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1 UVOD

Plavani se v Olympijském programu fadi za kralovnu sportt atletiku na druhé misto.
Jen u mala sporttli je pohled na vrcholového plavce pii zavodé natolik rozdilny od rekreacnich
plavcii. Dobry plavec se zdéanlivé pohybuje vodou tak lehce, Ze vSe co dé€la, vypada velmi
snadné& (Cechovska & Miler, 2008).

Uvedené téma jsem si vybral z toho diivodu, Ze se plavani vénuji jiz Ctrnact let. Ve své
sportovni kariéfe jsem si jako asi kazdy sportovec prosel obdobimi osobnich sportovnich
uspéchtl i netspéchil. K analyze jsem si proto vybral rok sportovni ptipravy (rok 2012), ktery
byl poslednim rokem, ktery jsem podiidil vyhradné plavecké ptipravé. Dalsi divod pro vybér
tohoto obdobi byla moznost porovnani sportovni vykonnosti zvlast’ v letni a zimni plavecké

sezoné.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Historicky vyvoj plaveckého zptisobu motylek

Motylek je ¢tvrtym z mezindrodné uznavanych zavodnich plaveckych zpiisobii. Byl
vyvinut samotnymi plavci ve snaze najit efektivnéjsi provedeni plaveckého zplsobu prsa.
Avsak zmény provedeni pohybt hornich a dolnich koncetin se natolik vzdalily od tradi¢niho
prsového zpusobu, ze plavecky svét vytvofil novy, ¢tvrty plavecky zplsob, zvany motylek
(Thomas, 2005).

Prvni podnét ke vzniku plaveckého zptsobu motylek prisel ve tficatych letech
dvacéatého stoleti od némeckého prsaie Rademachera, ktery pted obratkou zabér pazemi
prodlouzil az ke ky¢lim a nasledné prenesl horni koncetiny nad vodou k rychlejsimu dohmatu
na koncovou sténu bazénu. V této dob¢ pienos pazi nad vodou pravidla plaveckého zpiisobu
prsa nezakazovala, a proto se tohoto vylepSeni zavodni techniky ujali i jini plavci. V roce
1935 dokazal americky plavec J. Higgins pfekonat svétové maximum na 100 metri prsa
motylovou technikou. Na OH v Londyné v roce 1948 se poprvé “motylkaii* plné prosadili
mezi “prsafi a vroce 1952 v Helsinkdch dokonce na 200 metrii prsa zadny finalista
nestartoval prsaiskou technikou. Tedy az tento rok byl zlomovy pro uznéni plaveckého
zpusobu motylek mezinarodni plaveckou federaci - FINA.

Z hlediska historického vyvoje dosazenych c¢ast, byl velkym pickonavatelem
svétovych rekordl v devadesatych letech dvacatého stoleti rus D. Pankratov, jehoz motylkové
Casy by byly vynikajicimi i mezi “kraulery* (Hofer, 2011).

Ze soucasné doby nejde nezminit fenomenalniho amerického plavce Michaela

Phelpse, ktery diktuje tempo na motylkovych tratich na 100 a 200 metrt jiz fadu let.
2.2 Technika plaveckého zpiisobu motylek

»lechnikou se rozumi ucelny zplsob feSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu
s moznostmi jedince, s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a uskutectiuje se na zaklade
neurofyziologickych mechanizmt fizeni pohybu‘ (Dovalil & Choutka, 2002, 34).

,Dobie zvladnuta plaveckd technika umoznuje vynakladat diferencované svalovou

¢innost k vytvafeni predevSim propulsnich sil prostfednictvim vnimani odporu vodniho
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prostiedi na zabérovych plochach, vnimat reakci opory” (Cechovska, Jurak & Pokorna, 2012,
52).

Dle Colwina (1992, 2002) je motylek narocnym plaveckym zptsobem zejména kvuli
diirazu na presné nacasovani pohybi hlavy, trupu a hornich i dolnich koncetin. Hlava se
vynofuje z vody tésn¢ ptfed dokoncenim zabéru hornich koncetin a opét se po nadechu
zanotuje pred vstupem hornich koncetin do vody, po pfenosové fazi. Prace dolnich koncetin
je vici pohybiim hornich koncetin dvoudobd, prvni kop plavec provadi v okamziku zanofeni
hlavy a druhy v okamziku vynoteni, tudiZ v pozici vzpazeni a pfipazeni pfesné v polovinach

motylkového cyklu. Cely cyklus je z profilu zobrazen niZe (Obrazek 1).

Obrazek 1. Zobrazeni motylkové souhry z bo¢niho pohledu (Colwin, 2002).
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Brooks (2011) podle mych zkuSenosti velice piesné¢ uvadi, Ze plavecky zpiisob
motylek ma mezi ostatnimi plaveckymi zplsoby velice Spatnou reputaci a to kvili své
narocnosti. Mnozi plavci vSak tuto narocnost sami vytvareji pouzivanim méné darazného,
udrzovaciho stylu motylku, namisto zdvodniho. Timto nevybusnym zplsobem plavani se
ovSem mnozi pfipravuji o dilezitou hnaci silu dolnich koncetin 1 moznost vyuziti dynamiky
hornich koncetin. Dle Guzmana (2007) je motylek velmi elegantnim plaveckym zptisobem.
Avsak tato krasa je vykoupena fyzickou i technickou naro¢nosti. Ti nejlepsi “motylkari* musi
mimo jiné technicky, koordina¢né i silové€ zvladat nésledujici plavecké dovednosti:

e plynuly, vinivy pohyb téla,
e silny motylkovy kop vychazejici z pohybu ky¢li,
e udrzeni adekvatni pozice hlavy priméarné pohlizejici dold,

e vyuzit pfenosu hornich koncetin nad vodni hladinou k relaxaci.

2.3 Fyziologické zaklady plavani

Plavani ma specifickou fyziologii, ovlivnénou vodnim prostifedim, ve kterém se plavec
pohybuje. Omezené dychani, spolu s hydrostatickym tlakem zplsobuji v dlouhodobém
procesu narust vitalni kapacity plic. Vliv na termoregulaci, piimym dikazem je chladova
polyurie zapfi¢inéna snizenim produkce antidiuretického hormonu — Vazopresinu (Wilmore
& Costill, 2004).

»Kozni chladové receptory vyvolaji protiregulaci jiz pfed tim, nez se vibec zméni
stavajici hodnota (teplota jadra)“ (Silbernagl & Despopoulos, 2004, 6). Tato zvySena
produkce tepla zvySuje uroven metabolismu, proto i pouze pobyt ve vodé teploty 20°C po
dobu jedné hodiny, ptedstavuje energeticky vydej 1680 Joult (Hoch, 1987).

Horizontalni poloha ve vodé zplsobuje zlepSeni zilnitho névratu spolu
s hydrostatickym tlakem putsobicim na plavcovo télo, ¢imz se v podstaté vytlac¢i krev
z podkoznich zilnich systémii do hlubokych, odkud proudi do srdce. A také ovlivnéni ¢innosti

vestibularniho aparatu vlivem ztraty udaja z receptorti chodidel (Wilmore & Costill, 2004).
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2.3.1 Energetické kryti metabolismu

Svalova kontrakce je mozna jen za pifitomnosti adenosintrifosfatu (ATP), ktery je ve
velmi omezené zasob¢ piitomen ve svalové buiice. Je tedy logické, Ze musi byt dostupnymi
mechanismy regenerovan, tudiz zistava intracelularni koncentrace ATP pomérné konstantni.

Pro regeneraci ATP jsou k dispozici tyto mechanismy:

1. Stépeni kreatinfosfatu (CP),
2. anaerobni glykolyza,
3. aerobni oxidace glukdzy a mastnych kyselin (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Ptehlednéji dle Reutera nize (Obrazek 2).

Energie ATP
|
[ |
Anaerobn¢ Aerobné
I
| |
1 2 3
Okamzity Kratkodoby Dlouhodoby
ATP-CP Glykolyza Oxidativni
Do 10 sekund 30-120 sekund fosforylace
Nad 5 minut
ATP a CP Glukéza Glukoéza a tuk

Obrazek 2. Tii energetické systémy (Reuter, 2012, 2).

Stépeni kreatinfosfatu umoziiuje kratkodobé $pickové vykony do vy&erpani rezervy ve
svalech, jelikoz zésoba CP je jen asi 25 umolg” svalu a tento proces je po n&kolika vtefinach
dopliiovan a nahrazovan anaerobni glykolyzou, tudiz koncentrace CP klesne jen asi k 40%
koncentrace ve svalové buice (Silbernagl & Despopoulos, 2004).

Anaerobni glykolyza dosahuje maxima asi po 10. vtefin€ vykonu a vyuziva ve svalu

ulozeny glykogen, ktery je odbouran ptes gluk6zo-6-fosfat na kyselinu mlé€nou za poskytnuti
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1,3 molekuly ATP, anebo glukdézu z krve, kterd ovSem poskytuje pouze 1 molekulu ATP,
nebot’ je zapotiebi energie pro 6-fosforylaci gluk6zy (Robergs, Ghiasvand & Parker, 2004).
Trvalé vykony jsou ovSem mozné jen pii vyuziti aecrobnich procest regenerace ATP
z glukézy a mastnych kyselin. Aerobni oxidace musi byt pifi intenzivni praci pokryvana
dostate¢nym mnoZzstvim kysliku dopraveného do svalovych bunék, nicméné zisk energie je
nejvyssi a to 2+34 molekul ATP. Posledni moznou cestou ziskavani energie ve formé ATP je
degradace proteinii do formy acetyl-CoA, které dale vstupuji do Krebsova cyklu, coz je

ovSem pro organismus velice nevyhodné (Langmeier, 2009).

2.3.2 Srdec¢ni frekvence

Srdec¢ni frekvence je nejjednodussim ukazatelem aktudlni intenzity zatizeni. Ma vSak
vysokou antraindividudlni variabilitu, co se ty¢e vztahu k aktudlni intenzité zatizeni i co se
tyce subjektivniho prozivani zatéze. To, co jeden sportovec miize vnimat jako urcity stupeni
namahy, miiZze jiny sportovec vnimat zcela odliSné. Srde¢ni frekvence se také odviji od
aktualniho fyzického i psychického stavu, od urovné trénovanosti, klimatickych podminek,
polohy téla i samotné velikosti a anatomie srdce (Benson & Connoly, 2012).

,Prokrveni 1 kg ¢inné svaloviny pfi maximalni praci stoupa az na 2,5 I'min™., coZ je
10% maximalniho srde¢niho minutového vydeje. MiiZe tedy byt maximalné ¢innych jen 10 kg
svalll, coz predstavuje 1/3 celkové hmoty svali® (Silbernagl & Despopoulos, 2004, 74).

Navic systolicky tlak vice stoupd pfi namédhani hornich koncetin, nez namahani
dolnich koncetin (Langmeier, 2009).

