Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

RESERSE ODBORNE LITERATURY ZABYVAJICI SE PRIPRAVOU
PLAVCU SE ZAMERENIM NA SPRINTERSKE DISCIPLINY

Diplomova prace

(Bakalarska)

Autor: Marie Hajkova,
Télesna vychova a spolecenské védy se zamétenim na vzdélani
Vedouci prace: Mgr. Jiti Dub
Olomouc 2019



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijemni autora: Marie Hajkova

Nazev diplomové prace: ReSerSe odborné literatury zabyvajici se piipravou plavcli se
zamé&fenim na sprinterské discipliny

Pracovisté: Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury, Katedra sportu
Vedouci diplomové prace: Mgr. Jifi Dub

Rok obhajoby bakalarské prace: 2019

Abstrakt: Tato bakalarska prace se zabyva resersi odborné literatury zameétujici se ptipravou
plavci, ktefi se specializuji na sprinterské discipliny. SnaZzi se nastinit teorii plaveckého sprintu
a tréninkovych plaveckych metod. Nejprve se vénuje zdkladnim poznatklim plavani, poté

pracuje s ¢lanky z databazi zamé&fujici se na plavce kratkych disciplin.

Klic¢ova slova: plavani, plavecké zplisoby, dospivajici plavci, plavei na kratké vzdalenosti,

plavecky sprint



Bibliographical identification

Author’s first name and surname: Marie Hajkova

Title of the bachelor’s thesis: Overview of professional literature focused on training of
swimmers of sprinter disciplines

Department: Palacky University in Olomouc, Faculty of Physical Culture, Department of
Sport

Supervisor: Mgr. Jifi Dub

The year of presentation: 2019

Abstract: This bachelor thesis focuses on a research of professional literature targeted on
training of swimmers of sprinter disciplines. It gives an overview of theory of sprint discipline
and other training methods. It summarises the main facts as well as professional articles related

to swimmers of short disciplines.

Keywords: swimming, swimming styles, adolescent swimmers, short distance swimmers,

sprint discipline



Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou praci zpracovala samostatné pod vedenim Mgr. Jifiho

Duba, uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzovala zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 25. Cervna 2019



Dé&kuji Mgr. Jitimu Dubovi za pomoc a cenné rady, které mi poskytl pii zpracovani

zavérecné pisemné prace.



OBSAH

L UVOD it 8
PREHLED POZNATKU ...t 9
2.1 PIAVANT coeiiiiiiie ettt bbb e e nreennee 9
2.2 Historicky VYVO] PIAVANT ...oeeiiiiiiieicee e 10
2.2.1  Vyvoj na Gzemi CeSKYCh ZE€MI......cocviiiiiiiiiiiisicce e 11
2.3 Technika plaveckycCh Zplsobll........ccccoiiuiiiiiiiiiiii i 11
2.3. 1 PISB i 13
2.3.2  KIAUL oo 14
2.3.3  ZNAK s 16
2.3.4  MOYICK .o 18
2.4 SPOTEOVIT VYKOI Luiiiiiiiitiiiie ettt sttt st e ssne e be e s e e e nreeenneen 20
2.5  Teorie Sportovniho tréNINKU .......covviiieiiiiiciie e 21
2.5.1  Slozky sportovniho tréninku ..........ccccuieiiiieiiiieiiiie e 22
2.5.2  TréninKOVE ZAIZENT .....veeiiiiiiii it 24
2.6 Etapy sportovniho tréninkiul ........cccccoiiiiiiiiiiiiiiii i 25
2.6.1  Etapa zakladniho tréninku...........ccocoiiiiiiiiiiiii 26
2.6.2  Etapa specializovaného tréninku............ccoovriiriiniiiiiieeceseee e 26
2.6.3  Etapa vrcholovEho tréninku.........ccccviiiiiiiiiiiiiciiee e 27
2.7  Charakteristika doSpivajiCiChL.....ccciiiiiiiiiii 27
2.7.1  Sportovni trENINK ZEMN ........eoiuieiiiiiieiie et ne e 30
2.8 Tréninkové metody Pro PlAVCE .......ceoiveiiiiiiiieiiie e 31
2.8.1  Struktura plavecké tréninkove jednotky........ccccooeriiiiiiiiieniiieniie e 33
2.8.2  Svalova zdatnost PLAVCE ........ooveiieiiiiicii e 35
2.8.3  Tréninkoveé efekty zIepSujici VYKONNOSE.......ccuvvviiiiriiiiiiiieiiiie e 36
2.9 Plavecke diSCIPHIY ..vveivieiiiiiiieii e 37
2.10  Sprintersky trénink Pro Plavee........cccvviiieririiieiie st see et 39
2.10.1 Trénink tolerance laKtatU..........cueiiiiiiieiie e 42
2.10.2  Trénink produkce 1aKtatU. ........coooviiiiiiiiiiciieec e 43
2.10.3  Trénink plavecke SILy .......oooiiiiiiiiii e 43
2.10.4 Formy tréninku plaveckeé ST1Y .......cccovviiiiiiiiiiiciie e 44
2.11 Trénink pro discipliny 50 MeEtrll.......ccoooieiiiiiiiiiieiieerec e 45

2.11.1  HypoXicKy trénink ........cooiiiiiiiiiiiieiieiee e 47



2.12  Plaveckd Sportovni PIPIAVA .......coicviiieiiiiiiieiiee e 47

2.12.1  Starty @ OBTATKY .oocveeiiiieiiee e 49
2.12.2  SUCKA PIIPIAVA.....eiiiiiiiii ittt 50
2.12.3  Vztah trenéra @ Plavee .......oocviiiiiiiiiiiieii e 51
2.12.4  VYZIVA @ TEZEINETACE ...vveiuvvieiirieiiieesieeessteessseeessseeessseessssessssseesssseessssesssssessssnees 51

B CILE 1ottt 54
3T HIAVAT Il o 54
3.2 DHICT CIIE ettt e e b e e e e an e et e e ean e e nneeanne s 54

A METODIKA . ..ttt b ettt e s be et e e eb e e et e e sabeebeesreeenbeenneeanees 55
4.1 POPIS VYZKUITIUL ...ttt ettt et e et et et e e e e nneesnneeneas 55
4.2 ZPTacOVANT AL .......coviiiiitiitiiiii bbb 56
4.3 Analyza 0dbOrneé IEIAtUTY .....ccvieiiiiiieiie et 56

5 VYSLEDKY oovouittuettmessssssesssessssessssesssssss st 57
5.1 Nalezené vysledky z vybranych databazi............cccccooviiiiiiiiiiii e 57
5.1.1 Zadand slova v angliCting..........cccocueiiiiiiiiiiiiisicse e 57
5.1.2 Zadand slova v CeStINEG .......cociiiiiiiiiii 59
5.1.3 Ziskané vysledky k zamé&feni bakalaiské prace..........ccocovvviiiiiiiiicniiiiicie 60
5.1.3.1 Clanky zabyvajici se fyziologickymi predpoklady plavcii...........cceveveveveviserereveeinnnnns 60

5.1.3.2 Clanky zabyvajici se tréninkem plavcii sprinterSkych diSCiplin.............ovceevereeeneeenin, 64
5.1.3.3 Clanky zabyvajici se predpoklady plavecké vykonnosti ve Sprintid.............c.cococevevvenenn. 65

6 ZAVER .....ocviitiiiiitiet s 70
T SOUHRN ettt e h e e b e s ab e e bt e shb e e b e e s rbe e beesabeenbeesnnens 71
8 SUMMARY ettt h e bRt E et b et nnn e neennne s 72

O REFERENCNI SEZNAM ....oooioieeeeoee oot ee e e er e e e ees e s e e es e es et s e s en e s 73



1 UVOD

To, Ze plavani patii mezi sportovni aktivitu, kterd ma velmi kladny a pozitivni vliv na
Cloveka, je vSeobecné znadmy fakt. Od pocatku existence lidské spolecnosti se lidstvo
setkavalo s riznymi vodnimi prekazkami, které se snaZilo prekonat. S tim, jak se ¢lovék
vyvijel do dnesni doby, se vyvijelo pochopitelné 1 plavani.

Plavani, jak jej zname dnes, je pomérné mlada disciplina. Jde vSak o jeden
z nejpopularnéjsich olympijskych sportti, ktery se poprvé na olympiadé objevil roku 1896.
Tehdy mohli startovat pouze muzi, zZeny se pfipojily az roku 1912. Nyni vSak neustale
pozorujeme, jak se posouvaji svétové rekordy, vytvareji se nové a modernéjsi pomicky,
které plaveum slouzi pravé k dosahovani stale lepSich a lepSich Casii. Mezi nejzndmé;si
plavce patii bezpochyby American Michael Phelps, ktery poctem zlatych medaili a rekordd,
které pokofil, vytvofil plavani opravdu velkou reklamu a stal se vzorem pro mnoho déti i
dospélych jedinci.

Plavani ma dokonce 1 svoji rehabilitaéni vlastnost. Mnoho lidi, ktefi protrpéli néjakeé
zranéni, mizeme vidét v bazénech. Voda totiz pomaha s rekonvalescenci a urychluje at’ uz
sportovniho vytizeni.

My vztah ke sportu Ize povazovat za velmi kladny. Zavodné jsem plavala néjakych
dvanact let, takZe z tohohle pohledu vim, jak plavecké zavody probihaji. Zavodila jsem za
klub TJ Lokomotiva Ceska Tiebova, protoze kousek od Ceské Tiebové pochazim. To byl
asi 1 jeden z davodu, pro¢ jsem se po stfedni Skole rozhodla studovat pravé FTK UP

v Olomouci a pro¢ se moje bakalaiska prace vénuje plavani.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Plavani

Plavani jako celek mize byt chapano v mnoha souvislostech. ,,V tom nejuzs§im smyslu
jen jako pohyb ¢lovéka ve vod¢, ktery je uskute¢iiovan pomoci pohybti koncetin a trupu,
Z urCitého mista na urCitou vzdéalenost. V tomto smyslu vnimame plavani jako plaveckou
lokomoci* (Cechovskéa, Novotna & Milerova, 2003).

Podle Fromela, Novosada a Svozila (1999) vsobé plavani nese oblast riznych
pohybovych vodnich aktivit, které se odehravaji jak na hlading, tak pod ni v jakychkoliv
polohach.

Pavek (1964) povazuje plavani za lokomoc¢ni pohyb téla ve vodé€. Dale tika, ze pii
plavani je vyuzivano vztlaku a odporu prostiedi.

Giehrl a Hahn (2000) jesté dodavaji, Zze ¢lovek pii plavani vyuziva zvlastnosti prostedi
a ucelné se pohybuje v Zadoucim sméru, tudiz plave.

Dale mtze byt plavani spojovdno Se soutéznim sportem. Plavdni je fazeno mezi
olympijské sporty spolu s ostatnimi plaveckymi sporty, mezi které patii skoky do vody,
vodni polo, synchronizované plavani, dalkové plavani a viceboje s plaveckou casti jako
triatlon a moderni pétiboj. Blizky vztah mé také plavani s ploutvemi se soutéznimi
disciplinami a tymové sporty jako podvodni rugby a podvodni hokej (Cechovské, Jurdk &
Pokorna, 2018).

Pédroletti (2007) uvadi blahodarné ptisobeni vody na télo i na dusi jedince. Plavani ma
relaxacni G€inky a patii mezi nejméné traumatizujici sportovni ¢innosti. K plavecké oblasti
je automaticky ftazena plaveckd vyuka, kterd je specifickym vychovné vzd€lavacim
procesem (Macejkova et al., 2005).

Velky vyznam pro dal$i vyvoj ditéte ma kojenecké plavani, které se v poslednich letech
velmi prosadilo. ,,Kojenecké plavani je nejzazit€jsi, i kdyZ ne zcela vyhovujici, oznaeni
pro pohybové ¢innosti nejmensich déti ve vod¢, zpravidla nejen kojencti do 1 roka, ale i o
néco starsich déti“ (Cechovska, 2007, 10).

Podle Rejdycha et al. (2018) je plavani sport s méfitelnymi vysledky, jeden
z nejvyznamngjSich disciplin na Olympijskych hrach, s nejvétsim zastoupenim
reprezentantd. Pacut (2010) fika, Ze plavani je popularnim sportem. Cesky svaz plaveckych

sportil dnes ma zaregistrovano témét 26 000 plavci z celé Ceské republiky.



Maglischo (2003) definuje plavani ,jako sport, ktery zapojuje celé télo a ktery také
vyzaduje efektivni rytmus zabéru, v nékterych zpisobech pravidelnou rotaci téla a
v nékterych zplsobech pravidelné vinéni®. Plavecké discipliny jsou souc€asti olympijskych
her od roku 1896 (Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018).

Podle Cechovské a Milera (2008) miize byt plavani chapano i ve smyslu plavecké
gramotnosti. Jedna se o dovednost bezpe¢ného zvladnuti vodniho prostfedi a vyuzivat ji ve
svém zivot€. Plavecky sport miize provadét kdokoliv, at’ uz lidé stihli i obézni, zdatni i méné
zdatni, ale i osoby se specialnimi potfebami nebo lidé s riznymi handicapy (Neuls et al.,
2018).

Neuls et al. (2018) uvadi, Ze plavani ptusobi velmi kladné na celé télo. Je podporovan
vSestranny rozvoj celého téla a ovlivilovana Cinnost vnitinich organt. Pti plavani se
vSestrann¢ rozviji svalstvo celého téla vcetné svall, které v béZném Zivoté nejsou
posilovany. U dobrych plavci plati pravidlo tzv. ,,pocit vody* pfi zdbérové fazi koncetin,
coz plavci umoznuje 1épe se orientovat ve vod¢ a informovat ho o vynalozeném usili a 0
poloze a pohybu ¢asti t€la. Hydrostaticky tlak ptisobi na té€lo plavce, ktery je dany hloubkou

ponoteni, a tim je kladn€ ovliviiovana funkce ob¢hového systému.

2.2 Historicky vyvoj plavani

Plavani se vyvijelo od prvopocatku jako existencni podminka Zivota. Nejprve pro
¢loveéka znamenalo plavani napodobovani pohybu zvifat spolu se stfidavym vytahovanim
pazi nad vodu. Nejvétsi rozmach dosahl sport spolu s plavanim ve starovékém Recku.
Plavani patfilo mezi vyucCovaci pfedméty a bylo pfedpokladem vzdélanosti clovéka.
S nastupem kiestanské ideologie bylo plavani odstréeno do pozadi. K obratu doslo
bylo plavani nejvice spjato s vytrvalostnimi vykony (Neuls et al., 2018).

Podle Macejkové et al. (2005) byva prukopem plavani oznacovano to, ze anglicky
basnik G. Byron v roce 1810 pieplaval Dardanelskou uZinu za Gcelem ovéfeni povésti o
Leandrovi. Demetrovi¢ (1988) nastiniuje, Ze se vykon basnika lorda Byrona stal hlavnim
podnétem pro dalkove plavani.

Podle Neulse et al. (2018) se v poloviné 60. let 19. stoleti zakladaly prvni plavecké
kluby. Kolébkou zavodniho plavani se stala Anglie, kdyz v roce 1875 zdolal kapitan
Matthew Webb jako prvni kanal La Manche.
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Prvni plavecké vykony byly provozovany plavanim na prsou, které bylo pozdéji znamé
jako plavani na boku a tzv. Spanélské tempo (Pavek, 1964).

V roce 1908 byla zaloZzena mezinarodni plavecka federace FINA, ktera ustanovila
jednotliva pravidla a smérnice, ¢imz zapocala soutézeni v plaveckém sportu. Roku 1927
byla zaloZena evropska plavecka liga LEN (Neuls et al., 2018).

V roce 1912 se uskutec€nil prvni zavod Zen v plavani. Od roku 1973 se konaji mistrovstvi
svéta vzdy v lichych letech. Roku 1993 se odehralo prvni mistrovstvi svéta v 25metrovém
bazénu, které se kona v kazdém sudém roce (Fourny, 2003).

Pozdéji doslo k dilezitému zjisténi o velmi blahodarnych Gc¢incich plavani na zdravi a
otuzovani ¢loveka. Plavani se stalo velmi oblibenou rekreacni ¢innosti a pozdéji i modernim

sportem po zaclenéni do olympijského programu (Macejkova et al., 2005).

2.2.1 Vyvoj na tzemi ¢eskych zemi

Neuls et al. (2018) datuje zacatek rozkvétu plavani v ¢eskych zemich od prvni poloviny
19. stoleti. V Ceskoslovensku byl nejprve zalozen Cesky amatérsky svaz roku, presnéji roku
1919. Nasledné byl zalozen i v Bratislaveé na Slovensku. Plavani bylo soutéznim sportem, ve
kterém probihalo mistrovstvi Ceskoslovenska na S0metrovém bazénu.

V roce 1936 se uskuteénilo prvni zimni mistrovstvi Ceskoslovenska v Usti nad Labem v
25metrovém krytém bazénu. Od rozdéleni Ceskoslovenska roku 1993 bylo uskute&néno
zavéreéné zasedani Ceskoslovenské plavecké federace a ukonéila se &innost Ceského
amatérského svazu. Vznikl CSPS neboli Cesky svaz plaveckych sportii, kdy mezinarodni
plavecké federace FINA a LEN schvélily CSPS ve vrcholnych organech. V roce 1995 se
poprvé uskuteénilo letni mistrovstvi Ceské republiky v plavani (Neuls et al., 2018).

Od poloviny 90. let 20 stoleti probéhl na celém tizemi Ceské republiky velky nartist
novych plaveckych zafizeni a doslo k velkému rozmachu a k zviditelnéni zavodniho plavani

jako soutézniho sportu (Neuls et al., 2018).

2.3 Technika plaveckych zptsobi

Podle Novaka (1965, 19) je pojem sportovni technika definovan “jako zptsob fesSeni
dané¢ho pohybového ukolu clov€kem, na zdkladé jeho vSeobecnych anatomicko-
fyziologickych piedpokladti v souhlase s mechanickymi zakony platnymi v priabéhu
pohybu a v souhlase s mezinarodnimi pravidly zavodéni®.
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Technika byva ozna¢ovana jako zptsob feseni pohybového tikolu, které musi odpovidat
pfedepsanym pravidlim daného sportu spole¢né se zakonitostmi pohybu (Dovalil et al.,
2008).

V soucasné dobé€ jsou vymezeny Ctyfi plavecké zplsoby. Mezi ty patii prsa, motylek,
znak a volny zplsob neboli kraul. Plavecka technika vychazi z pravidel plavani (Hofer et
al., 2011).

Podle Giehrla a Hahna (2000) patii mezi plavecké zptsoby i polohovy zavod, ktery je
kombinaci Ctyi plaveckych zptsobi v potadi motylek, znak, prsa a kraul. Plavecky zptisob
je oznaceni pro vymezeny pohyb ¢lovéka ve vodnim prostiedi a ma vzhledem k pojmu
techniky obecny charakter. Pojmem, ktery je rozdilny od plaveckého zptisobu, je plavecky
styl, ktery se oznacuje ,,jako individualni zvladnuti techniky jedince a ve stylu se uplatniuji
individualni ptfedpoklady plavce, a proto je vZdy chépan jako projev jedine¢ny* (Hofer et
al., 2011,7).

Podle Demetrovice (1988, 31) je plavecky styl ,individudlni zvladnuti techniky
jednotlivych plaveckych zptisobti*.

Jednotlivé plavecké zplisoby maji riznou naroc¢nost. Mezi ty jednodussi jsou fazeny
plavecké zpiisoby kraul a znak. Jsou charakteristické sttidavymi pohyby koncetin, tudiz
¢lovek je zvladne lepé nez pohyby soumérné. Plavecké zplisoby prsa a motylek se fadi mezi
z plaveckych zptisobit ma byt vybran na nauc¢eni jako prvni (Neuls et al., 2018).

V plavani je dilezitym pojmem tzv. ,,pocit vody*, ktery oznacuje komplex pohybovych
reflexti. Pohybové reflexy jsou ovliviiovany podnéty receptoril, mezi které patii receptory
hlubokého Cciti (proprioreceptory), dotykové a tepelné receptory v kiizi a receptory pro
udrzeni rovnovahy ve vestibularnim aparatu (Havlickova, 1993).

Podle Neulse a Viktorjenika (2017) jsou hlavnimi tikoly technické piipravy:

e osvojovani specifickych sportovnich dovednosti a vytvafeni predpokladu,
e optimalizace techniky vici individualnim piedpokladiim sportovct.

,»Techniku lze charakterizovat jako uréity zptsob feSeni pohybového ukolu v souladu
S predepsanymi pravidly pfislusného sportu, s biomechanickymi a dal§imi zdkonitostmi
pohybu, resp. s pohybovymi moznosti sportovce. Pojem technika vlastné predstavuje
soubor sportovnich dovednosti sportovce (Neuls & Viktorjenik, 2017, 6).

