UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA TELESNE KULTURY

Analyza treninkového deniku u €litni plavkyné
Diplomové prace
(magisterska)

Autor: Klara Vaikova, Aplikovana télesna vychova

Vedouci prace: Mgr. Dusan Viktorjenik, Ph.D.

Olomouc 2010



Jméno a prijmeni autora: Bc. KlaraVankova

Nazev diplomové prace: Analyzatréninkového deniku u elitni plavkyné
Pracovisté: Katedra sporta

Vedouci diplomové prace: Mgr. DuSan Viktorjenik, Ph.D.

Rok obhaj oby: 2010

Abstrakt:

Hlavnim cilem diplomoveé préce byla analyza tréninkového deniku u elitni plavkyné
se zaméienim na disciplinu polohovy zavod (PZ) v letech 2005 aZz 2009 a dale na sledovéani
dynamiky jeji vykonnosti v obdobi roku 2002 az 2009. V préci byla také reSena otézka
stanoveni tréninkovych zén, metod a pouzité zavodni strategie pro PZ u sledované plavkyné
a jeji komparace sdostupnou literaturou. Z vysledkt vyplyva, Ze béhem péti sledovanych
ro¢nich tréninkovych cykla dochézelo témét k postupnému zvySovani objemu naplavanych
kilometra ajeji vykonnost od roku 2002 do roku 2008 méla vzestupnou tendenci. Jen v roce
2009 dodo k poklesu vykonnosti. Ukazuje se, Ze plaveckou vykonnost ovliviiuje spousta
Cinitelt av polohovém zavodé obzvI&st.

Kli¢ova dova: plavani, sportovni trénink, zavodni strategie, polohovy zavod

Souhlasim s pajcovanim diplomoveé prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author'sfirst name and surname: Bc. KldraVankova

Title of thethesis: Analyze of the training diary in elite swimmer
Department: Katedra sporta

Supervisor: Mgr. DuSan Viktorjenik, Ph.D.

Theyear of presentation: 2010

Abstract

The main aim of the presented thesis was to analyze the training diary of the swimmer
in medley between years 2005 and 2009, and monitoring of her performance between years
2002 and 2009. The work was also engaged with assessment of both the training zones and
used strategy for medley and its comparison with actual literature. The results show that
training volume had increasing tendency during five years. Her swimming performance
continually increased between years 2002 and 2008. Inversely, performance dropped in the
year 2009. It seems that many factors influence of the swimming performance and
particularly in medley.

Keywords. swimming, sport training, performance strategy, medley

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



Prohladuji, Ze jsem diplomovou préci zpracovala samostatné pod vedenim vedouci prace
Mgr. DuSana Viktorjenika, Ph.D. Uvedla jsem v3echny pouzité literarni zdroje a dodrZzovala

zésady védeckeé etiky.

V Olomouci dne 8. 8. 2010



Dékuji trenérovi ToméSi Brenovi za poskytnuti tréninkovych denikt a dalSich materiada
tykajici se problematiky plavani, bez kterych by tato préce nemohla vzniknout.



L UVOD ettt ettt e e e ettt e e e e abe e e e e e nbe e e e e e nrae e e e e anneeeas 9

2 SYNTEZA POZNATK Uittt 10
2.1. Funkéni a metabolicka charakteristika sportovniho vykonu u plavci ..............c......... 10
2.1.1 Dorostovy VEK @ jeN0 ZVIASINOSLL. ...ccueervieieeiieieeie et 13
2.1.2 Struktura soutéZi a rozdéleni vekovych Kategorii..........ceeveeieiienieiieiceesee e 16
2.2 Sportovni PlavecKy trENINK..........co.iiiiiieeieeee e 17
2.2.1 Etapy SportoVnino trENINKU...........cc.oiiiiiiieeee e 18
2.2.2 Za&sady sportovning trENINKU ..o 20
PG B - 1410 S 22
2. 2.4 TréniNKOVA JEANOLKAL........oiueiitieiieie ettt nneas 24
2. 2.5 TrENINKOVE ZONY ...ttt sttt et b e sbeenne et e e neeeneenneas 26
2.2.6 TréNiNKOVE MELOAY ......ooueiriieiiieiiieie ettt see e e et seesneenneas 31
2.2.7 Starty, obratky adOnMALY .........cccooiiiiiieiee e 33
2.3 TaeENt @JEN0 VIDEI ... 36
2.3. 1 ROZVOJ TAIENMEU ...ttt et 37
2.3.2 RANAPECIAIIZACE ...ttt sttt ne e 39
2.3.3 Pretrénovani a chyby V tréninku ............cooeoiiiiie e 41
2ANVYIIVEIOS ...ttt n e n e e 43
2. 4.1V YtrValOStNT PIAVANT ..ot ne s 44
2.5 Testovani a sledovani ,, polOhOVKEI T ............coveeiieiiiece e 46
2.5.1 Strategie NAA00 MPZ ...t 49
2.5.2 Tempo na sttednich a dlouhych tratich od 200 M...........ccccoeiiiieniieiieeeeeeee e 50
2.5.2.1 Tempo V POIOhOVEM ZAVOUE ..........cceiiiieiieii e 51
2.5.3 Planovani polohoVENO ZAVOAU.............ooeiiiiiiieieeee e 51
2.5.3.1 Sady U POIOhOVEND ZAVOUU........c.eeiiiiiiiiieie e 52
B ICTLE ottt 55
S L CHlE PIACE. ... ettt b e a et ne e aeenneas 55
B2 DHICT CHIE ettt e et neenneas 55
A METODIK A ettt e e e et e e e e abe e e e e s anbe e e e e annbaeeaeaannaeeeeans 56

4.1 Lékaisko-pedagogiCke SIEHOVANI .........coveiiiiei e s 57



SVYSLEDKY A DISKUZE ...ttt en e, 58

5.1 Analyza tréninkOVENO deniKU ..........cc.oieiiiiiieiee e 58
5.2 Porovnani kvantitativni slozky tréninkového zatiZzeni u dvou plavkyii ...........cccce...... 59
5.3. ROCNT tréNiNKOVY CYKIUS........coiuiiiiiieieeee e 61
5.4 Individualizace tréninkKOVYCH ZON ...........ooiiiiiiiieeee e 64
5.5 Zmeny ve sportovni vykonnosti na200 mMPZ a400 MPZ ..........ccoooeiieiiiicieneeens 67
5.6 Strategie procentudniho rozdéleni 400 MPZ ..o 68
5.7 Strategie potenCialu V ZAVOE ..........ouoieiiieiieeee e e 71
B ZAVERY ..ottt 73
T SOUHRN L. ettt e e e e ba et e e e e b e e e e e ensae e e e e enneeeas 75
B SUM M ARY ettt ettt e e e e et e e e e eabb e e e e e eabbe e e e e annne e e e e annes 77
9 REFERENCNI SEZNAM .....oviiieeeeeeeeeeeeee et en s st senenenanenens 78