Cinnost srdce je ovliviiovana prostfednictvim Autonomniho Nervového Systému
(ANS), scentrem v hypotalamu. Parasympaticus ovlivitluje ¢innost srdce prostfednictvim
nervus vagus. Sinoatridlni uzel myokardu obsahuje cholinergni receptory pro acetylcholin,
ktery produkuje postgangliova ¢ast nervus vagus smétujici k srdcei, kde zpiisobi zpomaleni
vedeni nervového vzruchu a snizeni tvorby frekvence nervovych vzruchli. Sympaticka vétev
ANS ovlivituje ¢innost srdce z osmého segmentu kréni michy, kde je v cervikdlnim gangliu
pfepojen postgangliovy nerv sméfujici k srdci. Zde ma vylouceny noradrenalin vliv na
zrychleni vedeni nervového vzruchu, zvySeni frekvence tvorby nervovych vzruchi, zvySeni
sily stahu myokardu a zvySenou celkovou drazdivost myokardu (Silbernagl & Despopoulos,

2004).
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Neumann (2005) tvrdi, Ze u vétSiny vykonnostnich sportovell se hodnota maximalni
srde¢ni frekvence (SFmax) pohybuje v rozmezi 180 az 220 tepmin.”, dale je tato hodnota
ovlivnéna vékem, jelikoz SF.x s vékem klesa a také je prokazatelné ovlivnéni pohlavim,
pfi¢emZ zeny maji hodnoty SFp.x vyssi.

Existuje mnoho vzorci pro vypocet SFnax. Benson a Connolly (2012) uvadéji vzorec
zohlednujici pohlavi osoby:

202 - [0,55 x ve&k (roky)] pro muze,
216 - [1,09 x veék (roky)] pro Zeny.

Ptimym dikazem vlivu dlouhodobého tréninkového zatizeni, zejména vytrvalostniho
charakteru, je kompenzacéni zvétSeni srdce u takto zatéZzovanych sportovcet, jejichz minutovy
srde¢ni vydej miize dosdhnout 1 hodnot kolem 40 I krve za minutu. Klidovéa srde¢ni frekvence
v téchto piipadech klesd az na 32 tepmin.”’. Tento jev je oznafovéan jako sportovni

bradykardie (Pfidalova & Riegrova, 2009).

2.3.3 Hladina laktatu

Produktem anaerobni glykolyzy je kyselina mlécna, ze které okamzitou disociaci
vznika laktat a proton vodiku (H"). Laktat je soli kyseliny mlééné a jeho chemicky vzorec je
CH3-CHOH-COO-. Disociovany laktat a H" vystoupi ze svalové buiiky do intersticia a
nasledné i do cév (H' po koncentra¢énim gradientu, laktat pomoci pfenaseéi). V krvi je pouze
1% kyseliny mléené, celych 99% disociuje na laktat a H'. Laktat je voln& rozpustény
v plazmé (70%), anebo v erytrocytech (30%). H' v intracelularnim prostoru snizuje hodnotu
pH. Samotna glykolyza se pii kritickém poklesu pH zastavuje, proto existuji systémy, které
svou ¢innosti vyrovnavaji hladinu pH zpét k pozadované hodnoté (7,35 pH).

Nadmérné mnozstvi laktatu 1ze odstranovat riznymi zptsoby:

e oxidaci na pyruvat ve svalu piisobenim laktatdehydrogenazy (LD nebo LDH),
e pieménou na glukézu v jatrech prostiednictvim Coriho cyklu,

e pfeménou na zasobni glykogen v jatrech (Langmeier, 2009).
. Vykony, pii kterych nariista hladina laktatu do 2 mmol 1" krve (aerobni prah), mohou

byt dlouho tolerovany, ptekroceni 4 mmol1" krve laktatu (anaerobni prah) je znamkou toho,

ze bude brzy dosaZeno vykonnostni hranice* (Silbernagl & Despopoulos, 2004, 76).
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Robergs et al. (2004) uvad¢ji, ze hladina, kdy je mozné dosdhnout maximalniho
setrvalého stavu produkce a odbouravani laktatu je individualni v rozmezi od 2 do 8 mmol1”
krve, kdy plati, ze aerobni fosforylace je stale adekvatni pozadavkim.

Dale dle Robergse et al. (2004) je laktat vysoce energeticky bohatou slouc¢eninou, bez
niz by Spickové vykony nebyly mozné, jelikoZ anaerobni metabolismus je svou vytéznosti
energie ve formé¢ ATP malo ucinny (glykogen 1,2 ATP a glukéza jen 1 ATP). Pii zvySeni
poméru mezi ATP a ADP se zvySuje aktivita enzyml fosfofruktokinazy, ktera je
katalyzatorem pro anaerobni glykolyzu, jejimz vysledkem je malé mnozstvi energie a
energeticky bohaty laktat (poskytuje 36 molekul ATP). DalSim stimuldtorem anaerobni
glykolyzy je pomér mezi NAD a NADH. Laktéat je tim vice preferovanym energetickym
substratem, ¢im intenzivné&jsi zat€z probiha a to z divodu uchovani glykogenu a glukézy jako
energetické rezervy. Rychld svalova vldkna typu Fast Glykolitic (FG) s mens$i moZnosti
aerobni prace vytvareji nadbytek laktatu, ktery je pfes intersticium dopraven do Slow
Oxidativ (SO) svalovych vlaken, kde je laktat vyuzivan jako vitany energeticky zdroj. Anebo
je laktat krvi transportovan do myokardu, pro ktery je piimo preferovanym zdrojem energie.

Robergs et al. (2004) upozoriuji na skutecnost, ze usuzovat z hladiny laktatu
naméiené v krvi o jeho tvorbé ve svalu je pochybné, jelikoz z tohoto méfeni nelze zjistit,

kolik laktatu jiz bylo zpracovano aerobnim metabolismem ve svalech a jinych tkanich.

2.4 Biomechanické zaklady plaveckého zptisobu motylek

Plavani je cyklickym pohybem a plavecky zptisob motylek je provadén symetricky.
Voda je homogenni latkou o hustoté 998 kgm™, zatimco lidské t&lo je heterogenni a
v zavislosti na dychani se jeho hustota pohybuje kolem 1000 kg'm™ (Hofer, Felgrova, Jasan &
Smolik, 2011).

Pti pohybu vodou na plavce ptisobi fada sil vyplyvajicich z vodniho prostfedi. Prvni
silou je samoziejmé sila gravitacni. Druhou silou ovliviiujici pohyb plavce je hydrostaticky
vztlak, ktery pifesné popisuje Archimédiv zdkon: , T¢leso ponofené do kapaliny je
nadlehcovano vztlakovou silou, rovnajici se tize kapaliny télesem vytlacené*. Hydrostaticky
vztlak piisobi v geometrickém stfedu téla a jeho sila je opacné orientovana nez sila gravitacni.
Dalsi silou plisobici na télo plavce jsou sily hydrodynamické. Tyto sily rozliSujeme na sily

hnaci (propulzni) a sily brzdici. Nejvét§im zdrojem propulznich sil jsou v ptipad€ plaveckého
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zpisobu motylek distalni ¢asti koncetin. Veskeré ostatni ¢asti plavcova téla, které nevytvari
propulzni sily, tvofi slozky sil brzdicich (Neuls, Svozil, Viktorjenik, & Dub, 2013).
Pro ilustraci ptsobeni hnacich sil na momentalni rychlost “motylkafe” uvadim obrazek

podle Maglischa (2003), (Obrazek 3).
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Obrazek 3. Momentalni rychlost plavce v pribéhu motylkového plaveckého cyklu
(Maglischo, 2003, 150).

Hydrodynamicky vztlak plsobi na plavce za podminek, kdy je rychlost obtékani
kolem téla v nepoméru. Ctvrtou silou jsou sily setrvaéné, pro které je nejvice stézujici fakt, Ze
je voda pii teploté 26°C 845x hustsi nez vzduch o stejné teploté.

Posledni skupinou sil jsou sily odporové:
e odpor tfeni,
e odpor tvarovy,
e odpor vlnovy,

e odpor indukovany.
2.5 Rizeni pohybu plavini motylku

Cilend motorika odpovidajici za cilené védomé pohyby je funkéné doprovazena
opérnou motorikou, jejimz ukolem je kontrolovat polohu téla v prostoru, rovnovdhu a
vzpiimeny postoj. Cilend a opérna motorika funguji vzdy souCasné¢ a jsou doplnény
nepfetrzit¢ pfichdzejicimi informacemi z periferie oznacovanych jako senzomotorika

(Silbernagl & Despopoulos, 2004).
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Védomy pohyb vznikd jako sled dil¢ich fazi: rozhodnuti (jiz 0,3-3 sekundy pited
zacatkem pohybu podle celkové slozitosti), programovani, povel k pohybu a provedeni
pohybu. Féaze provedeni pohybu je stale korigovano zpétnovazebnou aferentaci z dil¢ich
motorickych systému a informacemi z periferie (Langmeier, 2009).

»Somatosenzorika jsou vSechny vjemy, které jsou vyvolavany podrazdénim
smyslovych senzorii té¢la (nikoliv smyslovych organd v hlaveé). Dil¢imi oblastmi jsou
propriocepce, nocicepce a kozni citlivost™ (Silbernagl & Despopoulos, 2004, 314).

Lokomoce muze probihat bez zpétné vazby z periferie, tudiZ ji nelze povazovat za
reflexni d&j. Je fizena generatory vzorce pohybu, které jsou uloZeny v mise zvIast’ pro kazdou
koncetinu. Jejich aktivaci fidi mesencephalicka lokomoc¢ni oblast retikularni formace, ktera
urcuje i charakter lokomoce (Trojan, Druga, Pfeiffer, & Votava, 2001).

Ackoliv neni lokomoce déjem reflexnim, jsou pro ni informace z proprioreceptorti
velmi dilezité. Pfi jejich vyfazeni dochazi k poruchdm a zméndm lokomoce. Proto se
odhaduje, Ze jejich role je dolad’ovat motoriku pohybovych vzorct tak, aby byl pohyb sladén
s pozadavky prostfedi, ve kterém se lokomoce uskuteciiuje (Silbernagl & Despopoulos,
2004).

Umyslny pohyb je fizen mozkovou kiirou, bazalnimi ganglii a moze¢kem. Centralni
Nervovy Systém (CNS) vede (za ucasti senzomotorické kiry, bazalnich ganglii, mozkového
kmenu a mozecku) impulzy pateini michou ke svalim, které jsou zahrnuty do lokomoce
(Vannozi, Donati, Gatta, & Cappozzo, 2010).

CNS dostava informace potiebné ke kontrole pohybt ze tii systémi. Z vestibularniho
aparatu, senzomotoriky a zrakové kontroly. Vestibularni systém informuje o poloze hlavy
z polokruhovitych kanalk wvnitiniho ucha a labyrintu. Senzomotorické proprioreceptory
informuji ze svalovych vietének o pasivnim protazeni svaltl, jez vedou nervovymi vlakny do
michy, kde jsou zpracovdny na misni Urovni principem reflexniho oblouku. Ze S§lach,
v mistech pripojeni masitych ¢asti svalli (myotendinosni junkce), vedou informace Golgiho
Slachova téliska. Golgiho Slachova téliska a svalova vieténka informuji o statestesii. Naopak
Ruffiniho a Vater-Paciniho téliska z kiize, kloubnich vazi a pouzder informuji o kinestesii.
Senzorickd exterocepce informuje o koznim Citi, z taktilnich receptorti (v tomto piipadé o
teploté, proudéni, tlaku a vibracich vody) a z nociceptorii o bolestivych podnétech (Trojan et
al., 2001). Zrakovy systém vyuziva CNS pro vyuziti fixa¢nich bodl v prostoru, v piipadé
plavani je z hlediska pouziti plaveckych bryli a ¢asto i nahromadénych vzduchovych bublin
velmi omezeny. I tak je vSak v omezené mife plavcem vyuzivan pro orientaci ve vzdalenosti

od stény bazénu (jako orientacni bod pted obratkou slouzi ¢ernd ¢ara jdouci podéln€ po dné
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kazdé plavecké drahy a konci piesné jeden metr od stény jako velké pismeno T a pfi zrakové

kontrole zabérové faze hornich kondetin.

