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Seznam vybranych zkratek

B 25 - 25 m bazén

B 50 - 50 m bazén

kg - kilogram

km - kilometr

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 stavu trénovanosti. Nejdiive zarazujeme
trénink vyZadujici zvySenou koordinaci. To znamen& nécvik novych dovednosti a trénink
koordina¢nich schopnosti. Trénink rychlostniho musi byt vzdy na pocétku, teprve potom
silaa vytrvalost. Stavba TJ je predevsim dana jejich cilem, proto fazeni méa spie orientacni
charakter jak uvadi a Havlickova et al. (2004), Jansa & Dovalil et al. (2007).

Musi také dochézet k doladéni intenzit a objemi pohybového zatéZovani k aktudni
morfofunkéni a metabolické kapacité¢ sportovce jako predpokladu efektivni adaptacni
odpovédi jedince. Nasleduje ovérovani a osvojovéni diive vypracovanych koordinagné
naro¢nych pohybovych dovednosti. Jestlize nezaradime tuto fézi v urcitych tréninkovych
jednotkach, me¢l by nésledovat trénink zaméteny aerobni rozvoj. Jestlize predchazely v TJ
¢innosti submaximélni intenzity doprovézené metabolickou acidbzou, zafazujeme fazi
cileného metabolického zotaveni. To znamena intenzitu mirnou a2 stiedni
(pod 50 % VO,max, SF kolem 140 tept/min.). Ma vliv na urychleni a ustdleni dynamické
rovnovahy, odbourdvani laktétu, ve svalech a jétrech dochazi k urychleni regenerace
(Havlickovaet a., 2004).

V zavéreéné ¢asti zarazujeme fézi sestupu funkéni drovné pii zotavovacich
¢innostech mirné intenzity, coz predstavuje dynamickou slozku uklidnéni. V kone¢né fazi
tréninkové jednotky jde o regeneraci jako soucést prevence svalové nerovnovahy. Uginek je
relaxacni-nizk4 intenzita zatizeni (kolem 130-140 tept/min) a delSi trvéni-vyplavéani
(Havlickova et al., 2004). Podle Dovalila et al. (2002, 2009), Jansy a Dovalila et al. (2007)
ma zajistit plynuly piechod od tréninkového zatizeni k postupnému uklidnéni a navratu
vSech funkci fyziologickych i psychickych do piavodniho stavu.



2.2.5 TRENINKOVE ZONY

Specifickym tréninkem muZzeme zlepSit fyzické kondice plavce. Ruzné druhy
plaveckého tréninku v konkrétnich zoénéch, umozni plavci podat co nejlepsi vykon
v zavod¢é. VsSichni trenéri by meli znét tréninkové zény a veédét jakym zptasobem
individualizovat trénink, aby jejich svérenci dosahli co nejlepSich vysledka z vynaloZzeného
Gsili. Trenér, de i plavec by si mél vést tréninkovy denik a kazdy jednotlivy trénink, aby
zajistili, Ze probihé na poZadované Urovni a zamezili tak pretrénovani.

Atkinson a Sweetenham (2006), uvadgji 5 tréninkovych zon.

Zobna 1 - aerobni zéna

Predstavuje intenzitu plavani pod anaerobnim prahem. T¢lo i svaly staci odbourévat
mnoZzstvi vytvarenych mléénych kyselin. Tti typy aerobniho tréninku Al, A2, A3 zgjist'uji
rovnovahu tréninkového procesu arozsah aerobniho rozvoje.

A1l se uplatiiuje hlavné v zotavovacim tréninku, jako doplnék anaerobni a sprinterské prace.
A2 se preferuje pri aerobnimu udrZzeni a A3 pti vétSim aerobnim rozvoji, coz ma za

nasledek zvySeni aerobni kapacity.

A1l - aerobni nizka intenzita

Plavci by meli trénovat pii srdecni frekvenci 70 az 50 tept pod svoji srdecni frekvenci
maximalni (SFmax). Jak uvadi Pyne (1999) tak doporucena rychlost je polovina nejlepsiho
osobniho ¢asu na 200 m plus 20 s. Opakované plavané Useky by se mély pohybovat od
200 m az 1500 m s velmi krétkou piestédvkou mezi jednotlivymi Useky. Interval odpocinku
by se mél pohybovat od 5 do 20 s.

A2 - aerobni udrzeni

Plavci by méli trénovat pii srdecni frekvenci 50 az 40 tepa pod svoji SFmax. Jak uvédi
Pyne (1999) tak doporuc¢enarychlost je polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200 m plus 15
az 20 s. Opakované plavané Useky by se mély pohybovat od 200 m az 1500 m. Interval
odpocinku by se mél pohybovat od 10 do 20 s.



A3 - aerobni rozvoj

Trénink by mél byt pri srdecni frekvenci 40 az 30 tepu pod svoji SFmax. Doporucena
rychlost je polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200 m plus 10-15 s. Tato rychlost maze u
nékterych plavca hranicit s tréninkovou rychlosti nad anaerobnim prahem.

Opakované plavané Useky by se mély pohybovat od 50 do 400 m. Interval odpocinku by se
mel pohybovat od 10 do 20 s.

Zbna 2 —anaerobni prah

Tato z6na nastava v okamziku, kdy se vyraznéji zvy3uje hromadéni laktatu = anaerobni
préh. Plavci by méli trénovat pii srdecni frekvenci 30 az 20 tepa pod svoji SFmax. Tento
typ tréninku je vhodny pii opakovanych Usecich od 50 m do 400 m. Doporucenarychlost je
polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200 m plus 7-10 s.
Atkinson a Sweetenham (2006) uvadéji, Zze doba odpoc¢inku pri 50 m Useku je 10 s,
100-200 m Usek je 10 az 20 sa pii 200-400 m Useku je doba odpo¢inku shodna 10-20 s.

Zona 3 — vytrvalost ve vysokém vykonu

Plavci pracuji svysokou intenzitou zatizeni, kterou se snazi udrzet po celou dobu
plavané série. V této z6n¢ se nedd pracovat na zatdku TJ. Pracuje se zde skritickou
rychlosti, coZ je rychlost, pii které se SF pohybuje 20 aZ 10 tepu pod svoji SFmax a méla by
trvat 30 minut. Anebo taky okamzik, kdy plavec dosdhne VO,max. Nejvhodngjsi
opakované Useky jsou od 50 m do 200 m. Intenzita zatiZeni k intervalu odpocinku by se
mela pohybovat priblizné 1,5:1.
Pokud plavec plave piilis rychle na zacatku série, nedosédhne pozadovaného efektu. A to
vede k tomu, Ze dosdhne SFmax uz v prvni ¢asti série, pracuje piilis svelkym zatizenim.
Zpasob jak hodnotit, zda bylo dosaZzeno zony 3, je zarazeni poslednich 100 m
smaximanim Gsilim. Pokud plavec zaplave posledni 100 m Usek rychleji nez ostatni
100 m Useky v sérii, pracoval se sprédvnou intenzitou zatizeni Naopak, pokud plaval
pomalgji, pracoval s piilis velkym dsilim.