Plavec se snazi si postupné osvojit plaveckou techniku v procesu motorického uceni.
Postupné techniku zdokonaluje a automatizuje s riiznou variabilitou. Uroveii a moznosti

obratnosti plavce hraji dtlezitou roli pii individualnim technickém zvladnuti zabérovych
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pohybil. Motorické u¢eni byva oznaovano jako specificky druh uceni, ktery ma za obsah

osvojeni pohybi, pohybovych a sportovnich dovednosti (Neuls & Viktorjenik, 2017).

2.3.1 Prsa

Plavecky zpusob prsa je charakterizovan nejvétsi variabilitou styld, tj. individudlnich
provedeni plaveckého zptsobu. U kvalitnich prsaiti se nachazeji spole¢né zaklady dokonalé
techniky plaveckého zptsobu prsa jako je dosazeni dokonalé splyvavé polohy v kazdém
pohybovém cyklu, zabér presného vytaceni ruky, ktery je postupné zrychlovan, boky co
nejblize hladiny, dynamicky kop spolu se silnym sta¢enim vody, a po celou dobu udrzeni
spravné polohy hlavy s bradou, ktera je co nejvice pfitazena k hrudniku (Neuls et al., 2018).

Podle Hofera et al. (2011) se vzhledem k hladiné¢ méni sklon podélné osy trupu. Pfi
plaveckém zptlisobu prsa se zacinad v zakladni poloze, coze je charakteristické splyvanim a
tim, ze télo plavce je nataZzené, boky jsou blize k hladin€ nez hlava a ramena. Vlniva
technika je charakteristicka vykyvy drZeni spravné polohy téla. Ramena a hlava by méla byt
V nevyssi poloze nad hladinou ve chvili, kdy je ukoncen pohyb pazemi a plavec je prohnuty
v ktizi. Tento okamzik slouzi k rychlému nadechu a s pohybem pazi vpied ptrechazi télo
znovu do proudnicové splyvavé polohy. Plavec vypada, jako kdyz se pohybuje po vIng.

Podle McLeoda (2014) vsob¢ plavecky zpusob prsa nese zabérovou fazi a fazi
odpocinku. Pohyby hornich konc¢etin musi byt soucasné a symetrické. Pti vinivé prsaiské
technice se vice vyuziva sily hornich koncetin. V dnes$ni dob¢ se na propulzi plavce vyrazné
podili zabér pazi. Nékteti plavei maji praci pazi za dominantni pii plavani. Frekvence
pohybil je ur€ovana pazemi a ta se li§i délkou traté i stylem plavce.

Cyklus pohybiti hornich koncetin ¢lenime podle Hofra et al. (2011) na faze:

e splyvani,

e piipravna,

e zabérova,

e natahovani (pfenos).

Splyvani je charakterizovano nataZzenou polohou plavce. Po splyvani nasleduje
pripravna faze, pii které se paze zaCnou pohybovat od sebe do stran. Tento pohyb by mé¢l
probihat v hloubce 20 cm pod hladinou. Faze zabérova se vyznacuje postupnou flexi v
loketnim kloubu, pfi¢emz ruce zabiraji Sikmo dold. Faze zabéru je ukoncena v okamziku,
kdy nadlokti dosdhne polohy témét kolmo k hlading. Pfi fazi natahovani nebo pfenosu se

prudce vystréi paze vpted a hlava se zanofi pod hladinu vody. Horni koncetiny plavce
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mohou byt pfi pfenosu jak pod hladinou, na hladiné tak i nad ni. Po pfenosu uz nasleduje
splyvani a cely pohybovy cyklus je timto ukoncen (Hofer et al., 2011).

Svaly, které se nejvice zapojuji pii téchto pohybech, jsou velky sval prsni, Siroky sval
zadovy, ohybaci predlokti, sval ¢tythranny a obly (Hofer et al., 2011).

Podle Cechovské a Milera (2008) jsou pohyby dolnich konéetin provadény soucasné a
symetricky jako horni koncetiny. Pohyby koncetin patii mezi obtizné. Pohyby se déli na
piipravnou fazi, ktera je charakteristicka skréovanim, kdy se koncetiny zanozuji s cilem
dostat chodidla k hladin¢. Kolena jsou od sebe vzdalena maximalné v $ifi bokd. Pohyby
musi byt provadény v maximalnim rozsahu. Chodidla musi byt ve flexi v poloze, kterd ma
Vv plavecké vyuce specifické oznaceni “fajtky*. Pohyb pokracuje na zdbérovou fazi, kdy je
dalezité postaveni chodidel a nasleduje energicky zabér nohami. Splyvani je kone¢nou fazi,
kdy je jeho délka pfimo imérna intenzité plavani a kondice plavce. Koordinace pohybl

Mezi svaly podilejici se na praci dolnich koncetin pii plaveckém zplsobu prsa patii
extenzory kycelniho kloubu, svaly hyzdové, dvojhlavy sval stehenni, poloslasSity a
poloblanity sval, velky ptfitahovac, ¢tythlavy sval stehenni a dorzélni flexor nohy (Hofer et
al., 2011)

Hofer et al. (2011) je toho nazoru, Ze u Spickovych sportovci jsou vidét individualni
rozdily v prsafské souhfe. Nejvice se to tyké faze splyvani, kterd je na sprinterské trati 100
metrti velmi kratky a pfi 5S0metrovém sprintu jde velmi Spatné postiechnout. Opakem je
disciplina 200 metrt prsa, ve které hraje splyvani velmi dtlezitou roli. Pohybové cykly mayji
danou frekvenci, kterd je na kratkych tratich vy$si nez na tratich delSich. Je dokazano, ze
zeny maji niz$i frekvenci nez muzi. Jednou z cest posunuti svétovych prsaiskych rekordu je

praveé zkraceni doby trvani pohybového cyklu.

2.3.2 Kraul

»Kraul je nejrychlejsim plaveckym zptsobem. Pfi¢inou je stild a vysoka poloha téla
plavce na hladiné a malé vykyvy v rychlosti lokomoce jako vysledek neustalého stiidani
zab&rovych pohybt hornich koncetin coby hlavni hnaci sily, doplnéné o kontinualni
zab&rové pohyby dolnich koncetin® (Neuls et al., 2018, 51).

Kraulova technika je plavci vyuzivana pii plaveckych disciplinach, které se oznacuji

jako volny zptisob (Neuls et al., 2018).
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Podle Cechovské a Milera (2008) se kraul povazuje za nejefektivnéjsi plaveckou
techniku, ktera se diky svoji efektivit¢ vyuziva i v dalSich sportech, jejichz soucasti je
plavani. Zabéry hornich koncetin jsou hlavni hnaci silou pohybu ve vodég, dolni koncetiny
predevsim slouzi ke stabiliza¢ni a vyrovnavaci funkci. Tzv. Sesti uderovy kraul je nejcastéjsi
podobou volného zplsobu. Charakteristikou Sesti uderového kraula je, Ze na jeden
pohybovy cyklus hornich koncetin ptfipadé Sest zabérii nohama.

Podle Hofra et al. (2011) zaujima plavec pti kraulu mirné¢ Sikmou polohu na hladiné, pii
které jsou ramena vySe nez boky. Horni koncetiny pracuji stiidave a zabér je provadén vpred
vzduchem. Plavec provadi v pribéhu jednoho cyklu pohybii hornich koncetin jeden cyklus
levou a jeden cyklus pravou koncetinou. Na délce traté a individualnim stylu plavce zavisi
doba cyklu hornich koncetin. S délkou zdvodni traté je doba cyklu prodluzovana.

Pohyby hornich koncetin jsou provadény po uzaviené kiivce. Paze je uvolnéna a je
zasouvana do vody. Pohyb jde nejprve pies prsty, predlokti a loket, ktery je v pozici pied
ramenem. Ramena jsou vyta€ena a tim usnadiuji plavei se nadechnout na stranu. Zabér paze
je provadeén po esovité kiivee pod télem. Loket jako prvni vystupuje z vody. Paze by méla
byt pii pfenosové fazi uvolnéna a ohnuta v lokti tzv. ostry loket. Dalsi plaveckou variantou
pii kraulu je plavani s natazenymi lokty (Neuls et al., 2018).

Technika hornich konéetin byva rozdélena na n€kolik fazi. Podle Hofera et al. (2011) se
déli takto:

e Pfipravna faze — je charakteristickd protnutim hladiny rukou po ptfenosu vpied.

e Prechodna faze — paze plavce prechazi z brzdici polohy do zabérové.

e Zabérova faze — ma dveé specifické faze pohybového cyklu, mezi které patii
pritahovani a odtlacovani.

e Faze vytazeni — navazuje na ukonceni faze zabéru.

Pohyby dolnich koncetin jsou ozna¢ovany jako stiidavé vinivé kmitani, kdy jsou Spicky
chodidel natazené a sméfuji k sobé. Rozsah pohybu by mél byt maximalné 50 cm. Nejveétsi
podil na pohybu ma kycelni kloub, ze kterého pohyb vychazi, pohyby v hlezennim kloubu
by mély byt provadény v maximalnim rozsahu (Cechovska & Miler, 2008).

Dolni koncetiny provadéji pohyb, ktery se nazyva kraulovy kop. Hnaci silou dolnich
koncetin je plocha nartu a dolni ¢ast bérce. Dulezitym aspektem pro zvladnuti ¢innosti
dolnich koncetin je rytmizace zatizeni jednotlivych svalovych skupin. Spravna kraulova
technika uvadi, Ze na jeden cyklus pazi se provadi Sest kopi tedy tzv. Sesti uderovy kraul,

ktery je nejvice provadén pfi sprintu. Dvou uderovy nebo ¢ty derovy kraul naopak pfi
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pomalej$im plavani, kdy je prace nohou nepravidelnd a nékteré kopy jsou méné intenzivni.
Hlavnim vyznamem nohou pfi kraulu je udrzovani rovnovahy a zabezpecovani lepsich
podminek pro zabéry pazi (Hofer et al., 2011).

Dychani zavisi na poloze hlavy a na zabérech pazi. M¢lo by byt pravidelné a rytmické.
Plavec provadi nadech na strané paze, ktera ukoncila zabérovou fazi a druhd paze jesté
nezapocala pohyb. Tento proces trva ptiblizn¢ 0,2 s. Nadech je provadén pii zdbéru ve fazi
odtlacovani, kdy se paze vynotuje Vv blizkosti bokl z vody. Mlize byt provadéno vice variant
nadechu ve formé dychani na kazdy pohybovy cyklus, na jeden a ptl cyklu, na kazdy druhy
cyklus hornich koncetin a na dychani, které je provadéno kazdy tieti nebo ctvrty pohybovy
cyklus. Tenhle rytmus je pfedev§im vyuzivan u sprinterti z divodu velkého kyslikového
dluhu (Macejkova et al., 2005).

Podle Neulse et al. (2018) je nejlepsi variantou nadechovani stfidavé na ob¢ strany.
Vydech je provazen po zasunuti paze do vody. T¢€lo plavce se pti uplném pohybovém cyklu

pretaci kolem podélné osy o 35-40 stupiit.

2.3.3 Znak

,»Znak je jedinym z plaveckych zptisobu, ktery se plave na zadech. Z tohoto duvodu se
do poptedi dostava nejen vyznamnost dokonalého technického provedeni, ale téz otdzka
(Neuls et al., 2018, 55).

Znak je povazovan za plavecky styl, ktery je mnohem jednodussi nez volny zpisob.
Malé déti si tento zptisob osvoji velmi brzy (Pédroletti, 2007).

Nejtézsi je udrzeni splyvavé znakové polohy, kterd ma dulezitou roli v osvojeni tohoto
zptisobu (Cechovska, 2006).

Plavecky zplisob znak miZe byt provadén v mnoha variantdch pro zachranné nebo
zdravotni plavani. Znak je rozdélen podle Cechovské a Milera (2008) takto:

e zikladni znak,
e Zichranaisky znak,
e 7znak soupaz.

Zakladni znak vyuziva ke svému pohybu znakové pohyby pazi a nohou. Je provadén ve
splyvavé poloze na zddech. Na zadech se provadi i1 zachranaisky znak, ktery je
charakteristicky vyuzivanim prsafskych nohou bez zabéru pazi. Znak soupaz vyuziva

znakovych nohou a pohybii pazi, které jsou provadéné soucasné s mezi zabérovou velmi
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kratkou ptrestdvkou. Znak soupaz muze byt provadén v mnoha dalSich modifikacich
Vv plaveckém tréninku.

T¢lo plavce je v poloze na zadech, kdy ramena musi byt vySe nez boky. Poloha téla se
pohybuje vrozmezich od péti az k deseti stupnt vychyleni osy téla v maximalnich
rychlostech plavani. Polohu celého téla ovliviiuje poloha hlavy, kterd je nejstabilnéj$im
mistem téla. Rozhodujici hnaci silu tvoti pohyby hornich koncetin (Hofer et al., 2011).

Cechovska a Miler (2008) uvadgji, ze ke znaénym vykyvim téla kolem podélné osy
dochazi zabérem pazi. U plaveckého zpisobu znak je charakteristicky stiidavy pohyb
hornich koncetin probihajici stejné jako u kraulu po uzaviené kiivce. Pohyb hornich
koncetin probihd ve dvou zakladnich fazich. A to ve fazi zabérové, ktera probiha pod
hladinou a ve fazi pfenosu probihajici nad hladinou.

Zasunutim natazené paze do vody v §ifi ramen zaina zabérova faze. Paze je zasouvana
do vody smérem od malikové hrany a zabira tésné¢ kolem t¢la pod hladinou, kdy je paze
ohnuta v lokti pod uhlem 90-120 stupiiii. Druhd ¢ast zabéru je charakterizovana postupnym
napinanim paZe. Pohyb je ukonéen na Grovni stehna, kdy dlaft sméfuje ke dnu (Cechovska
& Miler, 2008).

Hofer et al. (2011) tik4, ze pohybovy cyklus hornich koncetin trva pii sprintu zhruba 1-
1,4 vtefiny a je rozdéleny podle G¢inku na piipravnou fazi, piechodnou fazi, zdbérovou fazi
a na fazi vytazeni. Pohyby hornich koncetin se velmi podobaji zabérim pfi kraulu, ale faze
vytazeni trva u znaku déle. Disledek delsi doby vytazeni je zplisobeno, Ze je zabér ukonceny
v pomérn¢ velké hloubce, kde dochazi i k ostré zméné sméru pohybu. Dulezitou roli ma
koncetina, kterd by pii pfenosu nad vodou méla byt volné natazend ve svislé poloze.
Projevem uvolnéni ruky je tzv. “vlajici* poloha.

»Souhra pazi u znaku je ovlivnéna dlouhym trvanim faze vytaZzeni a pomérné kratkou
dobou pfipravné a ptechodné faze* (Hofer et al., 2011, 65).

Sesti uderovy kraul je nejéastéjsim koordinaénim vzorkem pro znak. Vyjadiuje, Ze na
jeden cyklus hornich koncetin patii Sest kopti nohou. Pohybovy rytmus tohoto plaveckého
zpusobu se da spojit lehce. Vykyvovanim jsou vyrovnavany pohyby dolnich koncetin, které
jsou orientovany nahoru a dovnité. Pohyby pazi jsou podfizeny rytmu pohybti dolnich
koncetin (Giehrl & Hahn, 2000).

Pti pohybech hornich koncetin se nejvice uplatiiuji velky prsni sval, Siroky sval zddovy,
maly a velky sval, sval obly, podlopatkové svaly a dlouhd hlava trojhlavého svalu pazniho.
Dychani je uzce spjato se silovou ¢innosti hornich koncetin. Nadech probiha béhem

zabérové prestavky a vydech se provadi pfi zdberu. Situace pii sprintu je riznoroda a
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dychani plavce neni pravidelné. Pfedevsim se vyuziva plavéani se zatajenym dechem (Hofer
etal., 2011).

Podle Macejkové et al. (2005) je rovnomérnost rychlosti pohybu zakladnim
mechanickym principem. Souhra pohybt se déje stfidavou praci pazi a nohou. Znakové
nohy maji vyznamnou ulohu v souhie pohybl a rytmické praci nohou pomdhd volné

dychani. Znak je jedinym plaveckym zpisobem, ktery se startuje z vody.

2.3.4 Motylek

Motylek je elegantni, rytmicky zavodni zptuisob plavani, ktery je provadény v poloze na
biise. Kombinuje pohyby hornich koncetin kraula a prsou dohromady. Nohy se pohybuji
podobné jako u kraula, avSak drobné kopani je nahrazeno jednim souvislym kopem obéma
nohama soucasn¢. Dychani se provadi stejn¢ jako u prsou, kdy se hlava ponofuje a nasledné
vynofuje nad hladinu (Sanders, 2015).

,Motylek je nejmlad$im plaveckym zplisobem, pfi spravném provedeni miizeme motylek
povazovat za nejelegantnéjsi z plaveckych zptasobu‘ (Neuls et al., 2018, 59).

Vyuka plaveckého zpiisobu motylek je podminéna zvladnutim tii predchozich zptsobu,
charakteru pohybu, ptestoze se vyvinul z plaveckého zpusobu prsa. VétSina zavodnich
plavct vyuziva rytmus dvou kopti na jeden zabér pazi. Dokonalé zvladnuti techniky je
charakteristické vlnivou praci téla, plynulym pohybem ve vod¢, silnou a dynamickou
¢innosti dolnich koncetin vychézejici z kycli. Dale spravnd poloha hlavy a pienos pazi
s lokty vzhtiru a palci, které by mély smétovat dola (Neuls et al., 2018).

»Motylek je po kraulu druhym nejrychlejSim plaveckym zplisobem a je narocny
koordina¢né i na tirovei télesné zdatnosti“ (Cechovska & Miler, 2008, 66).

Jinym nézvem plaveckého zptisobu motylek je delfin, diky vinivému pohybu téla plavce
(Cechovska & Miler, 2008).

T¢élo plavce zaujima nestalou polohu, kterd se méni pravidelné v priib&éhu cyklu. Sklon
polohy téla k hladiné dosahuje 10-30 stupniit v pribéhu zabéru a pienosu pazi, kdy se
ramena zvedaji. Pohyby dolnich koncetin tvofi hlavni Glohu pfi delfinovém vinéni. Pohyby
se déli na vzestupnou fdzi a na naslednou fazi, kterd je provadéna smérem doli. Pfi
vzestupné fazi by mély byt dolni koncetiny natazené v kolennich kloubech a pohyb je
zahajen extenzi v kloubech kycelnich. Nohy pokracuji smérem vzhiiru k dosazeni nevyssiho

bodu své drahy. Poté nasleduje faze dolu, ktera zacina flexi v ky¢elnich kloubech. Kolena
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se mirné¢ ohybaji. Zavérecna faze pohybu je charakteristicka ploutvovitym pohybem narta
smérem dolu (Hofer etal., 2011).

Horni koncetiny u motylka zprostfedkovavaji nejvétsi posun doptfedu ze vSech
plaveckych zpiisobtli. Pfi pfenosu pazi nad vodou se hnaci sila zmensuje. Paze zacinaji po
zanotfeni do vody v hloubce 20 cm pritahovat plavce dopiedu. Zabér je veden nejprve
pomérné daleko do stran, poté se ruce pohybuji smérem ke stfedu téla, kdy jsou paze ohnuté
v uhlu 90 stupna (Giehrl & Hahn, 2000).

Neuls et al. (2018) tika, Ze paze pokracuji v zabéru po esovité draze pod télem k vné&jsi
stran¢ stehen. Nasleduje pfenos pazi Svihem vpted. K zanofeni hlavy dochazi pied
dosazenim konce pienosu.

Aktivni pohyb bokii smérem nahoru a dolti je motorem pro pohyb motylkovych nohou.
Poloha hlavy pfispiva k vlnitému pohybu téla plavce. Nadech je provadén pii kazdém
druhém zabéru pazi. Prvni kop nohou je proveden pii ponotfeni hornich koncetin nasleduje
druhy kop, ktery kladné pfispiva k vynoteni pazi z vody (Giehrl & Hahn, 2000).

Pii motylku je pohyb provadén nejenom pazemi, ale i vinénim nohou. Aby doslo
k efektivnimu provedeni, je nutné provést kopnuti jednim pohybem, ktery ptipomina vinu
(Sanders, Cappaert & Devlin, 1995).

Efektivni dychani vyzaduje, aby plavec natdhnul krk tak, aby byl zbytek téla v jedné
linii a tim tak minimalizuje odpor a maximalizuje pohyb dopifedu. Plavec pfirozené
nepouziva celé spektrum pohybu krku pti dychani u prsou nebo u motyla (Havriluk, 2017).

Plavecky zptisob motyl je tvofen n€kolika prvky: startem, obratkou ve vod¢, pohybem
nohou pfipominajici delfina a pohybem rukou pfipominajici let motyla. Mohlo by se
diskutovat o efektivité¢ tohoto zplisobu plavani, které neni okamzité jasné. Zalezi na
technice, konkrétné na koordinaci pohybu jednotlivych ¢asti téla (Tourny-Chollete, Chollet,
Hogie & Papparodopoulos, 2002).

Vykon v plavani zavisi pfedev§im na plavecké technice, kterd se da zkoumat analyzou.
Pozorovaci metoda umoziiuje vysvétlit casové vztahy, vztahy mezi technickymi
komponenty a nasledné vSe shrne méfenim (Louro et al., 2010).

