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1 UvoD

Vodni prostiedi je Clovéku blizké. Plod se po dobu deviti mésicl vyviji v plodové
vodé. Pokud je dité od narozeni podporovano v pohybu ve vodé stava se pro néj
pfirozenym. Plavani je jiz od pradavna povazovano za dulezitou formu lidské
lokomoce. V minulosti bylo existenénim pfedpokladem zejména pro pfimofské narody
at' uz v oblasti obrany, obzZivy i objevovani novych uzemi. Teprve pozdéji, ruku v ruce
s rozvojem té&lesné kultury, v antickém Recku, se plavani zadalo objevovat jako
soucast vychovy kalokaghatia. Za dob filozofa Platéna byl nevzdélany ten, kdo neumél
Cist ani plavat (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013). V dobéach feudalismu byl pohyb
povazovan za odchyleni se od viry v Boha, coz vedlo k upadku v3eobecného
télesného rozvoje. Pohyb byl tolerovan pouze jako forma vojenské pfipravy. Podoba
plavani, jak ho zname dnes, tedy v ramci sportovniho fenoménu se vykrystalizovala

s obnovenim olympijskych her roku 1896.

Aktualné se jedna o velmi atraktivni sportovni aktivitu diky svym blahodarnym
ucinkim na pohybovy aparat v oblasti vSestranného rozvoje svalstva a zejména
svalovych skupin, které nejsou bézné zatéZovany. DalSim pozitivem je zatizeni
dechového systému projevujici se zrychlenim metabolismu oxidu uhli¢itého a
rychlejSiho pfivodu kysliku do téla (Neuls et al., 2013). Plavani je vhodné pro vSechny
vékové kategorie od kojencl, kdy podporuje psychomotoricky vyvoj, az po seniory,
ktefi diky vlastnostem vody nepretézuji své klouby. Neméné dllezité je pro osoby
s handicapem Dale jej vyuzivaji sportovci jako formu kompenzace v pfipadé

jednostranného zatizeni (Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018).

Cechovska, Jurdk a Pokorna (2012) uzivaji pojem plavecka gramotnost Gili
osvojeni si plaveckych dovednosti a jejich bezpecné uzivani pfi pohybu ve vodé. Tuto
mysSlenku rozviji také Neuls et al. (2013), kdy je plavani nezbytnou podminkou pfi
zvladani jinych vodnich aktivit jako je navStéva aquaparku, hra vodniho pdla Ci
aquabelly. Soutézni formu plavani zname v podobé plaveckych zpusobU kraul, znak,
motyl a prsa. Cilem diplomové prace je podrobna analyza tréninkovy denik elitni Ceské
plavkyné stylu prsa v zavodni sezéné 2018/2019. a zda jsou tyto proménné vhodné
nebo je s nimi potfeba pro rozvoj vykonnosti sportovkyn pracovat. Nemaly pomér na
vykonnosti plavce ma precizné zvladnuta technika a rozvoj vytrvalosti, jiz je velmi
specificka vzhledem k vodnimu prostiedi (Neuls et al., 2018). U zZen je také potfeba
zohledriovat jejich psychické naladéni, kdy potiebuji specificky pFistup trenéra.

Hodnoty byly ziskany z tréninkového deniku plavkyné SC PAP Pardubice.
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Téma jsem si vybrala, jelikoz jsem se pfi studiu na vysoké Skole vénovala
trénovanim déti v plavecké pfipravce. Nejvice mé zaujalo, jak ze zaCatecniku, ktefi se
uci splyvat, vyrostou vyborni plavci. Jak je mozné, ze pravé aplikaci spravného
zatizeni plavec zrychli své tempo? Diky skvélému metodickému vedeni vyladi svou
formu o uroven vyse? Kazdy je individuum, jedine€ny. Je zajimavé pozorovat, jak
ur€ita tréninkova metoda jednomu plavci vyhovuje a pro druhého je nutné metodu

specifikovat, aby mu dokonale sedéla.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika sportovniho tréninku
.1rénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné” (Peri¢, 2010,
12).

Podle Neulse et al. (2010, 84) je sportovni trénink ,ucelné, na zakladé urcitych
principt zddvodnéné usporadani obsahu, prostfedkd a metod tréninku, jehoz cilem je

zajistit rust sportovni vykonnosti®.

Sportovni trénink je hlavnim pilifem télesné kultury a také vychovné vzdélavacim
procesem podléhajicim urlitym specifikim. Tyto jinakosti vychazeji z odliSného
postaveni sportu v pomysiném zebfic¢ku télesné kultury. Oproti vychovné vzdélavacim
procesum v télesné vychové Ci pohybové rekreaci se sportovni trénink vyznacuje svou
dlouhodobosti, cilevédomosti, uzkou specializaci, etapizaci a zvySenou individualizaci.
(Novosad et al., 1993)

Cinnost ve vétsing sportovnich odvétvi ma podobu velmi sloZitych pohybd &i
jejich kombinaci. Jejich zvladani vyzaduje pfistup, ktery v sobé tviréim zplsobem
kombinuje rdzné metody, prostfedky a formy tréninku. Pfitom je zfejmé, ze neni mozné

tyto specifické pfistupy volit ndhodné (napf. podle momentalni nalady trenéra), ale je

nezbytné je urCitym zplsobem planovat, organizovat a fidit (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Pfi tréninku respektujeme individualni zvlastnosti jedince at uz to jsou pohlavni
odliSnosti, vék €i adaptabilita. Pravé adaptabilita organismu nam ur€uje, do jaké miry
sportovce zatéZzujeme. Klesa v pfipadé nedodrzovani pravidelného a postupného
zvySovani zatézovani v prabéhu tréninkovych cykll (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer
& Botek, 2010).

Hlavnim cilem tréninku je ovliviiovat sportovce v souladu s pfedem vytycenymi
cili, aby u néj dochazelo k ristu vykonnosti. Nejvy$§im specifickym cilem je tedy
maximalni vykon, ktery je Casto preferovan pfed obecnym cilem jako je harmonicky
rozvoj osobnosti a vSestrannosti (Lehner et al., 2010). Peri¢ a Dovalil (2010) definuji
sportovce jako jedince podavajiciho obdivuhodné vykony bez absence fair-play a
moralnich zasad, které se projevuji pfi dodrzovani pravidel. Dil¢i cile a ukoly se plni

v ramci jednotlivych sloZek tréninku.
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2.1.1 Zasady sportovniho tréninku
Aby byl proces tréninku Uspésny, je nutné dodrzovat didaktické zasady. Tyto
zasady by mély byt dodrzovany v Sirokém pfistupu k pohybu. Obecné zasady uvadi
Cerna (2014):

Zasada uvédomélosti a aktivity

Kli¢em je pochopeni smyslu aktivity. Pro¢ danou €innost vykonavam, k jakému
cili smérfuji. Stim je spojena také schopnost rozpoznat chyby, snaha nalézt

nejefektivnéjsi zplsob provedeni pohybové Cinnosti.
Zasada nazornosti

CviCenci si utvareji predstavu o pohybové aktivité pomoci nazorné ukazky

prostifednictvim ucitele, spoluzaka ¢&i shlédnutim videa nebo obrazku.
Zasada soustavnosti

Je dulezité, aby osvojovani pohybovych dovednosti probihalo v pribéhu celého
roku a nejednalo se o narazovou cCinnost. Postupujeme dle logické navaznosti od

nejjednodussich pohyb( po slozité
Zasada primérenosti

Vzdy je nutné respektovat fyzicky a psychicky vyvoj svéfencl, aby nedochazelo

k pfetézovani.
Zasada trvalosti

Cilem je uziti nabytych dovednosti a zkuSenosti v dlouhodobém ¢&asovém

horizontu a vytvofeni kladného vztahu k pohybu, coz vede k aktivnimu zivotnimu stylu.

Sportovni trénink ma vSak i specifické zasady, které ho délaji efektivngjSim.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) zmifuji nasledujici specifické zasady:
Zasada vsestrannosti a specializované pfipravy

VSestranny trénink je vhodny pro vSeobecny télesny rozvoj sportovci. Pomér
vSestranné a specializované pfipravy se liSi v zavislosti na etapach pfipravy. Pravidlem
je, ze specialni slozka postupné narusta. Pokud by byl ihned aplikovan specializovany
pfistup a nedochazelo by krespektovani vSeobecného vyvoje, doSlo by sice
k prudkému narustu vykonnosti svéfencl, nicméné& by se v nasledujicich letech

zpomalil vykonnostni rist.

13



Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu

UdrZeni a narust vykonnosti je pro sportovni trénink klicové. Proto je nezbytna
pravidelna tréninkova ¢innost. V ramci této zasady je kladen dirraz na vhodné rozlozeni

zatizeni a odpocinku.
Zasada postupného zvysSovani zatizeni

Postupna adaptace organismu na zatéz je dana manipulaci s tréninkovym
zatizenim (objem, intenzita, Cetnost). V prabéhu pfipravy by mél byt sportovec
vystaven takovému zatiZzeni, které je schopen pfekonat v ramci svych individualnich
limitd. Zasadné zde nesmi dojit k pfetizeni sportovce. Maximalni zatizeni pfichazi
idealné az ve vrcholové etapé. Nicméné ani podprahové podnéty nejsou vhodné,

jelikoz vedou ke stagnaci a upadku sportovni vykonnosti.
Zasada vinovitého prabéhu zatizeni

Zasada je postavena na principu stfidani cykld nizkého a vysokého zatizeni, které
vede v pozitivni odpovéd organismu a navySeni vykonnosti. VInéni vychazi

z dlouhodobého tréninkoveho planu.
Zasada cykliénosti

,Vyjadfuje skuteCnost, zZe prfedpokladem efektivnich adaptaénich zmén v
organizmu sportovce je systematické opakovani obsahu, prostfedkd, metod a forem
sportovniho tréninku s cilem postupné zvy3ovat sportovni vykonnost* (Strapkova,
2012, 29).

Zasada specifi€nosti

Vaze se kvysoké mife specializace dané sportovni discipliny. Nespecificka
cviCeni se u vrcholovych sportovch uzivaji pfedevsim ke kompenzaci zatizeni a

regeneraci, coz je nutné z hlediska prevence pretrénovani.
Zasada reverzibility

Pro udrzeni vykonnosti je tfeba systematického, nepfetrzitého a dlouhodobého
zatizeni. V pfipadé jeho déletrvajiciho poklesu dojde ke sniZeni urovné adaptace.
Lehnert et al. (2014b) nazyva vyvolany stav detréninkem. Detrénink vede k ¢astecné Ci
dlouhodobé ztraté fyziologickych, funk&nich a psychosocialnich zmén, ziskanych

predeslou pravidelnou tréninkovou &innosti.
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Zasada variability

Pro pInéni tréninkovych cili a ukoll je nezbytné stfidat tréninkové metody,
pristupy, postupy a modifikovat cvi€eni. Stfidani obsahu je prevenci proti sniZzeni

reaktibility organismu a vzniku Unavy.
Zasada zvysSujici se individualizace

Dulezitym determinantem vykonu je jedineénost sportovce. Kazdy reaguje na

stejné podnéty odlisné. Proto je nutné pfistupovat ke kazdému svérenci odliSné.

2.1.2 Slozky sportovniho tréninku

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji trénink jako komplex, kde zdliraziujeme urcitou
oblast. Vramci slozek jsou patrné vztahy. Nevyskytuji se tedy ohrani¢ené, ale
vzajemné se dopliuji. Kazdé sportovni odvétvi ma postaveni slozek tréninku odliSné.
Jinak trénuje plavec a jinak zase gymnasta. Slozky se také méni v zavislosti na
vykonnosti, véku a dle aktualniho tréninkového cyklu. Dle Novosada (1993) je
v tréninkovém procesu ucinng, rozvijet slozky zvlast a poté propojit v komplex. Jediné
tak mohou byt splnény dil¢i cile v ramci jednotlivych oblasti, které vedou k dosazeni
specifického cile sportovniho tréninku — 2zvySovani vykonnosti. Ruku v ruce
s obsahovymi slozkami jde i teoreticka vybavenost sportovce a vychovné pusobeni

tréninkového procesu.
Tradi¢ni déleni uvadi Lehnert (2014b) na slozky:
Kondiéni priprava

Lehnert et al. (2014a) vysvétluje termin kondi¢ni pfiprava jako rozvoj pohybovych
schopnosti sportovce dle potieb discipliny a pozadovaného sportovniho vykonu.
Obsahem kondi¢ni pfipravy je rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a koordinaénich
schopnosti. Kondice je nezbytna pro efektivni rozvoj dalSich sloZek tréninku jako je

technika a taktika.
Hlavni metody rozvoje kondice jsou:

- NepferuSovaného zatizeni
o Metoda souvisla
o Metoda stfidava

- PreruSovaného zatizeni
o Metoda opakovana

o Metoda intervalova
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Jejich rozdilnost spociva v aplikaci intervalu odpocinku v pribéhu pohybové
aktivity. Odpocinek mlze byt plny ¢&i zkraceny. Cile tréninku specifikuiji, jak bude

trenér s intervalem odpoc&inku manipulovat.
Koordinaéni slozka

Ekonomické, ladné, presné pohyby. Tak Ize charakterizovat schopnost
koordinace. Sportovci s vysokou urovni koordinacnich schopnosti se rychle uéi nové

pohyby a snadno se pfizplsobuji proménlivym podminkam.
Technicka priprava

Technika je ukazatelem trovné sportovniho vykonu. Cim Iépe zvladne sportovec
technickou stranku daného sportu, tim se od né&j oCekavaji lepSi vykony. Obsah je
odvisly od jednotlivych sport a disciplin. Nicméné se vzdy uplatiuji znalosti z oblasti

motorického uéeni.

Dle PeriCe a Dovalila (2010, 14) je technika ,zpUsob feSeni ukolu v souladu

s pravidly prislusného sportu, biomechanickymi zakonitostmi a moznostmi sportovce.*
Takticka priprava

Taktika je nezbytna pro FeSeni aktualnich pohybovych ukoll v dané sportovni
discipliné. Je uménim pfedvidat. Sportovec musi umét analyzovat a pruzné se

pFizpusobit situaci. Uplatiiuje se zejména ve sportovnich hrach.
Psychologicka priprava

Hlavni Ukol psychologické pfipravy uvadi Safar a Hfebickova (2014) odvedeni
pozornosti sportovce od negativnich vlivd, jakymi je napfiklad stres pfed zavody.

Jedinec muze podat nejlepsi vykon pouze v psychické pohodé.

Mentalni pfiprava hraje ve sportu velmi dullezitou roli. Mizeme si pod ni
predstavit odvedeni pozornosti od stresujicich vlivi pfed vykonem pomoci pokfika,
vlidného slova trenéra. Dale sem fadime i rozcvi€eni, pfedzavodni ritualy a rizné

magické predméty ve formé maskotul ¢i talismand.