Zbna 4 — anaerobni (trénink zavodniho tempa)
Trénink v anaerobni zoné se obecné nazyva laktéovy trénink. V té&o zén¢ se pracuje
kvalitativné. Anaerobni tréninkova zéna se skléda se 3 druha laktatového tréninku:
a) tvorba laktéu: je prvnim typem laktétového tréninku v sezéné. Muze zahrnovat
rozloZzené i preruSované Useky od 50 m do 100 m.



b) laktatova tolerance: je to intenzivnéjsi trénink nez laktatové tvorby, proto se provadi
snizsim poc¢tem opakovani. Nejlepsi délka Useku je od 50 m do 200 m. Hladina
laktétu dosahuje svého vrcholu po tréninku a laktéd se ve svalech tvoii po celou
dobu v érii. To je efektem tolerance.

c) vrchol laktétu: tento druh tréninku zpisobuje, Ze plavec produkuje maximalni
hladinu laktdtu. Je potieba delSi interval odpocinku. Odpoc¢inek muze byt aktivni
(vyplavéni). Je nevhodnéjsi pro vzdalenosti od 100 m do 400 m, s pouZitim celych
Usekti nebo pirerusovanych Useka.

Délka série je v té&to zon¢ kratSi nez u predchozich zon, diky zvysené intenzité zatizeni.
Trénink zavodni rychlosti je rozhodujici pro rozvoj vykonnosti ve v3ech zavodech a pro
navrzeni individudlni zavodni strategie u kazdého plavce. Tento trénink mize probihat
mnoha zpasoby. Veskera anaerobni préce by se méla provadét jako specificky zavodni

trénink a méla by obsahovat rozloZené Gseky a preruSovany trénink.

Zbna 5 - sprint

Jedn& se o trénink krétkodobé maximalni rychlosti, kterou miZzeme také nazvat jako
vysokorychlostni  zatizeni. Nejvhodnéjsi pro tuto zonu jsou Useky 10 m az 25 m
sdogtatecnym intervalem odpocinku. Pokud je interval odpocinku krétky, pak se nejedné o
z6nu 5, ale plavec provédi trénink tvorby laktatu v anaerobni zéné (z6na 4).

Tabulka 3. Rozdéleni tréninkovych zén (upraveno podle Swestenhama, 2006)

aerobni zéna Al, A2, A3 =negiméné intenzivni tr éninkovéa zéna

anaerobni prah objemova prace

kritick& rychlost, odbourdvani laktdtu a MV O, = objemova
vytrvalost ve .
o prace
vysokém vykonu

anaerobni zona trénink zavodni rychlosti, kumulace mléénych kyselin

sprint




Tabulka 4. Podil procentualniho zastoupeni tréninkovych zon (upraveno podle Swestenhama, 2006)

T lavee Aerobni Anaerobni préh a vysoky Zavodni tempo a
ypp z6nal | vytrvalostni vykon (zény 2a3) | rychlogt (zony 4 a 5)

Dorog a zactvo 70 % 20 % 10 %
Muzi-sprintefi 80 % 10 % 10 %

zeny vytrvalostni 60 % 30% 10 %
plavkyné

D’OSp_e|I (po skonceni 70 % 20 % 10%
Vyvoje)

Masters 85 % 10 % 5%

Je mnoho nazort na rozdéleni tréninkovych zon. Atkinson a Sweetenham (2006)
uvadéji 5 zon. Také Polansky (1994) a Edwards (1994) uvédéji 5 tréninkovych zon, ale
pracuji se zménou procent SFmax. Pri plavani je navic hodnota SFmax snizena o dalSich
10-13 tepti za minutu.

Zobna 1: 50-60 % SFmax , pro rozplavani na zacatku tréninkové jednotky a pro vyplavani
po z&téZi. 10-15 % tréninku by se mélo odehravat v této zong.

Zbna 2: 60-70 % SFmax, plavani na ,tempo” nebo na,techniku“, plavani dlouhych tGsekt
stiedni intenzitou, proklédané krétkymi intervaly odpocinku. 20-45 % tréninku v této zong.
Zona 3: 70-80 % SFmax, vytvéreny zaklady pro vytrvalost. 40-50 % tréninku v této zoné.
Zona 4. 80-90 % SFmax, prodiuzuje se interval odpocinku. 30 % tréninku v piipadé, Ze se
jednéa o vylad’ovani.

Zbona 5: 90-100 % SFmax, zéna maximalniho Usili, pro zavodni cvic¢eni, velky interval

odpoginku. Casto souvisi se zénou 4, vzajemné se kombinuji (Polansky, 1994).

Colwin (2002) uvédi 7 tréninkovych zén

Zobna 1: Al aerobni: 60-70 % intenzita; rozplavani, technika

Zobna 2: A2 aerobni: 70-80 % intenzita; 10-30 min., 400-3000 m

Zobna 3: EN1 anaerobni prah: 80 %, intervalovy trénink 40-60 min.

Zobna 4: EN2 maximalni aerobni vykon (VOzmax): 90 %, 20 min., vysok& néro¢nost
Zobna 5: AN1 tolerance laktatu (LA): 80-90 %, 10-15 min., pomer 1:1-1:2

Zobna 6: AN2 maximalni laktétovy anaerobni: >90 %, 5-10 min., delSi odpocinek
Zona 7: AN3 maximalni alaktétovy anaerobni: SFmax, intenzita maximalni, 1:2-1:4



Naopak Richards (2001) uvadi 8 zon.

Tabulka 5. Tréninkové zény (upraveno podle Richardse, 2001)

trénink

Aerobni
zaklad

Zdroj energie

Aerobni mechanismus

Pasobeni stresu

Nizké - celkovy stres spociva
na objemu préce

Vztah k zavodnimu,
tempu

Pod z&vodni rychlosti pro
v3echny traté

Aerobni
vytrvalost

Aerobni metabolismus
priméarni zdroj energie

St¥edni az vysok é - celkovy
stres spocéiva na objemu préce

Pod z&vodni rychlosti pro
vétSinu trati okolo
zavodniho tempa pro
dliouhétraté

Kriticka
rychlost

Aerobni + anaerobni
prispévky jsou vysoké, ae
pod maximalnimi
hodnotami

Vysoké - celkovy stres se opira
0 objem a ¢etnost pouziti

Tésné okolo zavodni
rychlosti pro trat’ 400 m a
delsi

M aximalni
aerobni

Aerobni metabolismus na
max, anaerobni prispévek
se zvyduje

Velmi vysoky - celkovy stres
se opir4 o ¢etnost pouzivani,
vysoka zbytkova Unava

Tésné okolo zavodni
rychlosti pro traté
200-400 m

L aktatova
tolerance

Anaerobni metabolismus
namax, aerobni systém
bez stresu poméaha
zotaveni

Velmi vysoké - objem bude
samoomezujici, ¢etnost
pouzivani je omezena vysokou
zbytkovou Unavou