V zavodnim plavani pii motylku by méli plavci zlepSovat svou techniku, aby docilili
(Barbosa et al., 2005).

Plavci kraula a motylka dovedou mnohdy zadrzet dech na celou vzdalenost padesati

metri. V bazénech olympijské velikosti padesati metrti 1 v t€ch mensich dvaceti péti metrii
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jsou tfi moznosti k nadechnuti pted kazdou obratkou. Bud’ kazdych tficet nebo patnéct
vtetin (Collard, Gourmelin, & Schwob, 2013).
Mnoho autorii poukazuje na specifickou frekvenci a dalsi technické prvky, které tento

plavecky zpusob charakterizuji (Seifert, Boulesteix, Chollet & Vilas-Boas, 2008).

2.4 Sportovni vykon

,»Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku. K nému
se soustfed’uje pozornost sportovctl, trenérti a dalSich odbornikd“ (Jansa & Dovalil, 2007,
140).

Sportovni vykon byva oznaCovan jako aktualni projev organismu a osobnosti ¢loveka.
Je nedilnou soucasti pii1 vybéru talentti, coz vede do budoucna k fizeni sportovniho tréninku.
Sportovni vykonnost je pojmem, ktery je spjat se sportovnim vykonem. Sportovni
vykonnost je charakterizovana jako opakované podavany sportovni vykon na urcité urovni
(Jansa & Dovalil, 2007).

Lidé se pfirozené lisi sportovnimi vykony, které jsou determinovany jednotlivymi
Ciniteli. Pro psychomotorické vykony maji nejveétsi vyznam vnitini dispozice (Maly &
Dovalil, 2016).

Prostfednictvim sportovni ¢innosti, kterd je zaméefend na podani maximalniho vykonu,
se uskute¢nuje sportovni vykon (Dovalil et al., 2012).

»Sportovni vykonnost je schopnost podavat pomérné stabilni vykony na urovni
trénovanosti sportovce* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 8).

Dovalil et al. (2012) uvadi, Ze se Zenska sportovni vykonnost zvySuje a neustale se svymi
vykony pfiblizuje k muzské vykonnosti.

Podle Jansy a Dovalila (2007) se sportovni vykonnost postupné a dlouhodob¢ formuje.
Jejim vysledkem je ptfirozeny riist a vyvoj jedince, vliv prostiedi a vlastni sportovni trénink.
Na formovani sportovniho vykonu se podileji vrozené dispozice ¢lenéné na morfologickeé,
fyziologické a psychologické. Mezi morfologické vrozené dispozice jsou fazeny télesna
vyska, hmotnost, slozeni a stavba téla. Fyziologické dispozice jsou charakteristické typy
transportni kapacity pro kyslik. Do psychologickych dispozic patii mimo jiné osobnostni
charakteristiky, temperament, charakter, intelektové schopnosti a mnoho dalsich.

Podle Dovalila a Perice (2010) je sportovni vykon charakterizovan poctem a
uspofadanim faktor v rameci jeho struktury. Struktura sportovniho vykonu se déli podle

faktort, které vykon ovliviiuji a vytvaieji na:
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e Faktory somatické — piifazuji se k ptislusnému sportovnimu vykonu.
e Faktory kondi¢ni — pohybové schopnosti.

o Faktory techniky — fadi se tam sportovni dovednosti a jejich technika.
o Faktory taktiky — jednani sportovce pti hernich situacich.

e Faktory psychické — procesy, jez se uplatiiuji v jednani sportovce.

Sportovni vykon }

?

Trénovanost

?

Sportovni trénink

?

Schopnosti
(vlohy — nadani — talent)

*

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice)

Obrazek 1. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Jansa & Dovalil, 2007, 140).

2.5 Teorie sportovniho tréninku

Pojem sportovni trénink je slozitym organizovanym procesem rozvijejici vykonnost
sportovce ve zvolené sportovni oblasti (Choutka & Dovalil, 1987).

Podle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010) se sportovni trénink uvadi
jako soucast kinantropologie.

Kinantropologie byva oznaovana jako véda, zkoumayjici strukturu a funkci pohybovych
¢innosti Cloveéka ucelné zamétenych, spolu s jejich rozvojem v télesné vychove, ve
fyzioterapii a ve sportu (Kovar & Teply, 1997).

Havlickova et al. (2006, 88) chape sportovni trénink ,,jako proces, jehoz cilem je
dosahovani individudlné maximalni sportovni vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim

odvétvi na zakladé adaptace organismu.
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Uspotadanym systémem poznatkil, zakonitosti a védeckych teorii je teorie sportovniho
tréninku, které vytvareji teoreticky zaklad tréninkovych procesu. Didaktika sportovniho
tréninku se snazi o formulaci zakonitosti procesu rozvoje specializované¢ vykonnosti a
harmonického a vSestranného rozvoje sportovce. Metodika sportovniho tréninku se
specificky zaméfuje na vedeni tréninkového procesu a snazi se nastinit souhrn metod a
postupt zajistujicich efektivni dosazeni stanovenych tréninkovych cili (Lehnert et al.,
2010).

Metoda je sportovnim tréninkem chapana jako zamérné uspotfadani obsahu trenéra a
sportovce usilujici o planované a efektivni zvySeni vykonnosti sportovce a jeho pripravé
k dosazeni maximalniho vykonu ve zvolené discipliné (Dovalil et al., 2009).

Podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) se sportovni trénink déli podle
kvantitativniho principu tréninku a kvalitativniho principu tréninku. Co se tyce
kvantitativniho principu tréninku, neni znama zadna linearni souvisloSt mezi vné&j$im
zatizenim a vykonnosti. Kvalitativni princip tréninku fika, Ze druh tréninkového podnétu
urcuje smér puisobeni tréninkové adaptace.

Lehnert et al. (2001) urcuje zékladni charakteristické znaky sportovniho tréninku:

e aktivni a dobrovolny pfistup,

e orientace na maximalni vykon a motivace,
e pravidelnost a racionalni zatéZovani,

¢ dlouhodobost a etapizace,

e systémove fizeni,

e specializace,

e individualizace.

,Rizeni tréninku je uvazené kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé sladéni a realizace
vSech planovanych, tréninkovych, kontrolnich a fidicich prosttedki tréninkového procesu

k dosaZeni tréninkovych cili“ (Hohmann et al., 2010, 183).

2.5.1 Slozky sportovniho tréninku

Podle Jansy a Dovalila (2007) se ve sportovnim tréninku ¢leni ukoly podle povahy do
jednotlivych druhti ptiprav tzv. slozek. V praxi jsou slozky vzajemné prolinany, déleni je
tedy teoretické. Slozky sportovniho tréninku jsou rozd€leny takto:

e Kondi¢ni pfiprava.
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e Technicka ptiprava.
e Takticka pfiprava.

e Psychologicka ptiprava.

Kondi¢ni pfiprava

,,Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti“ (Dovalil et
al., 2012, 23).

Podle Dovalila & Perice (2010) je kondi¢ni piiprava specializovana na ovliviiovani
pohybovych schopnosti v oblasti vytvofeni Siroké pohybové zakladny i Vv rozvoji
specialnich pohybovych schopnosti. Ty rozlisuji takto:

e Silové schopnosti — pfekonavani nebo udrZovani vnéjSiho odporu svalovou
¢innosti.

e Rychlostni schopnosti — jsou spojovany s kratkodobou pohybovou ¢innosti
provadénou co nejvyssi rychlosti (do 20 s.).

e Vytrvalostni schopnosti — trénink se provadi podle jejich funkéniho, anaerobniho
nebo aerobniho zakladu.

e Koordinaéni schopnosti — schopnosti, které koordinuji vlastni pohyby,
prizpisobuji se ménicim se podminkam a rychle si osvojuji nové pohyby.

Pohybovym schopnostem se v tréninkové jednotce vénuje bud'to:

e Monotematicky.
e Diferencovang.

Pojem je monotematicky charakterizovan samostatnym rozvijenim pohybovych
schopnosti, jako jsou rychlost, sila, vytrvalost a dalsi. Diferencované znamena rozvijeni
neékolika schopnosti najednou — rychlost a obratnost, rychlost a sila a dalsi (Dovalil & Peric,

2010).

Technicka priprava

Zamgétuje se na osvojeni sportovnich dovednosti, které jsou oznaCovany pojmem
technika. Styl je druhym pojmem, ktery oznacuje individudlni odlisnost techniky
jednotlivce a jeho provedeni (Dovalil & Peri¢, 2010).

Demetrovi¢ (1988), stejné jako Pavek (1964) definuji technickou ptipravu jako jednu ze
slozek sportovniho tréninku, ktera se zamétuje na osvojeni a zlepSeni sportovni techniky.

Lehnert et al. (2001) vymezuje ¢tyii tkoly technické piipravy:
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1. Osvojeni a zdokonaleni Sirokého spektra pohybovych dovednosti v souvislosti s
rozvojem koordina¢nich schopnosti.

2. Osvojeni sportovni techniky.

3. Vytvoreni optimalniho stylu sportovce.

4. Vytvoteni predpokladli pro optimalni realizaci sportovnich dovednosti v

podminkach soutézi.

Takticka pFiprava
Dovalil a Peri¢ (2010) definuji taktickou piipravu jako zpisob vedeni sportovniho boje,
kterd snazi se fesit kontaktni situace danou taktikou a strategii, kterd je charakterizovana
jako zdklad rozhodovani pfi utkani.
Lehnert et al. (2001) uvadi tii1 tkoly taktické ptipravy:
1. Osvojovani taktickych dovednosti,
2. Nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti,

3. Rozvoj taktickych dovednosti.

Psychologicka priprava
Podle Dovalila a Perice (2010) je psychologicka piiprava slozkou sportovniho tréninku
orientujici se na ovliviiovani psychickych komponentii sportovniho vykonu. Ukolem
psychologické ptipravy je poté vytvoreni optimélnich psychologickych ptedpokladi, diky
kterym se realizuje sportovni vykon.
Lehnert et al. (2001) definuje dva hlavni tkoly psychologické pfipravy:
1. rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k sportovnimu vykonu,

2. regulaci aktualnich psychickych stavi.

2.5.2 Tréninkové zatizeni

»Za zatizeni se povazuje pohybova Cinnost, kterd je vykondvana tak, ze vyvolava
zadouci aktualni zménu funkcni aktivity Clovéka a ve svém disledku trvalejsi funk¢ni,
strukturalni a psychosocialni zmény* (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek, 2017, 104).

,» 1 rénovanost znamena souhrnny stav pfipravenosti sportovce, charakterizujici aktualni
miru jeho pfizptsobeni pozadavkim piislusné sportovni specializace* (Dovalil et al., 2012,
103).

Podle Jansy a Dovalila (2007) ma trénink kladny vliv na psychiku i organismus ¢lovéka,

coz vede ke zménam tykajici se techniky, kondice, taktiky a psychiky jednotlive.
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Trénovanosti se rozumi aktualni stav sportovce, ménici se v Case. Je prevazné funkci
tréninku, ktery se snazi zménit stav sportovce. Podle jednotlivych sportli se méni moznosti
ureni sportovcd a jejich trénovanosti. Uzky vztah s trénovanosti méa sportovni forma,
kterou Jansa a Dovalil (2007, 171) definuji ,,jako znamena stav optimalni specializované
pfipravenosti a jemu odpovidajici dosahovani maximalnich sportovnich vykonii.

»Adaptacnim podnétem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatizeni, které je jednou
ze zakladnich kategorii tréninkového procesu® (Lehnert et al., 2001, 30).

Zatézovani je charakterizovano dlouhodobym puasobenim tréninkovych podnéti na
organismus za uc¢elem zvyseni vykonnosti, ktera je povazovana za adaptacni mechanismus
z fyziologického hlediska (Botek et al., 2017).

Velikost zatiZzeni je rozhodujicim faktorem pro rozvoj trénovanosti a sportovni
vykonnosti. DéEli se podle jednotlivych forem a obsahu tréninku na vnéjsi zatiZeni, které se
vztahuje k vnéj$im parametriim pohybové ¢innosti a vnitini zatizeni a jeho velikost, které
je charakteristické zménami nastavajicimi v organismu sportovce béhem provadénych
cviceni. K velikosti tréninkového zatizeni jsou zapotitebi meétitelné veliciny, které se déli
podle Lehnerta et al. (2010) takto:

e Intenzita zatizeni — sila podnétu s jakym se cvici.

e Objem zatizeni — mnozstvi podnétii pfi tréninku, béhem tréninkového cyklu.
e Doba zatizeni — Cas, po ktery ptisobi podnéty.

e Frekvence zatizeni — ¢asovy interval mezi jednotlivymi podnéty.

e Specifi¢nost (druh) zatiZzeni — podobnost cviceni s kone¢nou sportovni ¢innosti.

2.6 Etapy sportovniho tréninku

,Dlouhodoby sportovni trénink si vyzaduje respektovani zékladnich biologickych,
motorickych, pedagogickych a psychologickych zasad uplatiiovanych pii zatézovani
sportoved* (Kampmiller,Vanderka, Laczo & Peracek, 2012, 303).

Dovalil et al. (2012) vnima dlouhodoba pfiprava sportovcti probihajici Vv né€kolika
etapach, které jsou dllezité pro tréninkovou praxi. Rozd€luji se na néasledujici:

e Etapa zakladniho tréninku.
e Etapa specializovaného tréninku.

e Etapa vrcholového tréninku.
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Kampmiller et al. (2012) uvadi, ze kazda etapa sportovniho tréninku v sobé obsahuje
vSeobecné a specialni cile, obsah, organizacni formy a metody zatéZovani. Idealni vék
svétencil pro jednotlivé etapy zavisi na zvoleném sportu a sportovnich disciplinach. Do
stavby sportovniho tréninku byva fazena i etapa sportovni pfed pfipravy. Jejim hlavnim
ukolem je zamétovani se na zdjem déti a mladeze o pohybové a sportovni aktivity, vedeny
Kk upeviiovani zdravi spolu s harmonickym vyvojem ditéte. Nejvice se uplatiiuje pfi tréninku

kondi¢ni a technicko — koordinac¢ni pfiprava.

2.6.1 Etapa zakladniho tréninku

,»Tato etapa mé v dlouhodobém sportovnim vyvoji mimotadnou dileZitost, zavisi na ni
totiz moznosti tréninku v pozdé¢jSich letech. Dlirazem na vSestrannost si trénink této etapy
klade $irsi vychovné cile® (Dovalil et al., 2012, 251).

Ukolem tréninku je harmonicky rozvoj jedince, upeviiovani jeho zdravi a podporovani
ptirozeného télesného a psychického vyvoje. Za cil této etapy byva oznacovano vytvoreni
pohybového fondu, ze kterého je Cerpano v pozdéjsich letech tréninku sportovce. Jedinec si
vytvaii navyk od raného véku na pravidelny trénink a snazi se k nému posilovat trvale
kladny vztah. Zékladni trénink je pfedevSim zaméfen na vSestranné zatizeni, timto lze
kompenzovat vliv specializace. Sirokd nabidka riiznorodych pohybovych innosti je
charakteristickym rysem pro vSestrannou piipravu. Jednd se predev§im o seznadmeni déti
s riznymi sporty. Etapa zakladniho tréninku by nemé¢la byt stereotypniho charakteru, méla
by byt vedena co nejpestieji. Optimalni doba pro etapu zakladniho tréninku ve vsech
sportovnich odvétvi by méla byt 2-3 roky (Dovalil & Peric, 2010).

VSeobecny a vSestranny rozvoj funkénich, energetickych, psychosomatickych,
motorickych a koordina¢nich pfedpokladl je hlavnim cilem etapy zékladniho tréninku pro
mladé sportovce. Vyplyva z faktor sportovnich vykoni skupiny sportii a ze sportovnich

disciplin (Kampmiller et al., 2012).

2.6.2 Etapa specializovaného tréninku

SoutéZzeni a uspéch pii soutézi je chdpan jako zvySovani vykonnosti v etapé
specializovaného tréninku. Vykon neni upfednostiiovan, ale je perspektivnim cilem této
etapy. Pfi specializovaném tréninku stoupa zatiZeni, které podstupuje sportovec a pozornost

je soustied’ovana na schopnosti a dovednosti, které¢ podminiuji a vytvareji vykon. Technika
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je dilezitou soucasti tréninku a diiraz byva kladem na kondi¢ni ptipravu. Jedince by mél
mit vétsi odpoveédnost k postoji tréninkovych povinnosti. Specializovany trénink si zada
soustiedéni a plné usili (Dovalil & Peric, 2010).

Etapa specialniho tréninku se nejvice zaméiuje na zvySovani vykonnosti sportovce na
zaklad¢ postupného nariistu intenzity zatizeni pfi tréninku. Funk¢éni, osobnostni a socidlni
pfedpoklady vznikaji na bazi zvySeni objemu a intenzity. Sportovec se snazi vyuzit tyto
predpoklady pro dosaZeni vrcholové vykonnosti (Kampmiller et al., 2012).

Tato etapa je obvykle ¢asové vymezena na 2-4 roky. Talentovani jedinci Se v ramci této
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specializovat na etapu vrcholového tréninku (Dovalil et al., 2012).

2.6.3 Etapa vrcholového tréninku

,» Tato etapa zavrsuje dlouhodobou sportovni ¢innost a tyka se prakticky uz dospélych a
vybranych talentovanych jedinct. Teprve po 19-20. roce se dosahuje maxima trénovanosti‘
(Dovalil et al., 2012, 252).

Podle Dovalila a Peri¢e (2010) je dosahnuti nejvyssi vykonnosti hlavnim cilem etapy
vrcholového tréninku. Dulezitou roli hraje Vvtomto tréninku i regenerace po vysokém
tréninkovém a soutéznim zatizeni sportovce. Enormni davky tréninku jsou pfedpokladem
dosazeni vysokého vykonu. Vykonnosti sport je Uzce spojen s touto etapou a jeji
charakteristikou. Nejnarocnéjsi sportovni trénink podmiinuje sportovni vykonnost
dospélych sportovct.

Kampmiller et al. (2012) zaznamenava v této etap¢ dosahovani z hlediska moznosti
jedince a pohledu narodni a mezinarodni vykonnosti daného sportu, vrcholového
sportovniho vykonu.

Pro sportovce je dulezité absolvovani vSech etap v ramci jejich ¢asové naro¢nosti, aby
byly vytvoteny ptedpoklady k tomu, aby byl sportovec schopen ve vrcholové vykonnosti

snaset zatizeni, které je nutné pro dosaZeni maximalnich vysledku (Dovalil & Peri¢, 2010).

2.7 Charakteristika dospivajicich

Dorostenecky v&k se uvadi zhruba od 15 do 18 let n€kdy do 21 v&ku Zivota jedince. Toto
obdobi v prib&hu lidského zivota je charakteristické postupnym vyrovnavanim z puberty a

dokoncovanim rustu a vyvoje. Télesny vyvoj je koncem obdobi dovrSovan v rozvoji a
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vykonnosti vSech organti téla. Pti dospivani jedinec dosédhne logického uvazovani, chape
slozité pojmy a je schopen vyuzivat analyzu a syntézu. Je prohlubovana oblast citova a
jedinec si utvati smysl pro pravdu, spravedlnost, pravo a ¢est. Konec obdobi se vyznacuje
nejvyssi pohybovou vykonnosti. Doba maximalni trénovanosti zac¢ind koncem
dorosteneckého véku a tréninkové naroky se mohou razantné¢ zvySovat, kdyz dosahne
jedinec 16 v&ku Zivota. Pfi sportovnim tréninku se klade u dospivajicich vétsi diraz na
taktickou ptipravu. Trenér by mél svého svétence vést k samostatnosti a odpoveédnosti za
svoje poc¢inani. U vrcholovych sportovet, ktefi prochéazeji poslednim stadiem vyvoje pred
dospélosti, je trenér dulezitou osobou a musi uplatiovat individudlni pfistup k jedinci
(Dovalil et al., 2012).

»Adolescence je oznacovana za obdobi pocinajici dospélosti. Mlady ¢loveék na konci
periody je plné vyvinut jak fyzicky, tak 1 mentdlné. Mnoho sportovcl tohoto véku jiz
dosahuje $pickovych sportovnich vykonii nebo se na né ptipravuji“ (Jansa & Dovalil, 2007,
43).

Vagnerova ve své publikaci Détstvi a dospivani (2012) rozd€luje obdobi dospivani na
dvé faze:

e Rani adolescence.
e Pozdni adolescence.

Rana adolescence neboli pubescence je typicka pro dité okolo 11 az 15 roku zivota.
T¢lesné dospivani je hlavni zndmkou spolu s pohlavnim dozravanim (puberta). Méni se
zptisob mysleni jedince a ten je schopen abstraktniho uvazovani. Obdobi je charakteristické
osamostatiiovanim dit&te a experimentaci s partnerskymi vztahy. Ukol této faze je vytvoreni
a dosazeni nové pozice a vytvoreni jistoty v Zivoté. Adolescence pozdni v sobé zahrnuje
obdobi od 15 do 20 let s psychickou a socidlni variabilitou. Tato fize ma za nasledek
pfedevS§im psychosocidlni promény, kdy se méni dospivajici, jeho osobnost i pozice ve
spolecnosti. Ukonceni Skoly a nastup do zaméstnani, popiipad€ pokraCovani ve studiu je
hlavnim meznikem pozdni adolescence. Jedinec potiebuje ¢as a moznost, aby dokazal
porozumét sam Sobé&, rozhodl, o co usiluje v budoucnosti a osamostatnil se ve vSech
smeérech.