VySe uvedené déleni tréninkovych slozek neni dogmatem a v dneSni dobé se jiz

objevuiji i jiné struktury. Maji vSak stejnou podstatu.
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2.2 Pohybové a taktické dovednosti

Dovednost je motorickym u€enim ziskany predpoklad pro kvalitni provedeni
daného Ukolu. Cim dokonaleji si osvojime pohybové struktury, tim vykoname kol
rychleji, plynuleji a s vétSi mirou ekonomicnosti. Dovednosti vznikaji na zakladé
kooperace vnimani vnéjSiho a vnitfniho prostfedi. Obraz se promitne skrze CNS do
prislusnych center, které vytvofi pohybovy program. Jedinec vykona pohyb dle
programu a naslednym opakovanim pohyb zdokonaluje, automatizuje a v idealnim
pfipadé je schopen i jeho transformace. Dovednosti Ize délit dle mnohych kritérii. Dle
presnosti pohybu Ffadime plavani mezi hrubé dovednosti, jelikoZ se jedna o pohyb
zapojujici velké svalové skupiny. Podle moznosti stanovit zaCatek a konec pohybu
nalezi mezi sporty kontinualni, kdy je tézké pfesné urcit poCatek a konec pohybu.
S ohledem na stupen stalosti prostfedi patfi plavani mezi dovednosti uzaviené, které
se uskuteChuji ve stalém prostiedi a jde zde pfedevdim o co mozna nejvétsi plynulost
a stalost pohybu. Jedinec si mnohdy musi vybrat jakym zplsobem bude realizovat
dany Uukol. Zavisi to na jeho zkuSenostech, znalostech a urovni pohybovych
dovednosti. Taktika je velmi Uzce spjata s tim, jak umi sportovec nad situaci pfemyslet

a vybrat vhodné a uspésné feSeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3 Pohybové schopnosti

Jedna se o vrozené predpoklady, kdy ¢lovék na zakladé biologickych
determinantl inklinuje k urcité pohybové €innosti. Vytrvalost, sila, rychlost a koordinace
jsou zakladni pohybové schopnosti. Je dllezité je komplexné rozvijet, aby byl lidsky
organismus, co nejvSestrannéji pfipraven na konani pohybovych ukoll. Nicméné kazdé
sportovni odvétvi potfebuje jinou dominantni schopnost. V plavani je dulezita
predevsim vytrvalost, pokud se nejedna o sprintery, kde svou ulohu plni ve vétsi mife
rychlost. Bez zvladnuté koordinaéni slozky by vSak nikdy dobrého plavce nebylo. Je
evidentni velka provazanost. Pohybové schopnosti maji velky vyznam v oblasti

sportovniho vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4 Psychika, osobnost, chovani sportovce

Psychické vlastnosti se projevuji zejména v pfistupu jedince ke sportu. Nékdo je
aktivnéjsi, prubojné&jsi, jiny se zase drzi spiSe v ustrani. Jistd dravost je pro sportovce
pfinosna, nesmi vSak pfesahovat ostatni kvality. ZdrZenlivost neznamena, Ze bude
jedinec $patnym sportovcem. Naopak muze byt houzevnaty a zdokonalovat se svym
vlastnim tempem mimo zraky jinych. Neni jasné definovan model osobnost sportovce.
Nicméné jsou urcité tendence, které se u UspéSnych atlet(, plavcl, fotbalistd a
mnohych dalSich projevuji. NejCastéji se jedna o vysSi miru bojovnosti, sebekontroly,

sebedlvéry, smysl pro tymovou hru, snaha o podani co nejlepSich vysledku. “za
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nejpodstatnéjsi slozku osobnosti povazujeme charakter, ktery se projevuje ve vztahu
k okoli i sob& samému. Uzce souvisi s moralnim citénim jedince. Dle ryst osobnosti
Ize predpokladat, jak se bude sportovec chovat v zatézovych situacich a je mozné

pFizpusobit psychickou pfipravu jeho naladéni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5 Sportovni vykon a jeho struktura

Pifnios (2007) definuje sportovni vykon jako ,vysledek specifické pohybové
¢innosti sportovce realizované v soutéznich podminkach, zaméfené na feSeni
sportovnich ukolG v souladu s pravidly sportovni discipliny. Je mozné diferencovat

pribéh a vysledek procesu (Neuls et al., 2013).

Jedna se o celek definovany mnohymi faktory, jakymi jsou somatické
predpoklady, emoce a obsahy jednotlivych slozek tréninku, které pfimo puUsobi na
vykon sportovce (Neuls et. al., 2018). Faktory ovliviujici sportovni vykon pfiblizuje
Obrazek 1.

Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti

FAKTORY TECHNIKY |

Motivace, emoce, Talent, somatotyp.
volni asili aj. zdravi

v i e

| SOMATICKE FAKTORY

PSYCHICKE FAKTORY

FAKTORY TAKTIKY | VNEJSI PODMINKY £
. B A mre
Senzomotorické, Zavod, vvzbroj a
kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,
schopnosti’ rodina, povolani, trenér

AP e ] . - Fop— *?71-5 TS
SR MeERR . KONDICNI FAKTORY 588 :

SILOVE VYTRVALOSTNI
| RYCHLOSTNI OBRATNOSTNI

Obréazek 1. Struktura sportovniho vykonu (Pifos, 2007)

Zakladnim predpokladem zvySovani sportovniho vykonu je adaptace organismu
na zatéz. Dlouhodobym a systematickym plsobenim tréninkovych podnétl dochazi

k morfologicko-funkénim zménam (Lehnert et al., 2014b). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi
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potfebu opakovat dané stimuly Casto a v dlouhodobém Casovém horizontu. Jen tak
bude proces adaptace uUspéSny. Pokud tomu tak neni, budované modifikace mizi.
Nutnosti dle Lehnerta et al. (2014b) je ménit kvantitativni slozku zatizeni obsah a
kvalitativni slozku intenzitu zatizeni, aby nedochazelo ke snizeni reaktibility organismu.
Je tfeba si uvédomit protiklad obou slozek. Pokud zvySime objem, dochazi zpravidla ke
snizeni intenzity cvi€eni. Intenzita zatizeni je Lehnertem et al. (2010, 10) definovana
jako ,sila zatéZového podnétu, stupef velikosti nervosvalového usili, s jakym je
provadéno cvi¢eni.“ Objemem zatiZzeni se rozumi ,souhrnné mnoZzstvi zatéZovych
podnétd v jedné tréninkové jednotce nebo v delSim useku tréninku (tyden, mésic, rok)"
(Lehnert et al., 2010, 10). DalSimi prvky plasobicimi na sportovni vykon jsou frekvence
uzitych cviceni, shodnost obsahu vykonu se sportovnim vykonem a tréninkova metoda
(Lehnert et al., 2014b).

Nékteré sporty jsou velmi narocné na psychickou adaptaci jedince. Skoky na
lyZich, vodni nebo obfi slalom vyzaduji uréitou davku odvahy. Takové aktivity budou
vykonavat pouze ti jedinci, ktefi ji disponuji. Na podani kvalitniho vykonu je zapotfebi
jisté houzevnatosti, cilevédomosti a odhodlanosti zdolavat prekazky. Obecné Ize fici,
ze sportovci disponujici pfirozenym psychickym a fyzickym fondem, podavaji lepSi

vykony. Tato hypotéza bohuZel nebyla vyzkumem potvrzena (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Mezi zakladni determinanty sportovniho vykonu dle Pifiose (2007) patfi:

1. Pripravenost k vykonu — predpoklady jedince k podani takového vykonu,
ktery je v jeho mozné kapacité.

2. Vykonnostni kapacita — na jakém stupni trénovanosti se sportovec nachazi,
do jaké miry je schopen vyuzit své fyzické a psychické pfedpoklady, které
jsou vzajemné provazany a odrazeji se ve fyziologickém stavu organismu.

3. Trénovanost — souasny stav jedince a jeho schopnost adaptace na
aplikované tréninkoveé zatizeni.

4. Vykonova motivace — do jaké miry potfebuje Clovék zazit uspéch a zaroven

se vyhnout neuspéchu.

2.5.1 Struktura sportovniho vykonu v plavani
Sportovni vykon v plavani je velmi specificky, jelikoz na sportovce plsobi vodni
prostfedi, které ho brzdi, ale zaroven umoznuje pohyb obou parovych koncetin. Je
velmi ovliviiovan schopnosti pocitu vody, coZ je individualni pfedpoklad kazdého
Clovéka. Strukturu tvofi distance, jez plavec ve své specializaci pfekonava. Principem
plaveckého vykonu je pfekonat danou vzdalenost zvolenym plaveckym zplsobem co

nejrychleji a v souladu s pravidly. Obecné se elitni vykony plavcu pohybuji v rozmezi
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21 vtefin az nékolika hodin. Na vykon plsobi mnohé determinanty, které jsou ve
vzajemnych vztazich. Mezi nejdllezitéjSi fadime somatotyp, jednotlivé slozky
sportovniho tréninku, osobnostni pfedpoklady sportovce a trenéra, pouzité tréninkové
metody ¢&i rodinné zazemi plavce. Kvuli slozitosti struktury je mnohdy tréninkové
zamérfeni pouze na urcitou oblast. Problémem je absence ovéfeného modelu, ktery by
zkvalitnil tréninkové pfistupy i sportovni vykony (Pokorna & Cechovska, 2009). Velmi
prehledné je struktura plaveckého vykonu vyobrazena na Obrazku 2, kdy Bernacikova,

Kapounkova a Novotny (2010) doplriuji specifika plaveckého vykonu.

- Psychické determinanty — vlle, houzevnatost, odolnost vici zatézi a
sebeduveéra

- Technika — kvalita zptisobu provedeni dil€ich plaveckych dovednosti (plavecky
styl, startovni skoky, obratky)

- Somatické dispozice — Iépe jsou na tom plavci vySSi postavy s del§imi hornimi
koncéetinami a velkou zabérovou plochou dlani

- Pilif kondice — pro plavce velmi dulezity rozsah v ramennim, kycelnim a
hlezennim kloubu, dale pak reakcni rychlost, se kterou souvisi explozivni sila a
neméné dualezitym prvkem je vytrvalost a orientace v prostoru

- Taktika — spravné rozlozeni sil, na¢asovani, umisténi zavodnikul ve Stafeté

- Ostatni — kvalitni plavecké vybaveni (plavky, bryle, Cepice), zpUsoby

regenerace
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- vy35i postava

+ delSi horni konéetiny

+ Uzka panev

+ velka plocha chodidel a dlani
- somatotyp: pfevaha

‘ mezomorfni slozky
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- rozloZeni sil v zavodé na f
rozplavby a semifinale TR

- zévodni strategie

- postaveni zavodnikl ve Stafeté

. TAKTICKE

Obrazek 2. Struktura plaveckého vykonu plavani (Bernacikova, Kapounkova &
Novotny, 2010)

Pfi plavani mluvime o kontinualnim zatizeni, kdy je intenzita zatiZzeni
determinovana délkou traté. Vykon na 100 m trva zpravidla do 50 s. Na 1500 m se
pohybujeme ,lehce® pfes 14 minut. Submaximalni traté kratSi a maximaini intenzitou
sprinty na 50 m. Z toho vyplyva i dominance jednoho ze dvou typd metabolického kryti,

které je vyobrazeno na Obrazku 3 a 4 (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010)

ANAEROBNI

Obrazek 3. Podil aerobniho a anaerobniho kryti b&éhem vykonu na 100 m
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ANAEROBNI

Obrézek 4. Podil aerobniho a anaerobniho kryti bé&éhem vykonu na 1500 m

(Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010)

2.6 Planovani

Radulescu et al. (2017) vidi nezbytné prvky, které délaji tréninkovy plan
efektivnéjsi. Mél by obsahovat seznam soutézi, hlavni mysSlenku tréninkového procesu,
mentalni cile, technicka zlepSeni, kterych ma byt dosazeno. Dale také predikci vyvoje
vykonu, popis plaveckého tréninku a suchych tréninkd. V neposledni fadé mnozZstvi
naplavanych kilometrd. Nelze vSak pocitat se 100% plnénim planu, kdy je nutné
upravovat pribéh tréninku s ohledem na kondi¢ni pfipravenost plavce. Obecné je
nutné, aby trenér vytvarel tréninkovy plan od konecnych cili a strukturoval je po cile
nejmensi.

Mezi elitnimi plavci jsou kazdy rok jen nepatrné rozdily ve vysledcich. Je v zajmu
trenéra i jednotlivcl, aby byl tréninkovy postup co nejefektivnéjsi a ladil soutézni formu
na maximum. Sledovani fyziologickych a vykonnostnich zmén béhem sezény
poskytuje uZite€né informace, které jsou reflektovany a zaneseny odpovidajicim
zpusobem do tréninkovych planu. Jelikoz vykon zavisi i na energetickém profilu
cviCeni, probéhly studie, jez se zabyvaly touto problematikou u elitnich plavkyn.
Nicméné energetické kryti nebylo prokazano jako hlavnim determinantem vykonu,
jelikoz se zlepSovala i technika plavkyn, ktera ma podstatny vliv na sportovni vykon
(Ferreira, Barbosa, Costa, Neiva, Vilaca, & Marinho, 2016).

Olbracht (2000) popisuje tréninkovou osnovu jako teoreticky model, dle kterého
pristupujeme k tréninkové skupiné €i jedinci v horizontu roku (nékdy trva i déle). Zavisi

na:

- Druhu sportu (atletika, plavani)

- Discipliné (sprint, vytrvalost)
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Olbracht (2000) rozliSuje tréninkové plany:
Individualni nebo skupinovy plan

Volba planu zavisi na vykonnostni urovni jedince. Pro talentovaného mladého
plavce mize byt vhodnym planem skupinovy, jelikoz je snadné ho individualné vést i
v ramci skupiny. Vrcholovy plavec jiz musi mit individualni pfistup, kdy se feSi drobné
podnéty, které by trenérovi ve skupinovém tréninku unikly. Oba plany se v nékterych

blocich prolinaji (regenerace).
Casovy plan

Narast vykonnosti vyzaduje dlouhodoby pfistup a planovani. Vicelety plan je
uréeny pro jedince i skupinu ovSem jeho aplikace je mozna az po osvojeni vSech 4
plaveckych zplsob(. Nékolikalety plan je slozen ze 3 etap (zakladni, vystavbovy a

vrcholovy trénink).

2.7 Evidence tréninku

Systematicky vedené zaznamy trénink( jsou velmi dllezité pro zefektivnéni
tréninkového procesu. Evidence podava uceleny obraz o pribéhu a dosazenych
vysledcich sportovce. Na zakladé zaznamu Ize hledat proménné, které maji vliv na rast
Ci upadek vykonnosti. Dale napomaha vhodné individualizovat tréninkovy plan (Neuls
et al., 2013).

2.8 Etapizace sportovniho tréninku

Plsobeni na sportovce by meélo byt dlouhodobé a systematické. Je nutné
dodrzovat urcité zasady a znat vhodné miry zatizeni, aktualni fyzicky i psychicky stav
sportovce. Cely tréninkovy systém je Ffizen pomoci etapizace. Systémové Fizeni je

uskute€fiovano za pomoci etapizace (Lehnert et al., 2014Db).

Z dlouhodobého hlediska je tfeba, aby tréninkovy proces spél k ziskani
maximalni vykonnosti. Nutnosti pro efektivni vysledek jsou systematicka organizace,
znalost zakonitosti télesného i duSevniho vyvoje sportovce a védomosti ohledné rustu
vykonosti v urlitém sportovni oblasti. Nezbytnou soucasti pfistupu je také akceptace
ontogenetickych zvlastnosti jednotlivce. Celkova organizace tréninkového procesu
spocCiva v déleni na etapy, cykly a tréninkové jednotky, ve kterych se plni dané ukoly a
cile (Neuls et al., 2013; Novosad, 1993; Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Mezi zakladni etapy patfi (Novosad, 1993):
Etapa sportovni predpfipravy

Je charakteristicka pro pfipravu déti, kdy je nutné malé sportovce nadchnou pro

pohybovou aktivitu, osvojovat hygienické a etické navyky pojici se ke sportu.
Etapa zakladniho tréninku

Cilem je vytvofit bohatou zakladnu pro budouci vykony a navyk na tréninkové
zatizeni. Pohybovy fond by mél byt pestry, aby dochazelo k vSestrannému rozvoji.
Dochazi k pfirozenému rozvoji pohybovych schopnosti. U nékterych déti lze uz

pozorovat pfedpoklady pro konkrétni disciplinu.
Etapa specializovaného tréninku

Navazuje na etapu zakladniho tréninku, kdy dochazi k volbé discipliny. Jiz
aplikujeme specifi¢téjsi poZzadavky daného sportovniho odvétvi. V této dobé je potfeba
systematického cyklovani, jelikoz pfibyva soutézi a zavodu. Cilem je zvySovani

osobniho vykonu sportovce.
Etapa vrcholového tréninku

Do této faze dospéji pouze taci jedinci, ktefi excelovali ve vSech pfedchozich

etapach. Zacina mezi 17-20 lety véku.