Tésné okolo zavodni
rychlosti na200 m

M aximalni
laktat

Anaerobni metabolismus
je stresovan, aerobni
metabolismus uspokojuje
poptavku

Vysoké az velmi vysok e -
celkovy stres spociva na
cetnosti pouzivéni, zbytkova
Unava se méni podle objemu
préce

Té&sné okolo zavodni
rychlosti natratich 100-
200m

Sprintérsky

Anaerobni (laktatovy i
alaktatovy), aerobni
metabolismus vypomaha,
kdyz je tréninkovy objem
vysoky

Stiedni az velmi vysoké -
celkovy stres spociva na
objemu a ¢etnosti pouzivani,
zbytkové Uinava se méni podle
objemu préce

Tésné okolo zavodni
rychlosti natratich 50 m

maximalni

Anaerobni (alaktatovy),
ale miize se objevit
produkce kysdiny mléné

St¥edni az vysok é - celkovy
stres spociva naobjemu a
éetnosti pouzivani, kratkodoba
zbytkovéa Unava

Rychlg§i nez zavodni
rychlost




2.2.6 Tréninkové metody

Ve sportovnim tréninku rozliSujeme metody nepieruSované (souvisla a stridava metoda)

a preruSované (intervalova a opakovana metoda).

A. PreruSované metody
1) Intervalova metoda
Je formou intervalového tréninku, kdy se specifickad zavodni trat’ rozdéluje do nekolika
Césti. Tyto ¢asti se postupné opakuji pri kratkém intervalu odpocinku 5-10 s. PreruSované
plavani je motivujici formou pri tréninku. PreruSovana metoda je vyborny zpasob jak se
naucit plavat v tempu. Tato forma tréninku by se neméla pouzivat vice nez dvakrét tydné,
protoZze se jednd o dtfidani zatizeni a odpocinku. Féze odpocinku nevedou k Uplné
regeneraci sportovce (Dovalil et al., 2002, 2009). U intervalové metody muzeme
manipulovat podle Pyneho (2001):

U sobjemem,
s délkou trvani,
sintenzitou,
s poctem opakovani,

sintervalem mezi opakovanim a sériemi,

c c Cc c c

se zmenou plaveckym zpasobi anebo kombinace cviceni, nohy, paze.

2) Opakovana metoda
Cviceni jsou provadéna maximalni intenzitou. Jak uvadi Lehnert, Novosad a Neuls (2001)
doba cviceni je krétka (do 15 s). U opakovaného zatiZzeni se zarazuji takové prestavky, které
vedou k Uplné regeneraci organismu. Tento typ tréninku se vyuziva k rozvoji specialni
zavodni vytrvalosti. Na zvySovéani specidlni zavodni vytrvalosti pouzivame:

U postupné zvySovani délky trate,

U postupné snizovani délky traté a zvySovani rychlosti plavani,
U opakované plavani dlouhych Useka,
¥

plavani s omezenym dychanim (hypoxicky trénink).



3) Hypoxicka metoda

Hypoxicky trénink je opakované plavani traté somezenym dychanim. Plavci se nadechnou
na kazdy druhy, treti, paty, sedmy zabeérovy cyklus. Hypoxicky trénink vede plavce k tomu,
Ze jsou schopni sniZit pocet nadecha pii zdvodech a to hlavné pro sprintery (Plavéni -
metodicky text ¢. 3).

B. NepreruSovana metoda

Vytrvalostni kondici Ize vylepsit souvislym a intervalovym tréninkem, ktera se plave
obvykle kraulem skratkymi intervaly odpoc¢inku. Pri zvodnim plavanim se pouziva
intervalovy trénink pro rozvoj aerobnich a anaerobnich kapacit. Souvislé plavani nebo
plavani nad trati je ¢astou formou vytrvalostniho tréninku. Rychlost plavani by meéla byt
podle Pyneho (2001) sledovana, aby byla zajidténa spravnd intenzita. Srdecni frekvence by
se m¢la pohybovat pod 150 tepti/min a nebo 50-70 tept pod SFmax .

Souvidy trénink a fartlek

P¥i téchto metodéch plavou plavci dlouhé souvislé traté ajsou vyuzivany predevsim pro
rozvoj zakladni vytrvalosti. Zatizeni je s minimalni délkou 30 min. ve stiedni intenzité (70-
85 % SFmax). Pri souvislém tréninku je tempo konstantni a pii fartleku je variabilni.
Fartlek je zvl&stni formou souvislé metody. Trénink probiha bez piestavky sriznou
rychlosti. Intenzitu ptizpasobujeme subjektivnim pocitaim. Jednd se o ,,hru srychlosti*. Obg
tyto metody jsou pro zvySeni aerobni kapacity. Délka trvani se pohybuje od 15 min. a vice.

Trénink je nejlepsi Fidit podle srdecni frekvence (Neumann, Pfltzner & Hottenrott, 2005).



2.2.7 Starty, obr atky a dohmaty

Na dosaZeni co nejlepsiho vykonu v zavodé mé také vliv Uroven a dokonalost starti a
obrétek a dohmatta. Nékdy pravé start a obrétka v zavodé rozhodujice a to predevSim na
krétkych sprinterskych tratich.

Podle Goldsmitha (2001) trénovani nespravné provadénych obrétek a startia se rychle
vZije. Plavec si nesmi pii tréninku zvyknout zpomalovat pii n§jezdech na obrétku, protoze
mozek si vytvori spojeni obratka = zpomal. Vysledkem je, Ze plavec automaticky
zpomaluje pii ndezdu na obrétku. Jak uvadi Hofer (2006) starty a obrétky jsou dulezitou
soucésti plaveckého vykonu. Vyznam starta klesa s délkou traté, naopak vyznam obratek
v délce trat¢ vzrastd Starty a obréatky se v zavislosti na délce bazénu a traté¢ z 20 az 40 %
podileji na plaveckém vykonu. Koordinaéni schopnogti a vybusné sila plavce do znacné
miry ovliviuje techniku starti a obrétek.

Podle Macejkové et al. (2005) je start v plavani vyznamny faktor, ktery ovliviuje
vykon plavce. Plavecky start predstavuje komplex pohybi, ktery musi plavec vykonat, aby
mohl co nejrychleji piejit ze statické polohy do cyklickych plaveckych pohybu. Starty
v plaveckych zavodech zacinagji skokem z bloku anebo z vody. Skokem z bloku se startuji
kraul, prsa a motylek. Pouze pii znaku je zavod zahajovan z vody po uchopeni za madlo
startovniho bloku (Hofer, 2006).