2.6 Fyzicka vybavenost plavce motylkare

»Prednosti plavecké lokomoce je zapojeni velkého procenta svalstva v pribéhu
plavani jako duasledek pfekonavéni neustalého odporu vodniho prostiedi a realizace vlastnich
pohybti lokomoce. Vynaklddané usili je vuzké souvislosti s urovni techniky osvojené
plavecké lokomoce. Dobfe zvladnuta technika na jedné strané ekonomizuje vlastni plavani,
pfedev§im ve smyslu zapojeni jen potiebnych svalovych skupin s optiméalnim usilim*
(Cechovska et al., 2012, 52).

Nejpodobnéjsi svalova zapojeni ma plavecky zptisob motylek spolecnd s plaveckym
zpisobem kraul. Zabér hornimi koncetinami zacind z pozice prodlouzeni trupu, kdy
primarnimi iniciatory zacatku propulze jsou musculus (dale jen m.) pectoralis major a m.
v loketnim kloubu zajist'uji m. biceps brachii a m. brachialis, pro ruku pak flexory zapésti. Pti
druhé poloviné zabéru, kdy tahova faze prechazi v tlakovou je nejvice zapojen m. triceps
brachii. Za pienosovy pohyb jsou zodpovédné svaly rotdtorové manzety (rotatorova manzeta
je zesilenim ramenniho kloubu vazy a Slachami ctyt svalii, vedoucimi kolem ramenniho
kloubu. Jsou jimi vptedu m. subscapularis a vzadu m. supraspinatus, m. infraspinatus a m.
teres minor (Abrahams, 2003)) a m. deltoideus, extrémné dulezité jsou stabilizatory lopatky
(mezi stabilizatory lopatky se fadi m. rhomboideus minor et major, m. trapezius, m. levator
scapulac a m. serratus anterior (Kolaf, 2010)) pro celou pienosovou i zabérovou fazi. Na
rozdil od kraulu je kvili soupaznému pohybu vice zatizeno svalstvo Ctvrté zddové vrstvy
oznacované jako m. erector trunci, jdouci od kosti kfizové az po lebni bazi. Kontrakci m.
erector trunci vzapéti nasleduje kontrakce svalt bfisni stény, ¢imz vznika vinivy pohyb téla,
tolik typicky pro plavecky zptisob motylek (McLeod, 2010).

Pro spojeni zabérovych pak, které jsou vytvareny v priabéhu zabérovych cykli hornich
a dolnich koncetin, je dilezitym svalovym systémem svalové jadro.

Svalové jadro, anglicky Core, je systém svall spojujicich horni a dolni polovinu téla.
Zahrnuje celou fadu svali a to diaphragma, diaphragma pelvis, m. rectus abdominis, m.
pyramidalis, m. obliquus externus et internus abdominis, m. transversus abdominis, m.

quadratus lumborum a m. erector spinae (Dalavier & Gundill, 2011).
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Svalové jadro plni jak funkce stabilizacni, tak i1 funkci vytvafeni pohybu zvlast¢ u
plaveckého zptsobu motylek a motylkového vinéni. Motylkové vinéni je specificky silovy
pohyb, zajistovany piesnou souhrou kontrakci svalti trupu a svalového jadra (Salo &
Riewald, 2008).

Co se ty¢e motylkovych kopt, jsou opét zapojovany stejné svalové skupiny jako u
plaveckého zpisobu kraul, jedind odliSnost je v synergii obou dolnich koncetin. Propulze
zacind flexory kycelniho kloubu, svaly m. iliopsoas a m. rectus femoris. M. rectus femoris
Glutedlni svaly vedou extenzi v kycelnim kloubu smérem k vodni hladin€ spolecné
s hamstringy. Svaly nohy jsou udrzovany v plantarni flexi pomoci m. gastrocnemius a m.
soleus vzdy, kdy neni plantarni flexe zajisténa odporem vody pii samotném kopu (McLeod,
2010).

2.7 Sportovni trénink

Sportovni trénink je organizovany proces, ktery si klade za cil zvySovani sportovni
vykonnosti ve vybraném sportu. Specifika dané¢ho sportu do urcité miry urcuji charakter
zvolené piipravy. Hlavnim cilem je zvySovani vykonnosti v dané sportovni discipling, ale
také vSestranny rozvoj osobnosti (Hausswirth & Mujika, 2010).

Aby se plavec mohl dockat pozitivnich tréninkovych vysledkli, musi nejprve pretizit
ur¢ité svalové skupiny téla spolu s energetickym systémem, a to v dostateéné intenzité i
objemu zatiZzeni. Po tomto pietizeni je nutné zvolit opét dostatecné dlouhy a kvalitni
odpocinek.

»lrénink zajiStuje vykonnostni riist sportoveit v dlouhodobém ¢asovém horizontu,
musi mu proto byt vénovana odpovidajici pozornost. Dulezité je jak jeho teoretické
zdokonalovani, tak jeho modernizace ve smyslu cilevédomého vytvareni zlepSovani
podminek, v nichZ sportovci c¢innost provozuji (socidlni zdzemi, moznost vyuZzivani
sportovnich zatizeni) a také prace kvalifikovanych trenéri a dalSich odbornik(* (Dovalil et

al., 2009, 11).
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2.7.1 Zasady sportovniho tréninku

Pokud ma byt tréninkovy proces u¢inny, musi byt dodrzena nejen spravna posloupnost
obdobi tréninkového procesu, ale i specifické zasady.
Dovalil et al. (2009) uvadeéji tyto zasady tréninkového procesu:
e zisada dlouhodobého a systematického plisobeni zatizeni,
e zisada neustdlého zvySovani zatizeni (objem zatiZeni, intenzita zatiZeni),

e zisada cyklického usporadani tréninkového procesu.

Pti sestavovani tréninkového planu je dale nutné brat v tivahu individudlni dispozice
sportovce. Tréninkovy plan by mél byt pestry a to zhlediska psychické naro¢nosti
monoténniho tréninku 1 z hlediska rychlejsi adaptace na opakujici se zatéz stejn¢ho charakteru

(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009).

2.7.2 Metody sportovniho tréninku

Podle Bompy (1999) musi metody tvofit promyslené a cilevédomé nastroje trenéra a
sportovce. Tyto metody by mély ve vysledku dosdhnout toho, Zze sportovec bude schopen
podavat maximalni vykony v podminkach soutéze.

Neuls et al. (2013) rozliSuji metody sportovniho tréninku na:

e kondic¢ni pfipravy,

e technické piipravy,

o taktické pfipravy,

e psychologické ptipravy,
e teoretické pfipravy,

e vychovného plisobeni,

e diagnostické,

e medicinské a profylaktické.

Pro sportovni trénink zdvodniho plavani hraji dominantni tlohu metody kondi¢ni
ptipravy, technické piipravy, psychologické pfipravy a metody diagnostické. Taktickou
ptipravu vzhledem ke kratkému trvani jednotlivych zdvodl a zhorSenou orientaci plavce pfi

zavodé, témet nelze brat v ivahu. Uroven teoretické piipravy a vychovného plsobeni zavisi
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zejména na osobnosti trenéra a jeho pfistupu ke sportovnim svéfencim a k teoretickym
zdrojim plavecké ptipravy spolu s pedagogikou a psychologii.

Medicinské a profylaktické metody jsou dnes tak obsdhlou védou, ze kritickou
orientaci v nich snad miZze zajistit jen znalost nckolika dalSich oborli jako je chemie,
minimalné zékladni medicina spolu s fyziologii, potravinafstvim, ale samoziejmé i sportovni
tréninkem. Trh je naprosto pfesycen vyzivovymi poradci, kteti jsou mnohdy schopni svymi
radami k vybéru sportovnich vyzivovych suplementl v lepSim piipadé zajistit sportovci
pozitivni dopingovy ndlez, anebo v hor§im pifipad€ zpisobit ijmu na zdravi. Salo a Riewald
(2008) zejména zdiraziiuji, vzhledem k objemu plaveckého zatizeni, dilezitost konzumace

kvalitnich sacharidd s odpovidajici hodnotou Glykemického Indexu v kazdé etapé sportovni

pfipravy.

2.7.3 Etapy sportovniho tréninku v plavani

Sportovni trénink je dlouhodoby proces, ktery se neustdle pretvaii a upravuje podle
aktudlnich podminek a pozadavkl, jako jsou napiiklad stavy sportovce, moznosti
tréninkového zdzemi, zmény nebo upravy cill tréninkové pripravy. Cely systém sportovniho
tréninku je rozdélen do kvalitativné odlisnych etap, uréenych hlavné pozadavky na rozvoj
raznych kapacit sportovce, které se lis§i objemem a intenzitou zatiZzeni (Bompa, 1999).

Hannula a Thornton (2001) rozliSuji nasledujici etapy:

e ctapa predsezonni pfipravy,

e ctapa aerobniho rozvoje,

e ctapa anaerobniho rozvoje,

e ctapa specificky zavodniho tréninku a

e ctapa soutézni.
Etapa pfedsezonni pfipravy a etapa aerobniho rozvoje je na zékladé vlivu na rozvoj stejné
(aerobni) kapacity shrnuta do etapy zékladni vytrvalosti. Uvedené etapy maji rozdilné tkoly,

délku, zaméfeni 1 obsah.

2.7.4 Periodizace sportovniho tréninku

Je velmi obtizné udrzet sportovni formu bez pteruseni po delsi dobu. Z tohoto hlediska

se ve sportovnim tréninku uplatiiuje stanoveni po sobé nésledujicich tréninkovych
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cykll nejcastéji v ramci jednoho ro¢niho tréninkového planu (periodizace), (Bompa, 1999;
Dovalil et al., 2009).

Hannula a Thornton (2001) upozoriiuji, ze pted zacatkem tvofeni samotné periodizace
je predevsim zapotiebi zhodnotit dostupny ¢as pro nadchézejici tréninkovou sezonu. Kolik je
k dispozici tydnil v nadchazejici tréninkové sezoné, kolik Casu denné a tydné mohou plavei
stravit tréninkem v bazénu. Kolik ¢asu je mozné vénovat silovému tréninku a technickym
cvicenim.

Dovalil et al. (2009) uvadi, ze tréninkovy cyklus je relativné ukonceny sled
opakujicich se Casovych tsekl tréninkového procesu. Tyto tréninkové cykly jsou obsahem
jednotlivych etap sportovniho tréninku. Navaznost tréninkovych cykli postupné zvysujici se
intenzity, by spravné méla vést k nartistu trénovanosti a vykonnosti sportovce.

Z hlediska ¢asového prabehu rozliSujeme tyto tréninkové cykly:
e roc¢ni tréninkovy plan,
e sezoOnni tréninkovy plan,
e makrocyklus,
e mezocyklus,
e mikrocyklus,

e tréninkovou jednotku.

Ro¢ni tréninkovy plin
- Predstavuje nejdelsi tréninkovy cyklus (vyjma olympijského) organizované tréninkové

¢innosti.