LO PRILOHY oo e e e e e e e e e e e e e 81



Seznam vybranych zkratek

B 25 - 25 m bazén

B 50 - 50 m bazén

kg - kilogram
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LA - laktét

m - metr

max - maximalni

MCR - mistrovstvi Ceské republiky
ME - mistrovstvi Evropy

min - minuta

OR - 0sobni rekord

PZ - polohovy zavod

RQ - respiracni koeficient

RTC - ro¢ni tréninkovy cyklus

S - sekunda

SF - srde¢ni frekvence

SFuid - srde¢ni frekvence klidova
SFyysedna -srdecni frekvence vysledna
TJ - tréninkova jednotka

VO, - spotieba kysliku

V O,max - maximalni spotieba kysliku
W - Watt

Wmax - maximalni vykon

% - procenta



1UVvOD

Plavani je z fyziologického hlediska sportem, pro ktery plati zcela specifické podminky
vodniho prostiedi. Plavani se provadi zavodné, rekreacné, ale také se vyuziva pro
regeneraci organismu ak rehabilitacnim Gcelam.

Plavecky trénink rozviji pohybové schopnosti jako je vytrvalost a sila (silova
vytrvalost), kloubni pohyblivost, rychlost (rychlostni vytrvalost) a flexibilitu. Pro vrcholové
plavce je nezbytna vysok& Uroven svalové sily, vysoka anaerobni kapacita, u plavci
vytrvalci také vysoky aerobni vykon. U kratSich trati je vykon, kromé plavecké rychlosti
z&visly na reakeni dobé a technice startu, déle na rychlosti a technice pri obrétkach a
konecné na dotyku pii ,finiSi“. Ztr&ovy ¢as na obrétkéch (Cas, ktery ztratime pii obrétce)
podle Havlickové et al. (1993) muze ¢init aZz 20 % celkového ¢asu straveného natrati.

Nasi préci zamétime na metodiku piipravy plaveckého tréninku suZzsi specializaci
sportovniho tréninku u polohového zavodu. Préce by meéla zaplnit prézdné misto vedle jiz
vydanych a tedy dostupnych texta zamérenych na vSechny plavecké zpiasoby a vékové
kategorie. Z&ladem by se mély sta pisemné prameny, predevsim soudoba literatura
vztahujici se k tématim sportovniho a plaveckého tréninku a jeji metodiky.

Prinos dila by mél byt v obohaceni znalosti trenéri ,polohovkéia“, v pouZitelnosti
plaveckych tréninka v oddilech a skupindch orientovanych ve sportovni pripravé na
polohovy zévod. Cilem je, aby nedochazelo k rané specializaci ¢i k postupné stagnaci

vykonnosti.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Funkéni a metabolicka char akteristika sportovniho vykonu u plavce

Spotieba kysliku (VO,) zavisi na délce traté a zvy3uje se u vSech plaveckych zptasobu.
Podle Havlickové et al. (1993) jsou vykony trvajici kolem 1 minuty (min) hrazeny z 80 %
anaerobnim a 20 % aerobnim zpasobem. U vykona pohybujicich se kolem 3 min. je energie
kryta z 50 % aerobnim a 50 % anaerobnim krytim. U trati strvanim del$im nez je 10 min
zacina prevaZzovat energeticke kryti aerobni. Toto tvrzeni je v rozporu sreSerSi provedenou
Stejskalem (2006), ktery uvédi, Ze uz po 75 sekundach (déle jen s) dochézi k vyrovnani
energetického zisku z aerobniho a anaerobniho systému.

Technika plavani a vodni prostiedi ovliviuji ventilacni a cirkula¢ni funkeni parametry.
Havlickova et al. (1993) uvadi, Ze vitédlni kapacita plic se redukuje o 10 %. Pxicinou je
zvySeny odpor dychacich svalti a zadrZzeni krve v hrudniku. Tim dochazi ke sniZeni
expiraéniho (vydechového) rezervniho objemu, dechovy objem se posunuje vice do oblasti
inspiracniho (nédechového) rezervniho objemu. Dechova frekvence je zavisla na frekvenci
pohybt a na technice dychani. Pri plavani musi dojit k prohloubenému dychani, ke zvyseni
dechového objemu a k rozvoji dychacich funkci. Ponoieni obliceje vyvolava reflexni
odpovéd’ (diving reflex). Ponoifend hlava a vodorovna poloha téla vede k usnadnéni Zilniho
navratu do pravé poloviny srdce. Dochézi ke zmnoZeni krve v plicnim FeCi&ti, které slouzi
jako krevni zésobarna. ZvétSenou diastolickou naplni se zvét&uje systolicky (tepovy) objem.
Pohyb ve vodg¢ zlepauje cirkulaci a umoZznuje ekonomizovat hemodynamiku (Havlickova et
al., 1993).

Haseltin (2001) uvédi, Ze u diving reflexu (ponotovaciho reflexu) klesne srdecni
frekvence klidova (SFxig) 0 10-25 %. Po zadrZeni dechu a ponoteni celého téla pod hladinu
jedté dojde k dalSimu poklesu srdecni frekvence. Neuls (2003) uvédi, Ze v plaveckém
tréninku ponotovaci reflex urychluje zotaveni mezi sériemi, proto by melo byt v zavérecné
¢ésti tréninkoveé jednotky dostatecné dlouhé vyplavani.

Pro sledovani ob¢hové odpoveédi na zatiZzeni se pouziva srdecni frekvence (SF). SF ndm
umoziuje hodnoceni intenzity zatizeni a trénovanost neboli miru adaptace na trénink
(Slaba, 2000).