Kvalita startu podle Hofera (2006), Hocha (1983) a Macejkoveé et a. (2005) zavisi na

a) reakéni dobe, coz je doba, ktera uplyne od vykonného povelu do prvniho pohybu

plavce,

b) drovni vybusné sily, coz je sila odrazu,

c) zvladnuti techniky startovniho skoku.

Goldsmith (2001) uvédi, Ze existuji dva stéZejni aspekty , perfektniho startu. Fyzicka
strénka, kam tadi silu nohou pti odrazu, techniku, ¢asovou reakci a vyjezd z vody. Byt
pripraven po fyzické strance znamend byt pfipraven na zavod jako celek. Zacina to uz
samotnym rozplavanim, kde plavec ziska jistotu, sezndmi se sbloky a obratkovymi
sténami. A dalSi z aspektu je mentdni stranka. Existuje nékolik metod jak byt co nejlépe
pripraven. Jednou z metod je metoda ,vyblokovéni“. Plavec stoji na bloku a mentalng
»Vyblokuje" zbyvajici drahy a koncentruje se jen na svou dréhu a na sviij start. Dalsi z

metod je metoda ,, spoustéciho slova“.



Je to dovo nebo fréze, kterou s plavec po delSi dobu pri kazdém tréninkovém nebo
z&vodnim startu opakuje a spojuje si tim aspekty perfektniho startu. Toto slovo nebo fréze
se stane spoustéjicim mechanismem pro bezchybny start.

Pri kazdém tréninku by mél plavec zatinat rozplavani startem a netrénovat je jen
v tydnu pted hlavnim zavodem. | kazda série v tréninku by méla zacinat ,perfektnim®
z&dvodnim startem, aby plavec ziskal startovni jistotu a upeviioval si spréavnou techniku
starti. Poté musi byt schopen provést ,perfektni* start i v zavodé. Starty v polohovém
zévode (PZ), plavec musi maximalizovat rychlost skoku, nemél by zacit motylkové kopy
pod vodou okamZité po dopadu. DileZité je udrZet splyvavou polohu, aZz do okamZiku tésné
predtim, nez zatne zpomalovat. Motylkové kopy zacingji v tomto okamziku. Prvni kopy
jsou pomerné pomalé. Plavec splyva a provadi motylkoveé kopy pod vodou maximané 15 m
od startu, poté se jednd o poruSeni pravidel. Je dobré po vyplavani zvody provést
minimané dva zabéry bez nddechu (Atkinson & Sweetenham, 2006).

Kvalita obrétek zavisi podle Hocha (1983) na

a) naplavani a dohmatu: naplavani nesmi snizit rychlost, coz piedpoklada dobrou
orientaci. Vrcholovym plavcim dohmat obvykle vychézi, jelikoz délka plaveckého
kroku je vysledkem sportovni formy. Naplavanim se rozumi Usek 3-4 m pied
obrétkovou sténou,

b) vlastnim oto¢enim (dohmat-odraz),

c) odraz a pohyb setrvacnosti: ovliviuji celkovy vysledek obratky. Zavisi na sile a
technice odrazu. Setrvacnim pohybem se prekonavé vzdalenost asi 4-6 m,

d) nasazeni zabéru.

Obrétka neni diavodem k odpocinku, ale i presto dochézi k ¢astecné regeneraci sil, diky
zmeéneé ¢innosti. Na 25 m bazénech je vySSi pocet obratek, proto se dosahuje lepSich vykona
nez na 50 m bazéné. Plavec by mél provadét kazdou obrétku , perfektné”, bez ohledu na
intenzitu zatiZzeni v tréninkové jednotce. Cim je intenzita zatizeni v tréninku niZsi, tim musi
byt vétsi soustiedéni na dovednosti a kontrolu téla pii obratce. K udrZeni rychlosti, ziskané
startem se uzZivaji motylkove kopy ato po obréatkach pri motylku, znaku a kraulu. Plavec by
se mél naugit obratky obéma sméry, to znamena plavat po sméru i proti sméru hodinovych
rucicek. Casty problém u zabérai vznikatim, Ze plavec plave v dréze vzdy stejnym smérem.



Obrétka muaze byt pricinou dobrého, ale i Spatného zavodu. Trenér by mél trvat na
perfektnich obratkach, i kdyZ je plavec pod tlakem a unaven. Poté bude plavec schopen
sprévné provadét obrétky i v zavodnich podminkach (Atkinson & Sweetenham, 2006).

Podle Goldsmitha (2001) plati pro obrétky, at’ uz kotoulové a nebo pro motylek, prsa, Zze
je dulezité dostat télo do polohy, pii které jsou ruce a nohy v obratové fazi skréeny co
nejvice k télu. A tim vytvéri télo co neggmensi odpor pro néhly protipohyb. Pri kraulu a
znaku je vhodné, aby plavec najizdél na obratku maximalni rychlosti, za pIné préce nohou a
hlava je sklopena na prsa. Kotoul by mél byt proveden v ngjmensim rozsahu (paty na
zadek), odraz je provadén obéma nohama soucasné a agresivné. Pri prsou a motylku je
nejdalezitéjsi stdhnout boky, kolena a chodidla, co nejtésnéji pod sebe.

Dohmat podle Atkinsona a Sweetenhama (2006) je velmi dileZita dovednost, kterou
musi plavci perfektné ovlddat. Casto se stévd, Ze plavec, ktery je ve vedeni nezvitézi,
protoze ma slaby dohmat. Trenér by mél dbéd na perfektnich dohmatech ve vsech
tréninkovych sadéch, aby zvladl plavec perfektni dohmat i na konci zavodu, kde je
vyéerpany. Dohmat pii motylku muze byt ovlivnén tim, jak plavec provede posledni
obratku. Sta¢i jen kratSi vzdalenost, uplavané pod vodou po obratce a zméni se pocet zabéra
natomto Useku. Stejna vzdalenost po obrétce a pocet zabéra zgjisti dokonaly dohmat.

Podle Goldsmitha (2001) by mela byt hlava vytazena dopiedu, boky nahoie, paze
natazené a béhem posledniho zabéru nedychat. U znaku by si mél plavec pocitat zabéry od
praporki, které jsou podle pravidel 5 m od stény bazénu. Ruka je pti finiSi natazend, nohy
dokoncuji jednim mohutnym delfinovym kopem. U prsou se naopak musi plavec zamétit na
sténu pri doplavani do finiSe. Trup, paZze a hlava musi byt protazené do splyvavé polohy,
aby se udrZzelarychlost do finise. NejdileZitéjsi je sladéni pohybu nohou a pazi. U kraulu by
se plavec nemél nadechnout mezi prapory a sténou bazénu a nesmi zvednout hlavu, dokud
se paze nedotknou stény bazénu.