Souc¢asti normalniho, ustdleného vyvoje jedince je adolescentni vzpoura, kterd
umoziiuje se odpoutat od rodicli. Dospivajici byva impulzivni, nachylny k rizikovému
chovani a je emotivni. Patfi do procesu uceni ve smyslu akceptace své osobnosti, svych
schopnosti, télesnych zmén i dokoncené¢ho vyvoje. Snazi se pfipravit na zivot dospélé
osoby. Adolescent zkousi navazovat nové vztahy a pfipravuje se na zaméstnani. Pubertalni
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krize, krize dospivani nebo krize identity jsou oznaované obtize emoc¢niho charakteru,
spojené s dospivanim a ptijimanim novych roli v zivoté ditéte (Thorova, 2015).

Jansa a Dovalil (2007) zaznamenavaji ve své publikaci, Ze adolescenti nemaji Zivotni
zkusenosti tykajici se sportovni vykonnosti. Proto dosahnou vrcholnych vykont az
v pozdégjsich letech, jelikoz je zapotiebi technika, taktika, rozlozeni sil a mnoho dalSich
zkuSenosti, které jedinec vétSinou postradd. Vytrvalostni nebo silové predpoklady jsou
podminkou dosazeni Spickového vykonu. Vyvoj jedince je po strance anatomicko-
fyziologické ukoncen v 18 letech. VSechny pohybové schopnosti se plné rozvijeji. T¢lesné
proporce (muzské i Zenské znaky) a pohybova koordinace je z hlediska harmonizace
definitivn¢ dokoncena. Dospivajici se vétSinou vyhybd lidem, ktefi s nim jednaji
autoritativnim pfistupem. SnaZzi se o utvareni zivotnich cila a idealt.

Stattin a Kerr (2000) uvad¢ji, ze monitorovani aktivit ditéte by mélo probihat v dobré
atmosféte. Dospivajici, jejichz vztah s rodi¢i je kladny a jsou rodi¢i podporovani, sdili
informace o soukromém zivot€. U rodict, ktefi neustale své déti kontroluji, jedinec davérné
informace nesdili a miize se u néj projevit delikventni chovani.

Langmeier a Krejc¢ifova (2006) zastavaji nazor ohledné dospivani, Ze vyvoj motoriky je
vtomto obdobi nejvyraznéjsi. Jedinec, ktery dospiva, si velmi rychle dokaze osvojit
dovednosti sily, hbitosti, jemnou pohybovou koordinaci a smysl pro rovnovahu. Dospivajici
se vice zajimaji o sportovni odvétvi. Rozviji se nasledné motorické, percepéni i dalsi
schopnosti vedouci k novym zajmtim Cloveka (Cetba, hudba, filmy, divadlo, vytvarna tvorba
a mnoho dal$ich.). Vyuka adolescenta by nemé¢la probihat jednostranné. Abstraktni mysleni
by v tomto smyslu nebylo vice rozvijeno. Talent literarniho vyjadfeni vlastnich zkusenosti
je nejvice rozvijen u nadanych jedincl pii vyvoji feci a vyrazové schopnosti.

Obdobi dospivani ma velky vyznam pro rozvoj kosterniho aparatu a dospélého
sportovce. Vyvoj v sobé obnasi fyzicke, fyziologické a psychologické zmény, ke kterym
béhem dospivani dochazi. Fyzické, fyziologické a psychické zmény ovliviiuji sportovni
vykon jedince. Pro charakteristiku puberty jsou typické zmény psychického stavu,
sexualniho vyvoje a zvySeni pohlavnich hormonti v téle jedince spolecné s rychlym ristem
(Riewald & Rodeo, 2015).

Dospivajici sportovci se snazi o rlizna preventivni opatfeni, aby zabranili zranénim a
poskozenim svého téla s pfibyvajicim vékem. Pro dospivajici plavce jsou specificka rizna
zdravotni znepokojeni. Nizkd minerdlni hustota, Zenskd tridda nebo napiiklad
bronchospasmus ¢ili ztzeni prudusek jsou tfi mozné varianty téchto zdravotnich probléma.

Navic mezi dospivajicimi plavci kvili opakujici se povaze sportu pievazuji specificka

29



muskuloskeletalni poranéni. Mladi sportovci, rodice a trenéfi by proto méli byt obeznameni
s témito zdravotnimi problémy, aby se pravé sportovci mohli t€astnit cvi¢eni a rutin, které
jim pomohou témto zdravotnim problémtim piedchazet (Jordan, Metzl, Morgan & Busko,
2015).

2.7.1 Sportovni trénink Zen

,Uzce specializovany sportovni trénink i obecné&ji pojatd kondi¢ni piiprava se fidi
stejnymi principy platnymi pro muze i Zeny. Pfesto je tfeba respektovat anatomickd a
fyziologickéd specifika zenského organismu, nezbytnd v oblasti fizeni, optimalizace a
individualizace tréninkového zatéZzovani zen“ (Botek et al., 2017, 132).

Dovalil et al. (2012) uvadi n¢kolik odliSnosti tréninku muzi a Zen, které jsou dany
predevsim témito genetickymi rozdily:

e Anatomické — mensi vyska, niz§i hmotnost, celkovy obsah vody v téle, kratsi
koncetiny, vice tuku a mnoZzstvi svaldl, tvofici asi 36 % celkové hmotnosti téla
zeny.

e Fyziologické —hlavné niz§i maximalni spotieba kysliku, mensi objem plic a nizsi
bazéalni metabolismus.

e Psychologické — mensi agresivita, vétsi citlivost na vnéj$i podnéty a mnoho
dalsich.

Podle Lehnerta et al. (2010) vychazi sportovni trénink Zen i muzi ze stejnych principa.
Odlisnost muzského i zenského organismu je zapotiebi vnimat z hlediska planovani a pii
realizaci tréninkového procesu. Tréninkové zatézovani nadmérného charakteru U Zen se
muze projevit vznikem zdravotnich rizik. Mezi které nejvice patii osteopordza a porucha
pfijmu potravy. Sportovni tridda je termin postihujici sportovkyné pirevazn€ v obdobi
puberty nebo adolescence. Obsahuje v sobé kombinaci onemocnéni amenorey, osteoporozy
a poruch pfijmu potravy.

Lehnert et al. (2010) rozd€luje rizikové sporty a aktivity pro vznik sportovni triady takto:

e sporty, kde je vysledek urc¢en subjektivné (tanec, gymnastika, sportovni aerobik),

e vytrvalostni sporty (cyklistika, béh na lyzich, vytrvalostni béh),

e sporty vyzadujici ptiléhavy, odhalujici odév (plavani, volejbal, atletika),

e sporty vyzadujici prepubertalni télesnou stavbu (krasobrusleni, gymnastika).

Vykonnost Zen se pfiblizuje vykonnosti muzl. Sportovni technika je stejna

v disciplinach, kde soutézi muzi tak i Zeny. Rozdily mezi muzi a Zenami jsou v dospélosti
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dany biologickymi a psychologickymi odlisnostmi. Pii vykonech ultra maratonského typu
jsou schopny zeny dosahnout stejnych az lepSich vysledkt nez muzi (Botek et al., 2017).
Demetrovic¢ (1988) popisuje rozdil v Zenské a muzské vykonnosti v riznych sportovnich
disciplindch, kdy se Zeny ¢im dal vice podobaji vlivem tréninku vykonnosti muzi. Nejmensi
rozdily ve vykonech jsou V technickych disciplinach, kde mé velky podil pii provadéni
svalova koordinace. Mezi tyto discipliny jsou fazeny skoky do vody, Serm, judo, jizda na
koni, slalom na lyzich a také plavani na kratké traté. Ze zdravotniho hlediska by Zeny
nckteré discipliny nemély provadét kvili otfesiim téla (skok o ty¢i) nebo kviili moznosti

poranéni (ragby, zapas, vzpirani, box).

2.8 Tréninkové metody pro plavce

,,B&hem zatizeni se vykonnost fyziologickych systému organismu pohybuje vysoko nad
klidovymi hodnotami. Trénink umoziiuje, aby tyto systémy pfi zatizeni pracovaly béhem
soutéze co nejucinngji* (Neuls et al., 2018, 77).

Podle Cechovské a Milera (2008) se plavani spojuje S rozvojem techniky spolu
S rozvojem aerobni zdatnosti.

Aby se dosahlo mensiho odporu pfi plavani, bylo provedeno nékolik studii, které se
zabyvaly vztahy mezi aerodynamickymi variacemi. Odpor je dulezity parametr, ktery musi
byt minimalizovan pro zlep$eni plaveckého vykonu (Taiar, Bertucci, Letellier, Benkemis &
Toshev, 2005).

Zatéz primétené intenzity patii mezi zakladni prostfedek naplnéni cilii pohybového
tréninku ve vod€. Pohybovou zatézi se rozumi plaveckd lokomoce a télesna cviceni
vyvoléavajici aktudlni funkéni zmény v organizmu c¢lovéka. Majici funkéni, strukturalni i
psychicko — socialni charakter (Dovalil & Peric¢, 2010).

Podle Jursika (1990) jsou pii plaveckém tréninku uplatiovany metody sportovniho
plavani. Sportovni plavani patfi mezi vytrvalostné — silové sporty, které maji cyklicky
charakter. Pfi tréninku se pfevazné vyuzivaji ke sportovnimu plavani metody zajistujici
rozvoj aerobnich a anaerobnich piedpokladii k dosazeni vykonu a také metody rozvijejici
silové a rychlostni dispozice s koordinaci pohyb.

Counsilam (1974) rozdélil tréninkové metody sportovniho plavani takto:

o Fartlek.

e Trénink nad trati.
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e Intervalovy trénink.
e Opakovaci trénink.
e Sprintersky trénink.

Podle Neulse et al. (2018) ma plavecky trénink dva zakladni cile:
e zvysit mnozstvi energie uvolnéné pii soutéznich vykonech,
e 0ddalit unavu.

Pii plaveckém tréninku je dilezitym faktorem planovani tréninkového procesu. Mél by
byt veden k zdmé&rim a cilim trenéra a jeho svéfence. Podle Cechovské et al. (2018) je v
oblasti sportovniho plavani cilem pfevazné zvySovani, poptipadé udrzovani trovné télesné
zdatnosti neboli plavecké zdatnosti. Metody sportovniho plavani poté maji vyznam jak
Vv aerobni, tak ve svalové zdatnosti.

»Iréninkovd metoda je zdmérné uspotfddani obsahu Cinnosti trenéra a sportovce
sméfujici k planovanému efektivnimu zvySeni vykonnosti sportovce a jeho pfipravenosti
k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu ve zvolené discipliné“ (Neuls et al., 2018, 92).

Neuls et al. (2018) uvadi rozdéleni tréninkovych metod podle obsahu na metody:

e Kondi¢ni ptipravy.

e Technické ptipravy.

e Taktické ptipravy.

e Psychologické piipravy.

e Teoretické ptipravy.

e Vychovného plisobeni.

e Diagnostické piipravy.

e Sportovné medicinské a profylaktické ptipravy.

Ve svém komplexu tvofi pfi tréninku systematicky pedagogicky proces, které se vyuziva
pro odborné fizeni tréninkového procesu. Podle Cechovské et al. (2018) se pro rozvoj
vytrvalosti s aerobnim zatizenim uplatiiuji dva zakladni tréninkové zptisoby zatéZovani:

1. NepferuSované zatizeni.
2. PreruSované zatizeni.
Dovalil et al. (2009) urcuje tfi varianty nepterusované¢ho zatézovani:
e mMmetoda souvisla (celostni),
e Mmetoda stfidava,

e metoda fartlekova.
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PferuSované zatizeni v tréninkovém procesu uvadi intervalové metody. Intervalové
metody jsou charakterizovany opakovanym zatizenim s netiplnym intervalem odpocinku.
V ramci intervalovych metod jsou vymezovany extenzivni (pomalé, dlouhodobé) metody,
které vyuzivaji niz8i intenzitu cviceni a delsi dobu zatiZeni a intenzivni metody (rychlé,
kratkodobé), vyuZzivajici vyssi intenzitu ¢innosti a kratsi zatézové tiseky. Ve vykonnostnim
plavani se uplatiiuji pfedevs§im intenzivni formy intervalovych metod.

Opakovaci metoda je podle Ruzbarského a Turka (2003) intenzivnim typem
preruSovaného zatizeni. Je zalozena na principu rychlosti plavani, které se blizi maximu,
s intervalem odpocinku, kdy se uplatiiuje téméf uplné zotaveni. Plavou se pievazné¢ kratsi
useky s nizkym poctem opakovani. Opakovaci metoda je zdvodnimi plavei vyuZivana
Vv pfipravé na soutézni disciplinu. Pfi tréninku plavce se nékolikrat zopakuje a diisledkem
delky odpocinku dojde ke zménam vnitinich podminek v organismu plavce, které jsou
podobné jako pii samotném zavodu.

Cechovska et al. (2018) uvadi, Ze tréninkovy program je charakterizovéan jako celkové
zaméieni ¢innosti v delSim Casovém useku jako jsou tydne, mésice a né¢kolik mésict. Za
ucelem naplnéni stanoveného cile a jednotlivych postupovych krokii pohybového tréninku.

»Iréninkova jednotka je hlavni organiza¢ni forma tréninku a zakladni prvek jeho
stavby* (Demetrovi¢, 1988, 257).

Podle Cechovské et al. (2018) tréninkova jednotka charakterizuje zakladni organizaéni
formu pohybového programu. Trenér tréninkovou jednotku planuje, fidi a eviduje. Struktura
tréninkové jednotky obsahuje tfi ¢asti, které na sebe navazuji:

e Uvodni &ast (obsahuje seznameni, rozcvicent).

e Hlavni ¢ast (nové dovednosti, koordina¢ni schopnosti, silové a vytrvalostni
schopnosti).

e ZavéreCna Cast (zotaveni, uvolnéni svalového a psychického usili).

Jedna z analyz predpoklada, ze hlavnim faktorem pro stanoveni Grovné uspésnosti je
kvalita tréninku a Groven sportovniho vykonu v riznych ¢asovych obdobich (Kolmogorov,

Rumyantseva, Gordon & Cappaert, 1997).

2.8.1 Struktura plavecké tréninkové jednotky

Ziskani a udrzeni vytrvalosti v rychlém plavani po dobu nejméné 50 vtefin je cilem
tréninkovych etap v plavani. Pfi tréninku na suchu i ve vod¢ se rozvijeji rychlostni a silové

vytrvalostni schopnosti. Pomoci imita¢nich cvi€eni, béhu v terénu, miCovych her, béhu na
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lyzich a podobné se rozvijeji silové vytrvalostni schopnosti plavcli na suchu. Intenzivni
piiprava po dobu 5-7 let je potieba k dosazeni vrcholového vykonu. Muzi dosahuji
optimalni vykonnosti v 17 az 25 roku a zeny v 15 az 22 letech (Demetrovi¢, 1988).

Podle Cechovské a Milera (2008) stfidavy a intervalovy trénink patfi mezi
nejvyuzivangjsi tréninkové metody v kondi¢nim plavani.

Neuls et al. (2018) fika, ze v sobé tréninkové jednotky obsahuji kombinaci rtiznych
intenzit plavani. Radi se mezi né intenzity velmi nizké, do které je fazeno rozplavani a
vyplavani, nizké a sttedni, které se piedevsim zamétuji na techniku plavani, prvkové plavani
a ruzné vytrvalostni série. Tréninkova jednotka ma ve svém jadru intenzivni vytrvalostni
motivy nebo rychlé plavecké série, pii kterych se plavec velmi zakyseli. Do plaveckych
jednotek jsou fazeny i kratké sprinty.

Tréninkova jednotka kondi¢niho plavani je podle Cechovské a Milera (2008) fazena do
peti Casti:

1. rozcviCeni a strecink, rozplavani,

2. prevazn¢ aerobni Cast,

3. Cast zaméfena na svalovou zdatnost,

4. ¢ast vénovana technickému zdokonalovani,
5. avyplavani a uklidnéni.

Podle Cechovské et al. (2018) je struktura plavecké tréninkové jednotky rozdélena do

ttech Casti, které na sebe izce navazuji.
e Rozplavani,
e hlavni ¢ast,
e Vvyplavani.

Rozplavani je ivodni Casti tréninkové jednotky pii plavani. Mélo by tomu piedchézet
rozcviceni na suchu a protazeni. Hlavnim ukolem rozplavani je zahtati plavce a pfiprava na
hlavni &ast. Déli se na dvé &asti. Uvodni ¢asti je mysleno rozcvieni plavee, ve které lze
volit stfidani plaveckych technik a je to zaloZeno pievazné na pestrosti trenéra. Druhou ¢asti
rozplavani je mysleno plavani s intenzivnéjSimi useky, které slouzi jako aktivatory
organismu jedince pii zaméfeni v hlavni ¢asti tréninku.

,,Casové rozplavani predstavuje minimalné 1/6 aZ 1/4 tréninkové jednotky* (Cechovska,
etal., 2018, 73).

V hlavni c¢asti se nejcastéji provadi zdokonalovani techniky v podobé rtznych
plaveckych sérii. Hlavni ¢ast mize byt charakterizovana i konkrétnim obsahem, ktery je
vyjadien motivem (Cechovska et al., 2018).
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Cechovska a Miler (2008, 98) fikaji, Ze ,,tréninkové motivy jsOu postaveny na vyuzivani
urcitého poctu jednotlivych usekl v stejné nebo rozdilné délce, plavané stejnou nebo
rozdilnou technikou a rychlosti, s riznou délkou odpocinku mezi jednotlivymi useky*.

Cechovska a Miler (2008) déle zvazuji tyto aspekty pii sestaveni tréninkovych motivii
pfi intervalovém tréninku:

e délka useku,

e pocet usekl nebo sérii usekd,

e intenzita zatéze,

¢ interval odpoc¢inku mezi useky,
e obsah plavani,

e a obsah intervalu odpo€inku.

Vyplavani navazuje na hlavni ¢ast a je zavéreCnou casti celé tréninkové jednotky.
Organismus se diky vyplavani zklidni a slouzi ke kompenzaci pohybl pii zatéZovani

(Cechovska et al., 2018).

2.8.2 Svalova zdatnost plavce

Podle Cechovské et al. (2018) je svalova zdatnost velmi tizce propojena s aerobni
zdatnosti. Plavecka lokomoce je charakterizovana zapojenim velkého procenta svalstva pfi
plavani dtsledkem pifekonani odporu vodniho prostfedi a realizaci pohybil lokomoce.
K zatézovani svalii dochazi pfi vykonavani zabéri hornich a dolnich kongetin. Usili, které
musi plavec vynalozit, souvisi se zvladnutim techniky jednotlivych plaveckych zpiisobii.
Zvladnutd technika ma velky vliv pii ekonomizaci vlastniho plavani v poctu zapojeni
svalovych skupin s optimalnim usilim. Naroky na svalovou ¢innost se navySuji nejprve
zvySenim objemu naplavanych metr. Dal$i zplisob je charakterizovan zintenzivnénim
plavecké lokomoce, kdy se zachovava objem plavani a pozaduje se plavat rychleji.

Typ lokomoce je alternativa pro cilené zvySovani aktivity svalii béhem plaveckych
motivl. Plavani samostatné pouze hornich nebo dolnich koncetin se oznacuje jako prvkové
plavani, které je spolu s riznymi kombinacemi dvou plaveckych zplsobl a naruSenim
vodorovné polohy téla pii plavani modifikaci plaveckych technik, které je ozna¢ovano jako
typ plavecké lokomoce (Cechovska et al., 2018).

Podle Neumana et al. (2005) je vyuziti plaveckych pomucek efektivnim zptisobem

rozvoje sily pfi plaveckém tréninku. Vyuzivaji se odporové desticky na ruce a plavecké

35



ploutve na nohy, které pfi plavani slouzi ke zvétSovani zdbérovych ploch a k vytvareni vetsi
sily pfi zabéru.
Vorontsov (2001) uvadi v publikaci World Book of swimming tyto cile silového

tréninku v plavani:

e zvySeni potencialu sportovct,

e specificky tvar téla se svalovou topografii,

e vytvofeni rytmické struktury aplikace sily pfi plavani,

e dynamicka sila v hnacich pohybech,

e rozvijeni pevného jadra téla,

e svalova sila vazt a Slach.

2.8.3 Tréninkové efekty zlepSujici vykonnost

Mezi tréninkové efekty, které zlepSuji vykonnost, jsou podle Neulse et al. (2018) fazeny:
o Efekt techniky.
e Efekt sily zdbéru.
e Efekty anaerobniho metabolismu.
e Efekty aerobniho metabolismu.
e Tréninkové efekty zvySujici vydrz pii tréninku.