Pii plavani nedochazi k vyraznému zvy3eni hladiny aldosteronu a vazopresinu
(antidiureticky hormon) jak pri fyzické zat¢Zi na suchu. Dochazi, ae k uréitému zvySeni
produkce moci. Pri plavani v chladné vodé, kterd je silnym stresorem, dochézi k podrazdéni
sympatiku a k vyplaveni katecholamini (adrenalinu a noradrenalinu). ZvySend sekrece
adrenalinu uvoliuje vétsi mnozstvi volnych mastnych kyselin, které stimuluji oxidativni
pochody v mitochondriich. Reakci na chlad je vazokonstrikce cévniho recidté, ktera
zpasobuje niZsi teplotu kaze atim mensi teplotni gradient kize-voda.

Havlickovaet al. (1993) urcuje tii typy chladové aklimatizace:
a) metabolicka (zvySenatvorbatepla),
b) izola¢ni (tvorbatepla se nemeni, zvy3uje se izolace vazokonstrikci),
c) hypotermické (nedochazi k tvorbe tepla, ani k vazokonstrikci, télesné teplota klesd a
organismus se na tento pokles adaptuje).

Adaptace na chlad souvisi s mnozstvim podkozniho tuku. Proto plavci na delSi traté
(dadlkovy plavci) maji zvySené mnozstvi podkozniho tuku a tim lepSi a dlouhodobou
chladovou adaptaci organismu nez plavci v bazénu. V termoregulaci se uplatnuji stresove
hormony ato predevsim katecholaminy. Tyroxin, ktery zvySuje oxidativni pochody atim i
tvorbu tepla. Pri dlouhotrvajicim plavanim byva zvy3ena hladina kortizolu (Havlickova et
al., 1993).

Mezi charakteristické rysy plavce patii vysSi postava, Siroka ramena s dlouhymi pazemi.
Vy&ka hraje dalezitou roli hlavné u sprintert ato pii startu, obratkach a v cili pti dohmatu.
Dlouhé segmenty téla jsou vyhodné pro zébérovou techniku. Pri stejné rychlosti vySSi
plavci vyvijeji mensi silu nez plavci menSi postavy. Charakteristické rysy télesné stavby se
% au plavkyn 19 %. Maximalni spotieba kysliku (VO.max) je jednim z hlavnich ukazatelt
funkeni pripravenosti. U muzi je to pramérng 70 ml.kg.min® a u Zen pramérng 55
ml.kg.min™ (Havlickova et al., 1993).

M&tek a M&kova (1997) uvadéji, ze VO,max je ukazatelem celkové vykonnosti
dychaciho a obéhového systému pii svalové cinnosti, pii které je maximané aktivni co
nejvetsi mnozstvi svalové hmoty. VO,max je zavislé na veéku, pohlavi, télesném sloZzeni a
trénovanosti. NejvysSich hodnot dosahuje kolem 20-25 lety, u Zen o néco drive, poté
postupné klesa. Zeny maji nizsi hodnoty o 10 a7 15 % diky vétSimu % tuku a mendi %
svalove hmoty.



Havlickova et al. (2004) naopak fika, Ze VO.max je maximalni aerobni vykon, ktery je
nepiimo charakterizovany ¢asem, kde je schopen jedinec udrZet co nejvyssi hodnotu VO..
Aerobni vykon (VO;max ) znamend nejvysSi moznou individudlni hodnotu spotieby
kysliku. Je dosaZitelny pri praci velkych svalovych skupin (Dovalil et al., 2009).

Podle Neumanna, Pflitznera a Hottenrotta (2005) predstavuje VO,max schopnost
organismu prijimat kyslik, transportovat a vyuZivat ho. Pri zatizeni mé schopnost
maximélniho aerobniho vyuZiti energie. Rozvoj VO.max zévisi na objemu zatizeni a
ptislusné intenzité.

Podle Stejskala (2006) jiz relativné krétkodoba intenzivni svalova préce predpoklada
vysokou aerobni kapacitu, kterd umozni vyuzit lakté jako vysokokapacitni energeticky
substrét. Cim vétsi bude mit sportovec VO.max, tim rychleji dokéze rozloZit a vyuzit nejen
glukosu nebo glykogen, ale zeiména pri intenzivnim zatizeni laktét. Sportovci svétsi
aerobni kapacitou maji pro vétSinu sportovnich vykonu lepsi dispozice. Pti supramaximalni
préci (vysSi jak maximélni) trvajici déle nez 75 s dominuje aerobni fosforylace bez ohledu
na SF. Cim je intenzita zatizeni niz&i a ¢im je sportovni vykon delsi, tim vySSi je zastoupeni
aerobni fosforylace a tim menSi je zisk energie anaerobni cestou. U maximanich a
supramaximénich vykonu trvajici do nékolika sekund aZ jedné minuty, nepievaZzuje
anaerobni glykolyza po celou dobu, uz po 30 s za¢ind organismus cerpat energii prevazné
v mitochondriich (aerobni fosforylace). To znamend, Ze vykony $pi¢kovych plavci na 100
m, byly diive povazovany zatypicky sportovni ,,anaerobni* discipliny, nyni Stejskal (2006)
uvadi, Ze jsou ve druhé poloviné zavodu zavislé na dodavce kysliku, ktery se vyuziva

piedevsim na oxidaci laktatu, méné pak glukosy.



2.1.1 Dorostovy vék ajeho zvlastnosti

Adolescence predstavuje, jak uvadi Stilec et al. (1989), podedni vyvojové stadium

mezi détstvim a dospélosti.
, Toto obdobi patti k nejobtizngjSim stadiim ve vyvoji jedince” (C4p, 1993, 139).

Je to vek priblizné od 15-18., respektive 20. véku zivota. Jde o predstupen dospelosti.
Obdobi bouii a vzdori, zmatka a konflikta je jiz prekondno, nastava stabilizace postoju,
hodnot i zajmt. Mnoho adolescenta sklizi Uspéchy ve sportu. Skupina je bézn¢ oznacovana
jako ,teenageri”, mladistvi nebo dorost (Nakonecny, 1995).

Macek (1999) uvadi, Ze ¢asové adolescence zahrnuje obdobi détstvi po desatém roce
Zivota a obdobi mladi, jehoZ konec se obvykle poji se vstupem do zaméstnani, co by
startovnim bodem dospélosti.

Hall (in Nakonecny, 1995) charakterizoval adolescenci jako ,storm and stress'.
Emocni instabilita, zmény nalad a impulzivita jednéni v dospivani ¢asto doprovézi.

Pt vymezovani charakteristiky adolescence se v literatuie setk&vadme s riznymi nazory
autort. Slepickova (2001) rozdéluje adolescenci do tii etap.