Plavani je sportem, kde ¢asto o vitézstvi rozhoduji setiny. Bezchybné starty, obrétky a
dohmaty jsou naprosto nezbytné. Ty to technické aspekty v plavani délaji hlavni rozdil mezi
pramérnym a $pickovym plavcem. Proto by mél byt jejich trénink nedilnou soucasti
tréninku kazdého plavce (Goldsmith, 2001).



2.3. Talent ajeho vybér

»Sport patii mezi ¢innosti se zvy3Senou poptavkou po jedincich, ktefi vykazuji velmi
dobré ¢i mimorédné vysledky v konkrétnim oboru lidské cinnosti, hovori se o
talentech® (Jansa & Dovalil et &., 2007, 193).

Pojem talent je v soucasnosti ¢asto zaménovan ¢i nahrazovan dalSimi terminy, jako je
nadani, predpoklady, genialita, vlohy. UZivaji se pro osoby, které jsou charakteristické
dosahovanim vysokych vykoni v konkrétni cinnosti. Jsou spojovany s podéavanim
vynikgjicich vykoni v oblasti sportu (Peri¢, 2006).

Freemanova (1998) uvadi, Ze vysoce nadani jsou definovani jako ti, ktefi vykazuji
mimotédné vysokou Uroven své ¢innosti, a” uz v celém spektru nebo v omezené oblasti. Je
rozdil mezi zjevnym nadanim déti, nebo adolescentti a dospélych. Nadani déti je obvykle
vhnimano jako rychlejsi vyvoj v porovnani s jejich vrstevniky, nadani dospélych je
gpatiovano ve vysokeé Urovni ¢innosti, zaloZzené na mnohaleté usilovné préci ve zvolené
oblasti.

Podle Velkého sociologického slovniku (1996) je nadani souborem mimoiadnych vioh
a schopnosti, které mohou byt rozvinuty v talent, schopnost podat vyjime¢ny vykon. Bompa
(1999) do vybéru talentt zahrnuje zdravi jedince, coz je absolutni nezbytnost pro trénink.
Déle neopomiji dédi¢nost, jelikoz déti maji sklon dédit po svych rodicich biologické a
fyziologické charakteristiky, i kdyZ béhem vzdélavéni a tréninku se miZou tyto dédicné
kvality pozmenit.

Podle Datilka a Kuséka (in Sejvalova, 2004, 15): , vétSina teoretiki nadani a talentu
tyto pojmy nerozlisuje, pokud ano, pak nadani je chapano v roviné intelektove atalent
jako slozka non-intelektova (talent umélecky, technicky ¢i sportovni). Mezi talentem a
nadanim by mélo byt exaktné rozliSovano. Nadani - prirozena schopnost ¢i vlioha je
pravé takto popsanou schopnosti. Jinou oblasti tvori mimoréddné schopnosti
mistrovstvi v dané oblasti lidské cinnosti, které jsou vysledkem systematické
prapravy, av procesu ziskani mimoiadnych schopnosti zde hraje velkou roli prostiedi.
V tomto pripadé hovorime o talentu rozvinuté schopnosti, ziskané dovednosti.”



»Stanoveni kriterii pro posouzeni pohybovych talenti v dané oblasti sportovnich
¢innosti je nedilnou soucasti teorie sportovniho tréninku. MnoZstvi prostiedka, které
se daji na pripravu sportovca ve vrcholovém sportu vyZaduje, aby osoby, které jsou
zafazeny do téchto systému, mély vysokou pravdépodobnost na dosaZeni nejvyssi
vykonnostni Urovné. JelikozZ je sportovni priprava dlouhodoby proces, ve kterém se
z&lady pozdéjSi vykonnosti vytvareji jiz ve veéku, kdy dit¢ dochézi do skoly, je
vhodné, aby talentovanost jednotlivce bylarozpoznana co nejdrive” (Peri¢, 2006, 12).

Dovalil et al. (2002) a Peri¢ (2006) uvadéji talent jako souhrn vSech piedpokladu, ktery
pokryva pozadavky kladené na sportovce pro dosaZzeni absolutné nejvysSi sportovni
vykonnosti. Sportovec se k témto pozadavkim vice ¢i méné blizi a podle miry ptiblizeni
hovoiime o miie talentovanosti. |dentifikace sportovni talentovanosti, vybér talentt a péce
0 n&, patii ve sportu mezi neobtiznéjsi problémy. Je to déno jeho dlouhou dobou, nez se
talent ajeho skryté symptomy projevi (Dovalil et a., 2009).

Dobry (2008) o taentu iik4, Ze se 0 néj musi pecovat. Talent je sloZity celistvy proces.
Uspédnost péce o talent zévisi na ¢tyfech navzdjem spjatych c&innostech: trénovani,

vzdélavani, podporovani a sponzorovani.

2.3.1. Rozvoj talentu

Vybér jedinci svysokym stupném nadani je soucasti systému vybéru a péce.
Tréninkovy proces je nedilnou soucasti toho, aby talentovany jedinec dosdhl své

individu&lng maximani drovng.

A. Kriterium véasnosti

Dlouhodobé piiprava mladych sportovcu je zékladem jejich dalSiho zdokonalovéni,
zameiena, aby jejich vykonnost dosahla nejvyssi Urovné ve véku, ktery je v jednotlivych
sportovnich odvétvich optimalni. Proto je nutno kazdy tréninkovy systém zhodnotit podle
kritéria v¢asnosti — splnovani stanovenych vykonnostnich ukazateli v rozmezi vékovych
hranic, které jsou pro danou Uroven vykonnosti charakteristickeé.



B. Kritérium efektivnosti
Jak uvadi Dovalil et al. (2002) a Peri¢ (2006) sportovni vykon musi byt ukazatelem
efektivnosti - modelova charakteristika. Ta zgjistuje dosazeni vykonu. Toto vyuZivani
modelovych charakteristik umoziuje:
a) zabezpetit piimerené rozvijeni nezbytnych viastnosti a navykad,
b) stanovit stupen nesouladu individualnich ukazatelt s potiebnou Urovni, pomoci testa
zZjigtit ,,silné" a, slabé" stranky nadaného sportovce,
C) v¢as s povSimnout slabych ¢lanka v systému pripravy, zjistit kde je mozné vylepsit
systém rozvoje daného sportovce.
PFi tvorbé modelt se vyuzivaji progndzy nejlepSich svétovych nebo narodnich vykoni.
Zkoumaji se vztahy mezi vybranymi ukazateli talentovanosti v razném véku a vysokymi
vykony v dospélosti. (Dovalil et al., 2002, 2009).