Sezonni tréninkovy plan
-V ptipad¢ plavani jde o stiidajici se obdobi letni a zimni sezény, kdy se v letni
plavecké sezoné zavodi zpravidla na 50m bazénech a v zimni plavecké sezon¢ na 25m

bazénech.

Makrocyklus
- Kazdy makrocyklus je sledem mezocykli, které po sobé nasleduji podle ovefenych
zékonitosti sportovniho tréninku. Makrocyklus mlize byt ptipravného, ptedzavodniho,
zavodniho a ptfechodného tréninkového obdobi. Jsou to bloky trvajici 12, 15, nebo 24

tydnt, které tvoii ro¢ni a sezonni tréninkovy plan (Neuls et al., 2013).
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Mezocyklus
- Je sledem nékolika mikrocyklli a zaroven zakladem makrocyklu. Pohybuji se z

hlediska délky trvani od 7 do 20 tydnt.

Mikrocyklus
- Jsou zpravidla tydenni a jsou tvofeny tréninkovymi jednotkami. Cilem mikrocyklu je
dosahnout optimalniho stfidani zatizeni a odpocinku scilem dosazeni

vvvvvv

sportovniho tréninku vibec.

Tréninkova jednotka
- Jsou to zdkladni kameny sportovniho tréninku. Obsahuji ¢ast Uvodni, hlavni a
zavéreCnou (v pripadé zavodniho plavani cast rozplavavaci, hlavni sérii a cCast

vyplavévaci).

2.8 Tréninkové zony

Specificky trénink zlepSuje riizné sportovni dovednosti. V zavislosti na pozadovaném
typu a délce sportovniho vykonu v zavodé by plavec se svym trenérem mél volit praveé takové
tréninkové zatizeni, které rozviji potfebné dovednosti a vykonnost v soutézi (Maglischo,
2003).

Plavecky trénink lze rozdélit na zdkladé intenzity zatizeni do péti tréninkovych z6n dle
Sweetenhama a Atkinsona (2003, 2006), které jsou zaloZeny na stupni intenzity potiebné pii

plavani v tréninkové jednotce.

1) Zéna 1 — Aerobni
Predstavuje intenzitu zatizeni pod anaerobnim prahem. Svaly plavce se nezakyseluji
v takové mife, aby muselo dojit ke sniZzeni, nebo pieruseni télesné prace. Cilem
aerobni intenzity zatiZzeni je rozvoj vytrvalostnich schopnosti (aerobnich kapacit)

plavce. Tato tréninkova zona se dale dé€li do tii urovni:
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2)

3)

e Al —nizk4 intenzita zatizeni. Plavcova srdecni frekvence se pohybuje od 70 do
50 tepil pod maximem srdecni frekvence. Interval odpocinku je 5 az 20 sekund
mezi opakovanimi. Ideédlni délka usekt plavani je od 200 do 1500 metrt.

e A2 — aerobni udrZeni. Srde¢ni frekvence je udrzovdna od 50 do 40 tepl pod
maximem srde¢ni frekvence. Interval odpocinku je v priméru delsi a to od 10
do 20 sekund. Pouzivané tiseky jsou stejné a to od 200 do 1500 metru.

e A3 — aerobni rozvoj. Tato uroven intenzity zatizeni by se méla pohybovat
v rozmezi 40 az 30 tept pod maximem srdecni frekvence. Intervaly odpocinku
jsou znovu 10 az 20 sekund s krat§imi useky o délce 50 az 400 metra.

Typickou plaveckou tréninkovou sérii této zony je: 12x400 metrii kraul s intervalem

odpocinku (7) = 20 sekund (s).

Zo6na 2 — Anaerobni prah

Uroveti tréninkového zatizeni, kdy se prudce zvysuje hromadéni hladiny laktatu.
Plavec se pohybuje 30 az 20 tepi pod maximem pii opakovani tsekti od 50 do 400
metrd. Intenzita zatizeni plavani v této zéné je jiz predpokladem pro kumulaci laktatu
a zvysujici se acidozu. Jednd se jiz o trénink adaptace pfi zvySujici se tvorbé laktatu,
tudiz se jedna o nejnizsi Groven intenzity zatizeni v anaerobnim reZimu télesné prace.
Typickou plaveckou tréninkovou sérii této zony je: 10x200 metrd kraul i = 20 s +

10x100 metra kraul i = 10 s.

Zdbna 3 — Vytrvalost ve vysokém vykonu

Plavec trénuje ve vysoké intenzité zatizeni. Zjednodusené lze fict, Ze tikolem téchto
sérii je udrzeni co nejvySstho mozného tempa po celé trvani série. Proto je velice
dilezité rozvrZeni sil jiz pfi zacatku zatéze, aby nedoslo ke kritickému zakyseleni a
tim 1 velkému poklesu, anebo piferuSeni vykonu. Rozviji se schopnosti télesné prace
v anaerobnim rezimu, avSak pfi tréninkovych sériich, které nemusi byt typicky
upraveny pro plaveckou trat, na kterou se plavec specializuje. Srde¢ni frekvence se
pohybuje 20 az 10 tepli pod maximalni srde¢ni frekvenci a celkova doba zatizeni pfi
pouziti 50 az 200 metrovych tsekli by neméla piesahnout 30 minut. Interval
odpoc¢inku je v poméru 1,5:1 z doby trvani usekd.

Typickou plaveckou tréninkovou sérii této zony je: 24x100 metrti kraul 7 = 30 s.
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4) Zona 4 — Trénink zavodniho tempa

Tato Zoéna je laktitova a lze se naptiklad u Maglischa (2003) setkat i s pojmem
“kvalitativni trénink®. Od pfedchozich zén se li§i zejména kontrolnim ptistupem
k zatézi. Jelikoz je pozadovano nacviceni zévodni rychlosti, rozvrZzeni zavodniho
plaveckého tempa, pocet zabérii a popiipadé i pocet nadechd. Na rozdil od zon
pfedchozich neni u¢inné orientovat se podle srdecni frekvence, ale je U¢innéjsi
vychazet znejlepSich dosazenych zavodnich cast sledovanych plaveckych trati,
zmenSenych o pozadované zlepSeni v nadchazejicim zavode. Tato zdéna se dale
specifikuje podle intervalu odpocinku ve tii dil¢i laktatové tiidy, které jsou pouzity
podle aktualnich pozadavki v pritbéhu sezony a to na:

e tvorba laktatu (i = 5:1 z doby trvani usekt),

e laktatova tolerance (i =4:1 z doby trvani usek),

e vrchol laktatu (i = 15:1 z doby trvani Gseki).

Typickou plaveckou tréninkovou sérii této zony je: 6x100 metri motyl i = 4 minuty.

5) Zoéna 5 — Sprint
Jedna se o trénink maximalni kratkodobé rychlosti. Je nutné rozliSovat maximalni
rychlost a maximalni Gsili, nelze tvrdit, Ze maximalni Gsili vyustuje v maximalni
rychlost. Nejvhodnéj$imi tseky jsou sprinty o délce 10 az 25 metrti s dostate¢nym
odpocinkem. Pro plavce podstupujici tento druh zatizeni je dilezitd i okamzita zpétna
vazba o dosazené rychlosti.
Typickou plaveckou tréninkovou sérii této zony je: 12x25 metra s plavanim prvnich

15 metri maximalni rychlosti i = 1,5 minuty.

2.8.1 Individualizace tréninkovych zon

Pro individualizaci tréninkového zatizeni 1ze pouzit dvé jednoduché metody.

1) Individuélni hodnota srde¢ni frekvence srdce

Vyhoda této metody je jeji aspekt vhodnosti pro aktualni fyzicky stav i zohlednéni

individuélni hodnoty maximalni srde¢ni frekvence jedince.
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2) Vyuziti nejlepsich dosaZenych vykont plavce
Pii této metodé je prictena adekvatni rezerva k osobnimu maximu sportovce. Tato
metoda urovani pozadované intenzity je ve vét§iné zon méné vhodna nez vyuziti
tepové frekvence, jelikoz nezohlednuje aktudlni stav jedincti jedné tréninkové skupiny.

Avsak pro trénink zavodniho tempa je vysoce vhodna.

Pokud jsou tréninkova zatizeni uskute¢iiovana ve spravnych tréninkovych zénéch,
mélo by (avSak ne vzdy tomu tak je) dochazet k rozvoji pozadovanych schopnosti a kapacit
plavce. Nedodrzeni spravnych postupli vede v lepsim piipade k nedostate¢nému tréninku pod
moznostmi sportovce, v horSim ptipadé k dlouhodobému pretézovani, které mize vyustit az

ke stavu pretrénovani.
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalatské prace byla analyza sportovni pfipravy vrcholového plavce

“motylkare” v roce 2012.
3.2 Dil¢i cile

e Analyzovat tréninkové deniky probanda v uvedeném roce.

e Analyzovat vykonnostni vyvoj plavce v motylkovych disciplinach v letech 2007 —
2012.

e Analyzovat vyvoj objemu zatizeni v letech 2007 - 2012.

e Analyzovat tréninkové ukazatele ve sportovni ptipravé v roce 2012.

e Porovnat tréninkové ukazatele probanda s odbornou literaturou.

e Porovnat tréninkové ukazatele probanda s jinymi Spi¢kovymi plavci “motylkaii*.
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4 METODIKA

V této bakalarské praci (didle BP) se jednd o kazuistiku. Subjektem je 20ti lety
vrcholovy plavec univerzitniho klubu SK UP Olomouc Jakub Nezdoba (dale J.N.). J.N. je
zaroven autorem této BP a je sezndmen s uvefejnénim uvedenych dat a informaci, spojenych
s publikovanim této BP.

Pro analyzu tréninkovych dat a sportovnich vysledkt byl vybran rok 2012. Divodem
pro vybér pravé tohoto roku bylo dusledné zpracovani tréninkovych denikd tohoto obdobi.

Dale pak dva zdravotni ukazatele v podob¢ sportovné Iékatrského vySetfeni z roku 2012.

4.1 Priibéh zpracovani bakalarské prace

e Prosinec 2013 — zadani BP.

o Leden 2014 — Kvéten 2014, sumarizace dat tykajicich se BP z roku 2012.

e Leden 2014 — Cerven 2014, studium a analyza odborné literatury tykajici se
tématu BP.

e Cerven 2014 — Cervenec 2014, zpracovani BP.

e Cervenec 2014, dokonceni a odevzdani BP.