1) etapa-¢asna adolescence (10-13 let)

Dominuji pubertalni zmeny, které znamenaji prechod z détstvi do adolescence. Dochézi

ke zméndm psychickym a socianim, které jsou duasledkem biologickych a

fyziologickych zmen.

2) etapa-stiredni adolescence (14-16 let)

Adolescenti se snazi vyrazn¢ odlisit od svého okoli. Oblékaji se jinak, upiednostiuji

odliSnou hudbu. Oproti rannému obdobi si adolescenti zmény ,zptisobuji sami®.

Skupinova prislusnost k vrstevnikim se zvyraznuje zaclenovanim do vrstevnickych

skupin. V ramci skupin se utvéei postoje vaci ni i vici okoli. Odlisné zamétreni skupiny

od dospéelé spolecnosti a jeji Zivotni styl je vyjadien v tom, co je nazyvano ,, kultura ¢i

subkultura mladych, mladeze".

3) etapa-pozdni adolescence (17-20 let i pozdéji)

Nejvyrazngji smeéiuje k dospélosti. VétSina adolescenttt ukoncuje v tomto obdobi své

vzdélani. Posiluje se socialni aspekt identity, tj. potreba nékam patiit, néco sdilet

s druhymi.



Adolescence se vyznatuje postupnym vyrovnavanim piipadnych pubertalnich
disproporci, dochazi k harmonizaci rastu do délky i do Sitky. V rastu a télesném vyvoji
dochézi pozdgji jiz jen k nepatrnym zménam. Béhem tohoto obdobi se pozvolna dovrsuje
rozvoj a vykonnost vdech orgénu téla, zejména srdce, plic, svalt, zesiluji kosti a Slachy. Na
rozdil od mladSich let, kterd jsou charakteristicka jako obdobi piestavby organismu, jde
nyni o fazi dobudovéni, stavby i funkce jednotlivych organa (Jansa & Dovalil et al., 2007,
Stilec et al., 1989).

Obdobi dorosteneckého véku znamend posledni vyvojové stadium mezi détstvim a
dospélosti. Postupné se vyrovnavaji nesrovnalosti a dokonéeni rastu a vyvoje. Dochézi k
vysoké Urovni abstraktnihno mysleni a také se dosahuje plné schopnosti logického
usuzovani, chdpéni i nejslozitéjSich pojmi, vyuzivani analyzy a syntézy.

Nestdlost a vzrétlivost se zklidnuje. Prohlubuje se citovéa oblast, kde se utvéti vyhranény
smys! pro pravdu, ¢est a spravedinost. Clovek se dotvéii jako osobnost a dudevni vyvoj se
moc nelisi od dospélych. (Dovalil et al., 2009).

Jak uvédi Dovalil et al. (2002, 2009), Jansa a Dovalil et al. (2007), tak dorostovy vék
neni bezproblémovy. Dospivajici jiz nejsou détmi, ani dospélymi. Materidlni zavislost na
rodic¢ich dosud trv4, touha po nezdvislosti byva v3ak silnd. To nékdy vede k nezédoucim
projevam v chovani, odmiténi autority rodic¢u, uciteli a trenéri. Pres tyto skute¢nosti
mohou vychovné a vzdélavaci podnéty jesté osobni vyvoj ovlivnit. Zagina se viak vyrazné
odliSovat motorika chlapci a divek. Pohyby chlapct pasobi silovym dojmem. Chlapci se
zatingji podle Jurinové a Stejskala (1987) zaméiovat na vykonnost a jsou schopni
samostatné a velice ¢asto systematicky tuto vykonnost rozvijet. Divky se spiSe orientuji na
ladnost svych pohybi se zdmérem puasobit celkové pavabnym pohybovym projevem.
V pocétku tohoto obdobi se pohybovy projev stdvd stdle ekonomictéjsi a nabyva
individuniho charakteru.

Pri tréninku se priznivé projevuji predevsim vysoka schopnost motorického uceni a
schopnost stabilizace nau¢enych dovednosti s rostouci psychickou vyrovnanosti. Sportovci
zde mohou zvl&dat i nejslozitéjsi pohybové cinnosti. Od 16 let je mozné zvySovat
tréninkové naroky, koncem dorostového veéku dochézi k maximalni trénovanosti a
v nékterych sportech k vrcholové vykonnosti. Adolescentim vétSinou jedté chybgji Zivotni
zkuSenosti ato se tyka i vykonnosti sportovni. Z hlediska techniky, taktiky a rozlozeni sil
v zavodg, proto dosahuji vrcholnych vykonu obvykle az pozdgji. Rozvijeji se v3echny
pohybové schopnosti a to predevsim silové a vytrvalostni schopnosti, ktera do této doby
byly opomijeny. Organismus je pripraven i na anaerobni zatiZeni.



Pokracuje zdokonaleni techniky a vétsi diraz je kladen nataktickou pripravu (Dovali et al.,
1992, 2002, 2009, Jansa & Dovalil et ., 2007).

Podle Cépa (1993) je dobré vtomto obdobi dostatek spanku, nejist ve spéchu, ale
v klidu, dodrzovat rezim dne a pravidla hygieny.

Vychovné nepasobi formdlni autorita, ale osobnost, to znamena ¢lovek kulturni,
taktniho jednani, chdpajici a s priméienou toleranci. Je nutné si uvédomit, Ze sport neni jen
opakujici se drina a odiikani. Je to tvoriva ¢innogt, v niz se uplatiuje aktivni, tvorivy a
ndpadity ¢lovék. PoZadavek takovych typa nevyluéuje i jistou Zivelnost, ktera se mize
obc¢as projevit i v piekroceni béZznych norem chovani. V individualnich ptipadech se viak
ve stupni vyvoje mohou objevovat vétsi nebo mensi odchylky a u stejné starych jedinci
mazZzeme pozorovat nékdy az ndpadné rozdily ve stavbé téla, schopnostech, pohybové
vykonnosti atd. Kromé kalendéiniho véku, jenZ je dan datem narozeni, je ve sportu zgjem o
tzv. biologicky vék. Rozumi se jim skute¢né dosaZzeny stupei rastu a vyvoje.