C. Kritérium ¢asového faktoru
Jeden z pozadavki, ktery musi racionani stavba tréninku teSit. Je dosaZeni cile
s ngjmensim mnoZstvim vynaloZeného ¢asu. Ke zvy3eni racionality patii:
a) relativné maximalni individualizace tréninku,
b) relativni naro¢nost tréninkovych cviceni,
C) vyuZiti nejriznéjSich technickych prostiedkn atrenazéra,
d) Sirdi uplatiovani nespecifickych cviceni, kterd i kdyZ svoji pohybovou strukturou
neodpovidaji zakladnimu pohybovému névyku, jsou efektivnéjsi pii rozvijeni
jednotlivych kondi¢nich predpoklada, pri zvySovéani Urovné funkénich moznosti

mladych sportovca.

Na z&klad¢ vyse uvedeného je mozné fici, Ze sportovni piiprava uz u déti je podiizena
ttem hlavnim vychodiskam, které odlisuji tréninkovy proces déti od tréninkového procesu
dospélych. Jednéa se o:

§ respektovani vékovych zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti,
§ etapy sportovniho tréninku,
§ gpecifiku tizeni sportovni pripravy déti a mladeze.



V¢k vrcholové vykonnosti je ¢asovy Usek Zivota, v némz ma ¢lovek nejlepsi télesné i
psychické predpoklady pro nejnaro¢néjsi trénink a tim i pro nejvyssi vykony. Jde takzvané
0 ,sportovni dospélost”, kterd odpovida télesné i mentalni dospélosti (Dovalil et al., 2002,
Peri¢, 2006).

Bompa (1999) a Hoch et al. (1983) doporucuji vékové rozmezi mezi 9-12 lety, které Ize
povaZovat za optiméni nejen z hlediska vybéru plaveckych talentt, ale i z hlediska za¢atku
systematické sportovni piipravy.

Podle Dovalila et al. (2002) je prameérny vék dosahovani nejvysSi sportovni vykonnosti
u plavct mezi 18.-22. lety a u plavkyn mezi 17.-19. lety, pricemz pocétek vrcholového veku
jeplavct v 16 letech a u plavkyn ve 14 letech.

2.3.2 Rana specializace

Ran& specializace si klade za cil dosahovat vysoké vykonnosti - rychle dosahnout
Gspéchu. Vyuzivaji se prostredky a formy vedouci k momentalnimu Gspéchu. Zatizeni se
Casto praktikuje na hranici Unosnosti, které je kladeno na nevyzréé jedince. Trénink se
charakterizuje stupném ,tvrdosti, napéti, vaznosti a tlaku pozadavkt a vykon (Jansa &
Dovadlil et d., 2007).

Podle Perice (2008) monotonni zatizeni vede k jednostrannosti, coZz vede u déti
k urcitym zdravotnim rizikim — oslabeni nez&ézovych svalti a pretéZzovani svalt
zatéZovanych. To miaze v diasledku vést k v&Znym poruchdm ve vyvoji kostry, kloubia a
svalového aparétu.

Podle Bompy (1999) a Peri¢e (2006) se u rané specializovanych sportovct pozoruje
strméjSi vzestup vykonnosti, vrcholu ve sportu se dosahuje rychlgji. S vysokymi vykony
v Zakovském, juniorském a dorosteneckém veéku dosahovanych cestou brzké specializace
se. naopak po vstupu do seniorské kategorie, dochazi k vykonnostnimu zaostavani. U rané
specializovanych sportovci je doba vrcholné sportovni vykonnosti krétkd, pokles nastava
diive a je rychlejsi. Na z&kladé nédzoru, zkuSenosti, Udaji o tréninku a tréninkovych
metodéch, rozbora vykonnostnich vzestupi, véku dosahovani vysoké vykonnosti a délky
jejiho udrZeni se odlisuji dvé cesty ke sportovnimu vykonu. Jsou to:

rana specializace,

trénink odpovidajici vyvoji a vékovym zvladtnostem.



Samotné oznateni nevystihuje podstatu rozdilnych cest. Nejlépe je proto postavit obé
tendence vedle sebe s uvedenim jgjich charakteristickych znaka, jak ukazuje tabulka 6.

Tabulka 6. Srovnani tendenci rané specializace stréninkem odpovidajici vyvoji (upraveno podle Dovalila,
2002 a Perice, 2006).

rana specializace trénink odpovidajici vyvoji

vysoké vykonnost co nejdrive, vykonnost primérend veku,
planovity trénink si klade zacil STRATEGIE nejvySSi vykon jako perspektivni cil,
co ngjrychlgi dosdhnout Uspéchu ml&di neni vrchol ovou etapou

cenu majen to, co smetuje rychle )
k cili, Uzké zaméieni na specializaci TRENINK odpovidajici podil vSestrannosti
vede k jednostrannogti

jit & nahranici 4nosnosti, o brét zietel na stuperi individudniho
nelmérné naroky na jesté ZATIZENI vyvoje, postupné a pozvolné
nevyzré é sportovce stuptiovani néroka

trénink odpovidagjici mentalité,
omezeni tlaku navykon,
PSYCHOLOGICKE aktudlni vykonnostni cilea
RYSY pozadavky nejsou vyluéné,
radost, hravost, bohatost proZitka,
piiméiené ocenéni

tvrdost a cilevédomost,
vystupuji psychické momenty
charakteristické pro préci dospélych:
napéti, vaznost, vyhranéna
raciondizace, tlak navykon

Specializované zatézovani je vzdycky vice ¢i méng jednostranné. Pracuji stéle stejné
svalové skupiny, na n¢ je obvykle zaméteno posileni, coZ vede nutné k oslabeni svalt, které
nejsou primo ve specializaci zapojeny. V dusledku toho hrozi nebezpeci poskozeni
kogsterniho a svalového systému. Zanedbatelnd neni ani otézka prostiedi, v némz trénink
probihd | zde jednotvarnost maze vést k psychickému piepéti a Unavé. Zavazné je ovsem
také hledisko Iékarské a pedagogické. Ve snaze doséhnout brzy vysoké vykonnosti se
naroky (objem, intenzita, psychické vypéti) s tim spojené pirendSeji na déti. To vie je v
rozporu s vyvojovymi zvl&tnostmi. RovnéZz neni nutné predcasné déti svazovat
zodpoveédnosti, vaznosti, omezovat herni bezstarostny postoj ke sportu jako zdroji zazitka
(Dovalil et al., 2009).



Safatik a Dobry (2008) uvédgji, Ze rozvoj talentu se soustieduje jednoznacné na
ZlepSeni dovednostniho vykonu. Individualita a osobnost jedince je ¢asto ignorovana nebo
je jedinec zavadén na cestu, ktera je cizi jeho osobnosti a individualité. Mnozi sportovci se
stali ,ob¢ti* intenzivniho tréninku. Kréatkodobé vysledky a vykony byly preferovany na
ukor dlouhodobého vyvoje jedince.