Ke zpracovani BP a naslednému porovnani ziskanych dat byla pouZzita odborna
literatura, z niz bylo 18 publikaci ¢eskych, 16 publikaci literatury americké a jedna publikace
literatury francouzské. Dale byly vyuzity 3 internetové portaly obsahujici vysledky
z plaveckych soutézi a bodovaci tabulky plaveckych vykoni. Déle nemohu zapomenout na 7

tréninkovych deniki, bez kterych by tato prace nemohla vzniknout.
4.2 Metody zpracovani dat

Zpracovani dat bylo provedeno kvantitativnim zplsobem, ptesnéji deskriptivni
statistikou. Pomoci dat zlet 2007 az 2011 jsem zpracoval tréninkové ukazatele a vyvoj

vykonnosti ve sledovanych disciplinach. Tato data byla zpracovéna do podoby tabulky a dvou

grafli pomoci pocitacového programu Microsoft Office Excel 2007 (dale MOE-7).
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Statistick¢ tfidéni vysokého poctu dat (kolem 6300), které jsem extrahoval
z tréninkovych denikidl pro rok 2012, jsem organizoval také pomoci MOE-7. Pro optimalni
nazornost byla tato data pievedena pomoci stejného programu do jednoho souboru a dale
zpracovana do grafickych podob v riznych formatech, které byly shledany jako nejvhodnéjsi

pro dané udaje.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Sportovné lékarské vySetieni

V soucasné dobé je preventivni sportovné 1ékaiské vysetieni vrcholovy i vykonnostni
sportovec povinen absolvovat minimalné jednou za 12 mésict (§ 5, vyhlasky o zdravotni
zpusobilosti k télesné vychoveé a sportu, nabyta uc¢innosti dne 31. prosince 2013). V roce 2012
tomu tak nebylo, ale pro Gcely mé BP je uzitecné, ze jsem se podroboval sportovné 1¢kaiskym
vysetfenim pravideln€ jednou ro¢né od roku 2009, pticemz v roce 2012 dvakrat a to v mésici
lednu a fijnu.

Jako vychozi bod zdravotniho stavu ve sledovaném roce 2012 proto uvadim sportovné
1¢katské vysetieni ze dne 3.1.2012. Zakladnimi somatickymi parametry jsou:

e vyska: 185,4 cm,
e vaha: 81,8 kg,
o vek: 20 let.
Za ucelem zjisténi funkcénich vysledkll spiroergometrii, na bicyklovém ergometru,

byly naméfeny tyto hodnoty:

Max. spotieba kysliku (VOzpay) : 5478 ml tj. 67,6 ml/kg'min'1
Max. tepovy kyslik  (VO,/SF) : 30,6 ml

Max. silovy vykon (Wnay) 435 W tj. 5,4 Wkg™
SFmax: 183 tep'min'1 AP: 129 tep'min'1

TK max: 225/70 AnP: 175 tep'min™

RQpmax: 1,08

Naméfené hodnoty VOpme/kgmin' a  Wpa/kg jsou dilezitymi  vystupy
spiroergometrické¢ho vysetfeni. Poukazuji na zlepSeni, stagnaci, anebo zhorSeni vykonnosti.
Hodnota 67,6 ml/kgmin™ spoteby kysliku odpovida 127% vykonu vzhledem k normam pro
pravidelng sportujici muze tohoto v&ku. Dale hodnota 5,4 Wkg' pro silovy vykon odpovida
120% vykonu vzhledem k normam pro pravidelné sportujici muze tohoto véku. Namétené
hodnoty jsou nadprimérné, avsSak za zminku stoji vysledky téchto ukazateli ze dne

10.2.2011, kdy byly ve stejném typu vySetfeni a na stejném pracovisti (Ustav Sportovni

31



Mediciny Brno) namé&feny hodnoty 84,6 ml/kgmin™ pro spotiebu kysliku. Pro silovy vykon
potom 5,85 Wkg'. Proto podotykam, Ze vychozi bod pro vstup do roku 2012 z pohledu
trénovanosti, na zaklad¢ funk¢nich vysledkli spiroergometrického vySetteni, sice vykazuje
nadpriimérnou trénovanost vzhledem k normam, nicméné vykazuje také znatelny pokles od
roku 2011.

Také je nutné podotknout, Ze naméfené hodnoty nemusi vzdy ptesné vypovidat o
aktualni trénovanosti sportovce, jelikoz vysetfeni mize byt ovlivnéno mnoha faktory. Tyto
faktory by vSak mély byt uvedené ve zpravé o vysledcich sportovné lékatské prohlidky a
v piipad¢ vysetfeni ze dne 3.1.2012, kromé& mirné svalové bolesti dolnich koncetin, zddné
dilezité ovliviiujici faktory uvedeny nebyly.

V prubéhu 4 let byly nejkonstantnéj$§imi naméfenymi hodnotami maximalni srdecni
frekvence (SFumax), pfibliznd hodnota aerobniho prahu (AP) a pfiblizna hodnota anaerobniho

prahu (AnP), hodnoty jsou uvedeny v tabulce 1.

Tabulka 1. Dals$i funkéni hodnoty

Datum vySetieni SFnax (tepmin™) AP (tepmin™) AnP (tepmin’)
18.3.2009 182 132 164
19.10.2010 185 134 178
10.2.2011 183 128 171
3.1.2012 183 129 175

Vysvetlivky: SFn.x — maximalni srdeéni frekvence
AP — pfibliznd hodnota aerobniho prahu

AnP — pfiblizna hodnota anaerobniho prahu

U vrcholového plavani, zejména v dospélém veéku, musi byt intenzita zatizeni
v tréninku individualizovana kvili vytvafeni pozadovaného tréninkového efektu. Intenzita
zatizeni by méla byt ptizplisobena kazdému plavci zvlast. Provadi se tak nejcastéji na zékladé
hodnot srde¢ni frekvence, nebo hodnoty koncentrace laktatu v krvi.

Benson a Connolly (2012) udavaji vzorec pro vypocet SFy,.x. Pfi dosazeni do vzorce
(202 - [0,55 x 20 (roky)]) ziskdm hodnotu 191 SF,,y, ktera je niz$i nez pii dosazeni do
jednodussiho vzorce (220 — 20 [roky]), kterym ziskam hodnotu 200 SF ..
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Z uvedenych vysledki J.N. je patrné, ze jeho SFnax je niz8i, néZ jaka by byla
odhadnuta z dostupnych vzorct pro vypocet SF.x. Tato skute¢nost pouze doklada, ze odhad

SFmax z uvedenych vzorct je nepiesné.

5.2 Analyza tréninkovych deniku

5.2.1 Objemy zatiZeni v letech 2007 - 2011

Pted pfistoupenim k samotné analyze roku 2012, uvadim tréninkové ukazatele.

Zejména dilezitd jsou data o objemu zatizeni, zaznamenand v tréninkovych denicich z let

2007 — 2012, uvedena v tabulce 2.

Tabulka 2. Primarni tréninkové ukazatele v letech 2007 — 2011

Rok Pocet TJ Absence TJ Obj eirlzlzlell;iieni POé;;ingaigChé
2007 237 94 860,2 67
2008 347 46 1227,8 76
2009 302 51 1159,6 44
2010 380 9 1515,3 103
2011 220 79 863,8 57

Vysvetlivky: TJ — tréninkova jednotka

Z tabulky je patrny vzestup objemu zatizeni v priubéhu let 2007 — 2010, kdy byl
zaznamenan pouze mirny pokles v roce 2009, ktery je vSak ihned nahrazen zvySenim objemu
zatizeni v nasledujicim roce 2012 a to o vice nez 350 Km za rok. Rapidni pokles objemu
zatizeni vroce 2011 byl zpasoben studijnimi povinnostmi, které dostaly pfednost pied
plaveckou piipravou.

Sweetenham a Atkinson (2003) uvadéji, ze plavei ve véku 15 - 18 let, by méli ro¢né
doséhnout 2100 — 2500 Km v 800 - 900 hodinach plaveckého tréninku, ktery zahrnuje 400 -
450 dvouhodinovych tréninkd. Dospéli plavei by méli pokryt stejny objem zatizeni jako
dorostenci, anebo vice, coz zéalezi na cilové trati plavce. Dospéli plavci by pak méli

absolvovat vice objemu zatizeni ve vyssi intenzité zatizeni nez dorostenci.
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S ohledem na vySe uvedené doporuceni je nutné konstatovat, ze se objem zatiZzeni ani
zdaleka nepftiblizil témto kritériim. Ani v roce 2010, kdy mél J.N. pouze 9 absenci, nebylo

dosazeno doporuceni uvadéné v americké literatute.

5.2.2 Vyvoj plavecké vykonnosti v letech 2007 — 2012

Sledovanymi disciplinami u probanda jsou 100 metrti a 200 metri motylek, proto
uvadim vyvoj vykonnosti na téchto tratich na obrdzcich 4. a 5. A to na 25m i 50m bazénu.

Vykony ve stejnych disciplinach, plavané na 25m bazénech jsou lepsi, nez vykony
plavané na bazéné 50m. Je tomu tak z ditvodu provadéni vyssiho poctu obratek na kratkych

(25m) bazénech, které pti spravném provedeni znamenaji ¢asovy zisk (Hofer et al., 2011).
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Obrazek 4. Vyvoj vykonnosti v discipliné 100m motylek v letech 2007 — 2012 (sekundy)

Na grafu vyvoje vykonnosti vySe je patrné markantni zlepSeni discipliny 100m
motylek na 25m bazénu v roce 2009. Tento “vykonnostni skok* byl zapfi¢inény pielomovou
technologii materialu zdvodnich plaveckych kombinéz vyrdbénych z polyuretanovych vlaken,
které vyrazné snizovaly tfeci odpor a nadnésely plavce pfi plavani. Nicméné na zacatku roku
2010 byla tato technologie zavodnich plaveckych kombinéz zakézana a byla ustanovena tvrda

pravidla, ktera dokonce omezily i pokryti plavek pouze od pasu nad kolena u muzi. Je patrné,
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7e na 25m bazénu J.N. piekonal své osobni maximum z roku 2009 v discipliné 100m motylek
az o 3 roky pozdéji.

Na 50m bazénu je patrné, ze do roku 2009 se osobni maxima J.N. na trati 100m
motylek zlepSovali, poté se vSak jiz v Zddném z nasledujicich 3 rokl nedostaly pod hranici 56
sekund. Tento fakt Ize opét piisoudit “vykonnostnimu skoku* v roce 2009 zapfi¢inénému
technologii zavodnich kombinéz. Po ptekonani osobniho maxima v roce 2012 v discipling
100m motylek na 25m bazénu z roku 2009 by se vSak dalo ocekavat, alesponi vyrovnani
osobniho maxima z 50m bazénu v roce 2012. Nebylo vSak dosazeno.

O vykonnosti v roce 2012 bude podrobné&ji pojednano v této BP niZe.

02:20,0
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02:11,3 \
5w v
Q
02:02,7 \
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Roky
01:54,0
2007 2008 2009 2010 2011 2012
= 50m bazén 02:16,9 02:07,2 02:05,2 02:04,3 02:06,7 02:08,9
= 25m bazén 02:07,3 02:07,5 02:00,0 02:00,7 02:00,7 02:01,1

Obrazek 5. Vyvoj vykonnosti v discipliné 200m motylek v letech 2007 — 2012 (sekundy)

Graf vyvoje vykonnosti vySe znazoriiuje disciplinu 200m motylek. Na 25m bazénu je
op¢t patrny velky “vykonnostni skok* v roce 2009. Tento nejlepSi osobni vykon jiz nebyl
zopakovan ani v nasledujicich letech. Nicméné stoji za zminku, Ze v priibéhu let 2010 — 2011
dosahl J.N. vykonu pod 02:01,0 Sestkrat, coz sice neméni nic na nejlepSich dosazenych
vykonech z téchto let, ale signalizuje to alespont konstantni vykonnost v této discipling.

OvSem vyvoj vykonnosti v discipliné 200m motylek na 50m bazénu tvoii vyjimku

mezi uvedenymi vykony na obrazcich 4. a 5., jelikoz J.N. pfekonal své osobni maximum

Mrwe
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maximalniho mozného vykonu v roce 2009, spojené¢ho s vysokym potencidlem zavodnich

plaveckych kombinéz, nez tak markantnim nérGstem vykonnosti v nasledujicim roce 2010

v této discipling.