Jednotlivé etapy Ize evidovat v kazdém sportovnim odvétvi plavani nevyjimaje.
Jelikoz plavani a pohyb ve vodé provazi Clovéka od narozeni po stafi, etapy

koresponduji pfedevsim s ontogenetickym vyvojem jedince (Neuls et al. 2013).
Neuls et al. (2013) uvadi paralely k jednotlivym etapam v oblasti plavani.
Pfripravna plavecka vyuka

Paralelou sportovni pfedpfipravy je pfipravna plavecka vyuka, nékdy téz
nazyvana predplavecka vyuka. Pfredstavuje pfirozenou navaznost mezi prenatalnim
vodnim prostfedim a Zivotu po narozeni. V ramci vyvojovych stadii hovofime o vyuce
novorozencu, kojenct a batolat. Mezi zakladni prvky etapy patfi seznameni se
s vodnim prostifedim a odstranéni pfipadného strachu. Cvi€eni jsou vhodné volena
vzhledem k vychozi urovni psychomotoriky a somatického vyvoje ditéte. VétSinou se
jedna o cviky herniho charakteru, které délime na hry pro sezndmeni s vodou, hry pro
splyvani, hry pro orientaci ve vodé a hry pro dychani do vody. Nemalou soucasti
pfedplavecké vyuky je uzivani motivacnich prvki v podobé didaktickych pomcek,

fikadel a pisni¢ek. Cechovska a Miler (2001) uvadé&ji 5 zakladnich plaveckych
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dovednosti, které by si mélo dité osvojit v této Casti, aby dalSi etapy vycviku byly
efektivni. Jedna se o plavecké dychani, kdy je jedinec schopen vydechnou do vody.
Vznaseni se na vodni hladiné neboli splyvani. Neméné dulezité je zvladnuti skokl a

padl do vody, orientace pod hladinou a rozvoj pocitu vody.
Zakladni plavecka vyuka

Téz nékdy nazyvana zakladni plavecky vycvik je podobou etapy zakladniho
tréninku. Je charakteristicky pro 1. stupen zakladnich $kol s cilem podnitit u zaku
kladny vztah k plavani a pohybu ve vodé, ktery by pozitivné ovlivnil jejich budouci
pristup ke zdokonalovani plaveckych dovednosti. Cilem je osvojeni alespon jednoho
plaveckého stylu, coz byva prfedmétem diskuzi. Dle dosavadnich vyzkumu
uprednostniuji chlapci kraul a divky prsa. Obecné se pro zacate¢niky jevi lepSi kraul a
znak, jelikoz se jedna o stfidavé pohyby, které jsou pro Clovéka pfirozengjsi. Volba
plaveckého stylu zavisi na pfedpokladech ditéte a jeho celkové pfipravenosti. Dle
téchto kritérii by méli byt zaci rozdéleni do jednotlivych skupin. V idealnim pfipadé by
mél byt ke kazdému ditéti volen individualni pfistup, coZz neni ¢asové, personalné ani
materialné mozné. Proto se doporucuje zacit s osvojovanim prvku rtiznych plaveckych
styl(. Klady a zapory jednotlivych plaveckych stylu z hlediska vybéru prvniho zpusobu,

jsou uvedeny v Tabulce 1.
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Tabulka 1 Vyhody a nevyhody jednotlivych plaveckych zpusobl pfi volbé zplsobu
prvniho (Neuls et al., 2013, 41)

Prsa

+ dlouholeta domaci tradice, nejrozsifenéjsi zplsob rekreacniho plavani

+ vhodné uplatnéni ve stard8im véku (nizS§i naroky na intenzitu zatizeni pfi plavani
prsou)

+ snadna orientace

+ moznost nacviku i pfi nezvladnuti vydechu do vody (vyhoda uUspory Casu, nikoliv

cilené zjednodus$eni nacviku)

- vysoké naroky na koordinaci a soumeérnost pohybu
- obtiznost prsového kopu, anatomicka nepfirozenost pohyb v kolennim kloubu
- ztizené splyvani pfi nezvladnuti vydechu do vody

- silna fixace chyb, které se Spatné odstranuji (nesoumérny kop ,kfivy stfih®)

Kraul

+ zakladni plavecky zpusob v kondi¢nim a sportovnim plavani i v dalSich plaveckych
sportech (napf. vodni pdlo), v triatlonu apod.
+ jednoducha pohybova struktura, vhodny pro komplexni postup

+ transfer dovednosti pro znak (velmi podobny pohyb dolnich kon¢etin)

- nutnost zvladnout vydech do vody pro symetrii zplisobu, polohu téla apod.

- pfesna souhra pohyb( pazi, dolnich kon&etin a dychani maze Cinit obtize

Znak

+ pro zacatecniky snadnéjsi dychani

+ vyhodna poloha pro opravu chyb (vizualni kontakt s cvicitelem, bezprostfedni
zpétna vazba)

+ snadny nacvik pohybu dolnich koncetin

+ podobnost s plaveckym zpusobem kraul (transfer dovednosti)

+ nejmensi silové naroky

- dllezitost perfektniho zvladnuti splyvavé polohy na zadech
- ztizena orientace

- naroky na pfresnost pohybu pazi

Motylek

pro svou narocnost neni vhodny jako prvni plavecky zplUsob, u€ime jej az po
zvladnuti pfedchozich tfi zplsobU; pfesto je mozné zaradit i u mensich déti urcité
motylkové prvky, jako napf. snozny kop vedeny nartem (se Spi¢kami nohou

vto¢enymi dovnitr)
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Zdokonalovaci plavecka vyuka

Je v poradi tfeti etapou. Jiz z nazvu vyplyva hlavni cil, kterym je zdokonaleni
plaveckého zpusobu, dale také osvojeni dalSich plaveckych styld a dovednosti, které
celkovy plavecky vykon zlepsSuji. Pod tim si mizeme predstavit nacvik startli, obratek i
zachrany tonouciho apod. Dil¢im cilem je distance, kdy by Zzaci méli uplavat vybranym
stylem 200 metr(i. Oproti pfedeSlym je tato etapa vice zamérena na techniku pohybu a
motivovanost, poskytovani zpétné vazby, pribézna diagnostika, adekvatni déleni

vyucovacich postupul a zakova znalost cile, ke kterému spole¢né s trenérem sméfuje.
Kondiéni plavani

Posledni vrcholnou etapou je plavani na kondi¢ni urovni, které ma velky
potencial v ramci celozivotniho pohybového rozvoje ¢lovéka, jelikozZ se jedna o cyklicky
vytrvalostni pohyb. Vytrvalost, jedna ze zakladnich pohybovych schopnosti, je nejméné
determinovana vékem, tudiz je velmi dobfe trénovatelna v pribéhu celého Zivota.
Charakteristicky je systematicky trénink na aerobni Urovni pfi pouziti nepferusovaného

i pferuSovaného zatizeni.

Ve svété se o vSem mizeme setkat i s jinymi pfistupy etapizace plavani.

Radulescu, Marinescu a Ticala (2017) déli plavecky tréninkovy proces na tfi obdobi:

- Prvni faze zaCina v obdobi 10-12 let a trva pfiblizné 4 roky a je paralelou k nami
znamému zakladnimu plaveckému vycviku. Zaméfuje se pfedevSim na rozvoj
obecné kondice, zlepSovani techniky plaveckych zpusobu, osvojeni si pravidel
a uzivani didaktickych pomucek.

- Druha faze neboli nastavba zacina ve véku 14 let a kon¢i po 3 letech. Hlavnim
cilem je touha plavce po vynikajicim vykonu, jeho duSevni odolnost vUici
neuspéchu a koncentrace.

- Treti faze predstavuje trénink nejvyssi drovné plavani. Startuje mezi 17-19 lety
véku. Od predeSlych etap se liSi pfedevSim velkou mirou specializace a

individualizace. Technika je pfibliZzena dokonalému provedeni.

2.9 Periodizace sportovniho tréninku

Sportovni trénink je Kozarem (2018) popsan jako dlouhodoby proces, ve kterém
vytrvale probihaji zmény na zékladé proménlivych podminek, jakymi byva aktudlni stav
sportovce, tréninkové cile &i prostfedi. Flexibilni systém periodizace v podobé
rozdéleni tréninkového procesu na jednotlivé Useky, mezi kterymi jsou kvalitativni a

kvantitativni rozdily v mife zatiZeni, je kliCovym prvkem pro rozvoj sportovni formy.
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Nejkomplexnéji definujeme periodizaci jako systematickou a cyklickou manipulaci
proménnych vycviku véetné dodrzovani fazi odpocinku a zotaveni v prabéhu sportovni
kariéry jedince s cilem rustu vykonnosti a ohledem na zdravi sportovce (Radulescu et
al., 2017).

Periodizaci rozumime urCeni po sobé jdoucich tréninkovych cykll, kdy jejich
obsah, mira zatizeni a opakovani participuji v ramci ¢asového horizontu na tvorbé
sportovni formy a zvySovani vykonnosti sportovcld. MUze se jednat o Useky
nékolikadenni, tydenni ale i ro¢ni (Neuls et al., 2013). Periodizace neni pouze variaci
moznych trenérskych pfistupl, zvolenych metod a postupl za ucelem zvySovani
vykonnosti. Dava také moznost volby vrcholu sezéony (Radulescu et al., 2017).
Tréninkovy cyklus je z asového hlediska uzavienym celkem, ve kterém se plni dané
ukoly. Jednotlivé cykly na sebe navzajem navazuji. Nasledujici z ¢asti kopiruje cyklus
predesly, ale zarover obsahuje i nové prvky, které jsou bud v ramci obsahu i intenzity
zatizeni rozvijeny (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pifos (2007) uvadi také preventivni stranku
periodizace, kdy napomaha predchazet unave, pretrénovani a zpomaleni vyvoje. Cykly
od sebe rozliSujeme z hlediska dlouhodobosti jejich trvani. Pfi planovani vychazime
z cilu dlouhodobych usekl a postupné sméfujeme k naplnéni cilu kratkodobych, které

jsou jimi ovliviiovany (Lehnert et. al., 2014b). Provazanost je fizena zakonitostmi, kdy

e

souvislosti znazorriuje Obrazek 5.

Obrazek 5. Schéma stavby cykll (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Legenda. TJ = tréninkova jednotka, MiC — mikrocyklus, MeC = mezocyklus, MaC =
makrocyklus
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Mikrocyklus

Mikrocyklus je nejkratSim tréninkovym cyklem trvajici nékolik dni. Sklada se
z nékolika tréninkovych jednotek. Hlavnim ukolem mikrocyklu je zabezpeCovat vinovity
pribéh zatizeni vyvolavajici potfebné adapta¢ni zmény v organismu sportovce, coz je
prostfedek pro navozeni pozadovaného kumulativniho tréninkového efektu. Pravé
v mikrocyklu je dulezitd optimalizace zatiZzeni vzhledem k aktualnim potfebam jedince
(Lehnert et al., 2014b). Lehnert et al. (2010) rozliSuje hned nékolik druht mikrocykld,
které flexibiing reaguji na aktualni zmény. Radime sem mikrocyklus rozvijejici,

stabilizacni, relaxacni, vyladovaci, soutézni, regeneracni a kontrolni.
Mezocyklus

Peri¢ a Dovalil (2010) definuji mezocyklus jako tréninkové obdobi obsahujici vice
nez dva mikrocykly, ale svym rozsahem nedosahuje rozmért makrocyklu. Neuls et. al

(2013) uvadi ptiklad déleni 12tydenniho makrocyklus do tfi 4tydennich mezocyklu.
Makrocyklus

Nejdel§im tréninkovym obdobim je makrocyklus, ktery trva zpravidla rok, ale
muzeme se setkat i s nékolikaletym makrocyklem. Sklada se z mezocykll a jeho cile je
dosazeni maximalni vykonnosti vzhledem ke stanovenym cilim (Lehnert et al., 2014b).
V plavani trva obvykle 12 tydnl. Lze se vSak setkat i s dlouhodobé&jSim prabéhem az
24 tydnu. Makrocyklus lze také chapat jak obdobi, ve kterém plavec dosahuje
vrcholnych vykond. Cili obsahuje alesporl jeden zavod. Proto se od sebe jednotlivé

makrocykly mohou liSit v zavislosti na soutéznim kalendafi (Radulescu et al., 2017).

Neuls et al. (2013) uvadi v ramci plavani periodizaci na zakladé sezénnosti.
Zimni sezéna se odehrava spiSe na 25metrovych bazénech oproti sezoné letni
probihajici pfevazné na 50metrovych zavodistich. V ¢asovém horizontu se sezonni
plan fadi mezi makrocyklus a roc¢ni plan. Jednotlivé cykly byvaji ¢asto doplfiovany
tréninkovymi bloky, coz je jiné pojeti periodizace. Dullezitym prvkem periodizace je
postupné navySovani sportovniho vykonu prostiednictvim pozvolné manipulace se
zatizenim. Tak jako se stfidaji Cinnosti v jednotlivych cyklech, tak je potfeba stfidat i
intenzitu zatizeni, aby odpovidalo tzv. vinovému charakteru. Rocni plan by mél byt
pruzny a pfizplUsobitelny individualitam plavce. V pfipravé je kliCovy charakter soutézni

discipliny.