Efekt techniky v sob¢ zahrnuje zdokonaleni techniky jednotlivych plaveckych zptsob,
coz ve vysledku redukuje potfebu energie pii vSech rychlostech plavani. Efekt sily zabéru
znamena, ze kdyz plavec zvysi silu zabéru, umozni mu to vyssi rychlost. Efekty anaerobniho
metabolismu dle Neulse et al. (2018, 86) ,spocivaji Vnaristu mnozstvi ATP
recyklovatelného cestou anaerobni glykogenolyzy s disledkem moznosti dosazeni vyssi
rychlosti plavani po prvnich péti sekundach zavodu®.

Efekty aerobniho metabolismu redukuji negativni vlivy acidézy béhem zavodi, ktery je
vysledkem dvou faktort:

e SniZeni produkce laktatu uvnitt svalu.
e ZvySeni jeho odbouravani.

Tréninkové efekty, které zvySuji vydrz pii tréninku, znamenaji, Ze mohou plavci

trénovat Castéji a s vétSi intenzitou. Pfi zvySeni trovné tukového metabolismu dojde

k Setfeni svalového glykogenu pro vétsi pocet tréninkovych jednotek s vyssi intenzitou.
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2.9 Plavecké discipliny

Sportovni plavani oznacuje systematickou, organizovanou sportovni ptipravu, jejimz
cilem je dosahnuti nejvyssich individualnich sportovnich vykont v plaveckych disciplinach
(Macejkova et al., 2005).

Podle Demetrovice (1988) je plavani rozdéleno podle tcelu vyuziti na:

e Zdravotni.
e Rekreacni.
e Kondi¢ni.
e Branné.

e Sportovni.

»Plavani jako sportovni odvétvi je charakterizované snahou uplavat danou trat’ v co
nejkrat$im Case, pravidly povolenym zpisobem* (Demetrovié, 1988, 26).

Podle délky trvani se plavecké vykony liSi. Novinkou je plavani na 50 metra
Vv 25metrovém bazénu z pohledu struktury sportovniho vykonu. Rychlost plavani klesa
s vétsi délkou plavecké trati. U muzli i u Zen je rozdil v plavani ptiblizné 0,5 m/s. Vrcholovi

plavci by méli naplavat okolo 3000 km za rok (Neumann et al., 2005).

Kategorie prsa znak volny motylek polohovy stafetovy zavod
zplsob zavod
muzi 100 100 50 100 200 4 x 100v.z
200 200 100 200 400 1 x 200v.z
200 4 x 100 pol. Stafeta
400
1500
zeny 100 100 50 100 200 4 x 100 v. zp.
200 200 100 200 400 4 x 200 v. zp.
200 4 x 100 pol. stafeta
400
800

Obrazek 2. Zavodni plavecké discipliny, program OH (v metrech) (Demetrovi¢, 1988,
26).

FINA (2017) uvadi, Ze mezi oficialni plavecké discipliny jsou pii svétovych rekordech
v bazénu na 50 metr uznavané tyto zpusoby a trat¢ muzl i Zen:
e Volny zpiisob 50, 100, 200, 400, 800 a 1500 metrt.
e Znak 100 a 200 metrti.
e Prsa 100 a 200 metra.
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e Motylek 100 a 200 metra.

e Polohovy zavod 200 a 400 metrt.

e Stafeta volny zptisob 4x100 a 4x200.
e Stafeta polohova 4x100 metri.

Neuls et al. (2018) rozsituji tyto discipliny plavané na svétové Grovni i na traté¢ 50 metra
znak, 50 metrl prsa a 50 metrti motylek, které se plavou v 50 metrovém bazénu.

Discipliny plavané v bazénu 25 metri na svétové Urovni jsou uzndvané pro traté a
zpusoby u muzi a zen (FINA, 2017):

e Volny zptisob 50, 100, 200, 400, 800 a 1500 metrt.
e Znak 50, 100 a 200 metra.
e Prsa 50, 100 a 200 metra.
e Motylek 50, 100 a 200 metri.
e Polohovy zavod 100, 200 a 400 metrt.
e Stafeta volny zptisob 4x100 a 4x200 metrii.
e Polohova Stafeta 4x100 metrti.
Neuls et al. (2018) definuje plavecké discipliny do nékolika odvétvi.
e 25 a 50metrové discipliny,
e 100 a 200metrové discipliny,
e stfedni a vytrvalostni discipliny.

Plavecky vykon v disciplinach sprinterskych, ktery se pfevdzné oznacuje 25 az 50
metry, je limitovan neschopnosti plavce udrzet a dosahnout maximalni mozné rychlosti
plavani. Sprinterské discipliny jsou oznacovany jako anaerobni discipliny a traté
vytrvalostni jako aerobni. Hlavnimi energetickymi zdroji u kratkych sprintii jsou svalovy
glykogen a CP. Rychlost recyklace ATP na zakladé ATP — CP Systému i anaerobniho
metabolismu a i maximalni mnozstvi CP skladovaného ve svalovych vlaknech ovliviiuje
vykon plavce. Vznikajici acidéza mize omezit vykon u disciplin 50 metrti (Neuls et al.,
2018).

LATP je tedy jedinym piimym zdrojem energie pro svalovou kontrakci. ATP — CP

systém je oznaCovan téz jako fosfagenovy systém, vyuziva makroergnich fosfata. ATP

spotfebované pii svalové kontrakci je bezprostiedn¢ resyntetizovano pomoci
kreatinfosfatu — CP. ATP — CP systém dominuje cca v prvnich 2 sekundach intenzivni

svalové ¢innosti, pak jeho podil vyznamné klesa“ (Botek et al., 2017, 23-24).
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U trati 100 az 200 metrového charakteru je hlavni pfi¢inou tnavy plavce aciddza.

Zkuseny plavec by si mél svoje sily tudiz rozlozit a trat’ za¢it pomalejSim tempem a

postupné zrychlovat pravé u zavodu na 200 metrd. ZlepSovani maximalni rychlosti,

anaerobniho metabolismu a pufracni kapacity by mélo hrat hlavni roli pii tréninku téchto

disciplin. U stfednich az vytrvalostnich trati pfi plavani se inava projevi ve formé acidozy.

Pii plavani vyzaduje rychlost vétsi mnozstvi kysliku, nez je jedinec schopen vstiebat.

Rychlost plavani plavec nedokaze udrzet déle jak 4-12 minut do doby, kdy télo neni schopné

pokracovat kvili acidéze. Pti téchto disciplinach by mé byt trénink veden ke zdokonaleni

aerobniho tak i anaerobniho metabolismu (Neuls et al., 2018).

Podle Neulse et al. (2018) pii zdvodech stfednich az vytrvalostnich disciplin z&visi na

udrzeni rychlosti plavce:

e Mnozstvi pyruvatu a vodikovych iontl, které mtizou byt béhem zavodu

Metabolizovany aerobni cestou.

e  Mnozstvi laktatu, které miize byt pti zadvodu odstranéno z pracujicich svald.

e  Mnozstvi H+, které miize byt pii zdvodu neutralizovano naraznikovymi systémy.

25a50m e technika plaveckého zptisobu
e intenzita anaerobniho metabolismu
e mnozstvi CP uskladnéného ve vldknech pracujicich svali
100 a 200 m e technika plaveckého zptisobu
e schopnost oddalit acidézu
e intenzita anaerobniho metabolismu
e pravdépodobné i mnozstvi CP uskladnéného ve vldknech
pracujicich svali
stiedni traté a e technika plaveckého zplisobu
vytrvalostni e schopnost oddalit acidézu
discipliny e intenzita anaerobniho metabolismu
kazdodenni trénink e vycerpani svalového glykogenu
e poranéni svalové tkané

Obrazek 3. Shrnuti faktort limitujicich vykon v plaveckych disciplinach a
v kazdodennim tréninku (Neuls et al., 2018, 77).

2.10  Sprintersky trénink pro plavce

»oprintersky trénink je slozen z kratkych usekt plavanych rychlosti maximalni az

nadmaximalni, s plnym intervalem odpocinku, obvykle se sprintuji useky dlouhé¢ 25-50

metri* (Neuls et al., 2018, 95).
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Dufour et al. (2015) chape sprint z biomechaniky svalové ¢innosti jako rozlozeni
ulohu hraje pfedevsim provedeni pohybu i jeho samotna technika.

Podle Maglische (2003) existuji dva hlavni divody sprinterského tréninku:

1. ZvysSeni maximalni sprinterské rychlosti — aby plavci mohli zavody plavat
rychleji.

2. Zlepseni pufrovaci kapacity — za tcelem udrzeni rychlosti v zdvodech té€sné€ u
své maximalni sprinterské rychlosti.

Pufrovaci kapacita ma dulezitou roli pfi plavani, kterd je sportovci zlepSovéana
vytvofenim potfeby ukladani vétSiho mnozstvi pufrit ve svalech. Déje se to v okamziku
vystaveni téla vysSi akumulaci kyseliny mlécéné, kterda je vysledkem anaerobniho
metabolismu. Pro vyhodnoceni anaerobniho vykonu se nejvice vyuZziva test plavci a jejich
rychlosti na 25 nebo 50 metrovych usecich. Pro plavce, ktefi chtéji mit dobré vysledky, je
jednim z ptredpokladli zlepSeni anaerobni svalové vytrvalosti. ZlepSeni procenta
maximalniho anaerobniho vykonu je druhym diivodem tréninku sprintu. Plavec dokaze
tento stav udrzet po celou dobu sprinterského zavodu. Anaerobni svalova vytrvalost je
schopnost, které je jinak nazyvana jako anaerobni kapacita (Maglischo, 2003).

,»Organismus se vypoiadava se zakyselenim pomoci tzv. pufracnich systémt, které
dok4dZou vyrovnavat vykyvy vpH a patii tak k dilezitym mechanismim udrzovéani
homeostazy. Pufry jsou ndraznikové systémy udrzovani acidobazické rovnovahy a tvofi je
smési slabych kyselin a jejich soli* (Botek et al., 2017, 28).

»dprinter je sportovec, ktery se specializuje na discipliny sprinterského charakteru
Vv plavani na zavodni trat€¢ do 100 metra“ (Demetrovi¢, 1988, 172).

Télo se béhem zotaveni snazi adaptovat na stres, ktery trénink vytvari. Jedinec se stava
siln¢j$im, rychlej$im nebo podle typu tréninku, ktery absolvoval, miiZze mit lepsi vytrvalost.
U sportovcl je dalezité neustdlé adaptovani se na tréninkovy proces. Jakmile se télo
pfizpusobi intenzité¢ a mnozstvi tréninku, musi byt zvySeno mnozstvi 1 intenzita tréninkové
jednotky. Typy tréninku mutzou byt rozdilné a kazdy vyzaduje jinou délku zotaveni.
Tréninkova zatéz je stresujici a musi byt adekvatni ¢as na regeneraci. Doba potiebna pro
adaptaci po aerobnim nebo vytrvalostnim tréninku je kratka. Plavci jsou schopni zopakovat
aerobni trénink kazdy den a zlepSovat svoji fyzickou kondici bez rizik ptetizeni. Doba, ktera
se potiebuje k tomu, aby se plavec adaptoval po vysoce intenzivnim sprinterském tréninku,

je mnohem delsi a jedinci potiebuji k zotaveni dva az tii dny (Brooks, 2011).
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Sprintersky trénink se d4 vyuzivat jako plavecké posilovani s udrZzenim spravné techniky
plaveckych zpiisobti (Neuls et al., 2018).

Counsilman (1974, 173) vysvétluje pojem sprintersky trénink ,jako plavani tsekd
naplno nejvyssi sprinterskou rychlosti, a to bud’ v sériich, nebo jednotlivé. Tyto sprinty
nesm¢éji presahovat 100 m. Obvykle se sprintuje na usecich 25 nebo 50 m*.

Maglischo (2003) definuje plavce sprintera, ktery plave 50, 100 a 200metrové traté.
Plavci, ktefi vynikaji na tratich 200 metrti, se vice podobaji svou fyzickou vybavou
plavciim, kteti se specializuji na stiedni traté.

Sprintefi jsou rozdéleni podle Maglischa (2003) do t#i kategorii:

1. sprintefi na 50 metra,
2. sprintefi na 100 metra,
3. sprintefi na 200 metra.

Plavci, ktefi se specializuji na 50metrové traté a podavaji tam nejlepsi vysledky, maji
vysokou troven anaerobniho vykonu diky vysokému procentu rychlych svalovych vlaken.
Tito sprintefi vSak nemaji tak dobrou vykonnost na delSich tratich. Sprintefi podavajici
nejlepsi vykony v tratich na 100 metrti patii do druhé kategorie. Maji vysoky anaerobni
vykon a jejich rychla a pomald svalova vldkna jsou pievazné v rovnovaze. Plavci
specializovani na 200metrové traté maji vyssi procento zastoupeni pomalych svalovych
vlaken, diky ¢emuz nejsou schopni podat vykony na kratSich tratich jako sprintefi
ptedchozich kategorii.

Rozdilem mezi sprinterskym a vytrvalostnim zavodem je pfevazné to, Ze pii sprintu
plavec vétSinu trati zvladne s kyslikovym dluhem (kyslik spotfebuje diive, nez ho dokaze
vstiebat). U dlouhych trati plati rovnovaha mezi spotiebou a vstiebavanim kysliku. T¢€lo
sprintera musi byt zdvodu pfizplisobené, aby bylo schopné zvladnout kyslikovy dluh.
Cviceni na suchu spolecné se sprinterskym tréninkem je povaZzovano za metodu nejlépe
posilujici svalstvo (Counsilman, 1974).

Podle Maglischa (2003) se diky sprinterskému tréninku zlepsi anaerobni vykon a
anaerobni svalova vytrvalost plavce. Sprintersky trénink déli nasledovné:

1. Trénink tolerance laktatu (Sp — 1).
2. Trénink produkce laktatu (Sp — 2).
3. Trénink plavecké sily (Sp — 3).
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2.10.1 Trénink tolerance laktatu

Cilem tréninku tolerance laktatu je zvySeni pufrovaci kapacity a anaerobni vytrvalosti.

Trénink obsahuje bud’to:

o dlouhé sprinty s dlouhym odpocinkem,
o sprinty se stiedné dlouhymi odpocinky,
. sprinty kratké s kratkym intervalem odpocinku.

Zvyseni pufrovaci kapacity svald, zlepSeni schopnosti udrzeni celistvosti zabéru plavce,
plavecka rychlost a tolerance bolesti pfi zakyseleni patii mezi zdkladni ucinky tréninku
tolerance laktatu. Plavec se velmi rychle dokaze adaptovat na trénink. B€hem 4-6 tydni by
se mélo dostavit zlepSeni pufrovaci kapacity svala. Pro sprintery by mél byt vétsi diraz na
tento trénink v pozdéjsi fazi sezony. Pfi sprinterském tréninku tolerance laktatu se vyuziva
také sucha priprava, ktera v sob¢ zahrnuje cviceni s medicinbaly, ¢inkami a s gumami. Méla
by byt dobie planovana, aby rozvijela pozadované svalové skupiny (Maglischo, 2003).

Maglischo (2003) ve své publikaci Swimming fastest uvadi, ze pfi plavani dlouhych
sprintt s dlouhymi odpocinky se zlepSuje pufrovaci kapacita diky tseku vyvolavajici
zakyseleni plavce. Interval odpoc¢inku by mél byt okolo 5-10 minut kvili zaruceni ¢asu
k odstranéni mnozstvi kyseliny mlééné ve svalech. Nejuzivanéjsi plavecké série jsou pii
téchto sprintech 100 az 200metrové traté, protoze nejvice zptisobuji zakyseleni pii rychlém
plavani.

Principem sprintti se stfedné dlouhymi odpocinky je plavani vys$i nez prahovou
rychlosti. Vyhodou téchto sérii pii plaveckém tréninku je uplavani vétsiho mnozstvi tisekli
za kratkou dobu. Stimulace pufri ve svalech a nacvi¢eni zavodni techniky pii silném
zakyseleni je umoziovano timto typem tréninku. Nejcastéji se vyuziva plavani 25, 50, 75
nebo 100metrovych usek.

Sprinty s kratkymi odpocinky maji za nasledek to, ze je plavec zakyselen diky kratkym
intervallim odpocinku. Pro plavce je tento typ sérii jako nacvik na boj se stresem z unavy
pii udrzovani dobré zavodni techniky. Timto se velmi rychle zlepSuje pufrovaci kapacita a

pro plavce byva tento trénink motivujicim (Maglischo, 2003).
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Dlouhé sprinty s dlouhvmi odpoé€inky
6 x 100 st. 7 minut
3 x 200 st. 10 minut

Sprinty se stfedné dlouhvmi odpoéinky
12 x 25 st. 30 vtefin

12 x 50 st. 1 minuta

8 x 100 st. 2 minuty

6 x 200 st. 3 nebo 4 minuty

Sprinty s kriatkvmi odpodinky

3 série (4 x 25 st 20 az 30 vtefin)

3 série (4 x 50 s odpo¢inkem 10 az 15 vtefin)
15 x 100 st. 1:30 minuty

Obrazek 4. Priklady sérii na toleranci laktatu (Maglischo, 2003, 11).

2.10.2 Trénink produkce laktatu

Tento trénink je vyuzivan za Ucelem zlepSeni Grovné anaerobni glykolyzy. Obsahuje
plavani kratkych sprinti, které se plavou s rychlosti maxima. Pfedevs§im je tento typ urcen
ke zlepSeni anaerobniho vykonu. U plavci je nésledkem tohoto tréninku zlepSeni
vykonnosti ve sprintech diky zrychleni priitbéhu anaerobni glykolyzy. Podstatné zlepSeni
rychlosti anaerobniho metabolismu je u¢inkem tréninku, ktery je provadén ve étyfech az
osmi tydennich tréninkovych obdobi. Vysledek fyziologickych adaptaci je zvySeni
maximalni sprinterské rychlosti, plavané v kratkych tsecich (Maglischo, 2003).

Trénink ve vodé:

e 8 x25st. 2 minuty.

e 6x50st. 5 minut. - .

o 6 x(4x 25 st 30 vtefin). Prvnich 25 metrii v kazdé sérii je sprint a zbyvajici tfi iseky jsou provedeny
lehce nohama, pazema ¢i souhrou. '

e 4 x 25 st. 2 minuty, potom 4 x 50 technické cviCeni st. | minuta. Potom 4 x 50 st. 4 minuty,

potom 8 x 23 technické cviceni st. 30 vtefin. o N
e 425 - paZe st. 2 minuty, potom 4 X 25 nohy st. 2 minuty. 200 metri technické cviceni. Celou sérii

opakovat jesté jednou nebo dvakrat.

Obrazek 5. Piiklady sérii zaméfenych na produkei laktatu (Maglischo, 2003, 19).

2.10.3 Trénink plavecké sily

Trénink plavecké sily se jinym nazvem oznacuje jako ,,power training“. Tento typ
tréninku obsahuje velmi kratké sprinty slouzici ke zdiraznéni sily a rychlosti kontrakce

svalovych vlaken, které jsou zapojené pii zavodnim plavani. Hlavnim cilem tréninku je
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zvySeni zabérové sily plavce, kterd je vysledkem svalové sily plavce. Trénink mize byt
veden ve vode¢ i na suchu (Maglischo, 2003).
»Plavani sprintil je most, ktery plavci musi postavit mezi svalovou silu a vykon, které

ziskaji z odporového tréninku na suchu a vyjadienim téchto schopnosti ve vodé“
(Maglischo, 2003, 23).

Trénink ve vodé:

o 4 x(8x125st 1:15 minuty). Plavat 3 minuty lehce mezi sériemi.

o 10 x (6 zdbérovych cykld, sprint st. | minuta).

o 3 x(8x 25 st. 1:30 minuty). Sprint prvnich deset metrd, potom plavat zbytek trat¢ volné. Plavat mezi
sériemi lehce 5 minut,

Obrazek 6. Piiklady sérii zaméfenych na trénink plavecké sily (Maglischo, 2003, 26).

2.10.4 Formy tréninku plavecké sily

Podle Maglischa (2003) se u tréninku plavecké sily vyuZzivaji dvé zakladni formy
tréninku sprintt:
e Sprinty s odporem.

e Sprinty s dopomoci.

Sprinty s odporem

»Nejpopularngjsi formou tréninku sprintd s odporem je plavani s upoutanim nebo
plavani na gumé&. Hlavni vyhoda sprinterského tréninku s odporem je, Ze plavci musi plavat
proti vétsimu odporu, nez vytvaii voda béhem plavani* (Maglischo, 2003, 27).

Podle Maglischa (2003) sprinty s odporem zpisobuji, Ze plavci provadéji zabéry jinak
nez pii normalnim plavani. Provadéji totiz pomalejsi a kratsi zdbéry, nohama provadéji kopy
hloubé&ji a zmitaji svym télem z jedné strany na druhou pfi plavani s pfidavnym odporem.