5.2.3 Tréninkové ukazatele v roce 2012

V pribéhu detailni analyzy tréninkovych denikli z roku 2012 bylo zjisténo velké

mnozstvi tréninkovych ukazateltl. V tabulce 3. uvadim jen ty nejobecnéjsi.

Tabulka 3. Primarni tréninkové ukazatele v roce 2012

Rok Dny Pocet | Absence | Objem zatiZeni PZSEL;FJ Ciigr}lzn)
zatéze TJ TJ (Km) o o
pfiprava pfiprava
Celk;gléa okl 300 aas | 57 1690,5 125 7440

Vysvetlivky: TJ — tréninkova jednotka

Pfi srovnani primarnich tréninkovych ukazateld J.N. s americkou literaturou, nebo
s primarnimi tréninkovymi ukazateli elitniho ¢eského plavce “motylkare™ Rubacka (2009),
tak uvedena data J.N v tabulce 3. znacné zaostavaji. Sweetenham a Atkinson (2003) napiiklad
uvadeji doporuceny objem zatizeni 2100 — 2500 kilometrit v 800 - 900 hodinach plaveckého
tréninku. Elitni plavec Rubécek absolvoval v olympijské sezoné 2196 Km. To vSe svéd¢i o
tom, Ze moznou cestou ke zvySeni vykonnosti je navySeni objemu zatiZeni.

Na obrazku 6. je patrny vinovity pribéh objemu zatizeni, ktery je jednou ze zasad
sestavovani sportovniho tréninku (Dovalil, 2011). Postupny nariist do mésice biezna, poté
kratké “vyladéni” v mésici dubnu na ORCA CUP v Bratislavé, opétovny narist objemu
zatizeni pro dal$i pfipravu na druhy vrchol letni sezony, kterym bylo MCR v Praze (50m
bazén), pied kterym je opét snizeni objemu zatizeni, za cilem “vyladéni formy*. Tréninkové
volno v mésicich €ervenci a srpnu J.N. pojal zcela individualng a za Gcelem zabranéni ztraty
kontaktu s pohybem ve vod¢ chodil plavat sdm.

Od zéii naplno zacala plaveckd piiprava a opét je patrny vilnovity pribéh objemu
zatizeni, ale jak je pfehledné zndzornéno na obrazku 9., mésic fijen byl poznamenan vysokou

absenci (témét 90 Km) a v disledku toho, je znazornény sloupec objemu zatizeni na obrazku
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6. pro mésic fijen v propadu oproti mésiclim zaii a listopadu. V mésici prosinci je opét vidét

snizeni objemu zatizeni pied vrcholem zimni sezony, ¢imz bylo MCR v Plzni (25m bazén).
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Vysvetlivky: R — rozplavavaci ¢ast
B1 — tréninkovy blok 1
B2 — tréninkovy blok 2
B3 — tréninkovy blok 3
B4 — tréninkovy blok 4
TV — tréninkové volno (pfechodné obdobi)
Obrazek 6. Objem zatizeni v jednotlivych mésicich v roce 2012 (Km)

Po ustni konzultaci s Mgr. DuSanem Viktorjenikem Ph.D. vroce 2014, ktery byl
plaveckym trenérem J.N. v roce 2012, mohu vysvétlit vyznam tréninkovych blokdt, kterych
bylo vyuzito pii sestavovani tréninkového planu. Tréninkovy blok 1 je specifikovan jako
aerobné rozvijejici, jeho obsahem je intenzita zatizeni ptevazné v zoné 1, doplnéna
minimalnim objemem zatiZzeni v zdnach 2+3, zény 4+5 v bloku 1 nemaji prakticky vyznam.
Tréninkovy blok 2 je anaerobné rozvijejici, zvySuje se podil plavani v zonach 2+3 1 4+5.
Tréninkovy blok 3 je stabiliza¢ni, dochéazi ke snizeni celkového objemu zatizeni v porovnani

s tréninkovymi bloky 1 a 2. Podil plavani v zonach 2+3 a 4+5 vSak znovu nartsta. Tréninkovy
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blok 4 je specifikovan jako “ladici“, kdy dochazi k poklesu objemu 1 intenzity zatizeni za
ucelem “vyladéni® sportovni formy pifed soutézi. Tento tréninkovy blok byva kazdému,

zejména dospélému plavci individudlné uzptsoben.

Ve vysecovych grafech na obrdzcich 7., 10., 11., 15. a 16., které budou nasledovat,
jsou uvadény intenzity zatiZzeni v zénach 1, 2+3 a 4+5. Vzhledem k naméfené SFp,, = 183
tepmin” uvedu rozsah srde¢ni frekvence J.N. pro jednotlivé zony:

zéna 1: 113 - 153 tep'min'l,

z6na 2: 153 — 163 tepmin™,

z6éna 3: 163 — 173 tepmin,
e zb6na4 aS5: SF maximalni moznd (zde neni hlavnim ukazatelem intenzity zatiZent).
Tyto hodnoty SF byly béhem tréninku kontrolovany pohmatem na kréni tepné arteria carotis

externa.

278,2 Km

81,9 Km
mzonal
176,8 Km
® zona 2+3

m zona 4+5

m prvky

| \_// 1441'3 Km

Vysvetlivky: zéona 1 — aerobni
zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint
prvky — dolni koncetiny, horni koncetiny, technika

Obrazek 7. Objem zatizeni v roce 2012 (Km)
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Prvkové plavani je specifickym tréninkovym podnétem. V rdmci mé BP jsem do
prvkového plavani zaradil plavani dolnich koncetin, hornich koncetin a techniky (Brooks,
2011).

Plavani dolnimi koncetinami bylo téméf vyhradné plavano motylkovym vIlnénim
s plaveckou deskou v predpazeni. Casté bylo také plavani motylkového vinéni s ploutvemi
bez plavecké desky.

Plavani hornimi koncetinami bylo nejcastéji plavano kraulovou technikou
s plaveckym “piskotem* mezi dolnimi konéetinami nad koleny. Casto bylo také vyuzivano
plaveckych “pacek® pro zvySovani “zabeérové* sily hornich koncetin.

Plavani technikou bylo v tréninku nejcastéji predem nespecifikované, J.N. si mohl
vybrat z fady technickych cviceni, které¢ dospé€ly plavec zna. Jsou tomu u plaveckého zplisobu
motylek rizné formy “prokladaného ¢i “dobihavého motylku. Pfiblizné " technickych
cvi¢eni byla ve form¢ plavani “akvabel®, které¢ jsou zaméfené na ziskévani “pocitu vody* a
udrzovani vodorovné polohy ve vodé pfi plavani nizkou rychlosti.

Co se tyCe intenzity zatizeni, bylo 84,8% prvkového plavani realizovano v zoné 1.
Zbylych 15,2% bylo plavano v zon€ 2+3 a to pfevazné dolnimi koncetinami.

Prvkové plavani tvofilo 16,45% celkového objemu zatiZzeni. Pro srovnéani tohoto
tréninkového ukazatele s jinymi vrcholovymi plavei motylkati CR jsem opét vyuzil BP
Rubacka (2009), ktery uplaval 32% z celkového objemu prvkovym plavanim. Tento témét
dvojnédsobny rozdil zastoupeni prvkového plavani v porovnani s RubaCkem povazuji za
vyznamny. V zahrani¢ni literatufe jsem doslovné doporuceni pro objem zatizeni ve formé
prvkového plavani nenaSel, nicméné jsem piesvédcen, ze 7,6% uplavanych dolnimi

koncetinami z celkového objemu zatizeni za rok 2012 je pro plavce “motylkaie” velice malo.
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60,8 Km

128,3 Km u dolIni koncetiny

® horni koncetiny

» technika

89,1 Km\_/

Obrazek 8. Prvkové plavéani v roce 2012 (Km)

Zastoupeni jednotlivych prvkil v roce 2012 odpovidalo 46,1% pro dolni koncetiny,
32% pro horni koncetiny a 21,9% pro plavani technikou. Tyto pomé&ry prvkového plavani jsou
jiz srovnatelné s vystupy prace Rubacka, ktery za rok uvadel 53,1% pro dolni koncetiny, 30%
pro horni koncetiny a 16,9% pro techniku.

Celkovy prubéh objemu zatiZzeni v jednotlivych mésicich roku 2012 je spolu
s naplanovanym objemem zatizeni znadzornén na obrazku 9. Celkovy plan €inil objem 1928,8
Km a skutecné odplavany objem zatizeni J.N. ¢inil 1690,5 Km. Tento rozdil ¢ini 12,35% a Ize
ho oznacit za vyznamny. Musim také zdiiraznit, ze absencni schodek 4,55% z celkového
objemu zatizeni byl vytvofen v mésici fijnu. Kdy v obdobi 8.10. — 12.10.2012 J.N. prod¢lal
chiipku a po ndvratu k tréninku si pfi suché piipravé dne 26.10. pfivodil Graz a byl nucen

Mrwe

nejveétsi tréninkovou absenci probanda z celého roku 2012.
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250

) '//\\y\ /;\
" \

100

Km

50
Meésice
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

——plan |198,3|206,1|214,9|170,4 |191,6 | 185,5| 79,8 | 55,4 |173,3| 214 |172,4| 67,1
realita| 178,4 | 186,4 | 183,9 | 140,2 | 191,6 | 162,6 | 79,8 | 55,4 | 159,2 | 126,3 | 159,6 | 67,1

Obrazek 9. Objem zatiZeni v jednotlivych mésicich v roce 2012, plan a realita (Km)

Jak jiz bylo zminéno v tabulce 3., J.N. absolvoval celkem 125 TJ mimo bazén.
Priblizné 2/3 téchto TJ bylo zamé&feno na rozvoj sily hornich 1 dolnich koncetin a sily trupu.
Cviceni bylo zatazovano piiblizné¢ 1x za 3 dny a to nejcastéji v utery, ctvrtek a sobotu.
V tréninkovych blocich 3 a 4 se zpravidla upoustélo od cviceni se zavazimi a suchda ptiprava
byla sméfovana na rozvoj dynamiky hornich koncetin za pomoci plaveckych expandert,
gymnastickych expanderti a vlastni vahy J.N. 4 dny pfed zacatkem jakékoli soutéze byla
sucha pfiprava vyfazena Uplné. V posilovné byly vyuZzivany 2 tréninky pro rozvoj svalové sily
(jeden pro sezoénu letni a druhy pro sezoénu zimni) a jeden pro rozvoj rychlosti, ktery byl
zatazen vzdy 1 mésic pted jednim z 3 vrcholt roku 2012.

Tréninky suché pfipravy jsou zafazeny na konci BP v piiloze 1., 2. a 3.
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5.2.4 Tréninkové ukazatele v letni sezoné 2012

188,7 Km

57,7 Km
mzonal
117,6 Km ® zona 2+3
m zéna 4+5
m prvky

4

Vysvetlivky: zéona 1 — aerobni

zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint
prvky — dolni koncetiny, horni koncetiny, technika

Obrazek 10. Tréninkové ukazatele v letni sezoné 2012 (Km)

Letni sezéna byla skoro 2x vétSi co se ty¢e objemu zatizeni, neZ sezona zimni.
Z celkového objemu zatiZeni, ktery ¢inil 1111,8 Km, uplaval J.N. 936,5 Km v zéné 1. 117,6
Km v zén¢ 2+3. A 57,7 Km v zénach 4+5. Data vyjadiena v % jsou pichlednéji uvedena ve

vysecovém grafu na obrazku 11 nize.