Pfevaha jednotlivych ¢innosti v prdb&hu ro¢niho tréninkového cyklu je

vyobrazena na Obrazku 6.
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Tréninkova faze Roéni obdobi
Sezdéna na kratkém bazéné
Faze vystavby a riznorodosti Konec srpna + zafi
Faze kvantity (aerobni budovani) Rijen az polovina ledna
Faze kvality Polovina ledna az zatatek bfezna
Faze vyladovani Polovina aZ konec bfezna
Faze aktivniho odpoéinku Zatatek dubna

Sezdna na dlouhém bazéné

Faze vystavby a riznorodosti Polovina dubna

Faze kvantity Konec dubna az polovina cervna
Faze kvality Polovina ¢ervna az polovina éervence
Faze vyladovani Polovina ¢ervence — zacatek srpna
Faze aktivniho odpoéinku Zatatek srpna aZ polovina srpna

Obrazek 6. Ukazka rocniho tréninkového cyklu plavcl (Brooks, 2011, 26)

2.9.1 Tradicni periodizace ro¢niho tréninkového cyklu
Peri¢ a Dovalil (2010) povazuji ro¢ni tréninkovy cyklus se za zakladni stavebni
kamen dlouhodobého pfistupu k organizovanému tréninkovému procesu. Proto je
dilezité jeho racionalni uspofadani, aby bylo dosahovano pozadovanych vysledk.
Sklada se z nékolika makrocyklu, které jsou od sebe diferenciovany odliSnymi Ukoly a

cili. Uvadi Ctyfi tréninkové useky:

- PFipravné
- Predzavodni
- Zavodni

- Prechodné
Pripravné obdobi

Pro pfipravné obdobi je charakteristicka absence soutézi. Je zaméfené na
budovani fondu kondice, techniky, taktiky a psychické odolnosti vuci zatizeni. Jde
predevSim o navySeni funkénich predpokladl organismu Cili zlepSeni funk&nosti
kardiovaskularniho, respira¢niho a energetického systému. Uzivaji se pfevazné cviceni
nespecifického charakteru, a to hlavné na zafatku obdobi, kdy potfebujeme télo
nastartovat & kompenzovat nedostatky. CviCeni specificka zde maji také své
zastoupeni, a to zejména ve druhé Casti pfipravné faze. Obecné se v prvni Casti
uplathuje vice objemovych cviCeni. Teprve v druhé poloviné zacCiname pracovat

s intenzitou zatizeni (Lehnert et al., 2014b; Peri¢ & Dovalil, 2010). Plavci maiji
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pfipravné obdobi trvajici zpravidla 3 az 4 mésice, kdy zahajuji v srpnu a kon¢i kolem

poloviny listopadu (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010).
Predzavodni obdobi

Radova (2013) uvadi délku pfedzavodniho obdobi 10 dni az 3 tydny. Dle Peri¢e
a Dovalila (2010) by cviéeni mélo byt vysokého objemu i intenzity s pfevladajicimi
specifickymi prvky, ale stale doplfiovano obecnymi cviky. Teprve 3 tydny az 10 dni
pfed hlavnim zavodem pfichazi tzv. ladéni sportovni formy, které ma své

charakteristické prvky:

- Snizeni objemu zatiZeni a pfechod k intenzité zatiZzeni

- Stfidani cviCeni ve zlehCenych a ztizenych podminkach

- Propojovani v8ech tréninkovych slozek

- Zafazovani modelovych tréninkd kopirujici soutézni podminky

- Zarazovani psychické pfipravy

Zahradnik a Korvas (2012) spatfuji hlavni cil ladéni ve zvySovani vykonnosti.
Faze trva vrozmezi 2 az 4 tydnd. Pokud by trvala déle, mize dojit k poklesu

vykonnosti a motivace. Pfiprava uz nabyla specifickych rozmér(, coz vede k:

- Cuviceni jsou jiz pfevazné specifického charakteru
- Dduraz na ,kvalitni” tréninkové provedeni
- Vhodna regenerace

- Kontrola formy na menS$ich soutézich
Soutézni obdobi

Je charakteristické podavanim nejlepSich vykonl z celé sezény. V ramci plavani
jakozto individualniho sportu se déli do 2 fazi. V prvni ¢asti je primarnim cilem rozvoj
kondice a sportovec se uc€astni menSich soutézi &i kvalifikaci. Ve druhé fazi jde
pfevazné o udrzeni co nejvy$siho stupné vykonnosti a podavani nejlepSich vysledku.
Udrzeni vrcholné formy je mozné po dobu 2 az 4 tydn(. Proto by mélo vyladovani byt
tésné pred hlavnim zavodem sezény. Pokud je dulezitych soutézi vice, je potfeba
vhodné aplikovat regeneracni bloky mezi jednotlivymi vrcholy (Zahradnik & Korvas,
2012).

Prechodné obdobi

V poslednim pfechodném obdobi ro¢niho tréninkového cyklu je prostor pro
nabrani fyzickych i psychickych sil. Hojné se zde vyskytuji regeneracni mikrocykly a

cvi¢eni nespecifické podoby nizkého objemu i intenzity zatiZzeni (Lehnert et al., 2014b).
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2.10 Typy zatizeni v roénim tréninkovém cyklu

Pro zlepSovani vykonnosti je v plavani uzivano tréninkovych pfistupu na zakladé
rlizné intenzity zatizeni. Aby plavci ve skupiné trénovali pfi stejné intenzité zatizeni, je
zapotfebi ur€it tréninkové zony. Existuji tfi metody. Prvni metoda je zalozena na
sledovani tepové frekvence a nasledném urceni intenzity zatizeni. Druha je odvozena
od tempa osobniho rekordu. Treti se odviji od velikosti Usili, které je plavcem
vynalozeno na podani vykonu. Metodu velikosti usili 1ze pouzit kdykoliv béhem tréninku
dle individualnich pocitl plavce. Vhodna je vSak jeji kombinace se sledovanim tepové
frekvence, jelikoZ jeji samotné uziti mGze byt zavadéjici pro velkou subjektivnost. Usili

je zaznamenavano na stupnici od 1 do 10 (Tabulka 2).
Tabulka 2

Velikost usili plavce v souvislosti s velikosti tepové frekvence (Strapkova, 2012)

Obtiznost | Uroven usili %TF
1. Velmi malé 55%
2. Malé 60%
3. Urcité usili 65%
4. Stredni usili 70%
5. Vétsi usili 75%
6. Vyznamné usili 80%
7. Znacné usili 85%
8. Velmi znacné usili 90%
9. Blizké maximu usili 95%
10. Maximalni usili 100%

Vysvétlivky. TF= tepova frekvence
Neuls et al. (2013) v plavani rozliSuje nékolik typl zatizeni:
Aerobni zéna 1 (A1)

V této zo6né se pohybuje intenzita zatizeni plavce mezi 60-70%. V takové

intenzité se realizuje rozplavani.
Aerobni zéna 2 (A2)

Jeji hodnoty jsou lehce vyS$Si nez u pfedeslé zony a to 70-80% intenzity zatizeni.
V této tréninkové zéné trva jedna série 10-30 minut nepfetrzité. Jedna se o ,distance”
od 400 m po 3000 m.
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Anaerobni prah (EN1)

Intenzita zatiZeni je témér 80%. Trvani jedné série se pohybuje v rozmezi 40-60
minut, pficemz je zatéz pferuSena zotavovaci pauzou 10-20 vtefin mezi jednotlivymi
useky. Po odpocinku by méla TF dosahovat 110-120 tep(/min. Mezi distance, které
jsou plavany v EN1 fadime 10x400 m, 10x200 m a 20x100 m.

Maximalni aerobni vykon, VO.max (EN2)

Jedna se o velmi naro¢ny trénink, ktery je vhodny aplikovat pouze 1x tydné na
zaCatku sezoény. S rostouci vykonnosti Ize i 2x tydné v pribéhu sezoény. Intenzita
zatizeni dosahuje 90%. Série trva 20 minut a mezi jednotlivymi useky jsou intervaly
odpoc€inku 30-90 vtefin. TF se pfed zahgjenim dalSiho useku pohybuje okolo 120

tepd/minu. Plavané série jsou 15x100 m a 8x200 m.
Laktatova tolerance (AN1)

Plavci zde pracuiji v intenzité zatizeni 80-90%. Celkovy &as zatizeni je 15 minut a
zotavné pauzy v poméru 1:1, 1:1,5 nebo 1:2. Cim del$i je doba zotaveni, tim je vice
Casu pro zpracovani laktatu. V pfipadé kratkého intervalu odpodinku se laktat prevadi

do dal§iho opakovani. Mezi typické série patfi 2x400 m, 5x200 m, 6x100 m a 12x50 m.
Maximalné laktatové-anaerobni (AN2)

Charakteristickym znakem je plavani ,nadoraz®, kdy intenzita zatizeni pfekracuje
90%. Série trva 10-15 minut a doba odpocinku 2-4 minuty mezi useky. Pfed zahajenim
dalSiho useku by méla byt TF pod hodnotou 110tepl/min. AN2 zéna je typicka pro
2x200 m, 5x100 m a 10x50 m.

Maximalni alaktatové-anaerobni (AN3)

Kratké a rychlé useky plavané v maximalni intenzité. Zotaveni mezi jednotlivymi

Castmi je v poméru 1:2, 1:3 Ci 1:4. NejCastéjsi série jsou 4x50 m a 8x25 m.

V mikrocyklu by se mély objevit vS8echny uvedené zény. Jejich pomér zavisi na

aktualnim mikrocyklu.

2.11 Charakteristika plaveckého zptlisobu prsa

Jednim ze Ctyf plaveckych zpusobu je plavecky zplUsob prsa. Jedna se o
nejstarSi plavecky zpusob, ktery je velmi oblibeny ve formé rekreacniho plavani, a to
kvali moznosti plavat jej bez osvojeného dychani do vody. Prsa jsou také
nejpomalejSim plaveckym zplUsobem, cozZ je zpusobené kolisanim rychlosti béhem

jednoho cyklu (Obrazek 7 a 8). Rychlostni fluktuace je dana opakovanym zastavenim a
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naslednym zahajenim pohybu. Tento pohybovy fetézec fadi zplsob prsa mezi

- Pfi nadechu je plavec nucen vystrcit hlavu nad hladinu. Pfitom zde dochazi
k nepfiznivému postaveni hrudniku va¢i sméru pohybu, coz vede k vyraznému
zpomaleni.

- K dalsimu opozdéni dochazi pfi pfenosu pohybu pazi po ukonéeném zabéru do
zabéru nového, které je realizovano proti sméru pohybu a velky vyznam zde
hraji brzdivé sily.

- Prsovy kop se naprosto liSi od prace dolnich koncetin jinych plaveckych
zpusobu. Pfi kréeni dochazi ke zpomaleni kvuli pusobeni tlaku vody na plochu

stehen (Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2011).

Obrazek 7. Kfivka fluktuace dopfedné rychlosti plavce prsare pfi vice cyklech (Fakulta

sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2011)

~maximum
1 rniXirnum 2 minimum
/- l primérnarychbst
vzestupna sestupna
1 faze faze
‘/rﬁnimum

Obrazek 8. Kfivka fluktuace rychlosti plavce prsafe v ramci jednoho cyklu (Fakulta
sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2011)

Ve starém pfistupu nebylo plavci umoznéno ponofit hlavu pod vodu. Tak dnes
vidime plavat mnoho lidi, zejména star$i populaci. Novodobé pojeti naopak ,pfikazuje”

plavci, aby po kazdém cyklu ,profizl® &asti téla vodni hladinu. Tyto zmény vedly

34



k markantnim zménam ve vykonnosti a didaktice plavani. Rozdily v pojeti techniky

plaveckého zplsobu prsa jsou priblizeny v Tabulce 3 (Cechovska & Miler, 2001).

Tabulka 3 Rozdily mezi rekreacni a zavodni plaveckou technikou zpusobu prsa
(Cechovska & Miler, 2001, 55)

Nezavodni technika

,VIniva“ zavodni technika

Poloha téla stala, plocha nestala, zavodnik trupem
»vini®
Vdech béhem zabéru hornich | na konci zabéru paZi,
konCetin, nékdy jiz na | mohutny, rychly

zacatku zabéru

Horni koncetiny

draha zabéru je kratka,

zabér je mohutny, sila a

sila pazi neni zcela | rychlost zabéru se na
vyuzivana, zabér je | konci  zabérové drahy
provadén stejnomérnym | stupfuje, zabér je
usilim ukonéen pfitazenim lokt
pod prohnuty trup
Pfenos pazi po splyvani Pomaly rychly,  prudky (skoro
vypad)

Dolni koncetiny

zabér je Siroky, pfi skréeni
jsou kolena hodné od

sebe, Uhel mezi trupem a

zabér je uzky, kolena jsou
od sebe maximalné na

Sitku bokl, Uhel mezi

stehny je okolo 100° | trupem a stehny je okolo
pohyb je pfi vyuce Casto | 130°; v pribéhu zabéru je
fazovan na 4 doby: | usili stupniovano, pohyb
skréeni, zabér do | neni rozfazovan
roznozeni, snozeni,

splyvani

Rytmus plavani obou technik je rozdilny. Pfenos pazi vpfed se zrychlil. Délka

splyvani je podminéna kondici plavce a délkou traté.

Casto se s plaveckym zpUsobem prsa setkavame také v pfipadé& prevence proti
utonuti. Je vhodny pro symetricky pohyb pazi a moznost orientace ve vodé se
vzty€enou hlavou. Osvojenim si zakladni prsové techniky stoupa vodni gramotnost

jedincl (Scurati, Michielon, Signorini & Invernizzi, 2019).
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2.12 Prvni zminky o plaveckém zpusobu prsa

Pravéci lidé napodobovali €innosti zvifat. Plavani nebylo vyjimkou. Nejvice prsa
pfipominal hrabavy styl. Pohyb ve vodé byl nezbytnym prostiedkem k preziti
Prvopodatky nas zavedou do Evropy, pfedevsim do Skandinavskych zemi a Némecka.
Celosvétove byl prsafsky zplUsob charakteristicky pro Japonsko, kde bylo za dynastie
Tokugawa zakladano mnoho vale¢nych skol. Ty se od sebe liSily vyuCovanym
plaveckym zplsobem. Jedna z nich se zabyvala zplsobem podobnym némeckému
prsafskému zpusobu. Pohyb pfipominal plavani zaby a byl pouzivan k pfekonani
velkych vzdalenosti (Kuderova, 2013; Satra, 2012). Plavecky zpusob prsa je
povazovan za nejstarSi plavecky zpusob, z néhoz se pravdépodobné vydefinovaly
ostatni plavecké zpusoby. Sam prosel mnohymi zménami. Je nejmasovéji rozsifeny a
zminky o ném jsou v nejstarSich plavecky pfiru¢kach, proto se mu téz fika klasicky
(Neuls et al., 2013).

2.12.1 Vyvoj techniky
Jiz vroce 1538 je prsarsky zplsob uveden v plavecké pfirucce Colymbetes,
kterou napsal Mikula§ Wynemann. Podoba se vSak liSila od dneSniho plaveckého
projevu. Dlané byly spojené a lokty skréené. Jejich pohyb pfipominal padlovani. Do
prelomu 19. a 20. stoleti drzel ,prim“ mezi plaveckymi zplsoby. Toto obdobi byva také
nazyvano 400let prsaifské dominance. Melchisedech Thevenot vydava roku 1699
ucebnici plavani, kde popisuje charakteristickou polohu hlavy nad vodou a sou€asny
kop obou dolnich koncetin pfipominajici pohyb plovouci zaby. Prilomovym zjisténim
bylo, Ze zabér dolnich koncetin neni pouze za pomoci chodidel, ale velky podil na tom
maji bérce a vnitfni ¢ast chodidel. Pomoci pokusu B. Franklina (1773) se specialnimi
sandaly tak byly vyvraceny dosavadni myty. V ramci vyvoje techniky se jednalo o
dalezity milnik. V 19. stoleti se trenéfi pokouseli co nejvice zefektivnit prsarsky kop.
Charles Steedman upozornil na brzdivé sily pfi pfitahovani skréenych nohou
k hrudniku a zakreslil tuto Spatnou pozici do své uéebnice plavani (Obrazek 9)

(Kugerova, 2013; Satra, 2012).
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Obrazek 9. Brzdivé pfitazeni dolnich koncetin (Ku€erova, 2013)

Snaha osvojit si prsafsky zplUsob byla velka. Trenéfi Casto uzivali velmi
zvlastnich cvicenich a stroju, které mély plavcim pomoci pfi zvladani techniky.
Sportovci €asto nacviCovali pohyby na suchu a provadéli riizna akrobaticka cvi¢eni
(Colwin, 1992). Takovy pfistup je pfiblizen na Obrazku 10, kde jsou plavci zavéSeni

pomoci popruht ke kolotodi.

Obréazek 10. Suchy vycvik plavani francouzskych vojaka (Cechovska & Miler, 2008)

DalSi sucha hojné rozSifena metoda byl nacvik poloh téla podle pismen ITGY
(Obrazek 11), kdy si zaci méli pohybovou strukturu osvojit a zapamatovat na sousi a

poté aplikovat ve vodé (Kucerova, 2013).
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Obréazek 11. Polohy téla dle pismen ITGY (Kucerova, 2013)

Didaktika pro$la jako vSe jiné bouflivym vyvojem a opustila mySlenku, Ze se
muazeme naudit plavat na suchu pomoci pomucek a zafizeni. Dfive byla opomijena
dulezitost vodniho prostfedi v procesu adaptace. Suchy nacvik je vybornym dopliikem,
kdy si plavec uvédomuje jednotlivé pohyby, mlze je fazovat a zastavit se, aniz by
musel udrzovat splyvavou polohu. Pro zdokonaleni je potfeba pusobeni vody, se
kterym je spojen i pocit vody umoziuijici lepsi trénovani pohybt (Cechovska & Miler,
2008).