Podstatné zvySeni zabérové sily vyvolaji 4 az 8 tydnd tréninkt sprinti S odporem.
Dal§imi vyuzivanymi tréninkovymi metodami pii sprinterském tréninku jsou sprinty
s packami, tahéni predmétli bazénem nebo vyuzivani bot a obleceni pii plavani, kvili
vétSimu odporu. Dva pfiistroje umoziujici jedincim pii plavani pfekovavat odpor jsou
,Power Rack“ a plavecka kladka, napodobujici posilovani s ¢inkami. Dobré vysledky
plavcil pi1 zavodech by mély zajistit kratké tréninkové série sprintli s odporem, které by
trenér se svym probandem provadél tfikrat za tyden (Maglischo, 2003).

Maglischo (2003) dale rozdéluje mezi sprinty s odporem nasledujici:
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e Plavani Suvazanim, s c¢asteCnym uvazanim, tahani zatéze a plavani
s odporovymi kalhotami (,,drag suits*).

e Sprintovani s packami.

e Pristroje typu ,,Power Rack™ a ,,Swim Wheel“.

e Plavani v botach, v triku nebo v kalhotach.
Sprinty s dopomoci

,»Metody tréninku sprintli s dopomoci byly vyvinuty, aby pfedchazely moznym rusivym
ucinktim sprinterského tréninku s odporem, jako jsou pomalé frekvence zabéru, zmény
V poloze téla a v mechanice zabéri, které zvySuji odpor. Ploutve i guma pomahaji

plavciim plavat rychleji nez normalné* (Maglischo, 2003, 31).

2.11  Trénink pro discipliny 50 metri

Maglischo (2003) uvadi, ze plavci zavodici Vv plaveckych disciplinach na 50 metrii, musi
zvyseni sprinterské rychlosti. Dal§imi cili téchto sprinterti jsou:

e ZvySeni svalové sily, kvlli uplatnénim vétsi hnaci sily.

e ZvySeni rychlosti anaerobniho metabolismu, kvili rychlej§imu uplatnéni sily a

vytvofeni vétSiho primérného vykonu pii zdvodech.

e Zvyseni pufrovaci kapacity svalli, aby se snizil u¢inek poklesu svalového pH na

rychlost anaerobniho metabolismu.

e Zvyseni tolerance ke hromadéni oxidu uhli¢itého ve tkanich, aby se plavci mohli pii

zavod¢ nadechovat mén¢ Casto.

Trénink sprintert by mél obsahovat pouze malé mnozstvi zakladniho tréninku na
vytrvalost ve form¢ technickych cviceni, plavani nohou a pazi. Plavci by méli plavat nizké
az stfedni rychlosti blizici se kjejich aerobnim prahiim. Vytrvalostni trénink témto
sprinterim pomiiZe k rychlej$imu zotaveni bez rizika. Zavod na 50 metrQ je velmi rychly a
sprintefi proto nepotifebuji vyuzivat stupiiovani zakladniho vytrvalostniho tréninku a jeho
sérii. Nepottrebuji totiz zvySeni spotieby kysliku v rychlych svalovych vldknech, béhem
zavodu se nadechuji jednou az dvakrat. Maglischo (2003) je toho nazoru, ze jedna hodina

zakladniho vytrvalostniho tréninku pro sprintery na 50 metri bude dostacujici.
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Neuls et al. (2018) specifikuje discipliny 25 a 50 metrti a uvadi, Ze trénink téchto

metabolismu.

disciplin by m¢l byt zaméien pievazné na zvyseni sily zabéru a na zlepSeni anaerobniho

,Padesatkati potfebuji plavat odpovidajici objem sérii produkce laktatu a sérii

kvantita® (Maglischo, 2003, 13).

v

NS4

Tréninkova doporuceni pro sprintery-padesatkare

3 Tréninkova Pocatek tréninkové Stfed tréninkové Konec tréninkové
| kategorie sezony sezény sezony
i
\ : "
"En-1 1 hodina denng 1 nebo vice hodin denné 1 hodina denné
5-6dnivtydnu 4 -5 dni v tydnu 4 —5dni v tydnu
|
Nejsou v zadné casti Nejsou v zadné casti Nejsou v zadné ¢asti

iEn—Z aEn-3

Produkee laktatu
(SP2) a trénink
vykonu

Tolerance laktitu
(SP1) a trénink
zavodniho tempa
(ZT)

Posilovaci trénink na

suchu

sezOny potiebné

3 — 5 sérii tydne + nékolik
kratkych sprinterskych
sérii behem vétsiny
ostatnich tréninkovych
jednotek.

1- 2 kratké série tydné

Zvyseni svalové sily

sezony potiebné

3 — 5 sérii tydné + nékolik
kratkych sprinterskych
sérii béhem vétsiny
ostatnich tréninkovych
jednotek.

1- 2 kratké série tydné

Zvyseni svalové sily

sezony potiebné

3 — 5 sérii tydné + nékolik
kratkych sprinterskych
sérii b&éhem vétdiny
ostatnich tréninkovych
jednotek.

1-2 kratké série tydné

Zvy3eni svalové sily

Obrazek 7. Tréninkova doporuceni pro sprintery padesatkare (Maglischo, 2003,14).

Plavci kratkych disciplin potfebuji dostatecné mnozstvi odpo¢inku mezi tréninkovymi

tedy poté plavany rychleji (Maglischo, 2003).
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sériemi plavanymi s odporem, diky provedeni sérii maximalni silou. Mezi plaveckymi
useky, které se specializuji na produkci laktatu a na vykon, musi byt interval odpoc¢inku

dostacujici pro obnoveni kreatinfosfatu a odstranéni kyseliny mlécné ze svalt. Série jsou



Disciplina 50 metra kraul je jedinou olympijskou disciplinou z kratkych trati, ale na
mistrovstvi svéta 1 Evropy se plave vSemi plaveckymi zptsoby. Plavci dominujici témito
disciplinami jsou schopni udrzet maximalni tempo okolo 20 vtefin (muZské kraulové
padesatky, kratky bazén) nebo néco mezi 30 vtefinami (Zenska prsatska padesatka, dlouhy
bazén). U téchto sportovcti dominuji predevsim rychld svalova vlakna. Sprintersky trénink
prochazel znacnym vyvojem v poslednich letech (Lynn, 1999).

Novy pfistup v tréninku sprintert 1ze shrnout dle Lynna (1999, 29) touto vétou: ,,stravit
mén¢ Casu v bazéné plavanim na nizké aerobni urovni a vénovat vice ¢asu v posilovné

tréninku sily a vykonu®.

2.11.1 Hypoxicky trénink

Sportovni piiprava sprinterti pii plaveckém tréninku by méla obsahovat hypoxicky
trénink. Princip spociva v plavani trati o 50 metrech bez nadechu. Hypoxicky trénink by
m¢éli nejvice zatazovat do tréninkového procesu sprinteti na 50 metrd. Cilem je zvladnuti
jednoho nebo dvou nadechti béhem zavodu téchto trati bez pocitu nepohodli. Jedna se
ptedevsim o plavce kraulovych, motylkovych a znakatskych sprinterskych trati.

,lento typ tréninku umozni kraulertim, aby se béhem sprinterskych zavodit méné Casto
nadechovali a znakaiim a motylkariim pomize plavat po kazdé druhé obratce déle pod
vodou* (Maglischo, 2003, 11).

Hypoxicky trénink je soucasti plaveckého tréninku sprinterti, ale nemusi byt zarazovan
casto ani dlouho. Po dvou az tfech tydnech téchto tréninkd jsou schopni jedinci zlepsit
toleranci hromadéni oxidu uhli¢itého v jejich téle.

Hypoxicky trénink je podle Hannula a Thorntona (2012) dalSich typem tréninku, ktery
se uziva u sprintert. ,,Hypoxic* je termin, ktery se oznacuje k zadrzeni dechu a je vyuzivan
k napodobeni efektti po obratkach a pti konci zavodu. Hypoxicky soubor mize vytvofit
zvysenou srde¢ni frekvenci kviili omezenému mnozstvi kysliku svaltim. Trenéry 1 sprintery

je tento trénink velmi vyuZivany pred zavodnim obdobim.

2.12  Plavecka sportovni priprava

»Sportovni pfiprava je souhrn €initelti a podminek podilejicich se na rozvoji sportovce
a jeho vykonnostnim ristu. Jejim jadrem je sportovni trénink, zahrnujici také celkovy

Zivotni rezim, vyzivu, hygienu a moznosti regenerace* (Demetrovic, 1988, 165).
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Podle Neulse et al. (2018) se muiZze na plavani nahlizet z riznych hledisek, sméru:

e plavani jako hlavni odvétvi vykonnostni ¢i vrcholové sportovni piipravy
(plavecky sportovni trénink s cilem dosahovani maximalni vykonnosti ve
zvolené discipling),

e plavani jako vedlejsi aktivita vedle hlavniho sportovniho zaméfeni (soucast
tréninkového programu, nespecifické tréninkové zatiZeni),

e plavani jako soucast celoZivotni pohybové aktivity (kondi¢ni plavani, jehoz
cilem je zvySovani fyzické kondice, upeviiovani zdravi).

Dale Neuls et al. (2018) uvadi, zZe systém sportovni ptipravy se mize v néjakych bodech
shodovat. Jako napiiklad v systematic¢nosti a pravidelnosti piipravy, o obsahu pohybu a o
ukolech ptipravy nebo o vyuzivani shodnych tréninkovych metod. Systematické uspoiadani
je typické pro sportovni trénink. Tréninkovy proces je planovity a celkova organizace je
rozdélena na etapy a cykly tréninkové plavecké jednotky. Sportovni trénink je rozdélen do
nekolika etap:

e etapa sportovni predpiipravy,

e ctapa zakladniho tréninku,

e ctapa specializovaného tréninku,

e ectapa vrcholového tréninku maximalni sportovni vykonnosti.

»Plavci ve véku 18-20 let plavou roéné 48 tydnu, uplavou 2100-2500 km za 800-900
hodin tréninku. Za jeden tyden by mél vrcholovy plavec absolvovat 11 tréninkovych
jednotek ve vodé kromé suché piipravy” (Neuls et al., 2018, 100).

Sportovni ptiprava byva oznaCovana zdmérnym upravenim docasného zpiisobu zivota
sportovce, jejimz cilem je dosahovani maximalnich sportovnich vykont ve zvolené soutézi
(Sykora et al., 1995).

Podle Cechovské a Milera (2008) je intervalovy trénink idealni pro specializovanou a
vrcholovou etapu sportovni ptipravy. Musi byt zvazovany tyto aspekty pii sestaveni
tréninkovych motivi pfi intervalovém tréninku:

e dé¢lka useku,

e pocet usekl nebo sérii usekd,

e intenzita zatéze,

¢ interval odpoc¢inku mezi useky,

e obsah plavani,

e aobsah intervalu odpocinku.
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Podle vyzkumu Dornowskiho et al. (2019) specializujiciho se na elitni plavkyné se
prokazalo, ze je ucinnéjsi trénovat sprinty na zvyseni svalové sily a panevniho dna. U
vysoce kvalifikovanych sportovcli se v mnoha vyzkumech uvadi, Ze frekvence a intenzita
vycviku pfi tréninku musi byt dostate¢na, aby vedla k hypertrofii panve. Svaly panevniho
dna musi byt mnohem silnéjsi u elitnich sportovcl a prevazné u plavkyn. Je zapotiebi vice
studii na prokazani funkce panevniho dna beéhem fyzické aktivity a u€inek tréninku svalil
panevniho dna u Zenskych elitnich sportovci. Zatim neni k dispozici Zadny vyzkum, ktery
by ukazal, zda maji elitni sportovci silnéjsi postaveni panevnich svala kviili zvysené svalové
kondici nebo slabsi svaly panve ¢i pojivové tkané kvuli dlouhodobému zvyseni
intraabdominélniho tlaku.

Podle Prochazky a Macejkové (2003) je plavecky vykon ovlivnén kapacitou plavce a
jeho aerobnimi a anaerobnimi procesy (genetické dispozice, druh tréninkového zatizeni)
nervosvalovymi, somatickymi a senzomotorickymi dispozicemi (pocit vody, technika,
vydrz svali) a také faktory psychickymi. Je dokazano, Ze vyska plavci je benefitem lepSiho
plaveckého vykonu diky mensimu vinovému odporu nez u plavci mensiho vzristu. Muzi a
zeny v plavani maji rozdilnou vykonnost, ktera je ovlivnéna délkou zabéru plavce.

Podle Maglischa (1982) je plavctv zabér zrychlovan v ur€itych intervalech. Informace
o ucinnosti zabéru plavce se ziskavaji z méfeni zmén okamzitych rychlosti v prib&hu
plaveckého sprintu.

Urcité mnozstvi sprinterského tréninku by meélo byt soucésti sportovni piipravy a
tréninkovych plani plavct kratkych i dlouhych trati. V druhé poloving ptipravy plavce se
zatazuje sprintersky trénink, diky vysoké unavitelnosti. Plavec musi dbat na rozvrzeni
tempa pii zdvodu. Na trati 100 metri nedokaze zvladnout celou vzdalenost maximalni
rychlosti, proto je dileZité si svoje sily rozd¢lit a prvni padesatka by méla mit pomalejsi ¢as

0 0,5-1 vtetinu. (Counsilman, 1974).

2.12.1 Starty a obratky

Ptiprava sprinteri musi zahrnovat trénovani startovnich skokd. U nejkratSich
plaveckych disciplin, pfevazné u kraulového sprintu, se nejvice podili na uspésnosti zplisob
a rychlost provedeni startovniho skoku. Struktura sportovniho vykonu ve sprinterskych
disciplinach je ovlivnéna stavem urovné silovych schopnosti. Sila zabérova je celkovou
silou svalovych skupin, které se podileji na provedeni zabéru paZzemi. Komplexni projev

sportovce je plaveckym sportovnim vykonem. Patii do n€j vSechny formy ptipravy jedince
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a utvateji jeho osobnost. Plavecky sportovni vykon je vysledkem tréninkového procesu a
viech podnéti, které se na vykonu podileji (Cechovska, 2003).

Neuls et al. (2018) tika, Ze nedilnou soucasti plaveckého vykonu je trénink startovnich
skoktli a obratek. Pii plavecké piipravé nesmi nacvik starti a obratek chybét, protoze se
podili na vysledném vykonu jedince z 25 az 50 %, coz zavisi na délce bazénu, disciplin¢ a
plaveckém zptsobu.

,Kvalita provedeni startovniho skoku ma nejvétsi dalezitost u sprint. S pribyvajici
délkou zavodni discipliny klesd vyznamnost startu a zvySuje se potfeba kvalitniho
provedeni obratek* (Neuls et al., 2018, 63).

Schopnost rychlého startu je podle Hannula a Thortona (2012) dulezitou podminkou
uspesného vykonu ve sprinterskych disciplinach. Aby bylo mozné rychly start uskutecnit a
rozvijet, musi plavec zdokonalit tyto tii kli¢ové schopnosti:

o flexibilitu,
e linii utoku,

e rychlost prvniho zvednuti.

2.12.2 Sucha priprava

Counsilman (1974) uvadi, ze posilovani na suchu plavce unavi. Pokud jej neprovadi
pravidelné, bude ve vodé pomalejsi, nez kdyby cviky neprovadél. Jedinec, ktery neprovadi
cvi¢eni na suchu pravidelné, se posilovanim unavi a nebude mit dostatek energie na
plavecky trénink. Cviceni na suchu mize byt provadéno pted plaveckym tréninkem nebo
na konci. U¢inngjsi posilovani je pred plaveckym tréninkem z diivodu svalové tnavy.
Protahovani by mélo byt soucasti kazdého tréninkového procesu. Je doporuceno zarazovani
protahovani pied plaveckym tréninkem ve studené vodé za ucelem usnadnéni rozplavani a
zabranéni Uinavy a poranéni svalli. Toto doporuceni by méli vyuzivat predevsim plavci
prsaiskych disciplin majici potize s klouby.

Zakladem dobrych plaveckych vykont je fyzicka kondice, ktera ma tii hlavni slozky:

o silu,
e vytrvalost,
e ohebnost.
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Sila a ohebnost jedince je rozvijena pii suché ptiprave rychleji nez pfi tréninku ve vode.
Program cviceni na suchu by mél byt spravné zaméten. Knihy zamétujici se na piipravu na
suchu v sobé obsahuji vice nez 500 cviceni.

,Cviceni na suchu mohou pfispivat i ke zlepSovani svalové vytrvalosti, i kdyz v tom
nespociva jejich hlavni ucel. Srde¢ni a dychaci vytrvalost a svalova vytrvalost se rozvijeji

ptedevsim plavanim* (Counsilman, 1974, 220).

2.12.3 Vztah trenéra a plavce

Counsilman (1974, 251) tvrdi, ze role trenéra spoc¢iva v uspésném vedeni a dohledu na
cely tréninkovy proces. Hlavni ulohou trenéra je organizace plaveckého tréninku spolu
s ptipravou na plavecké zavody. Trenér by mél poskytnout plavci dostateCnou motivaci po
celé obdobi piipravy.

,, I renéfi se mohou mylit stejn€ jako my vSichni ale pochopeni a porozuméni rodict
jsou nezbytnymi predpoklady uspésného vedeni plavani ve vékovych skupinach*
(Counsilman, 1974, 251).

Trénink je pfedpokladem uspésnosti jedincti a mél by byt dobie organizovan a
dosahovat téchto cila:

e vyuzivani technickych zatizeni spolu s vyuzitim bazénovych prostort,
e motivace plavcu k usilovnému tréninku je zarukou pro trenéra,

e m¢cfeni Cast usekl pii tréninku,

e dbat na to, aby 1 pomalejsi plavei usilovné trénovali,

e hodnoceni trenéra jednotlivé vSech plavct i1 druzstva celkové.

Trenér musi sledovat spole¢né se sportovcem cil jejich po€inani, tudiz podani co
nejlepsiho plaveckého vykonu. Dilezitym faktorem kvalitnéj$iho tréninku ze strany
trenéra i1 jeho svétence je komunikace (Counsilman, 1974).

Vztah mezi trenérem a jedincem zavisi na dosazeni vyssi irovné vykonnosti u
sprinterd. Plavec sprinterskych disciplin je oznacovan za vybusného a je schopny

zpochybnovat metody tréninku svého trenéra (Hahnula & Thorton, 2012).

2.12.4 Vyziva a regenerace

,»Normalni muz o vaze 65 kg ma bazalni spotfebu 1200 kalorii denn¢. Pfi normalni

¢innosti se tato spotieba zvysSuje na 3000-4000 kalorii denné. Pfi ndroéném plaveckém
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tréninku o délce 7000-9500 m se spotieba zvysi na 7000 kalorii i vice* (Counsilman, 1974,
288).

Podle Bernacikové et al. (2017, 220) je na vyzivu moznost nahlizet specifickymi
pohledy. Vyziva spolu se zatizenim determinuje piipravu sportovce na zatéz, vykon, ktery
sportovec poda a schopnost se regenerovat. Vyziva sportovce pred zatizenim by méla tizce
souviset s vyzivou béhem a po zatizeni. Zhruba 3-4 hodiny pied zatizenim je dobré
konzumovat sacharidy v mnozstvi az 200-300g.

Tekutiny by mély byt pfijimany pied zatizenim ve formé tzv. normohydratace, ktera se
méii podle zmén télesné hmotnosti sportovce. Béhem zatizeni by vyziva méla podpofit
pfedevsim regeneracni procesy po zatézi. Mezi druhy sacharidd, které se podavaji béhem
zatizeni, patii jednoduché sacharidy (glukdza a fruktodza). Pravidelny piisun tekutin béhem
zatizeni je velmi ddlezité pro lidsky organismus a nasledné¢ pro sportovni vykon
(Bernacikova et al., 2017).

Skolnik a Chernus (2011) popisuji vynalozeni velkého mnozstvi energie, které je typické
pro zavodni plavani. Plavci, ktefi trénuji dvoufazové tréninky, by méli piijimat dostatecné
mnozstvi kalorii. Jidelnicek hraje proto u sportovcii dilezitou roli, pfedevSim jeho
planovani. Plavecky trénink ptechéazi do vytrvalostniho tréninku, diky tréninkiim dlouhého
trvani. Trénink plavcl je tvrdy a probihd ve vlhkém prostiedi, proto béhem tréninku
spotfebovavaji velké mnozstvi tekutin. Doporucuje se pii tréninku dopliovat tekutiny nebo
vyuzivat sportovni drinky pfi stfedni az vysoké tréninkova intenzité.

Counsilman (1974) popisuje vybér denni stravy plavcu, ktery by mél obsahovat
vyvazenou stravu. Pfed zavodem by méla byt strava sportovce snadno stravitelna, aby byla

schopna pfeménit se na energii potiebnou pro plavecky vykon. Potrava by méla byt

24
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plavec potiebovat hojnéjsi a vydatnéjsi stravu nez obvykle, diky vyrovnani kalorické
spotteby béhem tréninkového procesu.

,Zotaveni (regenerace) je biologicky proces obnovy ptechodného poklesu funkénich
schopnosti organismu. Casto se terminu regenerace uziva ve smyslu urychleni zotavnych
procesu” (Havli¢kova et al. 2006, 117).