2.3.3 Pietr énovani a chyby v tréninku

Pretrénovani vznika nedodrzenim zésady spravného zatéZovéani organismu
s nedostatecnymi pirestavkami a vysoce intenzivnim zatizenim. Podle Dovalila et al. (2002,
2009) pretrénovani znamend komplexni negativni stav sportovce, kdy dochézi ke ztrété
sportovni formy. K trvalegjSimu poklesu vykonnosti a trénovanosti dochézi vlivem
dlouhodobého pietéZovani, nesoulad mezi zatéZovanim a aktudlni Grovni trénovanosti.

Pretrénovani je podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) dusledkem nadmérného
stresu (fyzického i psychického) vyvolaného tréninkovou ¢innosti. Organismus sportovce je
vystaven nepriméiovanym zatéZzovanim, to vede Kk prekro¢eni moznosti adaptacnich
mechanismu ak jeho vycéerpani.

V&chny formy pretrénovani jsou dasledkem opakujiciho se a Spatné dévkovaného
zatizeni. Pretrénovani je vlivem nerovnovahy mezi tréninkem, zavody a regeneraci. Hlavni
ptiznaky pretrénovani v tréninku jsou pokles vykonnosti nebo stagnace vykonnostniho
rozvoje, technické a koordinacni chyby v tréninku a Ubytek sily. Mimo trénink se objevuji
psychické a funkeni poruchy jako je nechut’ trénovat, poruchy koncentrace, podrézdénost,
nechutenstvi, poruchy spanku a pokles hmotnosti. Ve zdravotnim stavu plavce se objevu;ji
neocekavané onemocnéni, zvySena klidova srdecni frekvence o vice nez 10 tepa za minutu
(Neumann, Pfitzner & Hottenrott, 2005).

Podle Dovalila et al. (2009) se za nejdalezitéjsi biochemicky ukazatel pietrénovani
povaZzuje vysSi hladina mocoviny. Je to jeden zkonecnych metaboliti metabolismu
bilkovin, zvySené mnoZstvi se projevi neadekvéatnim zapojenim zejména svalovych proteina
do energetickych déju. K pretrénovani dochézi jen minimalné u samostatné trénujicich
sportovcd, ¢astéji se vyskytuje u skupinového tréninku. Trénink ve skupiné individudlni
vykonnost precenuje, jelikoz intenzita zatizeni v tréninku se fidi podle nejvykonngjsiho
plavce. Vykonnostné slabsi musi vynakladat o 3-5 % vySSi Usili. Naopak mladi ctizédostivi

amotivovani sportovci ¢asto podcenuji dostatecny odpocinek.



Podstatnym vedlgjSim U¢inkem pri Gtlumu télesnych funkci je naruSeni biologické
obrany organismu (Neumann, Pfitzner, & Hottenrott, 2005).

To vede ke sniZzeni imunity systému a onemocnéni pied vyznamnymi zévody. Pri
kazdém vykonnostni stagnaci je nutnd analyza tréninku a hledani moznych chyb. Pokles
vykonnosti je zpusoben nedostatecné rozvinutou zakladni aerobni vykonnosti a to vede
k pretizeni.

Odstranéni trva zpravidla delSi dobu. Je nezbytny odpocinek a lékaiské vysetieni. Se
svolenim Iékare a pod trvalym dohledem muze sportovec zahdjit trénink, ktery je lehky
sdogatecnymi intervaly odpocinku. Zmena prostiedi a tréninkovych metod prispiva také
k odstranéni pretrénovani (Dovalil et al., 2008).

Chyby v tréninku
Stagnace vykonnosti nebo pokles vykonnosti ma komplexni priciny, které bez
tréninkoveé evidence je téZké objasnit. Proto by si mél trenér i plavec vést tréninkovy denik.
K nejzakladngjsim tréninkovym chybam patii, jak uvadi Neumann, Pfutzner a Hottenrott,
(2005):
U narust intenzivniho tréninku pii nedostatecné aerobni vykonnosti nebo pii vyrazném
poklesu celkového zatizeni,
U v prabéhu tréninkového roku nedochazi k narustu tréninkového zatizeni a existuje
piilis velky odstup mezi vrcholem zatizeni a planovanym nérastem vykonnosti,
U nepochopeni principu stiidani zatizeni a odpocinku snizuje kvalitu tréninku a i
adaptacni schopnost organismu,
U individudini chyby se mohou objevit v nespravném vybéru zévodni taktiky,
v psychické ptipravé na zavod a na ménici se podminky v jeho pribehu,
U Spatné tizeni tréninku, ktery se opird jen o jednostranné vysledky obecné
diagnostiky bez ohledu narealitu. (Neumann, Pfutzner, & Hottenrott, 2005).



2.4 Vytrvalost

,Vytrvalost je definovana jako z&kladni motorick& schopnost umoziujici provéadét
opakované pohybovou ¢innost submaximalni, stitedni a mirné intenzity bez snizeni jeji
efektivity po relativné dlouhou dobu. Vhodnym doplnénim této definice muze byt
vyklad pojmu naptiklad ve fyziologii, kde je vytrvalostni schopnost charakterizovana
jako odolnost vuc¢i Unavé, respektive jako funkeni zdatnost. V psychologii je
vytrvalost pojimana také jako schopnost odolavat fyzické a psychické tnavé stim, Ze
se vytrvalostni vykon posuzuje vzhledem k nezbytnosti vykonové motivace a
emotivniho postoje” (Hajek, 2001, 46).

,Vytrvalost je pohybové schopnost umoznujici déletrvajici ¢innost stiedni a2z mirné
intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati neptimo Umérny vztah mezi intenzitou
¢innosti a dobou provéadéni této ¢innosti. NejcastéjSim projevem jsou dlouhodobé
cyklické cinnogti* (Havlickovaet al., 2004, 81).

Vytrvalost je pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici pohybové ¢innosti. Je to,
jak uv&di Lindner (2000), soubor piedpokladi provéadét cviceni s uréitou nizsSi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moZnou intenzitou.
Vytrvalost se zjednoduSené definuje jako schopnost odolavat Unavé.

Ve sportovni praxi se rozliSuje vytrvalost dlouhodoba neboli obecnd a vytrvalost
specidlni (stiednédobd, krétkodobé a rychlostni). Podle prevazujicich energetickych zdroju
se tyto vykony déli na vykony v trvéni od 2 do 30 min. Hlavnim energetickym substrédtem
je svalovy glykogen a vykony delSi, kde jsou hlavnim energetickym zdrojem lipidy.
Geneticky je vytrvalost ovlivnéna ze 70 %. Metody rozvoje vytrvalosti vyuzivaji
individualniho davkovani zatizeni vzhledem k anaerobnimu prahu (Havlickova et al.,
2004).