Pocatky sportovniho plavani jsou spjaty se vznikem prvnich plaveckych klubd,
které se objevily v 60. letech 19. stoleti v Anglii jakozto nejvyspélejSi kolonialni zemi
svéta a odtud se trend Sifil po celém svété. V Melbourne byl roku 1858 uspofadan
zavod v plavani na 100 yard(l a byva také oznaovan za mistrovstvi svéta. Spousta lidi
se snazila napodobit anglického basnika Byrona, ktery roku 1810 pfeplaval uzinu
Dardanely, aby potvrdil ¢in mytu O Leandrovi. Matthew Webb pfeplaval po jeho vzoru
kanal La Manche, coz byl podnét pro dalSi plavecké nadSence. Vykony této doby byly

spiSe vytrvalostniho razu (Stumbauer, Malecéek, & Simberova 2013; Zacharias, 2009).

Plavani je pfitomné od prvopoc¢atku novodobych olympijskych her. Roku 1896
v Recku, probihaly zavody v zatoce Egejského more. Traté byly v délce 100 m, 500 m
a 1200 m, pfiCemz bylo jedno, jakym zplsobem plavci plavali, jelikoz k rozdéleni na
plavecké zplsoby znak, prsa a volny zpusob doSlo az v roce 1906. Vitéz na 100 m
zaplaval vzdalenost za 1:22,2. O 4 roky pozdé&ji v Pafizi se podminky lehce zlepSily.
Plavalo se v fece Seiné a do programu bylo zafazeno i plavani pod vodou, kdy vitézi
nepochybné pomahal fi¢ni proud. Na OH v Londyné (1908) byl pro plavani poprvé
nachystan bazén, ovSem se studenou kalnou vodou a bez drah (Daland & Carlile,
2016; Stumbauer, Malegek, & Simberova, 2013).
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Prsa, jako jeden z plaveckych zplsobl, méla svou premiéru na OH v Saint
Louise roku 1904. Délka traté byla stanovena na 440 yardu a pfi pohybu vyuzivali
plavci pfevazné silného kopu dolnich koncetin. Po kopu nasledovalo dlouhé splyvani a
nadech byl provadén pfi zabéru pazi. Od 30. let 20. stoleti se zacala uzivat technika
charakteristicka vysokou polohou plavce nad hladinou. Rozhoduijici vliv zde mély opét
dolni koncetiny, které se oteviraly doSiroka a nasledovalo rychlé snozeni. Klinovou
metodou plaval nejrychlejSi plavec té doby Némec Erich Rademacher, ktery ziskal
zlato v discipliné na 200 m na OH v Amsterdamu v letech 1928. (Neuls et al., 2013;
Santra, 2012).

Rademacher inovoval techniku prsou ve Spojenych statech americkych (1926),
kde méfil své sily s tamnim nejrychlejSim plavcem Skeltonem. Erich veskeré zavody
vyhral a prekvapil AmeriCany svymi neobvyklymi obratkami. Pravé zde pouzil svou
techniku ,overarm® pfi poslednim tempu a dotkl se tak rychleji stény bazénu (Obrazek
12). Tak byl nejspi$ polozen zaklad motylka, kdy mnoho plavcu a trenéra zjistilo, ze
delfinovy kop je mnohem silngjSi nez dosud v prosu uzivany zabi ¢i klinovy (Hill, 1995;
Santra. 2012).

e 9%‘;: ‘g&:*%ﬁl"‘%%;“ B BhEbaBIE 5 b,
~— J

Obrazek 12. Pfenos obou pazi pfi poslednim zabéru pfed obratkou (Kucerova, 2013)

Motylek zacal velmi ovliviiovat prsovou techniku. Néktefi plavci jim plavali ¢ast
nebo i celu trat. Casto ménili styl podle jejich zbyvajicich sil. Nasledné& byl i zGZzen
prsafsky kop a zrychlila se frekvence pohybu. Po OH v Helsinkach (1952) hrozil zanik
prsafské techniky, a tak byly tyto dva zplsoby rozdéleny. Do finale se totiz
nekvalifikoval zadny klasicky prsaf, ale pouze motylkafi. (KuCerova, 2013; Neuls et al.,
2013).

39



| délka trati nabyvala na rozmanitosti. Plvodnich 440 yardid (400 m) bylo
doplnéno o zavody na 200 m na OH v Londyné (1908). ,Dvoustovka“ vydrzela az do
OH v Mexiku (1968), kde byla pfidana dal$i trat 100 m — hlavni prsafska trat. Zeny se
poprvé objevily na OH v roce 1924, kde plavaly 200 m (Kucerova, 2013; Neuls et al.,
2013).

Trenéfi i plavci stale vymysSleli nové tréninkové metody a pfistupy, aby se
prsafska technika zdokonalila. ZjiSténi, Ze plavani pod vodu je rychlejSi a
vodou. Tento zplUsob plavani vyhovoval predevSim Japoncum, ktefi dotahovali zabér
pazi az ke stehniim, coz je ¢inilo rychlej§imi. Mistrem prsou pod vodou na 200 m byl na
OH v Melbourne (1956) japonsky plavec Masaru Furukawa. Vykonal 2-3 tempa pod
vodou, nasledoval nadech a opét se ponofil pod hladinu. Senzaci byl vykon Polaka
Petrusewicze, ktery uplaval celou 100 m trat pod vodou. Rozdily mezi plavci a
neschopnost regulérné posoudit zpusob vedl roku 1957 ke zméné pravidel, kdy FINA
povolila pod vodu jen jedno tempo po startu a obratce. Trend je dodrZzovan dodnes
(Kugerova, 2013; Stumbauer, Male&ek, & Simberova, 2013). Po zméné pravidel uspél
Ceskoslovensky plavec Vitézslav Svozil na 100 m trati, kterou zdolal v ¢ase 1:12,7 a
stal se tak novym svétovym rekordmanem. 60. Iéta byla zlomova v pfistupu k praci
pazi. Jejich zabér se zesilil, zvySila se i frekvence pohybl, coz vedlo ke zkraceni
splyvavé faze. Nadech nasledoval az po ukonceni prace pazi. Pfelomovy byl rok 1987,
kdy bylo plaveim umoznéno ponofit celou hlavu pod hladinu a vznikla tzv. viniva
technika (Neuls et al., 2013).

| pfes snahy co nejvice techniku zdokonalit, je prsafsky zpusob nejpomalejSim
plaveckym stylem. Nizka efektivita je dana pfedevSim pevné stanovenymi pravidly
(Stumbauer, Malegek, & Simberova, 2013).

2.13 Prsaiska technika

Neuls a Viktorjenik (2017, 6) definuji techniku jako ,urlity zpusob FeSeni
pohybového uUkolu v souladu s pfedepsanymi pravidly pfislusného sportu, s
biomechanickymi a dalSimi zakonitostmi pohybu, resp. s pohybovymi moznostmi
sportovce. Pojem technika vlastné predstavuje soubor sportovnich (technickych)

dovednosti sportovce®.

S technikou Uzce souvisi pojem styl, pod tim si pfedstavime individualni
provedeni techniky ovlivnéné somatickymi, psychickymi a pohybovymi predpoklady
(Lehnert et al., 2014b). U plaveckého zplsobu prsa je u kazdého plavce evidentni

osobity styl. Spi¢kovi jedinci dosahuji mnohych podobnosti a shod pFi prsafské
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technice jako je napfiklad dokonale zvladnuta faze splyvani neboli skluzu, pfesné
vytoceni ruky pfi zabéru, udrzeni boku v blizkosti hladiny nebo spravna poloha brady
(Neuls et al. 2013). Neuls a Viktorjenik (2017) doplfuji, ze k plnému vyuziti potencialu
plavce dochazi pouze pfi dokonalém zvladnuti techniky pohybu. V praxi to spociva
v neustalém opakovani pohybovych vzorcl a odstranovani téch nejdrobnéjSich chyb.

Nejcastéji se technicka pfiprava realizuje pomoci nasledujicich metod:

- Motivaéni — je tfeba jedince nabudit k Einnosti

- Nazorna - spravné predvedena ukazka

- Slovni — dopInéni slovnim vysvétlenim

- Opakované provadéni pohybu — zde davat pozor na stagnaci pozornosti

- Pasivniho pohybu — trenér pomaha svérenci procitit pohyb

- Metoda kontrastu — vyuzivat pfi nacviku pohybu odliSné podminky

- Soutézeni

- ldeomotoricka — tréninkovy proces v pfedstavach

- Koncentrace — plna aktivita jedince Kk jedinému ukolu v dané tréninkové

jednotce

Disperze — obména €innosti jinym obsahem

Kvali velkym zménam v pohybovém projevu dochazi ke kolisani rychlosti. P¥i
pfipravé pohonné sily, kréeni nohou, dochazi k brzdéni a plavec zpomaluje. Kvali
vysokym silovym narokim jsou prsa naro¢nym zpusobem. Na Obrazku 13 vlevo je
vyobrazeni dfive uzivané techniky, ktera se vyznacCovala zanechanim ramen pod
hladinou pfi nadechu, boky byly co nejvice u hladiny, a to i pfi pfitahovani kolen, coz
vedlo ke zpomaleni. Diky inovaci pravidel a zavedeni vinivé techniky (Obrazek 13
vpravo), kdy mize sportovec potopit celou hlavu v kazdém cyklu, se zmenSil odpor ve
splyvavé fazi, v niz plavec polozi hlavu mezi paze. DalSim pozitivem je vytazeni ramen
z vody a zaroven pokles bokl pfi nadechu. V tom momentu, pfi pfitahovani kolen, je

télo naklopeno od ramen az po kolena.
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Obrazek 13. Rozdil mezi puvodni plochou a nynéjsi vinivou technikou (Strapkova,

2012)

Lidské télo je velmi flexibilni. To umozfiuje napodobovat pohybové strategie ryb.
Studie poukazaly na podobnost pohybu plavci pfi vinivém stylu a pohybu delfinu, ktefi
se vini nahoru a dol(. Vyzkum byl zaméfen na vyuziti Snorchll pfi pilovani prsarské
techniky. Ugastnici vyzkumu, prsaiska elita, zaplavali nejprve 25 m maximalni intenzity
bez Snorchlu a poté stejnou vzdalenost za jeho uziti. Mezi jednotlivymi plaveckymi
bloky doSlo k pInému zotaveni plavct. BEhem vykon( byli nata€eni na kamery, které se
zamérfovaly na polohu hlavy, trupu, ramena, pfedlokti, ruky, stehna, bérce a chodidla.
Vysledky poukazaly na zlepSeni vinovitého pribé&hu pohybu a tim i vylepSeni plavecké

techniky za vyuziti Snorchlt (Conceigao, Silva, Boaventura, Marinho & Louro, 2013).

2.13.1 Poloha téla
Sklon podélné osy téla vuci hladiné se méni v pribéhu jednoho pohybového
cyklu. Plavec se pfi splyvani snazi dosahnout vyhodné hydrodynamické polohy — télo
je natazené a boky se dostavaji mirné nad uroven ramen (Obrazek 14). Pfi dokoncéeni
zabéru hornich koncetin ma plavec prohnuty trup a v nejvyssi poloze jsou ramena a
hlava. Jedna se o fazi nadechu, po které pfijde pfenos pazi smérem vpfed a zanofeni
do splyvavé polohy. V celém pohybovém cyklu je evidentni vinéni téla (Cechovska &

Miler, 2008; Santra, 2012).
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Obréazek 14. Plavec ve vyhodné hydrodynamické poloze (Cechovska & Miler, 2008)

2.13.2 Pohyb dolnich kon¢etin
Je souc€asny, symetricky a probiha ve stejné hloubce. Prace nohou probiha ve
tfech fazich (Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2011; Neuls et al.,
2013):

Faze pfipravna

Dochazi ke kréeni kolen a kycli. Chodidla se blizi k hladiné a jsou pfitahovana
k hyzdim. Kolena jsou mirné od sebe a paty na S$ifi bokd. V poslednim momentu je

v kolenou ostry uhel a v ky€elnim kloubu tupy uhel. Prsaf je pfipraveny na kop.
Faze zabérova

Pocatek faze je pfi vytoCeni Spi¢ek chodidel do stran. Kop sméfuje vzad, do stran
a dolu. Je dynamicky a hlavni zabérovou &asti jsou chodidla. K jeho ukon€eni dochazi

propnutim snozenych dolnich koncetin.
Faze splyvani

Doba trvani je odvisla od intenzity vykonu. Plavec zaujima vyhodnou pozici

Z hlediska odporu.

Spravny pribéh zabérové prace nohou je obsazen v Obrazku 15. V prvni fazi
plavec splyva. Poté se pfitahuji stehna k hrudniku a bérce se spole¢né s chodidly
vytaceji vné. V tfetim useku dochazi k dynamickému kopu a snoZeni. Zavérem se

plavec opét dostava do splyvavé polohy.
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Obrazek 15. Kinematogram pohybu dolnich koncetin plaveckého zplUsobu prsa
(Cechovskéa & Miler, 2001)

2.13.3 Prace pazi
Prsovy zabér za€ina po ukonceni kopu, kdy télo zacne zpomalovat. Déje se tak
pfiblizné 15-20 cm pod hladinou. Pokud by byl provedeny vys, doSlo by k ubytku
energie, jelikoz by se stal obtiznéjSim. KliCovym prvkem je postaveni loktl, které by
mély byt pfi zab&ru vy$ neZ ruce, ale zarover nikdy nad Grovni ramen (Stumbauer,

Maledek, & Simberova, 2013). Cechovska a Miler (2001) rozliduji &tyfi faze zabéru:
Pripravna faze

Zacina vzpazenim a pohybem pazi od sebe pfiblizné 25 cm pod hladinou.
Faze zabérova

Zde dochazi k ohnuti loktd, kdy se predlokti sméfuje do stran Sikmo dold.
Zabérovymi plochami jsou vnitfni predlokti a dlané. Jakmile se dlané dostanou na
uroven loktd, zaCne je plavec pfitahovat lokty smérem Kk hrudi. Zarovenn dochazi
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k prohnuti v bedrech a ramena se dostavaji nad hladinu. Boky jsou tésné pod hladinou

a plavec se nadechuje.
Faze pfenosu

Nasleduje rychly Svihovy pfenos pazi vpfed a zaujmuti polohy ve vzpaZeni.
Faze splyvani

Konecnou etapou je splyvani spojené s vydechem. Délka faze se odviji podle

frekvence vykonu.

Jednotlivé faze na sebe plynule navazuji. Stejné jako je tomu u pohybu dolnich
koncetin, tak i prace pazi probiha sou¢asné a soumérné. Jejich pohyb by nemél byt
v tréninku opomijenym, jelikoz pravé paze udavaji frekvenci plavani a dychani. Draha
pohybu dolnich koncetin je vidét na Obrazku 16, kde je zakreslena i kfivka pohybu

dolnich konéetin (Cermak, 2009).

Obréazek 16. Draha pohybu hornich a dolnich kong&etin (Cermak, 2009)

2.13.4 Souhra
Obrazek 17 popisuje souhru, pfi€emz prvni pohyb vykonavaji paze. Jakmile se
lokty za€nou pfiblizovat dochazi ke kréeni kolen. Tésné pred tim, nez se paze natahnu
a obli¢ej je cely ponofeny ve vodé, je zahajen prsovy zabér nohou. Po dokoncéeni kopu

zakonCuje cyklus faze skluzu. (Neuls et al., 2013).
Strapkova (2012, 24) uvadi tfi mozZnosti prsové souhry, které se od sebe
navzajem lisi:
1. NepferuSovana souhra znamena, Ze plavec zacina zabirat rukama vné

okamzité po spojeni nohou po kopu.

