do strany.

Trojice 15 m od sebe — Jeden z trojice plave prsa k druhému, ktery stoji 15 metrt od
n¢ho, kdyz k nému pfiplave, druhy za€ne plavat, ale prvni ho chvilku pfidrzi za hyzd¢ a
tlaci jej smérem dolu.

Vyslap KN, ZN — Levé noha, prava noha, zvedame 1 pravou ruku a levou ruku. Plavci se

snazi dostat co nejvyse nad vodu.



Obrazek 5. Vyslapy (Cutino & Cutino, 2002a, 18).

Obrdzek 6. Vyslap s plavanim (Cutino & Cutino, 2002a, 23).




Obrazek 8. Pretahovand (Cutino & Cutino, 2002a, 34).

Obrdzek 9. Souboj (Cutino & Cutino, 2002a, 53).




Priloha 5: Plavecké tréninky s prvky vodniho péla

Cervené oznaceni znazornuje zmeny v plaveckém tréninku.

4.1.2011 — Uvodni mé&feni
5.1.2011

500 RZ, 5x200 K(3:10)(3x25 normalné, 1X25 KpPn), 5x200 K(3:00), 5x200 K(2:55),
200 VP, 300 Kn(po kazdé 25 m 4xvyslap — leva noha, prava noha), 400 PZ, 5x25
K sprint(pfetahovana na draze), VP (4500 m)

7.1.2011

500 RZ, 3x200 Pp packy, 100, 200, 300, 400, 300, 200, 100 P, 100 ZS, 300 K pl.,
2x200 Pn(1x200 — 25 Pn ruce za zady, 25 normaln¢), 16x25 P, VP (3800 m)

11.1.2011

500 RZ, 2x700 K(25 K, 25 3 tempa voln¢, 3 tempa frekvence), 400 Pn(3x20 s
pretahovana Pn, 50 stfidavé $lapani, ), 2x200 Pp, 2x400 P, 500 K, VP(5 min. hra
p610)(4000 m)

12.1.2011

500 RZ, 20x50 KN(3x20s Kn pretahovana, 6x50 Kn, 3x20s Kn pietahovana, 6x50 Kn),
5x100 K(1x hlava nad vodou, 1x25 normalné¢), 400 P, 800 Kn, Kp(100 Kn, 100 Kp,
100 Kn — 50 intenzita, 50 Kn bez desky 4x vyslap , 100 Kp — 50 hlava nad vodou,
50 Kp)x2, 4x200 K, 400 Z, VP(4400 m)

14.1.2011

500 RZ, 10x25 M vInéni, 500 P(25 Pn frekvence, 75 P), 500 K, 10x25 M (1x25 M
vyskoky Pn, 1x25 M), 500 PZ ( 5x100 PZ — MpPn, ZpPn, PpKn, KpPn ), 30 min K
(200 vyplavani), 2x5 minut maso, 100 vyplavani, VP (2500 m)

18.1.2011

500 RZ, 200 Kn,Zn — pretaceni(kazda druha 25 m 2xvyslap Kn, 2xvyslap Zn),
200 vInéni, 8x50 M — packy, 800 K(kazdy 4 bazén 6 temp K rychle a 3 tempa Z zpét),
300 Kn ploutve, 800 K technika — ploutve, 4x200 K (3:10), 400 PZ(25 m stromecek,
25m 2x2 vyslapy, 25 m 3 tempa M, 3 tempa P, 25 m Pn — ruce za zady -
stoj),VP(4400m)

19.1.2011

500 RZ, 500 P(4x20s ptetahovana PN, stfidavé nohy, na zadech 2x, na bfise 2x, mezi
100 P), 10x25 M(2x M, 2x vyskoky, 2x MpKn, 2x MpPn, 2x M), 400 Z, 10x25 Pp,
400 Z(béhem 25 m 2x vyslap ), 500 P, 300 Z, 20x25 P( trojice 15 m od sebe — nez
jeden z trojice vyplave tak ho podrzime), 5x50 P, VP (3850 m)