Télovychovné [ékarstvi pouziva ke stanoveni biologického véku hlavné normy vyvoje
vy3ky a hmotnosti podle jednotlivych let, atlasy kostni zralosti a stupen pokrocilosti
pubertélnich zmeén. V pripadé odliSnosti se miZe jednat v zésadé o dva pripady individudlng
razného tempa vyvoje:

1. o akceleraci (vyvojove zrychleni), kdy biologicky vek je vySSi nez vék kalendarni.
2. oretardaci (vyvojové zpozdeni), kdy kalendarni vék prevysuje vek biologicky.

Stupen télesného vyvoje se odrézi na sportovni vykonnosti. Casto se stévé, Ze vice
vyvinuti jedinci dosahuji vlivem své télesné pievaze pomeérné dobrych vykont. Souvisi to
mimo jiné stim, Ze akcelerovani jedinci vétSinou vydrzi i vySSi tréninkové zatizeni.
Neziidka se povazuji za talenty, pozdgji viak byvaji , dostizeni a predstizeni (Stilec et al.,
1989).



2.1.2 Struktura soutézi a rozdéleni vékovych kategorii v plavani

Strukturu plaveckych soutézi stanovuje sekce plavani, schvaluje Valna hromada Ceského

svazu plaveckych sportd.

Tabulka 1. Rozdéleni vékovych kategorii v plavéni

Vékoveé kategorie muZzi zeny
Zactvo mladsi - kategorie D 9 let amladsi 9 let amladsi
Zactvo mladsi - kategorie C 10 let 10 let
Zactvo mladSi - kategorie B 11al12let 11al12let
Zactvo ar§i - kategorie A 13al4let 13al4let
mladsi dorost 15a16 let 15a16 let
starSi dorost 17 al8let 17 al8let
dospeli 19 let agtarsi 19 let agtarsi

Pro zafazeni do vékové kategorie je rozhodujici kalendéni rok, ve kterém plavec
dovrsi uvedeny veék. Prechod do vySSi vékove kategorie se provédi k 1.1. prislusného roku.
Plavci vekovych kategorii Zactva a dorostu mohou gartovat ve své, a pokud to neomezi
rozpis soutéze, také ve vyssi vékoveé kategorii, v rozsahu zavodéni své vékoveé kategorie. Ke
startu ve vysSi vékové kategorii se za téchto podminek nevyZaduje zvl&Stni souhlas.
U nemistrovskych soutézi je mozno rozdglit Geastniky i do jinych vékovych kategorii, pri
dodrZeni maximélni délky a poc¢tu disciplin, povolenych pro nejmladsi zavodniky prislusné

kategorie.
Tabulka 2. Povoleny rozssh zavodéni za palden:
vék maximalni pocet starti ne delSi povolena trat’
6-9 let 2 400 m
10-14 let 3 1500 m
15-18 let 4 1500 m
nad 18 let bez omezeni 1500 m

Povoleny rozsah zavodnich startti se tyka pouze disciplin jednotlivci, starty ve Stafetach se

do omezeni nepocitaji.



2.2 Sportovni plavecky trénink

Termin ,trénink” je proces rozvoje vykonnosti sportovce, zaméreny na dosahovani
nejvysSich sportovnich vykona. PouZiva se v raznych vyznamech, a to nejen ve sportu.
Oznacuje se jim zpravidla proces opakovani, cviceni, uc¢eni se nécemu. Je fada pristupt jak
chépat sportovni trénink. Z pedagogického hlediska se jedna o vychovné-vzdélavaci proces,
kde vzdélavaci strénka je déna poznévanim, osvojovani si védomosti a pohybovych
dovednosti a také rozvojem vSech pohybovych schopnosti. Vychovna strénka naopak
navozuje situace, které vedou k rozvoji osobnosti sportovce. Z didaktického hlediska, kde
sledujeme praktické osvojeni zakonitosti, zasad, principt, metod, sloZzek a stavby tréninku a
jiné, se promitaji aspekty fyziologie, psychologie, pedagogiky a biomechaniky. Ve se
vzajemné prolina (Jansa & Dovalil et al., 2007).

Jansa a Dovalil et al. (2007) uvadgji, Ze jde o jakysi proces:

a) specializované biologické adaptace zam¢rujici se na jedno odvétvi, vyvolavajici

adaptacni zmény v podobé zvySeni energie a zlepSeni funkci,

b) motorického uceni-osvojujici si nové pohybové dovednosti,

c) psychosocidlni adaptace- ovliviujici psychiku a chovani sportovci.

Podle Havlickove et al. (2004) Ize tréninkovy proces v nejSirSim smyslu chépat jako
proces dloZité biologicko-socidlni adaptace. Sportovec neni pouhym pasivnim
vykonavatelem prikazi, nebot’ bez jeho aktivniho pristupu, samostatnosti a iniciativy se
trénink méni v neGcinny.

Sportovni trénink plni jednu z funkci ptipravy na soutéZeni. Jeho podoba, zvl&sté pak
na vrcholové Urovni nese znaky tézké préce, fyzického a duSevniho vypéti (Jansa & Dovalil
et a., 2007).

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) Ize sportovni trénink charakterizovat jako
dlouhodoby systémové fizeny proces pripravy sportovce zaméieny na  zvySovani
vykonnosti ve zvolené sportovni discipling. Sportovni trénink je tedy spojovan se snahou o
dosazeni co nejvysSich sportovnich vykoni. Jsou jeho cilem, ale zaroven jsou prostiedkem
vSestranného a harmonického rozvoje sportovct. Cile sportovniho tréninku vyjadiuji
jednotu obecnych (spolecenskych) dkoli. Proto chdpeme sportovni trénink jako vychovné
vzdélavaci proces, pin¢ respektujici zakonitosti biologického, psychického a socidlniho

rozvoje jedince.



V tomto pojeti ma sportovni trénink nésledujici Ukol: osvojovani techniky a taktiky
piislusného sportovniho odvétvi nebo discipliny na zakladé osvojeni sportovnich
dovednosti a rozvoje speciélnich pohybovych schopnosti.

Zvléadnuti techniky (respektive taktiky) prislusné specializace je rozhodujicim ¢initelem
pro sednoceni vSech slozek sportovniho vykonu (kondi¢ni, technické, taktické, psychické).

2.2.1 Etapy sportovniho tréninku

Je dualeZité ve viech smérech rozliSovat trénink déti, adolescenti a dospélych. Proto je
nutné hned od zacdtku rozdélit dlouhodobou pripravu na tii etapy. Etapy trvaji razné
dlouhou dobu, vSechny tfi na sebe navazuji a vzgemné se podminuji. Neni mozné je
vynechat nebo zkrétit.