42



5,19%

mzonal
H zOna 2+3

m zona 4+5

Vysvétlivky: zona 1 — aerobni
z6na 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint

Obrazek 11. Intenzita zatizeni v letni sezoné 2012 (%)

Pro porovnani s odbornou literaturou uvadim v nasledujicim vyseCovém grafu na
obrazku 12. doporucené zastoupeni intenzit zatizeni plavanych v jednotlivych zdénach

z celkového objemu zatizeni.
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10%

20%
mzonal

® zona 2+3

m zona 4+5

Vysveétlivky: zona 1 — aerobni

z6na 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint

Obrazek 12. Podle Sweetenhama a Atkinsona (2003, 2006) doporu¢ena intenzita zatizeni

Pii porovnani grafli na obrazcich 11. a 12. je patrny nesoulad mezi doporuc¢enim

americké literatury a uskute¢nénou intenzitou zatizeni probanda v letni sezon¢ 2012.

5.2.5 Vyvoj plavecké vykonnosti v letni sezoné 2012

0:58:02 05801
0:57:45 ‘—é{\\
0:57:27

(%] \
(1]
O 0:57:10 \
0:57:00
0:56:53 Q // = 100m motylek
0:56:36
0:56:29
0:56:18
VC Ziliny vVC VC Slovenska ORCA CUP MCR Praha
Olomouce
Soutéie

Obrazek 13. Vyvoj vykonnosti v discipliné 100m motylek v letni sezon¢ 2012 (sekundy).
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2:13:55

2:13:29
2:13:12 //\\
2:11:46

(7}
’8 / \
2:11:02 \

10- = 2:10:25 ===200m motylek
2:10:19 751008 \ / y
2:09:36 2:09:29
2:08:53

VC Ziliny vC VC Slovenska ORCA CUP  MCR Praha
Olomouce
Soutéze

Obrazek 14. Vyvoj vykonnosti v discipliné 200m motylek v letni sezoné 2012 (sekundy).

Vyvoj vykonnosti J.N. v disciplindich 100m a 200m motylek v letni sezéné 2012 je co
se kiivky vykonnosti ty¢e porovnatelny. U obou kiivek je viditelné zhorSeni vykonnosti od
VC Ziliny, které je viak vylep$eno na soutdZi ORCA CUP v Bratislavé, ktera byla jednim
z planovanych vrcholi letni sezény. Na dalgi vrchol, totiz na MCR v Praze, které se konalo o
10 tydnt pozdé&ji, se jiz nepodafilo zlepSit vykonnost a zejména v discipliné 200m motylek
byl vysledek vzhledem k osobnimu maximu J.N. vysoce podprimérny.

Jako diivod této nezdatené letni sezony vidim nedostateény odpodinek pred MCR
v Praze. Pti pohledu na obrazek 6. a 9. je vidét stadle pomérné vysoky objem zatizeni az do
meésice Cervna, jen s dil¢im snizenim objemu zatiZzeni v mésici dubnu, kdy byl kladen diraz na

podani maximalnich vykont na soutézi ORCA CUP.
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5.2.6 Tréninkové ukazatele v zimni sezoné 2012

89,5 Km

24,2 Km
57,2 Km mzénal
® zOna 2+3
m zéna 4+5

® prvky

Vysvetlivky: zéona 1 — aerobni

zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zdvodniho tempa, sprint
prvky — dolni koncetiny, horni koncetiny, technika

Obrazek 15. Tréninkové ukazatele v zimni sezén€ 2012 (Km).

Mnohem krat$i, zimni sezona, za kterou J.N. uplaval 578,7 Km a kterd obsahovala

letni.

Pii tvrzeni o kvalité jednotlivych vykonit J.N. vroce 2012 se opirdm o bodovaci
tabulky FINA zroku 2012, podle kterych mohu porovnat hodnotu rGznych disciplin na
rozdilnych délkach plaveckych bazéni:

e 50m bazén: 100m motylek — 56,29 (696 FINA bodu),
e 50m bazén: 200m motylek — 2:09,29 (641 FINA bodi),
e 25m bazén: 100m motylek — 53,59 (740 FINA bodu),
e 25m bazén: 200m motylek —2:01,08 (731 FINA bodu).
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4,19%

mzonal
® zona 2+3

m zona 4+5

Vysvétlivky: zona 1 — aerobni
zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint

Obrazek 16. Intenzita zatizeni v zimni sezéné 2012 (%).

U vysecového grafu na obrazku 16. se znovu odkazuji na doporuc¢eni Sweetenhama a
Atkinsona (2003, 2006), zndzornéné na obrazku 12. Procentudlni zastoupeni jednotlivych zon
intenzit se vzimni sezoné jest¢ vice 1iSi od doporuceni americké literatury. Musim
podotknout, zZe 87,7 Km tréninkovy vypadek v mésici fijnu byl piimo v obdobi konce
tréninkového bloku 1 a zacatku tréninkového bloku 2, kdy je plavani v intenzitdch zon 2+3 a
4+5 Ccastéj$i nez v zoné 1. Rubacek (2009) ve své praci udava velice podobné intenzity
zatiZeni, jaké znazornuji obrazky 11. a 16. Tyto srovnatelné vysledky u dvou ceskych plavct
motylkafd, od dvou rozdilnych ¢eskych trenérii, v porovnani s americkou literaturou, nejspise
odrazeji rozdilné trenérské piistupy v Cechach a Americe.

Osobné si myslim, e i odrazeji skute¢nost, e v zahraniéi je Gast&ji nez v Cechach
plaveim umoznéno vice a intenzivngji trénovat v ramci univerzitnich klubd, naptiklad za

poskytnuti sportovniho stipendia.
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5.2.7 Vyvoj plavecké vykonnosti v zimni sezoné 2012

0:56:01
0:55:44
0:55:26
0:55:09

Cas

0:54:52
0:54:35
0:54:17
0:54:00
0:53:43

100m motylek

un
w
un
Vo]

/
{

VC Brna

VC Zlina

Soutéze

MCR Plzen

Obrazek 17. Vyvoj vykonnosti v discipliné 100m motylek v zimni sezoné 2012 (sekundy).

2:09:36

2:08:10

2:06:43

2:05:17

Cas

2:03:50

2:02:24

2:00:58

1:59:31

. 2:08:31

AN

AN

\2:04:06
o~

\ 2:01:08

VC Brna

VC Zlina

Soutéze

MCR Plzeri

=—200m motylek

Obrazek 18. Vyvoj vykonnosti v discipliné 200m motylek v zimni sezoné 2012 (sekundy).

Vyvoj plavecké vykonnosti ve sledovanych disciplinach v zimni sezéné 2012 splioval

oCekavani J.N. 1 trenéra Viktorjenika. Pro “vyladéni* bylo vymezeno vice Casu (obrazek 6.,

9.), coz se dle mého ndzoru pozitivné projevilo na dosazené vykonnosti.

Konec¢né vysledky jsou o to zardzejici, protoze velky vypadek v disledku nemoci a

zranéni nem¢l negativni vliv na kone¢nou vykonnost na MCR v Plzni (25m). Dalsi zardzejici

skuteCnosti jsou vysledky ze sportovné lékarského vySetteni ze dne 4.10.2012 u kterého
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zdlraziuji, Ze se nachdzelo 4 dny pfed prvnim ze dvou tréninkovych vypadkl zimni sezény.
Vsechny funkéni vysledky tohoto vysetieni byly srovnatelné, kromé dosazené SF,.x, kde J.N.
dosahl pouze 170 tepmin’, coZ je o 13 tepmin’ méng, nez pii poslednim méfeni v lednu
2012 a nez kolik bylo v priméru naméteno za ptedchozi 4 roky. Dale odhadovana uroven
AnP byla 155 tepmin™, coZ je 0 20 tepmin” méng, neZ u méfeni z ledna roku 2012 a o 17
tepmin’ méng, nez pramérna hodnota tohoto ukazatele za predchozi 4 roky. Tyto funkéni
ukazatele bud’to signalizovaly blizici se nemoc, anebo poukazovaly na aktudlni tnavu
ptekroCenim AnP v pribchu spiroergometrie. Dale bylo v Iékafské zpravé uvedeno
doporuceni na zkvalitnéni regenerace v prubchu sportovni ptipravy. Pii pfecteni ptedchozich
4 zprav ze sportovné lékarského vySetfeni bylo zjisténo, ze 3 znich udéavaji to samé
doporuceni.

Kdyz budu subjektivné interpretovat vyse uvedené skutecnosti ze zimni sezony 2012,
jsem piesvédCeny, ze snizené funkéni hodnoty zjisténé z fijnového sportovné Iékatrského
vySetfeni signalizovali pfetizeni organismu J.N. a jelikoz nedosSlo ke sniZzeni objemu, ani
intenzity zatiZeni, dostavilo se onemocnéni. Osobné by mé zajimalo, jak by prosincovy
vysledek z MCR v Plzni vypadal, bez nasledného zranéni a tim i dal§tho 8mi denniho

tréninkového vypadku.
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6 ZAVERY

Na zaklad¢ cile BP jsem analyzoval vyvoj objemu zatizeni a vyvoj vykonnosti J.N.
v letech 2007 - 2011. Jesté vétsi diraz jsem vSak kladl na analyzu tréninkovych ukazatelll a
vyvoje vykonnosti J.N. v roce 2012.

Pfi analyze sportovni vykonnosti zlet 2007 — 2012 byl zjiStén vzestup vykonnosti
ve sledovanych disciplinach. Vyznamnym se ukézal rok 2009, kdy byly plavecké vykony
markantné pozitivné ovlivnény plaveckymi kombinézami z polyuretanovych vlaken, které
byly v nésledujicim roce zakdzany. J.N. piekonal své osobni maxima zroku 2009
v nasledujicich letech v discipliné 100m motylek na 25m bazénu a v discipliné 200m motylek
na 50m bazénu.

Pti analyze tréninkovych ukazateltl, zejména potom objemu zatizeni z let 2007 — 2012
byl zjistén vyrazny narist objemu zatizeni. Vysoky propad objemu zatizeni byl zaznamenan
zatizeni bylo mozné zabranit celkovym pfizpiisobenim podminek k plavecké ptipravé jako
napfiklad individualnim studijnim planem vzd¢lani J.N. Neni mozné odhadnout, jak moc
ovlivnil detailnéji analyzovanou sezonu 2012 propad objemu zatizeni v roce 2011.

Po srovnani tréninkovych ukazatelti J.N. z roku 2012 s odbornou literaturou a jinym
Ceskym vrcholovym plavcem motylkafem Rubackem, bylo odhaleno nékolik moznych
nedostatkll v plavecké pripraveé. Bylo jimi zejména nizsi celkovy objem zatizeni. Dale pak
maly objem prvkového plavani a zejména podstatnym se zdal nizky objem zatiZzeni dolnich
koncetin. Jako ponékud sporny vysledek analyzy tréninkovych denikl J.N. z roku 2012 se
projevilo zastoupeni jednotlivych intenzit zatizeni v celkovém objemu zatizeni. Jelikoz byla
nalezena pfiblizna shoda s tréninkovymi ukazateli Rubacka, avSak vysoky rozpor
s doporucenimi zahrani¢ni odborné literatury.