21.1.2011

500 RZ, 2x200 Zn, 800 Z, P(25 stromecek s pretocenim na Z a K, 25 Pn frekvence,
50 Z, 50 P, 25 ZpPn, 25 PpKn), 300 P, 3x200 ZR, 5x100 Z, 300 K(50 K hlava nad
vodou, 50 — 6 temp K, 3 tempa Z zpét, 100 K, 50K hlava nad vodou, 50 — 6 temp K,



3 tempa Z zpét), 20x25 Z (9x25 Z + 1x stromecek Z, 9x25 Z, 1x pretaceni Z a K), VP
(3900 m)

25.1.2011

500 RZ, 10x25 M(4x25 M, 1x25 souboj, 4x25 M, 1x25 souboj), 10x25 Z(4x25 Z, 1x25
Z, 4x25 Z, 1x25 souboj), 10x25 P(4x25 P, 4x25 souboj, 4x25 P, 1x25 souboj), 10x25
K(4x25 K, 1x25 souboj, 4x25 K, 1x25 souboj), 3x400 K(kazda 4 — 25 m — hlava nad
vodou, KpPn, frekvence), 300 P(stfidame 3 zabéry paze, 3 zabéry nohy, 3 zabéry
souhra), 4x100 Kn, 500 PZ(400 PZ + 100 PZ — 25 MpPn, 25 ZpPn, 25 PpMn,
25 KpPn ), VP (3900 m)

26.1.2011

500 RZ, 10x50 M vInéni(1x s deskou a 1x bez desky), 200 P(kazda 4 — 25m Pn-
frekvence), 10x50 M(se startem )(1x25 M vyskoky, 1x25 M), 10x100 M, Z(obratky,
technika), 200 P 2x(25 m PrKn, 25 m PpDn, 25 m ruce za zady Pn, 25 m prsa dlouze),
2x400 PZ(400 PZ normaln¢, 400 PZ —prvni 100 - 25 3 tempa M, 3 tempa P, 25 M,
25 3 tempa M, 3 tempa P, 25 M, druhda 100 — 25 stromecek Z bez ptretaceni, 25 Z,
25 stromecek Z bez pretaceni, 25 Z, tieti 100 — 25 stiihy (Ileh na boku, ruka co nejdal
doptedu, prsové nohy), 25 P, 25 stiihy, 25 P, ¢tvrta 100 — 25 K 6 temp rychle a 3 tempa
pomalu, 25 K, 25 K 6 temp rychle a 3 tempa pomalu, 25 K), starty, VP (3700 m)

28.1.2011

500 RZ, 200 Mp, 200 Zp, 200 Pp, 200 Kp, 100 ZS, 1000 PZ(kazda tieti 100 — 25 M
pozadu, lezime na bfiSe, nohy smérem doptfedu), 25 Z stromecek bez pietaceni,
25 stiidavé Slapani, 25 kraul pozadu (zabirat hibety rukou, leZime na bfiSe, nohy
smérem vpied)), 200 P, 10x100 PZ, VP (3600 m)

1.2.2011

500 RZ, 2x200 M(200 — 25Mvyskoky, 25 3 tempa M a 3 tempa P, 25 MpKn, 25 MpPn
opakujeme dvakrat), 400 Z(béhem 25m 2x vyslap Z), 3x200 Z(200Z -
25 normaln¢,25 pretaceni Z a K,25 normaln¢, 25 souboj), 400 P(kazda 4 25 P dlouze,
Pn intenzita,stoj ve vodé ruce za zady Pn,3 zabéry paze,3 zabéry nohy, 3 zabéry
souhra), 3x200 P, 200 Kn, 5x200 PZ(druha a ctvrta 200 (MpPn,ZpPn,PpMn,KpPn)),
VVP(4100 m)

2.2.2011

500 RZ, 3x200 Pn, 400 K(50 6 temp dopredu a 3 tempa zpét,50 hlava nad vodou,
50 3 rychla tempa a 3 pomala tempa,100K, 50 6 temp dopiedu a 3 tempa zpét,50 hlava
nad vodou,50 3 rychly tempa a 3 pomald tempa), 400 PZn(100
(MpPn,ZpPn,PpMn,KpPn), 100 norméln¢ a opakujeme), 8x100 P(100 normal¢, 100 —
25 vyslapy 2x za bazén,25 stfihy,25 dlouhy zabér, 25 Pn frekvence), 10x25 M(25 M
vyskoky, 25 M), 12x100 PZ(kazda c¢tvrta 100 (MpPn, stromecek, Pn(ruce za
zady),25 hlava nad vodou)), VP (4 050 m)