Lehnert et al. (2001) uvadi dilezitost zotavovacich procest pfi regeneraci a povazuje ho
jako soucdst mechanizmu ristu vykonnosti sportovcii. Doba procesti k zotaveni je
rozliSovana vzhledem druhu a velikosti adaptacnich podnéti. Regenerace mlize probihat v
téchto fazich:

e Pasivni zotaveni (télesny klid jedince).
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e Aktivni zotaveni (vyuziti pohybové aktivity).
Demetrovi¢ (1988, 358) popisuje pojem zotaveni ,,jako uklidnéni a vyrovnani vSech
funkci zapojenych do cinnosti na trovenn vychoziho stavu. Trénovany ve srovnani
S netrénovanym ma pii stejné zatézi dobu zotaveni krats$i. Soucasti regenerace musi byt

predevsim raciondlni hydratace a nahrada iontt (kyslikovy dluh)®.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalaiské prace byla reserSe odborné literatury, kterou jsem
analyzovala z databazi Univerzity Palackého v Olomouci na zakladé zadanych slov. Ty se

vénovaly hlavné plaveckému sprintu a plavetim na kratké vzdalenosti.

3.2 Diléi cile

Dil¢im cilem byla analyza odborné literatury spolu se zahrani¢nimi zdroji, zpracovani
teoretickych poznatkd z oblasti tréninku dospivajicich plaved zaméfujici se prevazné na
sprinterské discipliny, vybér vhodné databaze spolecné s hledanymi slovy a poté provést

syntézu dat ziskanych z téchto databazi.
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4 METODIKA

4.1 Popis vyzkumu

V této bakalarské praci jsem ke svému vyzkumu vyuzila celkem Sest databazi, z cehoz
jednu jsem pouzila dvakrat. Konkrétné slo o databaze Sportdiscus with full text, Discovery,
Academic Search Ultimate, Central and Eastern European Academic, MEDLINE Complete
a WEB OF SCIENCE. Ve vsech databazich byly pouzity stejné filtry - akademické
periodikum a plny text. Vybér databazi probihal na zikladé mé predchozi zkuSenosti
s nékterymi z uvedenych databdzi a na zaklad¢ charakteristiky uvedené na strance

https://ezdroje.upol.cz/prehled/?lang=cs.

Hledana slova byla zadavana Vv angli¢tin€. Az na jeden ptipad, kdy jsem se rozhodla
zkusit hledana slova pfelozena do Cestiny. Chtéla jsem zjistit, jestli jsem schopna hledané
terminy nalézt i v matefském jazyce. K tomuto vyhleddavani byla vyuzita databaze
Discovery, protoZe jde o hlavni databazi Univerzity Palackého, tudiz je zde vétsi Sance néco

vyhledat, coz deklaruje obrazek ¢islo 9.

Tabulka 1. Ptehled hledanych slov a slovnich spojeni S pouzitymi databazemi.

Nazev databaze Hledana slova, slovni spojeni
Sportdiscus with full text Swimmers, adolescent swimmers, sprint in
swimming, short distance swimmers,
swimming racing sprint

Discovery (ENG) Swimmers, adolescent swimmers, sprint in
swimming, short distance swimmers,
swimming racing sprint

Discovery (C2) Plavci, dospivajici plavci, plavecky sprint,
plavci na kratké vzdalenosti, zavod sprintu v
plavani
Academic Search Ultimate Swimmers, adolescent swimmers, sprint in

swimming, short distance swimmers,
swimming racing sprint

Central and Eastern European Academic Swimmers, adolescent swimmers, sprint in
Source swimming, short distance swimmers,
swimming racing sprint
MEDLINE Complite Swimmers, adolescent swimmers, sprint in

swimming, short distance swimmers,
swimming racing sprint

WEB OF SCIENCE Swimmers, adolescent swimmers, sprint in
swimming, short distance swimmers,
swimming racing sprint
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Nashromazdéné vysledky byly poté prostudovany dvojim zpuisobem. Pokud pocet
vysledkii nepiesahl ¢islo 150, prochazela jsem je vSechny. Pokud vSak pozadovany
vysledek piesahl Cislo 150, rozhodla jsem se vzdy projit pouze prvnich osm stran
nabizenych vysledkl. Ty byly poté rozdé€leny na ty, které koresponduji se zaméfenim moji
bakalafské prace, souviseji se zadanymi slovy a zmifuji se o tématech, které probirdm
Vv kapitole pfehledu poznatkll a na ty, které se k zaméfeni této bakalaiské prace nehodi a
tudiz s ni plné nekoresponduji. Korespondujici ¢lanky jsem rozd¢lila do tii kategorii podle
jejich zaméfeni (viz. kapitola 5.1.3).

Dtvodem, pro¢ jsem vyhledavala prave tato slova, bylo zaméfeni této bakalarské prace.
Proto v ptehledu poznatkt definuji vékovou skupinu dospivajicich a zamétuji se a vénuji se

sprinterskému tréninku.

4.2 Zpracovani dat

V této praci jsem nejprve priblizila, co to je plavani, zminila se o jeho historii a popsala
plavecké zptisoby, které se v dnesni dobé vyuzivaji. Déle jsem definovala pojmy jako
sportovni vykon, sportovni trénink, tréninkové zatizeni, uvedla etapy sportovniho tréninku,
vymezila vékovou skupinu, kterou jsem se ve své praci zabyvala, popsala jsem tréninkové
metody pro plavce a plavecké discipliny. Zminila jsem se také o sprinterském tréninku,
protoze ten patfil k hlavnim bodim mého nésledného vyhleddvani v databéazich a popsala
jsem plaveckou sportovni ptipravu.

Ve vysledkové ¢asti jsem nasledné uvedla svlij kvantitativni vyzkum zaloZeny na
statistickém  zpracovani dat, kter¢ jsem ziskala z databdzi pfistupnych na
https://ezdroje.upol.cz/. Ziskané vysledky jsem poté vyhodnocovala v programu Microsoft
Office Excel 2016.

4.3 Analyza odborné literatury

Pro veskeré své informace jsem vyuzila knihovnu Univerzity Palackého v Olomouci,
odkud jsem &erpala vét§inu teorie uvedené v piehledu poznatkil. Slo tedy piedeviim o
pisemné dokumenty, pracovala jsem vSak i S n¢kolika periodiky. Odborné ¢lanky jsem poté
vyhledavala v elektronickych informac¢nich zdrojich Univerzity Palackého na

https://ezdroje.upol.cz/.
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5 VYSLEDKY

5.1 Nalezené¢ vysledky z vybranych databazi

V této kapitole uvedu dosazené vysledky vyhleddvani z vybranych databézi a pouziji

k tomu tabulky a graf pro leps$i orientaci. Nejprve piedstavim vysledky, které jsem vyhledala

pii zadavani slov v angli¢tiné a vysledky, které jsem vyhledala pti zadavani slov v ¢esting.

Poté nasleduje rozdé€leni korespondujicich ¢lankt do tii kategorii podle jejich zaméteni.

5.1.1 Zadana slova v angli¢tiné

Tabulka 2. Vsechny nalezené vysledky se zadavanymi slovy a slovnimi spojenimi v angli¢ting.

Vsechny Sportdiscus

nalezené with full
vysledky text
ANGLICKY
Swimmers 2604
Adolescent 94
swimmers
Sprintin 139
swimming
Short 34
distance
swimmers
Swimming 312
racing sprint
Celkem 3183
vysledki

Discovery

85551
13 386

2 368

24 850

1456

127 611

Central
and
Eastern
European
Academic
Source
15
2

146

29

8

200

Academic

3301
81

189

17

300

3 888

MEDLINE WEB OF

Complete

3 466
102

33

62

1

3664

SCIENCE

2 234
178

267

90

40

2 809

V prvni databazi Sportdiscus with full text jsem pod slovem ,,swimmers* nasla 2604

vysledku. U slov ,,adolescent swimmers® jsem vyhledala 94 vysledkd, se slovy ,,sprint in

swimming* mi vyjelo 139 vysledkd, ,,short distance swimmers* 34 vysledkti a u ,,swimming

racing sprint® 312 vysledku. Celkem jsem tedy vyhledala v této databazi 3183 vysledkd.

V databazi Discovery jsem celkem se slovem ,,swimmers® naSla suverénné nejvice

vysledkd, a to 85 551. Se slovy ,,adolescent swimmers* jsem vyhledala 13 386 vysledki, se

slovy ,,sprint in swimming™ 2 368 vysledki, se slovy ,,short distance swimmers* 24 850

vysledki a u slov ,,swimming racing sprint* 1456 vysledkl. V této databdzi jsem nasla

nejveétsi mnozstvi vysledki, celkem 127 611.
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Ve tieti databazi s nazvem Central and Eastern European Academic Source jsem nasla
15 vysledki u slova ,,swimmers™ a 2 vysledky se slovy ,,adolescent swimmers*. Se slovy
,,Sprint in swimming* jsem vyhledala 146 vysledk, ,,short distance swimmers* 29 vysledki
u slov ,,swimming racing sprint 8 vysledki. Slo proto o nejméné nalezenych vysledki ze
vSech databazi, a to 200.

V dal8im databéazi Academic jsem vyhledala 3301 vysledkt u slova ,,swimmers*, u slov
»adolescent swimmers* jsem nasla 81 vysledki a 189 vysledkl jsem poté vyhledala u slov
,,Sprint in swimming®. Se slovy ,,short distance swimmers* jsem vyhledala 17 vysledkti a u
slov ,,swimming racing sprint™ 300 vysledkt. Celkove tedy 3888 vysledk.

V predposledni databazi MEDLINE Complete jsem u slova ,,swimmers* vyhledala 3466
vysledk, u slov ,,adolescent swimmers* 102 vysledki, se slovy ,,sprint in swimming* a
»short distance swimmers™ 33 a 62 vysledkt a u slov ,,swimming racing sprint® jeden
vysledek. Celkem jsem v této databazi vyhledala 3664 vysledki.

V posledni databazi WEB OF SCIENCE, se kterou jsem jiz pracovala, jsem u slova
»swimmers‘ vyhledala 2234 vysledku. U slov ,,adolescent swimmers* 178 vysledkd, ,,sprint
in swimming* 267 vysledkd, ,,short distance swimmers* 90 vysledku a se slovy ,,swimming
racing sprint® 40 vysledku. V této databazi jsem tedy celkem vyhledala 2809 vysledkai.

Celkové jsem ve vSech databazich, bez slov zaddvanych v cesting, vyhledala 141 355

vysledkd. I se slovy v ¢esting jsem dohromady vyhledala 141 469 vysledkd.

MEDLINE WEB OF SCIENCE Sportdiscus with
Complete 2% full text
3% 2%

Central and
Eastern European
Academic Source

0%

Discovery
90%

ANGLICKY

Obrazek 8. Statistické vyjadieni vyhledanych vysledki se slovy zaddvanymi v anglictiné.
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Nejvice vyhledanych vysledkl bylo, jak jsem se jiz zminila o strdnku vySe, v databazi

Discovery. Ptikladam proto tento obrazek pro lepsi orientaci a porovnani.

5.1.2 Zadana slova v ¢estiné

Tabulka 3. Vsechny nalezené vysledky se zadavanymi slovy a slovnimi spojenimi v ¢esting.

Zadana slova, slovni spojeni Databaze Discovery
Plavci 81
Dospivajici plavci 1
Plavecky sprint 30
Plavci na kratké vzdalenosti 2
Zavod sprintu v plavani 0
Celkem vysledkii 114

Se slovy zadavanymi v ¢estin€ jsem popravdé netusila, jestli jsem v databazi schopna
vyhledat ur¢ité mnozstvi vysledki. Nakonec jsem ale u slova ,plavci vyhledala 81
vysledkd, u slov ,,dospivajici plavci pouze jeden vysledek, se slovy ,,plavecky sprint* 30
vysledkd, ,,plavci na kratké vzdalenosti vysledky dva a u slov ,,zdvod sprintu v plavani®
zadny vysledek.

Celkové tedy 114 vysledkd, tudiz nejméné ze vSech vybranych databazi, kdybychom
pocitali i ty, kde jsem slova zadavala anglicky. Nicméné ani jeden z nich neodpovidal

tématu této bakalatrské prace.

Sprint in swimming
26%

\l

Adolescent
swimmers
1%

Swimmers

CESKY o

Obrazek 9. Statistické vyjadieni vyhledanych vysledki se slovy zadavanymi v €estiné.

59



5.1.3 Ziskané vysledky k zaméreni bakalarské prace

V této kapitole rozdélim vybrané vysledky do tii kategorii:

1. Clanky zabyvajici se fyziologickymi predpoklady plavci.

2. Clanky zabyvajici se tréninkem plavci sprinterskych disciplin.

3. Clanky zabyvajici se predpoklady plavecké vykonnosti ve sprintu.

Nejprve je uveden tuénym pismem nédzev ¢lanku, poté kurzivou v zavorce autofi ¢lanku
s rokem vydani, za kterymi nésleduje, ¢emu se autofi ¢lanku vénovali a o ¢em Clanek byl.

Uvadim zde také tabulku. Ta slouzi k lepsi orientaci vtom, kolik ¢lanki, které
koresponduji se zaméfenim moji bakalafské prace, jsem pod jednotlivymi slovy v kazdé

databazi vyhledala.

Tabulka 4. Nalezené vysledky odpovidajici zaméfeni prace se slovy zadavanymi v angli¢ting.

Korespondujici Sportdiscus Discovery Central Academic MEDLINE WEB OF

vysledky ANGLICKY  with full and Complete SCIENCE
text Eastern
European
Academic
Source
Swimmers 9 2 0 1 0 1
Adolescent 3 2 1 2 0 0
swimmers
Sprint in swimming 5 7 1 0 4 1
Short distance 8 0 3 0 3 0
swimmers
Swimming racing 1 6 1 1 0 4
sprint
Celkem vysledkii 26 17 6 4 7 6

5.1.3.1 Clanky zabyvajici se fyziologickymi p¥edpoklady plavci

1. Comparison of isokinetic strengths and energy systems between short and middle
distance swimmers (Wsirirat, L. Ch., Pattraporn, Ch., 2017) - Tento ¢lanek se zabyval
porovnanim plaveckych vykon na 50 metri a na 400 metrt. Vysledky ukazaly, Ze
plavci (muzi) méli silngjsi a lepsi anaerobni a aerobni systémy nez plavkyné a plavci
kratkych disciplin méli podobnou svalovou silu a anaerobni a aerobni systémy jako

plavci stfednich disciplin.
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. Autonomic modulations of heart rate variability and performances in
short-distance elite swimmers (Merati, G., Maggioni, M. A., Invernizzi P. L.,
Ciapparelli, C., 2014) - Tento ¢lanek se zabyval zhodnocenim srde¢ni variability u
plavci s kratkymi vykony (mén¢€ nez 1 minuta) a velmi kratkymi (do 30 vtefin) vykony
u elitnich plavci.

Correlations among handedness, handgrip strength and front crawl swimming
performance in adolescents (Sevimli, D., 2016) - Clanek se zabyval porovnanim
dospivajicich zen a mizu ve véku od 13 do 18 let. Méfila se svalova sila pravé a levé
ruky pii plavani kratkych disciplin 50 a 100 metrt kraul.

Maximal swimming distance at anaerobic critical velocity (Louro, H. G. D., Silva,
P. G., Silveira, A. T., 2013) - Tento ¢lanek se zabyval zhodnocenim anaerobni kritické
rychlosti v plavani a vztahti na kratké plavecké vzdalenosti a urCeni maximalni
vzdalenosti, kterou 1ze v takové rychlosti provést.

. The influence of explosive power on the performance of an elite swimmer in 25 and
50 metre pools (Baumrtovd, S., Jebavy, S., Hojka, V., 2017) - Clanek se zabyva
porovnanim vykonti explosivni sily v bazénech dlouhych 25 a 50 metrt. Pro sprintery
je v plavani totiz vybusna sila hlavnim faktorem pro dosazeni nejlepsiho vysledku.
Physiological, biomechanical and anthropometrical predictors of sprint swimming
performance in adolescent swimmers (Ldtt, E., Jiirimde, J., Mdestu, J., Purge, P.,
Rémson, R., Haljaste, K., Keskinen, K. L., Rodriguez, F. A., Jiirimde, T., 2010) - Clanek
se zamétfuje na analyzu vztahi na 100 metrG kraula a na biomechanické,
antropometrické a fyziologické parametry u dospivajicich plavct.

Repeated sprint ability in elite water polo players and swimmers and its
relationship to aerobic and anaerobic performance (Meckel, Y., Bishop, D.,
Rabinovich, M., Kaufman, L., Nemet, D., Eliakim, A., 2013) - Clanek se vénuje
porovnavani sprintli u elitnich plavct a u hra¢t vodniho poéla.

Intra-cyclic phases of arm-leg movement and Index of coordination in relation to
Sprint breaststroke swimming in young swimmers (Strzala, M., Krezalek, P., Gtab,
G., Kaca, M., Ostrowski, A., 2013) - Autofi se v ¢lanku zabyvali porovnanim maximalni
rychlosti pti 50 metrech zptisobem prsa u mladych plavci.

. The influence of apnea on physiological responses of female swimmers (Zuoziené,
I. J., Poderys, J., 2012) - Tento ¢lanek se zabyva plavanim se zadrzenym dechem, které

napomaha plaveum sprinterskych disciplin pfedevsim déti ve véku 13-14 let.
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Relationship between sprint performance of front crawl swimming and muscle
fascicle length in young swimmers (Nasirzade, A., Ehsanbakhsh, A., llbeygi, S.,
Sobhkhiz, A., Argavani, H., Aliakbari, M., 2014) - Cilem tohoto ¢lanku bylo
prozkoumani vztahi mezi 25 m sprintem v plavani u mladych plavci.

Relations between lower body isometric muscle force characteristics and start
performance in elite male sprint swimmers (Bereti¢, 1., Durovic, M., Okici¢, T.,
Dopsaj, M., 2013) - Cilem tohoto ¢lanku bylo zkoumani vlivu svalstva dolnich koncetin
na slozku pfi plaveckém startu.

Estimating the energy contribution during single and repeated sprint swimming
(Peyrebrune, M. C., Toubekis, A. G., Lakomy, H. K. A., Nevill, M. E., 2014) - Clanek se
vénoval kratkym sprintim v plavani.

The influence of maximal strength performance of upper and lower extremities
and trunk muscles on different sprint swim performances in adolescent swimmers
(Keiner, M., Yaghobi, D., Sander, A., Wirth, K., Hartmann, H., 2015) - Clanek popisuje
dva hlavni faktory, urcujici vykon ve sprintech plavce a starty. Zkoumal také to, co
ovliviiuje vykon sily a rtizné styly a vzdalenosti u dospivajicich plavca.

A correlational analysis of tethered swimming, swim sprint performance and dry-
land power assessments (Loturco, A. C., Barbosa, R. K., Nocentini, L. A., Pereira, R.,
Kobal, K., Kitamura, C. C. C., Abad, P., Figueiredo, F. Y., Nakamura, 2016) - Autofi
se zabyvali testovanim plavci pfi plaveckych cvi¢enich spolu se suchou ptipravou
vhodné do discipliny 200 metrt.

Tethered swimming can be used to evaluate force contribution for short-distance
swimming performance (Morouco, P., Marinho, D., Keskinen, K., Badillo, J.,
Marques, M., 2014) - Clanek se zabyval porovnanim fyziologickych reakci mezi
maximalnim zabérem, silou a vyhodnocenim pfispivani sily pii plavani na kratké
vzdalenosti.

Modelling stroking parameters in competitive sprint swimming: Understanding
inter- and intra-lap variability to assess pacing management (Simbaria-Escobar, D.,
Hellardac, P., Seifert, L., 2016) - Tato studie se zabyva parametry zabéru pii zavodnim
plaveckém sprintu.

Upper limb kinematic differences between breathing and non-breathing
conditions in front crawl sprint swimming (McCabe, C. B., Psycharakis, S., Sanders,
R., 2015) - Uéelem toho &lanku bylo zjistit, zda dychani pii plavani vpied u sprintu

ovliviiuje kinematiku horni koncetiny.

62



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

Propulsive limb coordination and body acceleration in sprint breaststroke
swimming (Strzala, M., Stanula, A., Ostrowski, A., Kaca, M., Krezalek, P., Glodzik, J.,
2016) - Tento ¢lanek byl zaméfen na zkoumani toho, jak koordinace a kinematické
indexy spolupracuji s vykonem v plavani métenym primérnou rychlosti pti 50 m testu.
Somatic and physical traits affecting sprint swimming performance in young
swimmers (Geladas, Nassis, Pavlicevic, S., 2005) - Cilem tohoto ¢lanku bylo
prozkoumat vztah mezi antropometrii, fyzickou kapacitou a vykonem plavani sprintu u
plavct obou pohlavi ve véku 12 az 14 let.

Strength and power predicotrs of swimming starts in international sprint
swimmers (West D. J., Owen N., Cunningham D. J., Cook C. J., Kilduff L. P., 2011) -
Tento ¢lanek se zaméfil na zkoumani klicovych predikatort sily startovaciho vykonu v
50 m plavani ve volném zpisobu.