Ze sportovné lékaiskych vySetfeni J.N. vyplynuly stabilni hodnoty nékterych
funk¢nich ukazatell, jako napiiklad SFy,.x, piiblizné hodnota AP a AnP. Dale se pii porovnani
zprav ze sportovné lékatského vysetfeni prokazalo snizeni vykonnosti ve spiroergometrickém
testu vroce 2012 ve srovnani srokem 2011. Dalezitym vystupem z lékatskych zprav

bezpochyby jsou opakované doporuceni na zkvalitnéni regenerace ve sportovni piiprave.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace se zabyva analyzou vykonnosti a objemu zatizeni vrcholového 20ti
letého plavce “motylkare” J.N. v roce 2012.

V teoretické kapitole je zpracovana syntéza poznatki soucasné literatury k danému
tématu.

Pted analyzou uvedeného roku byl zhodnocen vykonnostni vyvoj plavce od roku 2007
do roku 2011, spole¢n¢ s objemy zatizeni v téchto letech.

Pro analyzu roku 2012 byly pouzity data z tréninkovych denikd, spole¢né s hodnotami
dosazenych vykont ve sledovanych disciplinach 100m a 200m motylek. V praci jsou uvedeny
a okomentovany i vysledky ze sportovné lékaiskych vySetfeni. Letni sezona, vykdazala
nezadouci pribeh kiivky vykonnosti v obou sledovanych disciplinach na 50m bazénu. Zimni
sezona pak vykézala naopak zddouci prubeh kiivky vykonnosti ve sledovanych disciplinach
na 25m bazénu, navzdory vyznamnéjSim tréninkovym vypadkiim v tomto obdobi.

Jako mozné zpisoby ke zvySeni budouci sportovni vykonnosti, se pii porovnani
s odbornou literaturou a elitnim plavcem “motylkafem* Rubackem ukézaly: Zvyseni objemu
zatizeni, Uprava intenzit zatizeni spolec¢né se zvySenim podilu plavani dolnimi koncetinami a

zkvalitnéni regenerace.
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8§ SUMMARY

The thesis is dealing with analyze of performance and load volume in a 20 years old
professional swimmer J.N. who specializes in butterfly stroke in year 2012.

In a theoretical part of the thesis a review of current literature regarding a thesis topic
is done.

Before analyzing year 2012 the evaluation of performance development together with
load volume in years from 2007 till 2011 has been done.

For analyze of year 2012 data from training diary together with values of achieved
records in observed swimming disciplines 100m and 200m butterfly stroke had been used.
Parts of the thesis are also results from sport medical tests and discussion about them. During
summer season we have observed undesirable waveform of performance in both disciplines
for the 50m swimming pool. Contradictory during winter season we have observed desirable
waveform of performance in observed disciplines for the 25m swimming pool despite
significant disruptions in the winter training period.

By comparing our results with current literature and professional butterfly store
swimmer Rubafek we have discovered possible ways how to increase future performance. It
may be done by: increasing load volume, changing intensity of the load together with

increasing the rate of load specialized on leg swimming and improving of regeneration.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Posilovna, silova pfiprava v letni sezoné

Tréninky A a B se stfidaji, kvtli zabranéni adaptace na stale stejnou zatéz. Intervaly

mezi jednotlivymi cviky jsou 3 minuty pro pfesun mezi stanovisti, interval odpocinku mezi

sériemi je pak 1 az 1,5 minuty.

Trénink A:

1) 10 minut rozcviceni.

2) Vznosy na hrazd¢ v pfitazeni, 3-4 série do maxima opakovani.

3) Mrtvy tah s Sirokou osou, 1. série rozcvi¢ovaci s 50% maxima 20 opakovani, 2. série
15 opakovani s 70% maxima, 3. série 8-10 opakovani s 80% maxima, 4. série 4-6
opakovani s 90% maxima.

4) Diep multipres, 1. série 15 opakovani s 60% maxima, 2. série 10 opakovani s 70%
maxima, 3. série 6 opakovani s 80% maxima, 4. série 4-6 opakovani s 90% maxima.

5) Bench-pres, 1. série 12 opakovani s 60% maxima, 2. série 10 opakovani s 70%
maxima, 3. série 6 opakovani s 80% maxima, 4. série 4-6 opakovani s 80% maxima.

6) Upazovani vzad z predpazeni na protismérnych kladkach, 1. série 12 opakovani s
60% maxima, 2. séric 8 opakovani s 70% maxima, 3. sériec 6 opakovani s 80%
maxima.

7) Shyby na Sitku ramen podhmatem, 3 série do maxima opakovani.

8) Kliky na bradlech bez ptedklonu, 3 série do maxima opakovani.

9) Protazeni 15 minut.

56



Trénink B:

1)
2)
3)
4)

S)

6)

7)

8)

9)

10 minut rozcviceni.

Sklapovacky s gymbalem mezi dolnimi konc¢etinami, 4 série do maxima opakovani.
Ptitahovani na TRX z vodorovné polohy téla, 3 série do maxima opakovani.

Rozpazky (upazovani) v poloze zady na gymbalu se zvednutou panvi do vodorovné
polohy s jednoru¢nymi €inkami, 1. série 15 opakovani s 60% maxima, 2. série 10
opakovani s 70% maxima, 3. série maximum opakovani s 80% maxima.

Ptedkopavani sounoz na stroji, 1. série 15 opakovani s 60% maxima, 2. série 12
opakovani s 70% maxima, 3. série 8 opakovani s 80% maxima, 4. série 6 opakovani s
90% maxima.

Upazovani vzad v lehu na boku s podporem na ptedlokti s jednoru¢nou ¢inkou, 3.
série do maxima opakovani.

Stahovani horni kladky pfed télem do pozice pfipazeni, horni koncetiny v iichopu na
Sitku ramen, 1. série 12 opakovani s 60% maxima, 2. série 8 opakovani s 70%
maxima, 3. série 6 opakovani s 80% maxima.

Pullover, 1. série 12 opakovani s 60% maxima, 2. série 8 opakovani s 70% maxima, 3.
série 6 opakovani s 80% maxima.

Protazeni 15 minut.
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Ptiloha 2. Posilovna, silova pfiprava v zimni sezon¢

Tréninky A a B se stfidaji, kviili zabranéni adaptace na stale stejnou zatéz. Intervaly
mezi jednotlivymi cviky jsou 3 minuty pro pfesun mezi stanovisti, interval odpocinku mezi

sériemi je pak 1 az 2 minuty.

Trénink A:

1) 10 minut rozcviceni.

2) Vznosy na hrazd¢€ v pfitazeni, 4 série do maxima opakovani.

3) Dtep multipres, 1. série 20 opakovani s 60% maxima, 2. série 15 opakovani s 70%

maxima, 3. série 10 opakovani s 80% maxima, 4. série 6 opakovani s 90% maxima, 5.
série 1-2 opakovani se 100% maxima.

4) Shyby s Sirokym tichopem nadhmatem, 1. série do maxima opakovani, 2. série 10
opakovani s 40% maximalni zatéze, 3. série 6 opakovani s 50% maximalni zatéze, 4.
série s 60% maximalni zatéze, 5. série 1-2 opakovani s 80 % maximalni zatéze.

5) Bench-pres, 1. série 15 opakovani s 60% maxima, 2. série 10 opakovani s 70%
maxima, 3. série 6 opakovani s 80% maxima, 4. série 4-6 opakovani s 80% maxima, 5.
série 1-2 opakovani s 90% maxima.

6) Mrtvy tah s Sirokou osou, 1. série 15 opakovéni s 70% maxima, 2. série 8-10
opakovani s 80% maxima, 3. série 4-6 opakovani s 90% maxima.

7) Kliky na bradlech bez piedklonu, 1. série do maxima opakovani, 2. série 10 opakovani
s 40% maximalni zatéze, 3. série 6 opakovani s 60% maximalni zatéze.

9) Protazeni 15 minut.
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Trénink B:

1)
2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)

10 minut rozcvicenti.

Zkracovacky na Sikmé biisni svalstvo na gymbalu s pevnym gymnastickym
expanderem, 4 série do maxima opakovani stfidajici se prava a leva horni koncetina po
kazdé sérii.

Ptedkopavani jednou nohou na stroji, 6 sérii do maxima opakovani s 60% maxima pro
jednu dolni koncetinu, stiidajici se prava a leva dolni koncetina po kazdé sérii.
Pullover vleze na zadech na podlozce s Sirokou osou, Siroky tichop, nohy v
ptednozeni, 1. série 15 opakovani s 60% maxima, 2. série 10 opakovani s 70%
maxima, 3. série 6 opakovani s 80% maxima, 4. série 4-6 opakovani s 80% maxima, 5.
série 2-4 opakovani s 90% maxima.

Rozpazky (upazovani) v poloze zady na rovné lavici s jednoru¢nymi ¢inkami, 1. série
15 opakovani s 60% maxima, 2. série 10 opakovani s 70% maxima, 3. série 6
opakovani s 80% maxima, 4. série 4 opakovani s 90% maxima, 5.série 1-2 opakovani
$ 90% maxima.

Extenze bederni ¢asti zad, 4 série do maxima opakovani.

Upazovani v pozici v sed¢ s jednoru¢nymi ¢inkami, 1. série 15 opakovani s 60%
maxima, 2. série 10 opakovani s 70% maxima, 3. série 6 opakovani s 80% maxima, 4.
série 4 opakovani s 80% maxima, 5.série 4 opakovani s 80% maxima.

Protazeni 15 minut.
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Ptiloha 3. Posilovna, piedsoutézni ptiprava pro rozvoj dynamicke sily

Trénink je rozdélen do 4 cviceni po 2 stanovistich, které se stiidaji. Intervalem je

pfesun mezi stanovisti, mezi cvi€enimi je pak interval 3 minuty pro nachystani nasledujicich

stanovist’.

1) Rozcviceni 15 minut.

2) Stanovisté a) Zkracovacky na Sikmé bfiSni svalstvo na gymbalu s pevnym
gymnastickym expanderem, 4 série po 20 opakovanich.
Stanovisté b) Upazovani hornich koncetin ve stoje dynamicky s lehkym
gymnastickym expanderem, 4 série po 20 opakovanich.

3) Stanovisté a) plavecké expandery v predklonu motylovy zabér, 4 série po 30
opakovanich.
Stanovisté b) Z pozice vzporu na bradlech sounozné pritahovani kolen k hrudniku, 4
série do maxima opakovani.

4) Stanovisté a) Rozpazky (upazovéni) v poloze vleze zady na rovné lavici dynamicky s
jednoruénymi ¢inkami, 4 série po 20 opakovani s 60% maxima.
Stanovisté b) Pozice vleZe na btise na podlozce, sttidavé zvedani pravé a levé horni
koncetiny vzdy s opac¢nou koncetinou dolni v prodlouZzeni trupu, 4 série po 20
opakovani.

5) Stanovisté a) predkopavani nohou sounoz na stroji, 4 série po 20 opakovanich s 70%
maxima.
Stanovisté b) Sklapovacky s gymbalem mezi dolnimi konéetinami, 4 série do maxima
opakovani.

6) Protazeni 30 minut.
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