Z&akladni etapa

Za&kladni etapa se zaméiuje na vestrannost a je typicka hlavné u déti a Zactva. Podle
Jansy a Dovalila et a. (2007) ma za ukol celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni
zdravi a prirozeny télesny a psychicky vyvoj. Tato etapa je velmi daleZitd, aby nedochazelo
k rané specializaci ¢i pozdéjSi stagnaci vykonnosti z pietrénovéni. Vykon zde nehraje
Z&dnou roli. Natéto etapeé zavisi také moznosti tréninku v pozdéjSich letech.

Podle Bompy (1999) a Dovalila et a. (2002) chybi-li potiebny pohybovy zaklad,
perspektiva dalSiho ristu se oslabuje. Proto by tato etapa neméla byt kratSi nez 2-3 roky.
Zamg¢tujeme se predevSim na vSestrannost a na vyvazenost pohybovych schopnosti.
Zakladnim vyznamem v3estrannosti je zajistovani harmonického rozvoje jedince a to jak
z hlediska zdravotniho, tak sportovniho. Trénink by meél byt co nejpestigsi. Cilem této
etapy neni vitézit, ale zavodit (Jansa & Dovalil et al., 2007). Celkove podle Perice (2004)
miZzeme tuto etapu charakterizovat jako pirechod od her k tréninku.

Specializovana etapa

Do této etapy zahrnujeme dorostenecky a juniorsky vék. Zde uz vSestrannost
nepreviada, ale uz se orientuje na specializovany trénink. To znamend, Ze pozornost se
soustied’uje na ty schopnosti a dovednosti, které podminuji a vytvéreji vykon. Vzrista
zatizeni jak do objemu, tak do intenzity.



Dadle se upeviuje technika i ve slozitéjSich a naro¢néjSich podminkach. Postupné je kladen
duraz na kondi¢ni oblast (rychlostni, vytrvalostni, silové a dalSi schopnosti).

Ve vétsSi mire se zatiname vénovat pozornosti taktické pripravé ato jak védomostem, tak
taktickému jedndni. Vykon ve specializované etapé nadale zastava v pozadi, Uspéch
Vv soutéZzi nemusi mit rozhodujici vyznam. K tréninkovym povinnostem piistupujeme
zodpovednéji (Bompa, 1999, Dovalil et al., 2002, 2009, Jansa & Dovalil et a., 2007).

Navaze-li specializovany trénink na viestrannost ze zakladni etapy, mél by se projevit
vykonnostni vzestup, jak uvéadi Dovalil et al. (1992). Tato etapa trva 2 az 4 roky.
U talentovanych jedinca, ktefi maji odpovidajici motivaci a jsou ochotni podstoupit narocny
trénink, prechézi specializované etapa do vrcholové etapy. Nékteti jedinci v této etapé konci
ato z riznych duvodi, ztrati zaem, daji prednost Skole apod.

Vrcholovéa etapa

Tato etapa zavrduje dlouhodobou sportovni ¢innost a jejim cilem je dosahnout co
nejvyssi vykonnosti. Tyké& se piedevSim dospélych a vybranych talentovanych jedinct, coz
je vékové obdobi, které se vyznacuje télesnou a mentani vyspélosti, kdy umoZziuje
stupnovat zatizeni az do individudiné nejzazSich hranic (Dovalil et al., 2002, Jansa &
Dovadlil et d., 2007).

Trénink vtéto etapé vyzaduje vysoky vykon a to v enormnich davkéch. Zatizeni
postupné dosahuje nejvysSich hranic, co do objemu, tak i intenzity. VSestrannost nevymizi
Uplng, ale ma funkci zdravotni a kompenzacni. Je velmi dileZita regenerace, kterd by se
neméla podcenovat. Obcas se stdvd, Ze ndroky na vrcholové Urovni presahuji moznosti
volného ¢asu a Zivotni rezim sportovcn se ¢asto musi poZzadavkam tréninku prizpasobit. Ale
na druhé strané se témto sportovcim vytvéreji zvl&stni, neboli poloprofesiondlni az
profesionalni podminky. Pro tyto sportovce se sportovni ¢innost stava urcitym
spoletenskym zavazkem. Zde ma i nezastupitelnou roli nejen sportovec, ae ostatni ¢lenové
tymu jako je trenér, kondi¢ni trenér, |ékar, masér, poradce pro vyzivu, psycholog a jini
(Dovalil et al., 2002, 2009, Jansa & Dovalil et al., 2007).

» VEk vrcholové vykonnosti je ¢asovy Usek Zivota, v némz ma ¢lovék nejlepsi télesné i
psychické predpoklady pro nejnéro¢néjsi trénink, atimi pro nejvyssi vykony. Ty jsou
dany ptirozenym vyvojem i predchozim tréninkem. Jde o vék ,, sportovni dospélosti,
ktera az na vyjimky odpovida skutecné, tedy télesné i mentélni vyspélosti* (Dovalil et
al., 2002, 254).



U plavci se udava vek vrcholove vykonnosti mezi 18-22 lety a u plavkyn mezi 17-19
lety, jak uvédi Dovalil et al. (2002). Doba ptipravy nutna pro dosazeni vrcholnych
sportovnich vykoni piedstavuje 8 az 12 let (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005).

2.2.2 Zasady sportovniho tréninku

Zasady (principy) sportovniho tréninku predstavuji, jak tvrdi Dovalil et al. (1992),
specifické z&konitosti procesu sportovniho tréninku. Podle Neumanna, Pfitznera a
Hottenrotta (2005) piedstavuji tréninkové zésady ,voditko* pro pldnovani i praktickou
realizaci tréninku.

Havlickova et al. (2004), Lehnert, Novosad a Neuls (2001) nahlizeji na zasady sportovniho
tréninku jako na doporuceni, pokyny ¢i normy pro tréninkovou ¢innost smétujici k zajigteéni
co nejvyssiho tréninkového efektu.

Aby byl sportovni trénink efektivni, musi se fidit podle ur¢itych zésad. Havlickova et dl.
(2004) je rozdéluje do neékolika principu:

U vSestrannost — v3estrannym tréninkem se zvy3uje funkeni kapacita riiznych organi.
Vede to k vykonnostnimu rastu jedince. V3estrannost je hlavné dalezitd u sporti, u
kterych je typické jednostranné zatizeni. Vhodné kompenza¢ni cviky zabranuji
nebezpe¢nému jednostrannému zatizeni. V opatném piipadé se jednd o chybné
vedeni tréninku.