2. Pfi klouzavé souhfe je predavka mezi ukonCenim kopani a zahajenim

zabéru pazi, kdy plavec klouze po hladiné v proudnicové poloze.
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3. P¥i pfesahované souhfe plavec zacina zabér pazemi pfedtim, nez jsou
nohy u sebe. Posledni metoda je pouzivana vétSinou nejlepSich svétovych

prsafl na 50 a 100 m.

Obréazek 17. Kinogram prsové souhry (Cechovska & Miler, 2001)
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2.14 Specifika sportovniho tréninku zen

V zivoté zen se objevuje mnoho socialnich roli. Udrzovani rodinného krbu je od
pradavna jejich dominantou. Sport byval zase pfisuzovan muzim. Az na
synchronizované plavani a rytmickou gymnastiku, dvé plnohodnotné zenské discipliny.
Feminizace vS8ak zasahla i sportovni odvétvi, a tak jsou zeny v této oblasti vice
samostatné a emancipované. Sport je u zen velkym determinantem jejich dusevniho
zdravi. Fyzicka aktivita ma vliv na sebevédomi a dusevni rovnovahu. Casto je sport
klicovym prostfedkem pro feSeni mnohych Zivotnich problémdu. Pfi volbé sportovniho
odvétvi hraje svou roli temperament a osobnost Zeny (Burdzicka-Wolovnik & Goéral-
Radziszewska, 2014).

Zensky trénink je postaven na stejnych teoretickych pfistupech jako trénink
muzl. Je nutné respektovat uréité zvlastnosti v oblasti planovani a realizace zatizeni,
jelikoz nepfiméfena zatéz muze vyvolat specificky Zzenska zdravotni rizika (Lehnert et
al., 2010).

2.14.1 Odlisnosti zenského tréninku

Tréninkovy pfistup k muzdm a Zenam je podstatné rozdilny. V plavani zen je
dalezitym prvkem vykonu charakteristicka stavba Zenského téla. Ekonomi¢nost pohybu
se zlepsSuje diky menSim télesnym rozmérdm, coz vede ke snizeni odporu. DalSim
prvkem je nizSi hustota téla a vy3Si procento télesného tuku napomahajici lepSimu
vyuziti vztlakovych sil. KratSi nohy zajistuji efektivnéjSi vychozi polohu. Vysledky
vyzkum, které byly provadény od 80. let v ramci pfiprav na olympiady, poukazuji na
dynamiku pokroku zZenskych vysledkd, kdy se pfiblizuji vysledkim muzud. Jedna se o

distance 100m prsa, 100m znak a 100m motyl (Rejdych et al., 2018).
Lehnert et al. (2010) uvadi hlavni diference muzského a Zenského tréninku:
Morfologicko-funkéni aspekty

Mezi pohlavim nejsou markantni rozdily v rozvoji pohybovych schopnosti do
obdobi puberty, kdy nastava zlom pfedevSim diky puasobeni pohlavnich hormon
(testosteronu a estrogenu), které pfispivaji k intersexualité obou pohlavi. Zakladni

odliSnosti vidime v:

- Télesné rozméry — Zeny jsou oproti muzim mensi a leh&i. Vlivem estrogenu
dosahuji své maximalini vysky jiz v 17 letech. Zenské t&lo méa niz$i hustotu, coz
umoznuije lepsSi plovatelnost, pro plavani dulezity aspekt.

- Svalové dispozice — svaly zZenského téla zastupuji zhruba 32-36% celkové

hmotnosti. MuZi jsou na tom o cca 10% lépe. Celkové Zeny dosahuji pfiblizné
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2/3 svalové sily muzu. Velké rozdily jsou vidét pfi porovnani horni a dolni
poloviny téla. Svalové jsou nohy u obou pohlavi vzhledem k hmotnosti
srovnatelné. V oblasti trupu a pazi dominuji muzi predevSim kvali vétSim
ramentm. Diky vétSimu zastoupeni pomalych viaken Zeny inklinuji spise
k vytrvalostnim disciplinam.

- Tuk — Zensky organismus je pfeduréen k vy$Simu podilu tukovych zasob kvali
pusobenim estrogenu. Télo se musi vyporadat s velkymi energetickymi naroky
v obdobi téhotenstvi. Tuk je u Zen ukladan pfedevSim v oblasti koncetin,
bederni patefe a pupku. Muzské tukové buiky se soustfeduji spiSe do oblasti
trupu.

- Krevni obéh — srdce Zen je 0 20% mensi neZ u opacného pohlavi. Z toho
vyplyva nizsi systolicky tlak krve a srde¢ni vykon. NizSi pocet erytrocytl
omezuje schopnost vazani kysliku. Maximalni srdecni frekvence je u obou
pfiblizné stejna.

- Plicni ventilace — ve ve3kerych plicnich kapacitach dosahuji Zeny nizSich
hodnot. Mezi dal$i determinanty fadime pomalejSi bazalni metabolismus, vyssi

zastoupeni télesné vody.
Tréninkové aspekty

Je nutné, aby byly pfi planovani respektovany veskeré odliSnosti Zenského
pohlavi. Obecné plati, Ze Zensky tréninkovy proces je méné namahavy a vyCerpavajici.
V praxi se projevuje napfiklad zkracenym soutéZnim obdobim, prodlouZenim obdobi
pfechodného nebo pfipravného. Vyzkumy a sledovani poukazuji na postupné
priblizovani se muzské vykonnosti. Pokud je Zzena od détstvi systematicky vhodné
pfipravovana v ramci senzitivhich obdobi, je v dospélosti rozdil mezi ni a muzem pouze

v oblasti biologickych a psychologickych dispozic.

- Sila — muzi disponuji lepSim svalovym zasobenim predevsim diky pUsobeni
testosteronu. Zeny spise ukladaji tuk, coZ neni pro rozvoj silovych schopnosti
pozitivni. Adaptace Zen na silovy trénink je obdobna jako u muzl, jen
nedochazi ktak vyznamné hypertrofi. Je doporueno se zaméfovat na
posilovani horni poloviny téla, pravé kvili mnozstvi tukovych zasob. Silova
pfiprava zen se od muzské moc neliSi. Je doporuCeno s opatrnosti uzivat
tréninkovou metodou maximalnich Usili. Zensky trénink sily se vyznaduje vétsi
variabilitou (pocet opakovani, obména cviku, série). Obrazek 18 poukazuje na

silové odliSnosti mezi muzi a Zenami ve sportovnim vykonu.
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Podminky rozvoje sily/ Muzi Zeny
trénovatelnost
Procentudln{ podil svalii na télesné cea 42 % cca 32-36 %

hmotnosti

Pomér sila/bfemeno

s

stejny efekt)

méné priznivy (vice svalové prace pro
stejny efekt)

Maximalni sila — absolutni

100 %

60-80 % muzskych hodnot

Maximalni sila — relativni

stejnd

stejna

Silovy piirtistek ve véku od 6 do 26
let

cca 5nasobny

cea 3nasobny

Objem tréninkového zatizeni

100 %

absolutné 6080 %, relativné stejny

Intenzita tréninkového zatizeni

100 %

relativné stejna

Obrazek 18. Specifické rozdily svalové sily u muzu a Zen (Lehnert et al., 2014b)

- Rychlost — nejvice geneticky podminéna pohybova schopnost. Jeji rozvoj
zavisi na pfeméné ATP-CP. Obé pohlavi jsou vyrovnana. Jedinym rozdilem je
vy$Si absolutni rychlost muzd, ktera je ale dana vétSim svalovym objemem.

- Vytrvalost — na jeji rozvoj plsobi morfologicko-funkéni zvlastnosti. Kli¢ovym
parametrem je VOzmax, ktery souvisi s aerobni kapacitou, jeZ je u Zen
absolutné nizsi o 10-25% z nékolika davodu:

a. Vyssi podil télesného tuku

b. Méné hemoglobinu

c. MenSi objem krve, plazmy

d. NizSi systolicky objem

e. Mensi minutovy srdeéni objem

Z niz8ich hodnot VO.max vyplyva i niz8i absolutni hranice laktatového prahu.

Relativné dosahuji Zeny pomérné stejnych hodnot jako muZzi. Jiz jsou pfekonany
studie, Ze vytrvalostni trénink je pro zeny nevhodny. Svymi pfedpoklady Casto druhé
pohlavi pfekonaji, a to zejména v ultramaratonskych disciplinach. P¥i takto dlouhych
distancich profituji ze své niz8i hmotnosti, vétSiho podilu pomalych vidken a
energetické zasobé v podobé tuku. V plavani je vySSi zastoupeni télesného tuku

vhodnym izolatorem tepla.

- Flexibilita — jedna z mala schopnosti, kde zZeny drzi prim. Jejich télo je diky
genetické vybavé (geometrie kloubl, pomér kolagenu aj.) ohebngjsi. Flexibilita

je v plavani podstatnym determinantem techniky.
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- Koordinace — zeny pfekonaji muze v Ukolech zaméfenych na plynulost a
rovnomeérnost. Dale umi velmi dobfe programovat diky rychlé motorické docilité.

Obecné se Zeny lépe orientuji v prostoru a drzi rytmus.
Psychosocialni aspekty

Odlignost pohlavi je zjevna i po psychické a socidlni strance. Zeny jsou vice
komunikativnéjsi a citlivé na vnéjsi podnéty (t6n fedi, intonace, ironie apod.). Empatie
je proto nutna. Také je potfeba, aby si trenér uvédomil rozdilnost hodnotového
zebfi¢ku, kdy zeny obvykle nemaji sport na prvni pfi€ce. Velka senzitivita je také
v oblasti télesného vzhledu, kdy bychom méli jako kou€ové dbat velké opatrnosti a véci
feSit ohledupliné a s taktem. Obrazek 19 poukazuje jaka pozitiva a negativa pfinasi po

psychické strance vrcholovy sport Zen.

Pozitiva Negativa Rizika

Sebevnimani Sebehodnoceni Sebevnimani Sebehodnoceni Zranéni

Sebejistota Sebejistota Syndrom vvhofeni Poruchy pfijmu potravy

Afektivni oblast psychiky Afektivni oblast psychiky Gzkost Doping

radostnost (anxieta) Rodicovska kontrola Zneuzivani trenérem

Motivace Motivace 1stranné zaméfené sebepojeti Zirdta

vnitini Vysoka Gspésnost vnéjsi radostnosti

Charakter v pozitiv. smyslu Nizka tspésnost Nizke self-image Ztracené détstvi Politika
o Tt A : sportu

Intelrl'Jer’:.onalnll dovednosti Charakter v negativ. smyslu

Pozitivni posto) Maladaptivni social. doved.

Zvladani stresu Negativni postoj

Zazivani stresu

Obrazek 19. Negativa a pozitiva v oblasti psychiky ve vrcholném Zenském sportu
(Lehnert et al., 2014b).
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3 CILE, UKOLY A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem prace je analyzovat obsah a objem tréninkd v plaveckém zpUsobu
prsa b&hem roc¢niho tréninkového cyklu u plavecké reprezentantky K. L. v soutézni
sezéné 2018/2019.

Dilci cile:

1. Analyzovat obsah tréninkovych jednotek v ramci ro€niho tréninkového cyklu.

2. Analyzovat objem zatizeni v tréninkovych jednotkach vramci roéniho
tréninkového cyklu.

3. Analyzovat intenzitu zatiZzeni z dat tréninkového deniku v ramci roc¢niho
tréninkového cyklu.

4. Zjistit poCet zavodnich dni.
Vyzkumné otazky:

1. Jaky plavecky zplsob bude v plaveckém tréninku K. L. pfevliadat?

2. Kolik procent z objemu zatizeni uplave K. L. prsovyma nohama?

51



4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Diplomova prace je koncipovana jako pfipadova studie. Pfipadova studie neboli
kazuistika se zabyva individualnim pfipadem, kdy analyzuje veSkera dostupna data,
které podle pfedem stanoveného postupu vyhodnocuje. Metoda umozriuje 1épe uchopit

souvislosti, které napomahaji pochopit situaci (Halkova, 2015).

Soubor tvofi Ceska reprezentantka v plavani K. L., ktera je studentkou druhého
roCniku gymnazia v Pardubicich. Je &lenkou plaveckého oddilu SC PAP Pardubice,

kam prestoupila z PK Pfibram.

Infformace o K. L. jsem ziskala spolupraci s jejim trenérem Mgr. Martinem
Kratochvilem prostfednictvim osobnich konzultaci a elektronické korespondence. Téz

mi byl panem Kratochvilem propuj¢en tréninkovy denik plavkyné s jeho poznamkami.

4.2 Profil plavkyné
- Ro€nik narozeni: 2003
- Hlavni disciplina: 50 m P, 100 m P, 200 m P
- Clenka reprezentaéniho druzstva CR star$ich juniorti

- Trenér Martin Kratochvil

V roce 2017 se zuCastnila Olympiady déti a mladeze, kdy v discipliné 100 m P
obsadila ve finale 2. misto. Tutéz pfi¢ku uhgjila v distanci na 200 m P a v div¢i Stafeté
4x50 m volnym zpusobem zvitézila. Mezi jeji nejvétSi uspéchy v sezoné 2018/2019
patfi:

Kratky bazén (25 m)

- Zimni mistrovstvi CR Plzefi, 200 m P, 1. misto, 2:30,27 (mladsi dorostenky)
- Zimni mistrovstvi CR Plzer, 200 m P, 2. misto, 2:28,62 (open)

- Zimni mistrovstvi CR Plzefi, 50 m P, 2. misto, 32,96 (mladsi dorostenky)

- Zimni mistrovstvi CR Plzefi, 100 m P, 2. misto, 1:10,77 (mladsi dorostenky)
- Zimni mistrovstvi CR Plzefi, 4x50 m PZ, 2. misto (open)

- Zimni mistrovstvi CR Plzef, 100 m P, 3. misto, 1:10,39 (open)

- Zimni mistrovstvi CR Plzefi, 4x50m VZ, 3. misto (open)

Dlouhy bazén (50 m)

- Letni mistrovstvi CR Ceské Budgjovice, 4x100m PZ, 1. misto (dorostenky)
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Letni mistrovstvi CR Ceské Budé&jovice, 50 m P, 2. misto, 33,77 (mladsi
dorostenky)

Letni mistrovstvi CR Ceské Budgjovice, 100 m P, 2. misto, 1:12,11 (mladsi
dorostenky)

Letni mistrovstvi CR Ceské Bud&jovice, 200 m PZ, 3. misto, 2:25,90 (mladsi
dorostenky)

Mistrovstvi Evropy juniord Kazan, 50 m P, 25. misto, 33,62

Mistrovstvi Evropy juniord Kazar, 100 m P, 21. misto

Mistrovstvi Evropy juniord Kazan, 200 m P, 15. misto, 2:32,36

Mistrovstvi svéta juniortl Budapest, 50 m P, 29. misto, 33,33

Mistrovstvi svéta juniorti Budapest, 100 m P, 27. misto, 1:11, 76

Mistrovstvi svéta juniorli Budapest, 200 m P, 19. misto, 2:31,00
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza tréninkového deniku
Tréninkovy cyklus plavkyné je nepravidelny z didvodu studia na stfedni Skole.
Roéni tréninkovy cyklus je rozdélen na 2 makrocykly: zimni a letni. Ty jsou dale déleny

na 3 mezocykly: pfipravny, zavodni a pfechodny.

Zimni pfipravny mezocyklus trva tfi mésice (srpen, zafi, fijen). V této dobé, kdy
plavkyné pfestupovala z PK Pfibram (zde pusobila do konce srpna) do SC PAP, doslo
k dopingovému nalezu. Vzhledem k astmatické anamnéze uzivala léky, které pfedem
nenahlasila Antidopingovému vyboru. Ten zareagoval zakazem ¢innosti na 3 mésice.
Po uplynuti 2/3 trestu ji byl prominut posledni mésic, kdy zac¢ala pIné trénovat v SC
PAP (listopad).