4.2.2011

500 RZ, 1500 K c¢as, 200 P(25 intenzita Pn, 25 Pp — deska mezi nohama, 25 stiihy,
25 3 zabéry paze, 3 zabéry nohy, 3 zabéry souhra), 10Xx50 Kn (stfidat intenzitu kopi),



10x25 K rychle, 5 minut VP, 10x50 K interval 10 sekund(kazda druha 50 — pretaceni
Z a K), 200 P(kazda ¢tvrta 25 —Pn stoj ve vod¢ ruce za zady), 400 PZ(kazdy druha 100
— 25 M pozadu — leh na bfiSe nohy smérem vpied,zabiraji hibety rukou,25 stromecek
(jen na zadech Z), 25 stfidavé $lapani, 25 K pozadu-nohy smérem dopiedu, zabiraji
hibety rukou pod vodou), VP (4050 m)

8.2.2011

500 RZ, 2x200 Zn(200 normalné, 4x20 s pictahovana), 800 Z packy(500 Z packy,
50Z,K pretaceni, 100 Zn,100 Zp, 50 Z,K pretaceni), 300 P, 3x200 Z packy, 1000 Z,
K(kazdy 4 bazén stiidat — 25 K hlava nad vodou, 25 KpPn, 25 K — 3 tempa rychle a
3 pomalu,25 ZpPn,25 stiihy), 300 Kn, 20x25 Z, VP (4 300 m)

9.2.2011

500 RZ, 400 PZn(75 Mn,25 3 tempa M,3 tempa P,75 Zn,25 stromeéek —Z,75 Pn,25
stithy,75 Kn,25 souboj), 10 minut K intenzita, 200 VP, 10x100 K(kazda ctvrta 100-
25 MpKn, 25 K hlava nad vodou, 25 PpKn, 25 3 rychla tempa, 3 pomala tempa), 200
VP, 200 Kn, 10 minut K interval(2x5 min maso), VP (2500 m)

11.2.2011

500 RP, 400 PZn, 400 PZ technika(25 M vyskoky, 25 Z-normalné, 25 P — 3 zabéry
paze,3 zabéry nohy, 3 zabéry souhra,25 K hlava nad vodou), 200 P, 400 K, 2x 200 K,
4x 100 K, 2x(kazda druha 100 (25 K souboj, 25 K a Z s ptetacenim, 25 KpPn, 25 K
pozadu)), VP (3900 m)

15.2.2011

500 RZ, 500 P, Pn(400 normalng, 100 — 25 Pn stoj ve vodé¢ Slapani vody ruce za zady,
25 PpKn,25PpMn, 25 dlouze), 500 K, Kn(400K, 100- 25 hlava nad vodou,25 6 temp
doptedu a 3 tempa zpét, 25 frekvence,25 pozadu nohy smétuji dopredu), 500 M,
Mn(400 normaln¢,25 M pozadu, nohy smétuji doptredu,zabiraji htbety rukou, 25 MpKn,
25 M vyskoky, 25 MpPn), 500 Z, Zn(400 normalng,100-25 pretaceni Za K, 25
stromecek, 25 pretaceni Z a K, 25 stromecek), 400 PZn, 100 ZS, 3x200 P, Z, 6x200
PZ(kazda druha 200 (50 MpKn, 50ZpPn, 50PpKn, 50KpPn), VP (4200 m)

16.2.2011

500 Rz, 800 K pl., 300 P(stiidame 3 zabéry paze, 3 zabéry nohy a 3 zabéry souhra),
10x50 K( 3x20 s pretahovana), 300 Z,P(kazdy 4 bazén stromecek na zadech), 10x100
K pl.(kazda teti 100- 25 K 3 tempa rychle, 3 tempa pomalu, 25 K hlava nad vodou, 25
PpKn, 25 K intenzita ), 100 ZS, 10x50 M pl.(4x50 normalné¢ , 1x25 souboj, 25 volné,
4x50 normalné, 1x25 souboj, 1x25 volné), VP (4000 m)

18.2.2011 — zavére¢né meéieni ¢astu