U systematiénost — zde se jedna o dlouhodoby, plynuly a nepreruSovany tréninkovy
proces. Trénink ma mit vinovity prabéh zatizeni. Je duleZita doba zotaveni
organismu, aby doslo ke spréavné superkompenzaci. Jak uvadi Havlickova et dl.
(2004) tak vrcholovy sportovcei trénuji 6krét a vice za tyden, ale k udrZeni kondice
staci 2-3krét tydne. Jakékoliv delSi pirerueni pripravy (nemoc, Uraz, odpocinek po
sezOng) znamena sniZzeni vykonnosti (Dovalil et al., 2002).

U postupné zvySovani zatizeni - patti k nespecifi¢téjSim pozadavkam sportovniho
tréninku. Vede k postupnému ristu vykonnosti sportovce. ZvySovani zatizeni musi
odpovidat rastu funkéni kapacity. Je-li niZsi, dochézi ke stagnaci rozvoje zdatnosti.
Naopak je-li vysSi zatizeni, dochazi k Unavé organismu a u déti miZze veést
k zastaveni rastu a jejich vyvoje. Rychly rist vykonnosti, ktery je zpisobeny
vysokym nérastem intenzity a objemu vede k rychlému vzestupu vykonu, ale jen po
krétkou dobu.



Pozvolny rast funkéniho rozvoje vede ktrvaym adaptacnim zméndm a to
strukturnich, funkénich a biomechanickych, coz m& za nasledek soustavny rast
sportovniho vykonu.

vinovity pribéh zatiZeni - je charakteristicky vinovitym kolisdnim aktivity a patrna
v celé Zivé prirodé, ¢loveéka nevyjimge. Proto je vinovity charakter zatiZeni
nejvhodnéjsi i pro prabeh tréninkového zatizeni jeho objem a intenzita. Tréninkove
jednotky, mikrocykly, mezocykly a makrocykly predstavuji malé, stiedni a velké
viny zatizeni. Z tréninkového hlediska, jak tvrdi Lehnert, Novosad a Neuls (2001),
vychézi vinovity prabeéh zatizeni ztréninkového planu (terminy nejdilezitéjSich
z&vodi) a musi respektovat aktudlni stav organismu sportovce a jeho individudlni
specifika. Z hlediska ptipravy na dosahovani maximalnich sportovnich vykoni se
vlnaintenzity opozd'uje za vinou objemu a ke vzniku sportovni formy dochézi az po
sniZzeni nebo stabilizaci zatizeni v dusledku poklesu objemoveé slozky. Trvale velky
objem zatiZeni je stejné mélo Ucinny jako vysoce intenzivni zatizeni malého objemu.
cykliénost - navazuje na zésady predchozi. Je zaloZena na dtridani zatizeni a
zotaveni, ktera je v tréninku uvédéna v uréitych cyklech.

» Cyklus ve sportovnim tréninku je relativné ukonceny sled opakujicich se razné
dlouhych ¢asovych Useki tréninkového procesu” (Havlickova et al, 2004, 109).

Vyjadiuje skutecnost, Ze predpokladem efektivnich adaptacnich zmén v organismu
sportovce je systematické opakovani obsahu, prostiedkii, metod a forem sportovniho
tréninku scilem postupné zvySovat sportovni vykonnost. Elementéarnim cyklem je
podle Dovalila et al. (1992) st¥idani zatiZzeni a zotaveni, déle se rozliduji kratkodobé
az dlouhodobé cykly. Logika cykla vtomto piipadé znamena chépat jakykoliv
fragment tréninkového procesu ve vazb¢ na razné dlouhé cykly suvédomenim, Ze
napt. podoba mezocyklu je v mnohém urc¢ovana jejich mistem v makrocyklech a
z druhé strany je podminéna mikrocykly, z nichZ se mezocyklus skldda



2.2.3 Planovani

Cilem planovani je ptipravit podminky pro dlouhodoby rozvoj sportovce a vytvorit tak
vhodnou podobu, skladbu a postup Vv tréninkovém procesu. Plan umoZziuje promysleni a
zdavodneni obsahu tréninku, ato jak z hlediska organizacniho ¢lenéni, vybéru tréninkovych
prostiedki, tak z hlediska intenzity a objemu zatizeni, volby metod atd. Pldnovaci oddil
byvé soucésti tréninkového deniku (Jansa & Dovalil et al., 2007).

Planovani v konkrétni podobé raznych plant podle Dovalila et al. (2002) je pro rast
vykonnosti dalezité. Jde o pirevadéni koncepce tréninku do urcitych cila, Ukola, ukazateli
zatizeni, jeho rozlozZeni v ¢ase a jeho ndvaznosti, ¢imz se sleduje jista vnitini logika. Je to
nepretrzity proces. Plan se postupné propracovava a pievédi se v trénink a podle vykonnosti
a trénovanosti se koriguje. Podle Stejskala (2002) se konkrétni tréninkovy plan snazi
maximalizovat budouci vykonnostni potencidl a zaroven minimalizovat riziko pretrénovani.
Planovani tréninku je podle Neumanna, Pfitznera a Hottenrotta (2005) z&kladnim
piedpokladem pro rozvoj dané vykonnosti

Uspédné planovani se zaklada na znalostech a respektovani souvislosti celého tréninku.
Jednd se o ¢innost tvorivou, ae také obtiznou, Ize pii ni uplatnit i nékteré postupy
z prognostiky. Podle délky obdobi, na néZ se plan sestavuje, je Dovalil et al. (2002, 2009),
Jansa & Dovalil et al. (2007) rozlisuji na

1) perspektivni tréninkovy plan: je dlouhodoby (vicelety) plén, naptiklad
olympijsky cyklus. Rozklada cile a ukoly tréninku do jednotlivych etap podle
vékovych zvladtnosti a zakonitosti ristu vykonnosti. Vyjadiuje zakladni koncepci
tréninku. Mél by byt promysleny, stru¢ny a konkrétni.