Navazuje zavodni obdobi (listopad, polovina prosince) s pfevladajicim pocétem
jednofazovych tréninkd. Dvoufazové se objevuji v poctu 2-3 tréninkd tydné. Souctem
bylo za obdobi evidovano 49 TJ, 8,5 dnl volna a 11,5 zavodnich dni (Oblastni pfebory
Ceska Trebova, Plzeriské sprinty, Mezinarodni mistrovstvi Slovenska Samorin-Cilistov,

ZMCR dorostu a dospélych Plzefi-Slovany).

Makrocyklus uzavira pfechodny mezocyklus trvajici od druhé poloviny prosince
do konce ledna. Uvodni bylo pétidenni zimni soustfed&ni na bé&Zeckych lyzich
v KrkonoSich. Pocget dvoufazovych a jednofazovych tréninkd se v pribéhu mésice
ledna vyrovnal. Souc¢tem bylo evidovano 43 TJ (v€etné bézeckého soustfedéni), 12 dni

volna a 5 dni soustfedéni na bézeckych lyzich.

Letni pfipravny mezocyklus (unor, bfezen) obsahoval velké mnozZstvi TJ
s pfevahou dvoufazovych trénink(. Jeden den byl ve znameni suché pfipravy na
béZeckych lyzich v KrkonoSich. Také probéhly zavody druzstev a oblastni pfebory na
dlouhé traté. Celkem bylo v pfipravném mezocyklu 80 TJ, 8,5 dnd volna a 3,5

zavodnich dni.

Zavodni obdobi je v druhém makrocyklu delSi (duben, kvéten, Cerven, Cervenec).
Specifikem jsou soustfedéni na Mallorce a tureckém Beleku, kdy plavkyné trénovala
nékolik dni tfi fazové. Na Mallorce onemocnéla, a proto byl jeji tréninkovy program
pfedCasné ukoncen. Obecné ale dominuji dvouféazové tréninky. Celkem bylo v
zavodnim obdobi 128 TJ, 29 dni volna a 25,5 dni zavodu. Vzhledem k extrémné

dlouhé zavodni sezéné sledovana K. L. prakticky neméla druhé pfechodné obdobi.
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Tabulka 4 Pocet tréninkovych jednotek, zavodnich dni a absenci v rocnim tréninkovém
cyklu (2018/2019)

Pocget TJ 301
Pocet zavodnich dni 43,5
Podet absenci 6

5.2 Tréninkové zény - intenzita zatizeni
V prubéhu ro€niho tréninkového cyklu se intenzita zatizeni ménila vzhledem

k zavodnimu kalendafi. Intenzita zatizeni je odstupriovana dle Neulse et al. (2013):

V1-V2 = zakladni vytrvalost
- Vtéto zoéné se pohybuje intenzita zatizeni plavce mezi 60-70%. V takové

intenzité se realizuje napfiklad rozplavani.

V3-V4 = rozvoj aerobni kapacity
- Jeji hodnoty jsou lehce vy3Si nez u prededlé zény a to 70-80% intenzity
zatizeni. V této tréninkové z6né trva jedna série 10-30 minut nepfetrzité. Jedna

se o ,distance” od 400 m po 3000 m.

VO2 max = rychlostni vytrvalost, trénink pretizeni
- Jedna se o velmi naro¢ny trénink, ktery je vhodny aplikovat pouze 1x tydné na
zaCatku sezony. S rostouci vykonnosti Ize i 2x tydné v prubéhu sezony.
Intenzita zatizeni dosahuje 90%. Série trva 20 minut a mezi jednotlivymi Useky
jsou intervaly odpocCinku 30-90 vtefin. TF se pfed zahajenim dalSiho useku

pohybuje okolo 120 tepl/minu. Plavané série jsou 15x100 m a 8x200 m.

ANV = anaerobni vykon (produkce laktatu, vrchol tvorby laktatu)
- Charakteristickym znakem je plavani ,nadoraz, kdy intenzita zatizeni
prekrauje 90%. Série trva 10-15 minut a doba odpo€inku 2-4 minuty mezi
Useky. Pred zahajenim dalSiho Useku by méla byt TF pod hodnotou

110tepd/min. Zéna je typicka pro 2x200 m, 5x100 m a 10x50 m.

ANC = rozvoj anaerobni kapacity (tolerance laktatu)
- Plavci zde pracuji v intenzité zatizeni 80-90%. Celkovy Cas zatiZzeni je 15 minut
a zotavné pauzy v poméru 1:1, 1:1,5 nebo 1:2. ¢im delSi je doba zotaveni, tim
je vice Casu pro zpracovani laktatu. V pfipadé kratkého intervalu odpoc€inku se
laktat pfevadi do dalSiho opakovani. Mezi typické série patfi 2x400 m, 5x200 m,
6x100 m a 12x50 m.
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sprint = anaerobni alaktatovy trénink (trénink rychlosti)
- Kratké a rychlé useky plavané v maximalni intenzité. Zotaveni mezi jednotlivymi

Castmi je v poméru 1:2, 1:3 Ci 1:4. NejCastéjSi série jsou 4x50 m a 8x25 m.

Bézné by K. za€inala novou zavodni sezénu v zafi. Kvali dopingovému nalezu, ji
byl uloZen tfimésicni trest, kdy nemohla trénovat. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo
pouze o0 nenahlaSené léky na astma, ji byl posledni mésic trestu prominut, a proto

mohla zacit trénovat jiz v listopadu.
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Listopad 32 TJ, pfiCemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zénu,

nékteré maji zén vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Listopad

41,4%

0,0%

V1-V2 =V3-V4 =VO2max = ANC ANV = Sprint

Obréazek 20. Rozvrzeni tréninkovych zén — mésic listopad (2018)

Z duvodu dvoumésicni absence plavkyné previada nizSi intenzita zatizeni
charakteristickd pro pfipravné obdobi. Sprinty a starty zaujimaji 27,6%. Tréninky
zaméfené na vrcholnou produkci laktatu, kdy intenzita zatizeni prekrauje 90% jsou
témér rovnocenné s tréninkovymi jednotkami, kdy plavkyné plavala intenzitou 80-90%
maxima a dochazelo zde k toleranci laktatu. Trénink rozvoje aerobni kapacity mél
v listopadu nejmensi zastoupeni. Intenzita zatizeni VO2max nebyla v tomto mésici

zarazena.
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Prosinec 17 TJ, pficemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zoénu,

nékteré maji zén vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Prosinec

50,0%

0,0%

0,0%
V1-V2 =V3-V4 =VO2max =ANC ANV = Sprint

Obrazek 21. Rozvrzeni tréninkovych zén — mésic prosinec (2018).

Vzhledem kvolnu o vano&nich prazdninach je prosinec chudy v poctu TJ.
Tréninky plavané v z6né 60-70% maxima zaujimaly polovinu z celkového poctu. Lehce
se navysSil podil sprintd, startd a obratek, coz odrazi pfipravu na nékolikery zavody.
Zona zatiZzeni ANV byla v prosinci obsazena téméf totoZzné jako v listopadu. V zéné
tolerance laktatu plavala plavkyné méné nez v pfedchozim mésici. Chybi zény rozvoje

rychlostni vytrvalosti a aerobni kapacity.
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Leden 33 TJ, pfiemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zoénu,

nékteré maji zon vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Leden

0,0%

65,2%

V1-V2 =V3-V4 =ANC =VO2max =ANV = Sprint

Obréazek 22. Rozvrzeni tréninkovych zén — mésic leden (2019)

V lednu byly tréninky koncipovany vétSinou v zéné V1-V2 (65,2%), kvuli témér
dvoutydennimu volnu v prosinci. Plavkyné se dostavala do tréninkového tempa
postupné, coz vysvétluje i nizky poCet TJ zaméfenych na starty, sprinty a obratky.
Tréninkové zatiZzeni na rozvoj aerobni kapacity bylo uZito stejné jako tréninkoveé
jednotky, kde byla plavkyné zatéZovana v urovni vrcholu tvorby laktatu. Nejméné

uzivanou intenzitou zatéZe byla zona tolerance laktatu. Zcela chybély tréninky

rychlostni vytrvalosti.
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Unor 32 TJ, pfiemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zénu, nékteré

maji zon vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Unor

\ 41,9%

V1-V2 =V3-V4 =VO2max =ANC ANV = Sprint

Obréazek 23. Rozvrzeni tréninkovych zon — mésic unor (2019)

Unor je prvnim mésicem letniho pfipravného mezocyklu. B&hem prvniho tydne
trénovala K. L. dvoufazové a to 6x tydné, kdy byla manipulace s intenzitou zatéze velmi
rozmanita. Poprvé byly v unoru vyuZity vSechny zény intenzity zatizeni. Dominantni je
opét uziti zény V1-V2, nicméné jeji podil oproti pfedeslym meésicim klesa. Plavkyné
plavala podstatnou ¢ast tréninkd v zoné V3-V4, coz je zdna rozvoje aerobni kapacity.
Prvné byla vrocnim tréninkovém cyklu uZita zdéna zatizeni VO2max s 9,7%
zastoupenim. Zoéna VO2max rozviji rychlostni vytrvalost, kdy intenzita zatiZeni

dosahuje az 90% maxima.
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Brezen 43 TJ, pfiemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zoénu,

nékteré maji zon vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Brezen

45,2%

4,8% "4 9,5%

V1-V2 =V3-V4 =VO2max =ANC =ANV = Sprint

Obrazek 24. Rozvrzeni tréninkovych zén — mésic bfezen (2019)

Bfezen je posledni mésic pfipravného obdobi. Opét byla v nejvétSim zastoupeni
zbna, kdy K. L. plavala intenzitou 60-70% maxima. Pomér tréninkl startd se navysuije,
jelikoZ se blizi zavodni obdobi. Plavani v zéné ANV, kdy plavkyné trénovala v intenzité

pfesahujici 90% maxima, vzrostlo o 10% oproti v unoru.
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Duben 35 TJ, pfiCemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zoénu,

nékteré maji zén vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Duben

2,9%

V1-V2 =V3-V4 =VO2max =ANC ANV = Sprint

Obrazek 25. Rozvrzeni tréninkovych zén — mésic duben (2019)

Ve Ctvrtém meésici dominantné narostl pocet tréninkovych jednotek zaméfenych
na sprint a rychlost startll, jelikoz je duben prvnim mésicem zavodniho mezocyklu.

Celkové byla pfiprava rozmanita, coz kladné ovliviiovalo pfistup k tréninkdm.
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Kvéten 34 TJ, pfiCemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zénu,

nékteré maji zén vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Kvéten

6,5%
3,2%

6,5%

V1-V2 =V3-V4 =VO2max =ANC ANV = Sprint

Obrazek 26. Rozvrzeni tréninkovych zén — mésic kvéten (2019)

V kvétnu se uskutecnilo soustfedéni v tureckém Beleku, kde plavkyné trénovala
tfifazové. Anaerobni alaktatovy trénink (trénink rychlosti) byl rovnocenny s tréninky

v zéné V1-V2. O zhruba 8% vzrostl poc€et tréninki zaméfenych na rozvoj aerobni

kapacity.
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Cerven 53 TJ, pfi¢emz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zénu,

nékteré maji zén vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Cerven

0,

0,0%
3,1%_/

V1-V2 =V3-V4 =VO2max = ANC =ANV = Sprint

Obréazek 27. Rozvrzeni tréninkovych zén — mésic Cerven (2019)

K. L. v ervnu trénovala zejména starty a sprinty. Nad zénou V1-V2 také prvné
prevladaly tréninky s dirazem na rozvoj aerobni kapacity. Tréninky v intenzité zatizeni

s vrcholem tvorby laktatu chybély.
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Cervenec 12 TJ, pfitemz nékteré TJ obsahuji pouze jednu tréninkovou zénu,

nékteré maji zén vice. Zbytek TJ je zaméfen na prvkové plavani, sculling, silu apod.

Cervenec

V1-V2 =V3-V4 =VO2max =ANC =ANV = Sprint

Obréazek 28. Rozvrzeni tréninkovych zon — mésic Cervenec (2019)

V sedmém mésici se plavkyné zucastnila druhého zahrani¢niho soustfedéni na
Mallorce, kde ale onemocnéla. Za nizkym poétem tréninkovych jednotek stoji také
pfiprava na MEJ. Tréninky nejcastéji plavala v intenzité V1-V2 a V3-V4. Rovnocenné
byly také zafazeny tréninky startl a sprintld. Oproti tomu chybélo zatizeni intenzity

ANC, ANV a VO2max. Cervenec byl z pohledu zatizeni mirnéj$i nez predesly mésic.

5.3 Prvkové plavani RTC
V nasledujici kapitole je rozdélen plavecky styl prsa na: technické cvi€eni, nohy,
paze a souhru. V grafech jsou znazornény jednotlivé slozky prvkového plavani a jejich

kilometraz b&éhem roéniho tréninkového cyklu.
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Tabulka 5 Jednotlivé zastoupeni casti prvkového cviceni v km v prubéhu ro¢niho

tréninkového cyklu.

P -
Mésic Celkem Prsa Sozt;ra tecr.ItlicIfé P —nohy | P — paze
cviceni
Srpen 0 0 0 0 0 0
Zari 0 0 0 0 0 0
Rijen 0 0 0 0 0 0
Listopad 94,5 23,5 10,1 5,8 5,7 2
Prosinec 67,3 10,8 43 2,6 1,8 2,1
Leden 57,1 17,3 3,2 5,1 5,0 41
Unor 125 23,9 6,0 7.3 8 1,8
Brezen 172,4 45,6 17,5 11,4 14,3 2,4
Duben 139,7 35,5 11,5 9,4 13,6 1
Kvéten 143 31,2 11,6 8,6 9,2 1,8
Cerven 138,6 32,0 7.1 12,5 9,6 2,8
Cervenec 88,9 12,6 3,2 4,1 4.4 1,1

K. naplavala nejvice ,kilometrd“ (objem zatizeni) béhem obdobi od bfezna do
Cervna. Objem zatizeni je ovlivnén dvéma soustfedénimi, kdy byly ¢asto dvoufazové
tréninky. | kdyz je K. prsafka, tak se v trénincich hojné objevuje zastoupeni ostatnich
plaveckych styll. Komplexné nejvice naplavanych kilometr( v ramci prvkového plavani
dosahla v bfeznu 45,55 km. V tomto mésici také dominovala prsova souhra se 17,45
km. Technické cviCeni bylo ve vétSi mife zafazovano do tréninkd v ¢ervnu, kdy ve
vysledném souctu naplavala 12,5 km. V bfeznu byl nejvétSi objem tréninkd se
zapojenim prsovych nohou 14,3 km. Prsové pazZe plavala nejhojnéji v lednu 4,05 km.
Mezi objemové nejchudSi mésice patfi prosinec a cervenec z divodu vanocnich
prazdnin a nemoci béhem soustfedéni. Pro lepSi pfehled jsou data vyobrazena na

obrazcich nize.
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Podty uplavanych km
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Obréazek 29. Celkovy objem zatizeni (km)

P - souhra

20
18
16
14
12
10

vzdalenost v km

oON B~ O O

SR Q >
Q > R4 o3
K V “Q.\\ \QQ

O Q $ Qo
2 NS @
) -8 o%\ﬂ\ eb S @
A3 QP

V &

mésice RTC

Obrazek 30. Chronologicky prehled naplavanych km ,prsama“ souhrou v jednotlivych
mésicich RTC
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Obrazek 31. Chronologicky pfehled naplavanych km prsovyma nohama v jednotlivych
mésicich RTC
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Obréazek 32. Chronologicky pfehled naplavanych km prsovymi pazemi v jednotlivych
mésicich RTC
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P — technické cvi¢eni
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Obrazek 33. Chronologicky prehled naplavanych km v ramci technického cviceni

v jednotlivych mésicich RTC

5.4 Prvkové plavani — jednotlivé mezocykly
5.4.1 Zavodni mezocyklus (listopad, prvni polovina prosince)
Kvuli dlouhé prestavce byl listopad a prosinec vedeny tak, aby se plavkyné
dostala co nejrychleji do zavodni formy. Listopad byl oproti prosinci z pohledu
tréninkovych jednotek obsahlejSi kvuli vanoénim prazdninam. Prosinec pfevazoval

pouze objemem zatizeni (naplavanych kilometr() prsovych pazi.