Kinematic differences between front crawl sprint and distance swimmers at sprint
pace (McCabe, C. B., Psycharakis, S., Sanders, R., 2010) - U&elem tohoto ¢lanku bylo
pouziti trojrozmérnych metod k urceni, zda existuji odlisné kinematické metody.
Propelling efficiency in sprint front crawl swimminig (Huub, T., Meer, M. V. D.,
Niet, S. D., Truijens, M., Martin, 2006) - Tento ¢lanek se zabyva efektivitou plavani
pouze za pouZiti paZi pfi volném zplsobu.

The relationship between 50m - Freestyle results and charakteristice of tethered
forces in male sprint swimmers (Dopsaj, M., Matkovic, 1., Zdravkovic, I., 2000) -
Tento ¢lanek se snazi na jedné stran¢ definovat vztah mezi 50m rychlosti plavct a na
druhé strané¢ definuje zakladni mechanické charakteristiky tazné sily jako Fmax, impuls
sily (ImpF) a vyvoj sily.

The relationship of anthropomorphological charakteristice of crawl sprint
swimmers of both genders with critical speed at 50 and 100 metres (Thanopoulos,
Dopsaj, V., Nikolopoulos, M., Aleksandros, 2006) - Cilem ¢lanku je navazat vztah mezi
riznymi antropomorfologickymi charakteristikami plaveii obou pohlavi v zavislosti na
kritické rychlosti 50 a 100 metra (vzdalenosti sprintu).

Relation between strength and power tests and the short-distance swimming speed
among young swimmers (Dragan, T., 2019) - Clanek obsahuje hodnoceni sily a suché
piipravy na kratké vzdalenosti.

The Effect of Immediate Verbal Feedback on the Efficiency and the Effectiveness
of Swimming (Zaton, K., Szczepan, S., 2012) - Cilem ¢lanku bylo zjistit rozdily v délce

zabéru a ¢asu na 25 m.
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5.1.3.2 Clanky zabyvajici se tréninkem plavci sprinterskych disciplin

1. Opimizing training for the morphological development and functional capacity on
water and land of a junior swimmer specializing in short-distance crawl speed
(Natheir, F., lonescu-Bondoc, D., Targovet, A., 2018) - Clanek se specializuje na
plavani kratkych vzdalenosti pro juniorsky a mladsi vék. Zabyva se také modernim
vybavenim, které by mohlo vytvofit inovativni perspektivu v individualizaci skoleni
plavct na kratké discipliny.

2. Swim speed tests as a method for differentiating the profiles of young swimmers
(Siljeg, K., Sindik, J., Leko, G., 2017) - Clanek se zabyva plaveckymi testy vyuZzivajici
se v tréninkovém cyklu a v roénim obdobi a zhodnocuje vykon plavani a typy cvika.

3. Aninnovative method of strength training for distance swimmers (Ferreira, G. G.,
2016) - Clanek zabyvajici se silovym tréninkem, ktery zlepsuje vykony u plavci na
kratké vzdalenosti (sprinty). Silovy trénink ma za nésledek zvySeni vykonu pravé u
téchto disciplin.

4. Does High Intensity Interval Training (HIIT), have an effect on young swimmers’
performance? (Papadimitriou, K., Savvoulidis, S., 2017) - Clanek pojednava o plavani
v riznych intenzitdch a vysokych intervalech (HIIT) a snazi se zjistit, zdali je tento
trénink pfinosny pro mladé plavce.

5. The effects of Low-Volume, High-Intensity Training on performance parameters
in competitive youth swimmers (Nugent, F., Comyns, T., Nevill, A., Warrington, G.
D., 2019) - Tento ¢lanek se zabyva posouzenim vlivi plavei ve véku od 15 let a jejich
vlivil na trénink nizké intenzity a na trénink vysoké intenzity.

6. The effect of mental toughness training on elite athlete selfconcept andrecrd level
of 50m crawl swimming for swimmers (Mostafa, M., 2015) - Cilem ¢lanku je odhaleni
ucinnosti mentélniho tréninku pro elitni plavkyné pii plavani 50 m kraul.

7. Effects of inspiratory muscle training on inspiratory muscle strength and sprint
swimmining performance in youngfemale and male swimmers (Kapus, J., 2013) -
Clanek hovoii o zkoumani ti¢incich svalového tréninku na vykon plaveckych sprintii u
mladych plavci.

8. Season plans for elite swimers (Scott, M. J., nebylo uvedeno) - Clanek se zabyva
opakovanim sprintd a planovani tréninkového cyklu u plavct za pomoci trenéra.

9. Modelling of optimal training load patterns during the 11 weeks preceding major

competition in elite swimmers (Hellard, P., Scordia, Ch., Avalos, M., Mujika, I., Pyne,
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D. B., 2017) - Clanek se zabyva periodizaci plaveckého tréninku a jeho fazi pred soutézi
a vlivu na vykon u 138 elitnich sprinterti, stiednich a dalkovych plavct.

10. Relationships between stroke parameters and critical swimming speed in a sprint
interval training set (Barden, J. M., Kell, R. T., 2008) — Clanek se zabyva vztahy mezi
parametry zdvihu a rychlosti plavani béhem sprinterského tréninku na 25 metru.

11. Assessing the impact of a targeted plyometric training on changes in selected
kinematic parameters of the swimming start (Rejman M., Bilewski M., Szcepan S.,
Klarowicz A., Rudnik D., Mackala K., 2017) - Clanek se vénuje analyzovanim zmén,
které probihaji v ramci parametri startl u plavani po absolvovani Sestitydenniho
plyometrického tréninku.

12. The effectiveness of the endogenous-hypoxic breathing in the physical training of
skilled swimmers (Hruzevych I., Bohuslavska V., Kropta R., Galan Y., Nakonechnyi I.,
Pityn M., 2017) - Clanek se zabyva hypoxickym tréninkem u plavci.

13. Comparing the effect of short-term detraining on athletic performance of elite
competitive children and adolescent swimmers (Sedaghati, P., Sarlak, P., Saki, F.,
2018) - Clanek se zabyva porovnavanim vykonti u dospivajicich plavcl pii sprintu na
50 a 100 metri a u déti provozujici atletiku vlivu tréninku na kratké discipliny.

14. The role of the entry-and-stretch phase at the different paces of race in front
crawl swimming (Samson, M., Monnet, T., Bernard, A., Lacouture, P., David, L.,
2015) - Cilem tohoto ¢lanku bylo zjistit, jakou roli hraje faze vstupu a protahovani pii
koordinaci plavani na riznych stupnich zavodu. Vysledky ukazuji, Ze pfi téchto tiech
krocich neni tato faze propulzivni a mohla by v podstaté ptispét k udrzeni horizontalni
rovnovahy téla.

15. Effect of postactivation potentiation on fifty-meter freestyle in national swimmers
(Sarramian, V. G., Turner, A. N., Greenhalgh, A. K., 2015) - U&elem tohoto &lanku bylo
prozkoumat vliv PAP na 50 m volny zpisob plavani na ndrodni Urovni. Zjisténi
naznacuji, ze individualizované zahiivani PAP miiZe byt cennym néstrojem pro zvyseni

vykonnosti ve sprinterskych disciplinach, zejména u muzskych plavct.
5.1.3.3 Clanky zabyvajici se pFedpoklady plavecké vykonnosti ve sprintu

1. 25 ways to improve your 25 (Whitten, P., 2004) - Clanek vypovida o tipech a radach,

jak byt lepSim sprinterem prostfednictvim Ctyt nejlepSich sprinterti a jejich trenéri.
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Morning exercise: enhancement of afternoon sprint-swimming performance
(McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., Raglin, J. S., Rattray, B., 2017) -
Clanek se zabyva rozborem cviéeni, které mohou vést ke zlepsovani plaveckych vykoni
ve sprintu. Zamétuje se na 13 dospivajicich plaved (muzl 1 Zen) a porovnava jejich
vysledky ve sprintu na 25 a 50 metrti po cviceni.

Effects of in-water passive recovery on sprint swimming performance and heart
rate in adolescent swimmers (Casuro, R. 4., Martinez-Lopez, E., Hita- Contreras, F.,
Ruiz, 1., 2014) - Clanek se zabyva hypotézou, jestli je v plaveckém vykonu u sprintu
zvysen pasivnim zotavenim vykon u dospivajicich plavci.

. Top 5 world swimmers of the year 2017 (Grevers, A., Rieder, D., 2017) - Clanek
popisuje nejlepsi plavce raznych disciplin.

. The effect of two additional dry-land active warm-up protocols on the 50m front
crawl swimming performance (Dalamitros, A. A., Vagios, A., Toubekis, A. G., Tsalis,
G., Clemente-Suarez, V. J., Manou, V., 2018) - Clanek se zabyva suchym rozcvi¢enim
pied 50 m vykonem u muzl i Zen.

Regression analysis model applied to age-group swimmers: 50m race component
times analysis (Ortiz E. M., Raul A. C., 2018) - Clanek se zabyva vyzkumem u
Spanélskych plavcl na 50 metrti kraul u déti ve véku od 9 do 22 let. Porovnavali se
vSechny parametry jako start, obratka atd.

Reaction time on swimming block start in competitors swimmers on World
Swimming Championship (Da Silva, J. K. F., Dos Santos, P. S., Susana O. V. B
Favavo, Lirani, L. D. S., Osiecki R., 2019) - Clanek se zabyva porovnavanim reakéniho
¢asu na startu u disciplin 50, 100 a 200 metrli na mistrovstvi svéta v plavani v Budapesti.
Effect of different intensities of active recovery on sprint swimming performance
(Toubekis, A. G., Smilios, 1., Bogdanis, G. C., Mavridis, G., Tokmakidis, S. P., 2006) -
Clanek se zabyva aktivni regeneraci, ktera snizuje koncentraci laktatu a neovliviiuje
vykon pfi sprintu na 50 metra.

Elite sprint swimming performance is enhanced by completionn of additional
warm-up activities (McGowana, C. J., Pynea, D. B., Thompson, K. G., Raglinc, J. S.,
Osborned, M., Rattray, B., 2017) - Clanek se zabyval dileZitosti rozcviéeni a zahiati u
elitnich sprintert, je-li to dulezité, popfipadé jestli to pomaha k lepsimu dosazeni

vykonu.
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The importance of start in sprint swimming race result (Targovet, A. S., lonescu-
Bondoc, D., 2014) - U&elem tohoto &lanku byla validace metody pouZité pro zlepseni
zavodniho vysledku sprintu na zaklad¢ startovni techniky plavci.

The math modeling of the stages of result development in high profile elite
swimmers for the 50m, 100m, 200m, 400m and 1500m freestyle (Okici¢, T., Madi¢,
D., Dopsaj, M., Pordevié, M., 2007) - Tento ¢lanek se zabyval porovnavanim modelt
jednotlivych trati kraula u muzi. Vyzkum byl slozen ze 41 Spickovych plavca, ktefi
vyhrali medaile na mistrovstvi svéta, Evropy nebo na olympijskych hrach béhem
posledniho desetileti.

The relations between power and force variables realized during the squat jump
with start performance in national level male sprint swimmers (Durovi¢, M.,
Bereti¢, 1., Zrnzevié, J., Okici¢, T., Jorgi¢, B., Milanov, M., 2015) - Clanek se snazil
zjistit vztah mezi svalovym kontraktilnim potencidlem svalii extenzori nohou a
pocatecni rychlosti a maximalni sily, které se vztahuji k uc¢innosti plaveckého startu.
Metabolic and technical changes in swimmers during a 100-m all-out front crawl
(Almeida-Coelho, J., Fernandes, R. J., Vilas-Boas, J. P., 2016) - Podstatou ¢lanku bylo
méfeni zmén metabolickych a technickych parametrt pii plavani 100 metrta kraulem.
Vysledkem ¢lanku bylo to, ze sila urcuje v prvnich 25 metrech zavodu maximalni @sili,
coz vede k Unavé, kterd je métena biomechanickymi parametry.

Laboratory assessments and field tests in predicting competitive performance of
swimmers (Zuoziené, 1. J., Poderys, J., 2012) - Cilem ¢lanku bylo porovnani vykonu
plavct pfi vzdalenosti na 50 metrt.

Critical swimming speed — intensity level or just statistical parameter? (lossifov,
R., 2018) - Pro tento vyzkum byly vyuzity nejlepsi vysledky dvou elitnich plavkyn a
porovnavali se discipliny v 50, 100, 200, 400, 800 a 1500 metrech kraulem a jejich
rychlost a vyuzité metody.

Integrated analysis of young swimmers’ sprint performance (Silva, A. F.,
Figueiredo, P., Ribeiro, J., Alves, F., Vilas-Boas, J. P., Seifert, L., Fernandes, R. J.,
2019) - Analyza mladych dospivajicich plavct u 50 metra kraula.

Do thirty-second post-activation potentiation exercises improve the 50-m Freestyle
sprint performance in adolescent swimmers? (Abbes, Z., Chamari, K., Mujika, 1.,
Tabben, M., Bibi, K. W., Hussein, A. M., Martin, C., Haddad, M., 2018) - Clanek se

vénuje zkoumanim vykonnosti biomechanickych, fyziologickych a
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psychofyziologickych uc¢inki jednoduché a snadno organizovatelné rozcvicky
provedené pied 50 m kraul u dospivajicich sprintera.

The time dependence of the effect of ischemic preconditioning on successive sprint
swimming performance (Lisboa, F. D., Turnes, T., Cruz, R. S. O., Raimundo, J. A. G.,
Pereira, G. S., Caputo, F., 2017) - Zjisténi ucink na vykonnost ve tfech po sobé
nasledujicich testech obsahujicich 50 m plavani, méfeni zabéru frekvence a délky a
méfeni akumulace laktatu v Krvi.

Pre-exercise hyperventilation can significantly increase performance in the 50-
meter front crawl (Jacob, C., Keyrouz, C., Bideau, N., Nicolas, G., Hage, R., Bideau,
B., Zouhal, H., 2015) - Cilem ¢lanku bylo mé&fit u¢inek 30-ti sekundové piedvykonové
maximalni dobrovolné hyperventilace.

Effect of postactivation potentiation on swimming starts in international
sprintswimmers (Kilduff, L. P., Cunningham, D. J., Owen, N. J., West, D. J., Bracken,
R. M., Cook, C. J., 2011) - Cilem c¢anku bylo zkoumat u¢inky potenciace (PAP) na
vykon plavani ve skupiné mezinarodnich plavci sprintu.

The effect of grab and rear weighted track start techniques on start time and the
components of start time in freestyle sprint swimming (Nicholas, R. W., Watkins, J.,
2006) - Ugelem ¢lanku bylo porovnat ¢as startu do 15m a slozky pocateéniho ¢asu (doba
blokovani, doba letu, doba klouzéni) pomoci U Sesti Zzen a osmi muzskych elitnich
plavct ve véku 16-19 let.

Sprint racing strategies (Whitten, P., 2005) - Podstatou tohoto ¢lanku je strategie pii
zavod¢ sprintu u 50 a 100 metrt. Plavci sdéluji svoje strategie, které jim pomohli k
vyhie zavodu v disciplinach 50, 100 a 200 metrt kraul. U 50 metrt nejvice pomohlo k
dosazeni uspéSnosti co nejméné nadechi.

Pre-race deep-breathing improves 50 & 100-yard swim performance in female
NCAA swimmers (Grayl, T. O., Pritchettl, R., Pritchettl, K., Burnham, T., 2018) -
Clanek zkouma uéinky 30 sekundového az 2 minutového hlubokého dychani, ktera
pomaha vykoniim na 50 az 100 metra kraul.

Interpretation and perception of slow, moderate, and fast swimming paces in
distance and sprint swimmers (Invernizzi, P. L., Longo, S., Scurati, R., Maggioni, M.
A., Michielon, G., 2014) - Clanek popisuje, jak pfesné mohou byt plavci interpretovéani
pro pomalé, mirné a rychlé plavani. Srovnava osm vzdalenostnich plavcti a osm plavet

sprinteriim, ktefi plavali na trati 50 metrt.

68



25. The power output and sprinting performance of young swimmers (Barbosa, T. M.,
Morais, J. E., Marques, M. C., Costa, M. J., Marinho, D. A., 2015) - Cilem tohoto ¢lanku
bylo porovnat vykon v plavani mezi chlapci a divkami a modelovat vztah mezi
plaveckym vykonem a sprintujicim vykonem u mladych plavct. Zavér ¢lanku byl
takovy, Ze chlapci se prezentovali lepSimi vykony nez divky kvili jejich vy$§imu

vykonu.
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6 ZAVER

Cilem bakalarské prace byla reserSe odborné literatury, ktera se specializovala na
ptipravu plavct sprinterskych disciplin. Vyzkum se zamétoval na vyhledavani ¢lankd,
ptesnéji akademickych periodik ve zvolenych databazi Univerzity Palackého v Olomouci.
Tato prace miiZe byt pfinosem pro trenéry, ale i pro Sirokou vetejnost, kterd se chce dozvédeét
o této problematice vice informaci.

Prace se snazi specifikovat problematiku sprinterského tréninku. Plavecky sprint je
velmi slozitym jevem, ktery netrva 10 vtefin jako Vv jinych sportech. Nejkratsi plavecka
disciplina je 50 metrd, ktera pfi provedeni vrcholovymi plavei trva zhruba okolo 20 az 30
vtefin. Proto je na plavani nahlizeno z mnoha hll, at’ uz z hlediska spole¢nosti, trenéri
nebo plavct. Vysledky prace jasné uvadéji, ze k dosazeni vrcholovych vykont v kratkych
plaveckych disciplinach je zapotiebi mnoho piedpokladi. Fyziologické piedpoklady jsou
zakladnim métitkem toho, jak jsou dulezité charakteristické rysy plavce a stavby jeho téla.

Trénink plavet by mél byt provadén podle toho, na jaké discipliny se jedinec
specializuje a také by se mél dodrzovat tréninkovy plan. Piedpoklady k dosazeni vykonu ve
sprinterskych disciplinach jsou vSeobecné nejvice spojeny s rychlym a efektivnim startem,
vinénim, velmi rychlou obratkou a co nejmensim poctem ndadechil, proto se pfi tréninku

sprinterti provadi hypoxicky trénink.

70



7 SOUHRN

Tato bakalarska prace se nejdiive zabyva pifehledem poznatkii, ve kterém na zacatku
pfiblizuje pojem plavani a jeho historii. Poté se vénuje rozdélenim a technice plaveckych
zpisobii. Definuje obecné pojmy z oblasti sportovniho vykonu a teorie sportovniho tréninku
a popisuje slozky a etapy sportovniho tréninku spolu s tréninkovym zatizenim,
charakterizuje v€kovou skupinu dospivajici a sportovni trénink Zen, popisuje plavecké
discipliny, rozdéluje tréninkové plavecké metody a snaZi se o zakladni ¢lenéni sprinterského
tréninku v plavani. Zminuje se o tréninku 50 metrovych trati, ktery obsahuje i hypoxicky
trénink. Zavér teoretické Casti je vénovan struénému popsani toho, co by méla sportovni
pfiprava plavcl obsahovat.

Hlavnim cilem této prace byla reserSe odborné literatury spolu s ¢lanky zamétujici se na
plavce kratkych disciplin. Vysledkova ¢ast prace obsahuje kvantitativni vyzkum zalozeny
na statistickém zpracovani dat ziskanych z databdzi Univerzity Palackého v Olomouci.
Zvolila jsem si Sest databazi, ze kterych jsem Cerpala. Ziskané vysledky jsem zpracovavala
v programu Microsoft Office Excel. Celkovy pocet nalezenych ¢lanka korespondujicich
s bakalaiskou praci bylo 66. Ty jsem pro lepsi piehlednost a orientaci v textu rozd¢lila na
ti1 Casti. Prvni ¢ast se zamétuje na Clanky, které se zabyvaji fyziologickymi ptredpoklady
plavct. Tato ¢ast obsahuje celkem 26 ¢lankt. Druhd ¢ast se vénuje ¢lankiim o plaveckém
tréninku u sprinter, kterych je celkem 15. V posledni ¢asti jsou zafazeny clanky
specializujici se na ptredpoklady k dosazeni plaveckych vykonil u sprinterskych disciplin,

kterych je 25.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis gives an overview of swimming and its history. It describes
swimming techniques and defines general terms in performance and training. The thesis
summarises the stages of training together with sports load and it characterises teenage
swimmers and women swimmers, describes swimming disciplines, gives overview of
swimming methods and sprint training. The thesis describes a specific training of 50m lines
including hypoxic training. The conclusion of the theoretical part gives a brief summary of
what swimmers*‘ preparation should include.

The aim of this thesis was to research professional literature and articles focused on
swimmers of short disciplines. The final part includes guantitative research based on
statistical data found in University of Palackeho’s databases. Six of those databases were a
basis for my research. The total number of 66 available articles were processed in MS Excel
and then divided into three parts for easier orientation. The first part is focused on 26 articles
dealing with swimmers physiological aptitude. The second part is focused on 15 articles
devoted to sprinters and finally the last part is targeted on 25 articles specialised in the

prerequisites for achieving the results in sprinter disciplines.
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