2) roéni tréninkovy plan: zde se konkretizuji Ukoly z perspektivniho planu. Mé& zde
vyplyvat celkovy zamér trenéra. Nastinuje cil roku a charakterizuje ukoly pro
jednotlivé slozky tréninku. Ramcové by mél zachytit predstavu o obsahu tréninku
a zatizeni. Plan obvykle zahrnuje stru¢nou charakteristiku zévodnika, jeho
dosazenou vykonnost, hlavni vychozi (daje zminulého roku (zatizeni,
trénovanost), cil a ukoly na rok, kalendér soutéZi a jejich diferenciace, rozlozeni
tréninkového zatizeni v pribehu roku. Vétaina plaveckych trenéra déli tréninkovy
rok na dvé nebo tii sezony, zalezi to natom, kolikrét se hodlgji pripravit a vyladit
na dulezité akce (Dovalil et al., 2002, 2009).



3) tréninkovy plan: na jednotlivé obdobi - makrocykly a mezocykly. Navazuje na
ro¢ni tréninkovy plan a konkrétné rozpracovava tréninkovou koncepci.

4) plan na mikrocyklus: vtréninkové praxi je nejduleZitéjSim typem planu.
Rozpracovava obsah tréninku jiz do konkrétni podoby podle zaméru mikrocyklu.
UmoZziuje operativni zmény v tréninku, prizpiasobuje se aktudlnim potiebam a
pozadavkam.

5) koncept tréninkové jednotky (TJ): je pfipravou na konkrétni TJ. Obsahuje
hlavni cile, nezbytné Ukoly, stavbu obsah jednotky (prostiedky, metody, formy).
V praxi to znamena vybrat vhodn& cviceni, konkretizovat davky opakovani a

intenzitu zatizeni.

,Kazdy plan se sestavuje vZzdy na konci predchézejiciho obdobi a vychézi z jeho
dukladné analyzy, z jeho Uspésnosti ¢i nelspésnosti* (Jansa & Dovalil et al., 2007,
180).

Sdélkou planovaného ¢asového Useku souvisi, jak detailné jsou formulované cile,
Ukoly a také stupen zavaznosti. Z&kladem vSech Uvah podle Dovalila et al. (2002) by mel
byt plan perspektivni, z ného pak vychazejici plan ro¢ni atd. Plan se postupné propracovava
a pievadi do tréninku, mél by byt korigovan podle vykonnosti a trénovanosti. V piistupu
k planovani je dileZité si uvédomit, Ze sportovni vykon neni automaticky zajistovéan
spIinénim planovaného tréninku, ale zménami, které trénink vyvolal. Plan nemaze byt
chdpan jako dogma. Planovani plavecké sezény vyzaduje, aby se tréninkovy rok rozdélil na
menSi a zvladnutelngjSi jednotky. Planovani by se mélo soustiedit na produkci
systematickych adaptaci, které privedou plavce na jejich vrchol vdobé jejich
nejdulezitéjSich zavoda.

K planovani patti evidence tréninku. Ta zaznamenava vSechny podstatné a nezbytné
informace o tréninku. Pri jeho vyhodnocovani, kdy nés zajima efekt tréninku, musime znéat,
co a kolik bylo v uplynulém obdobi trénovano. DuleZity je kvantitativni popis zatizeni.
Evidence se provadi pomoci vybranych ukazateli a diky nim se muZe zachytit obsah
(pouzita cviceni), objem (tréninkové dny, jednotky, hodiny, zavody) a intenzita
tréninkového a zavodniho zatizeni (Jansa & Dovalil et al., 2007).



S pléanovanim souvisi i sportovni forma. Sportovni forma je podle Lehnerta, Novosada
a Neulse (2001) stav optiméni pripravenosti k soutézi, kterého bylo dosazeno na zakladé
spravné fizené sportovni piipravy. Sportovec podava vykon, ktery prevysuje svou Urovni
jeho drivejsi sportovni vykonnost nebo se této vykonnosti priblizuje. Dovalil et al. (1992)
uvadi, Ze pojem sportovni forma je relativni a vztahuje se k prislusnému stupni
trénovanosti. Jeji z&klady se buduji dlouhodobeé tak, aby vyvrcholila v zavodnim obdobi.

2.2.4 Tréninkova jednotka

Podle Jansy a Dovalila et a. (2007) je tréninkova jednotka (TJ) z&kladni organizacni
celek tréninkového procesu. Také predstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratSi
element. Havlickova et al. (2004), Dovalil et a. (2008) uvadi TJ jako hlavni organizaéni
formu tréninku. U plavani se TJ pohybuje od 60 do 120 min., ve vyjimetnych piipadech az
kolem 180 min. Plan TJ zahrnuje jeji obsah, do kterého patii ¢asovy rozvrh, vybér cviéeni,
jejich posloupnost, objem a intenzita zatiZzeni, metodické pokyny. Pri planovani TJ je nutné
zvé&Zit Unosnost detaili. Méla by byt zachovana prehlednost, usnadnujici rychle zjistit
prislusné informace a rozpoznat jednotlivé souvislogti ato pomoci symbola (Dovalil et al.,
2002).

Z fyziologického hlediska rozlisuje Havlickové et al. (2004), Jansa a Dovalil et al. (2007)

¢é&st Uvodni (pripravnou), hlavni a zavérecnou.

Kazda TJ by méla byt odpovidajicim zptisobem motivovana. Plavec by mel veédét,
pro¢ jednotliva cviceni provadi. Opacny pristup G¢innost tréninku sniZuje, objevuje se
podrézdénost, napéti a nespokojenost. Komunikace a vztah mezi trenérem a plavci
ovliviwuji efektivitu a pribeh TJ a maji raznou podobu v jeji organizaci. (Dovalil et al.,
2002, 270).

Uvodni ¢ast je jak uvadi Peri¢ (2004) situovéna na zacétek tréninku a slouzi
k ptipravé organismu pro hlavni ¢ast. Tvoii rozcvic¢eni a rozplavani a to by nemélo
piesdhnout 30 min., ale samoziejmé zalezi na délce atypu tréninku. Tato ¢ést by neméla byt
opomijeng, jak uvéadi (Dovalil et al., 2009).



Pripravuje pohybovy, srdecné-cévni a dychaci aparét. Intenzita zatizeni by méla postupné
narastat, aby navodila odezvu ve funkénich systémech organismu. Déle pripravuje
k pohybové cinnosti, jejim obsahem bude cinnost, na kterou bude obsahové navazovat
hlavni ¢ast. Obsah i strukturaby neméla byt libovolng, ale méla by vychézet z cile TJ (Jansa
& Dovalil et al., 2007).

V hlavni ¢asti rozvijime pohybové schopnosti, ale i osvojujeme sportovni dovednosti.
V této ¢asti se provadi nacvik taktiky i kontrola s