Zimni zavodni mezocyklus

P - paze -
P - nohy [ —
P — technické cviceni L
T —
0 2 4 6 8 10 12

vzdalenost v km

= Prosinec mListopad

Obrazek 34. Podil prvkového plavani v zimnim zavodnim obdobi



5.4.2 Prechodny mezocyklus (druha polovina prosince — leden)
Vzhledem k volnu v druhé poloviné prosince je rozebran pouze mésic leden.
Prvkové cviceni bylo rozvrzeno rovnomérné. Prevladalo technické cvieni. Nejméné

zastoupena byla prsova souhra.

Leden

= P -souhra =P —technické cviéeni =P - nohy P - paze

Obrazek 35. Podil prvkového plavani v zimnim pfechodném obdobi

5.4.3 Pripravny mezocyklus (unor-biezen)

V letnim pfipravném obdobi dominoval v zafazovani prvkového plavani bfezen.
Pravé ve tfetim mésici dochazi k navyseni poctu cvieni. Cilem je zdokonalit techniku
plaveckého zplUsobu pro nasledujici zavodni sezénu. Oproti lednu a unoru pfevazuje
v bfeznu zafazovani prsové souhry jako celku. Druhym nejCastéji zafazovanym

cvicenim je trénink nohou, coz vede k rozvoiji sily dolnich koncetin.
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Letni pfipravny mezocyklus

P — technické cvideni |
P-sounra [ —

0 5 10 15 20
vzdalenost v km

mBiezen mUnor

Obréazek 36. Podil prvkoveého plavani v letnim pfipravném zavodnim obdobi

5.4.4 Zavodni mezocyklus (duben-éervenec)

Letni zavodni mezocyklus patfi k nejobsahlejSimu obdobi, kvali velmi dlouhé
sezéné. CviCeni prsovych pazi byly béhem 4 mésicl zafazovany nejméné. K. L.
nejvice trénovala plaveckou techniku nohou v dubnu, kde také dominovalo technické
cviCeni i prsafska souhra. Kromé Cervence bylo v pfedeSlych mésicich rovhomérné

zafazovano prvkove cviceni.

Letni zavodni mezocyklus

P - paze r_
P — technické cviceni E
ey
0 2 4 6 8 10 12 14 16

vzdalenost v km

Cervenec = Cerven mKvéten ®Duben

Obrazek 37. Podil prvkového plavani v zimnim pfechodném obdobi



6 ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo podrobné analyzovat tréninkovy denik elitni ¢eské

plavkyné stylu prsa v zavodni sezéné 2018/2019.

Po dikladném rozboru vyslo najevo, ze K. L. zapocala tréninkovou sezonu az
v listopadu roku 2018 a to kvuli zakazu &innosti, ktery se vazal k uziti dopingu. Jednalo
se v8ak pouze o nenahlasené Iéky na astma. Trest ji byl ulozen na 3 mésice, a to na
konci sezony v srpnu 2018. Po 2 uplynulych mésicich ji byl posledni mésic prominut.

Plavkyné tedy musela sloucit pfipravné a zavodni obdobi.

NejCastéji vyuzivanou zénou zatizeni v prabéhu ro¢niho tréninkového cyklu byla
zéna V1-V2, ktera odpovida 60-70% maxima. V prabéhu roku se ménilo zastoupeni
tréninku startl a sprintu, které dominovaly od listopadu do ledna. Odrazi to pfitomnost
zavodl a nutnost trénovat pravé tuto oblast. S vyjimkou unora, ktery byl velmi
rozmanity kvuli poCatku pfipravného obdobi, pokraovaly tréninky sprintd a startd

vétSinovym podilem az do konce sezény.

Z objemu naplavanych kilometrd vyplyva zaméfenost na letni zavodni sezénu,
kdy se K. L. zucastnila 2 soustfedéni. Vzhledem k dlouhé sezoné nedoslo k letnimu
pfechodnému obdobi mezi starou a novou sezénou. Postaveni tréninkG bylo
koncipovano s objemovym vrcholem v bfeznu. Domnivala jsem se, Ze nejvySsSi poCet
naplavanych kilometri bude plaveckym zpusobem prsa. Ve skuteCnosti zaujimal

pouhych 22,6% z celkové kilometraze.

Technicka zaméfenost trénink( dosahla svého vrcholu v bfeznu. V nasledujicich
mésicich lehce klesla, ale stale dosahovala vysoké Urovné. DalSim vrcholem tréninku

zamérfenych na prsafrskou techniku je Cerven.

V Cervenci dochazi k poklesu poctu tréninkovych jednotek kvili onemocnéni,
které K. L. prodélala na soustfedéni na Spanélské Mallorce. Jeji trenér Mgr. Martin
Kratochvil vSak pruzné zareagoval na zménu situace a uspofadal tréninky tak, aby

nevypadla z tréninkového rytmu a zaroven dochazelo k regeneraci.

Trenér si velmi peclivé zapisoval pribéhy tréninkovych jednotek a pfidaval
dllezité poznamky, na kterych dale stavél pfistup ke své svéfenkyni. Je evidentni jeho
velky zajem o svéfené plavce, se kterymi se styka nejen na plaveckém bazéné, ale
vymysli rizné stmelovaci a tématické akce jako napfiklad kino, navstéva vanoc¢nich

trha Ci lasergame. | tyto navstévy se objevily v tréninkovych denicich. Plavkyné si téz
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vede svUj tréninkovy denik, kde zaznamenavala naplavanou kilometraz v kazdém
meésici.

Mé samotnou velmi zaujalo, ze a¢ jsou hlavnim plaveckym zpusobem plavkyné
prsa, tak béhem celého rocniho tréninkového cyklu naplave vétSi objem zatiZeni
(kilometrd) jinymi plaveckymi zplsoby, pfevazné kraulem, a to kvdli vytrvalosti a
v8estrannosti. Dale mé prekvapila rovnocennost zafazovani cvi¢eni na prsovou souhru
a cvi¢eni na prsové nohy. Domnivala jsem se, Ze prsova souhra bude dominovat.
K tomu se vaze i nizky pocCet cvi€eni prsovych pazi. Dle mého nazoru to je kvuli
neschopnosti pazi vyvinout tak velkou rychlost jako nohy, které jsou v tomto pfipadé
motorem. Tréninkovy denik je dle mého soudu velmi dobfe a hlavné podrobné vedeny,

coz mi usnadnilo praci s daty.
Osobni cile, které se podafrilo splnit (Kratochvil, osobni sdéleni, 8. dubna, 2020):

Cesky juniorsky rekord na 200 metr prsa na 25metrovém bazénu pokofila K. L.
13. 12. 2018 na Zimnim mistrovstvi Ceské republiky dorostu a dospélych v Plzni
Casem 2:28,62, ¢imz vymazala z narodnich tabulek 16 let stary rekord Petry Chocové z
roku 2002, ktery mél hodnotu 2:29,45.

K. L. v dubnu 2019 na Multiutkani starSich junior(l ve Svycarském Sursee splnila
Casem 2:31,02 limit na MEJ 2019 v Kazani a jako prvni ¢eska juniorska plavkyné A
limit na MSJ 2019 v Budapesti

MEJ 2019 Kazan, postup do semifinale, 15. misto ¢asem 2:32,36 (v rozplavbach
2:31,72)

Osobni cile, které se nepodarilo splnit (Kratochvil, osobni sdéleni, 8. dubna,
2020):

Cesky juniorsky rekord na 200 metr( prsa na 50metrovém bazénu (2:29,67)
odolal. K. L. plavala v sezoné 2019 nejrychleji svoji hlavni trat’ Casem 2:30,22 v kvétnu

na Velké cené Pardubic.
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7 SOUHRN
V diplomové praci jsem se zaméfila na detailni analyzu tréninkového deniku u
Ceské reprezentantky v plavani, ktera je ¢lenkou plaveckého oddilu SC PAP. Vysledky
byly dale poskytnuty jejimu trenérovi Mgr. Martinu Kratochvilovi, ktery je vyuzije jako

doplAujici informace pro planovani nasledujicich sezon.

Teoreticka Cast je obsahové rozdélena do dvou oblasti. Prvni z nich se zabyva
pfiblizenim obecnych informaci o sportovnim tréninku. Pfedevsim jeho hlavnich slozek,
kdy v praxi nesmi dochazet k opominuti Zadné z nich vzhledem ke komplexnosti
sportovniho vykonu. Neméné dllezita je etapizace a periodizace, kdy dochazi k upravé
tréninkovych podminek, pfistupl a metod vi¢i konkrétni k cilové skupiné a cilim. Pro
diplomovou praci byly kliC¢ové informace o tradi¢ni periodizaci tréninkového cyklu, ze
kterého vychazi i denik plavkyné. Dulezité bylo také zpracovat jednotlivé zény zatéze,
jez uzce souvisi s periodizaci a planovanim tréninkového procesu. DalSi rozebiranou

kapitolou jsou specifika v pfistupu k Zenskému tréninku.

Uvodem do kapitoly plavani je obecna historie, ktera postupné& pfinasi i
konkrétngjsi data spojena s prvni zminkou o plaveckém stylu prsa. Dale nasleduje
charakteristika plaveckého stylu prsa v porovnani s ostatnimi plaveckymi zplsoby
napfiklad v oblasti rychlosti. Plavecky zpUsob prsa je mozné rozdélit na rekreacni a
zavodni podobu, s ¢imz souvisi rozdilné pojeti techniky u obou podob. Samotny vyvoj
techniky byl vic nez bouflivy. Aktualni technika je podrobné rozebrana u vSech
télesnych segmentl (paze, nohy, hlava) nasledné pak v ramci polohy celého téla. Jako
kazdy sport ma plavani, styly a jednotlivé discipliny sva pravidla. Je nutné tedy
v tréninkovych jednotkach dbat na jejich dodrzovani, coZz napomaha zlepsSeni

sportovniho vykonu.

Teoreticka ¢ast vychazela z dostupnych dat obsaznych v tréninkovych denicich
plavkyné a jejiho trenéra. Tato data jsem prevedla do grafl a tabulek pro snazsi
interpretaci a porovnani. PFfi tvorbé grafli jsem pracovala v programech MS Word a

Excel.

Zajimalo mé, jaky plavecky zpusob bude v plaveckém tréninku K. L. pfevladat?
Po analyze tréninkového deniku jsem zjistila, ze K. L. trénovala i jinymi styly nez
plaveckym zplsobem prsa. Pfevazné plavala plaveckym stylem kraul, a to kvdli rozvoji
vSestrannosti. Dale jsem zjiStovala kolik procent z celkového objemu zatizeni
naplavala K. L. prsovyma nohama. Trénink nohou byl zafazovan hojnéji, nez trénink

pazi a z celkového objemu zaujimal 6,9%.
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Pro odleh&eni jsem vybrala citat od Woodyho Allena:,Tvrdi se, ze plavani
podporuje drzeni téla a ladné pohyby, ale vSimli jste si nékdy, jak chodi kachna?“ Pro
mé jako laika je plavani nejvhodnéjSim sportem z hlediska podpory kardiovaskularniho
systému a pohybového aparatu. Nevim o sportu, ktery by zapojoval tak komplexné
télo, jako praveé plavani. Z mé tedy radeéji budu chodit jako kachna nez pajdat jako kur

pfi béhani.
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PRILOHY

Priloha €. 1: Ukazka TD mésic listopad 2018

19. 11. 400 Rozpl. + 200 N V2
PO 8x50 SC (25 vzpa# + 25 pfipa®)is. 1:15° cvii
200 vypl.
6x100 K cvit (50 KN pfipaZ rotace boki + 50 K cvié
VOLNO na konec zab.)is. 2:00° 200 vypl
8x50 K cvit is. 1:007
liché € kopli bok + 1zab. s pfenosem pod vodou
suda 8 kopl bok + 1z4b. s prenosem nad vodou
200 vypl
6x200 K LazZ (3:00), K La2 (3:00), KN (4:00)
400 (100 Z5 + 100 SC) Kompenzadni cvideni 30 42 km
20.11. |400 Rozpl + 200 N vz 400 Rozpl. + 200 N ovit
uT 400 K La2 ploutve cvie | 2x50 MN pfipaZ is. 1:05"
4x100 M (50 M + 50 paZe) is. 2:007 100 vypl.
400 K La2 ploutve 4x50 M cvié odrazy ode dna
4x100 Z (50 N + 50 paZe) is. 2:00° 12x50 M cvig (3L+3P+10b&+2L+2P+10bE+1L+1P+
400 K La2 ploutve 1ob&)is. 1:00°
4x100 P (50 N + 50 paZe) is. 2:00° 100 wypl.
400 K LaZ ploutve 600 delf.vinéna, ploutve - po 50m otaeni kolem osy?
4x100 K (50 N + 50 paZe) is. 2:00° 100 vypl.
200 vypl.
4 km | Posilovna B0 min 2.7 km

80

V1-V2
Vi_V4
cviteni prvky, SC
V02 max
ANC. ANV

rchlo t, starty

POSILOVNA:

Kruhowy posilovaci trénink

4 kola (40" cvifime + 207 odpofivame)
@) russian twist

b) diepy (3 # 1 s wskokem)

c) velky mi€ - znakova rotace

d) skakani panaka - snoimo, roznoimo
e) sklapovatky

) klencaky

g) zada svicen vieie



Priloha €. 2: Ukazka TD mésic Cerven 2019 (zavody)

186
iT

81

2 o wyplaviani po ceetd




Priloha €. 3: Ukazka TD ze soustfedéni v Beleku

Kostra tréninki:

Anaerobni tréninky vidy dopoledne 11-13 hodin

Aerobni tréninky vidy vecer 19-21 hodin

Pred silové-rychlostnimi tréninky zafazena réno 9-10 posilovna

Pred druhym aercbnim treninkem zarazena kondicni sucha (béh, kruhovy trénink

s vlastni vahou)

dopoledne sucha priprava vecer

27.5. - - vyplavani po cesté
28. 5. silové-rychlostni trénink posilovna aerobni trenink
29. 5. trénink laktatoveé tolerance kondiéni béh aerobni trenink
30. 5. rychlostni trenink posilovna -

31. 5. aerobni trénink posilovna aerobni trenink
1. 6. trenink laktatové produkce HS5S aerobni trenink
2. 6. aerobni trénink posilovna -

3. 6. trénink VO2 max — HZN posilovna aerobni trenink
4. 6, silové-rychlostni trénink posilovna aerobni trénink
5. 6. trénink zavodniho tempa - aerobni trénink
6. b. aerobni trénink - aerobni trénink
7. 6. aerobni trénink - -

27.5. ve€er 19:30-20:30

400 Rozpl. + 200 N
4x50 5C vzpai, i.s. 1:15°

Ax50 M cvi¢ (1:00) + 2x100 PZ (1:40) + 4x50 Z cwic (1:00) + 2x100 PZ (1:40) +
Ax50 P cvi€ (1:00) + 2x100 PZ (1:40) + 4x50 K cvi¢ (1:00) + 2x100 PZ (1:40)

A4x50 5C pripaZ, i.s. 1:15

600 (50 KN bok + 50 ZN scissor-scissor) ploutve

=3,2km
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Priloha €. 4: informovany souhlas Katefiny Larikové

83



Priloha €. 5: informovany souhlas Martina Kratochvila
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