Ucelem vytrvalostniho tréninku v plavani je zlepSeni aerobni kapacity, kterd umoziuje
plavcim plavat rychleji pti mensim vyuZziti anaerobniho metabolismu. Plavci-vytrvalci jsou
schopni plavat rychlejSim pramérnym tempem v prvnich téech étvrtinach vétSiny zavodua a
jedteé maji energii pro sprint a finis. Vytrvalostni trénink je dalezity pro vSechny plavce na
vSech tratich delSich jak 100 m. Cilem vytrvalostniho tréninka u plavci je udrzet rychlé

pramérné tempo uprostied zavodu, aniz by se moc unavili.



2.4.1 Vytrvalostni plavani

Dorogtenci maji schopnosti obnovy a adaptace velmi odlisné od dospélych plavc.
MuZi se liSi od mén¢ svalové vyvinutych Zen a specifické zavody vyZzaduji rozdilné drovné
aerobné zalozeného tréninku. Uspédny trenér by mél spréavné vyhodnotit pozadavky
kazdého jednotlivce a mél by pripravit takovy trénink, kterym dosdhneme maximalni
aerobni a vytrvalostni odolnosti plavce.

Vytrvalostni trénink ma vliv na zlepSeni kombinace 100 m a 200 m volny zpasob,
kombinace 200 a 400 m polohovy zavod ¢i na 400, 800 a 1500 m volny zpasob a to hlavné
u Zen. V porovnani sdorostenci, dospély plavec potiebuje kratSi vystaveni jakymkoli
podnétim pro dosaZeni stejného zlepSeni, pokud mu bylo v dorosteneckém véku poskytnuto
dogtatecné aerobni zazemi v dob¢ rastu.

Aerobni trénink definuje Atkinson a Sweetenham (2006, 15) jako ,, nejvysSi objem
zatizeni v co nejkratSim mozném case, s nejkratsi moznou délku odpocinku, bez prekroceni
srdecni frekvence 40 tepu pod SFmax.“ Tato intenzita zatizeni umozni také plné zotaveni
pro dalsi TJ, obvykle za 8 aZ 12 hodin. Vytrvalostni trénink se od aerobniho tréninku liSi
minimané. Je mirné ndro¢néjsi, 30 az 40 tepa pod SFMax. Je nutny postupny aerobni rast
zétéZe. Je dobré kombinovat tréninky kvalitativni a kvantitativni (intenzita zatizeni x objem
zatizeni).

Podle Richardse (2001) se na zacatku sezdny vybudujeme nejprve aerobni zéklad a
poté budeme zarazovat intenzivngjSi praci na rozvoj rychlosti a rychlostni vytrvalosti, pak
je vyladéni, aby se usnadnila superkompenzace. Ne u vdech TJ je primarnim cilem aerobni
vytrvalost, ale negméné 3 z 5 by se na aerobni vytrvalost mely zaméiit. A to predevSim na
zataku sezény. Jak sezOna postupuje, nahrazuje ji anaerobni jednotka. Kdyz plavci
doséhnou maximalnich objemu tréninku, zvySi se intenzita zatizeni. Objem tréninku se
snizuje v zavislosti na zvySeni intenzity zatizeni (Atkinson & Sweetenham, 2006).

Plavci by méli pouzivat tfi Urovné vytrvalostniho tréninku: zakladni vytrvalostni
trénink, prahova vytrvalostni trénink a pietéZovaci vytrvalostni trénink. Z&kladni
vytrvalostni trénink je nejlepsi zaradit na zacétek sezony (3-6 tydni). Mél by zahrnovat
50 az 60 % objemu zatizeni. Délka érii je od 2000 m az po maximélni ¢as, ktery je potieba
pro tréninkovou fazi. Minimalni délka série, aby trénink byl efektivni je 20 min.



Maximéni délka série je zavisla na motivaci plavce. Pri tréninku zakladni vytrvalosti se
pouziva dlouh& nepierusovana série anebo opakovaci série snizkou intenzitou zatiZeni.
Délka odpocinku je velmi krétk&d 5-30 s.

Ucelem prahového vytrvalostniho tréninku je zlepdit aerobni  kapacitu, co
nejrychlejSim tempem aniz by byl plavec pretrénovan. Je to nejefektivngjsi typ
vytrvalostniho tréninku. VyZaduje préci rychlych a pomalych svalovych vidken. Plavec
musi znét rychlost, kterd odpovida jeho anaerobnimu prahu. Tréninkovy efekt urcuje
rychlogt, interval odpoc¢inku a objemu zatiZzeni. Optimalni ¢as je 25 aZ 40 min. Interval
odpocinku mezi sérii je 10-60 s.

U pretéZovaciho vytrvalostniho tréninku plavou plavci mirné nad svym anaerobnim
prahem. Tento druh tréninku je v hodny pro zdokonaleni VV0,max. Optimalni ¢as je 20 az 25
min. Interval odpocinku je 20 az 60 s pro vzdalenosti kratsi jak 400 m a 1 aZ 2 min. pro
vzdélenosti delSi nez 400 m. PretéZzovaci vytrvalostni trénink je velmi naroc¢ny, proto by se
nemél pouzivat tak ¢asto, aby nedo3lo ke zhorSeni aerobni kapacity (Plavani- metodicky
text ¢. 1, 1996).

Uginny vytrvalostni trénink je zavisly na optimélni mire zatizeni. Pri nedodrZzeni
spravné tréninkové zény, maze dojit k tomu, Ze tréninkovy podnét je nedostatecny nebo
naopak piilis velky. Dusledkem je pokles vykonnosti anebo pretrénovani. Zékladem rozvoje
vytrvalostnich schopnosti je uréeni spravnych tréninkovych parametri a vykonnostnich
faktort (Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005).

Pro vysokou vykonnost ve vytrvalostnich sportech je nutné dosaZeni urcité hodnoty
VO.max. Neumann, Pfitzner & Hottenrott (2005) uvadi, Ze Spickove vytrvalostni vykony
maji hodnotu VO,max u muzi 78 ml/kg/min a u Zen 68 ml/kg/min. Pokud z diouhodobého
pohledu VO,max kles, je pticina ve Spatném davkovani a Gcinnosti tréninku.



2.5 Testovani a sledovani ,, polohovkaia*

Polohovy zavod (dédle jen PZ) by meél byt nejdulezitéjSim plaveckym zpasobem pro
mladé plavce v tréninku, tak i v soutéZi, aby zajistil jejich rovnomeérny rozvoj. Jak uvadgji
Atkinson a Sweetenham (2006), tak 200 m PZ by mél byt prioritnim zavodem pro 11leté
plavce. Po dvou letech by se méla pozornost piesunout na 400 m PZ, pro lepSi rozvoj
celkové zdatnosti a zlep3eni efektivity zabéru. PZ podporuje rozvoj schopnosti ve vech
¢tyrech plaveckych zptusobech a zaroven rozviji jejich aerobni zéklad. Trénink PZ také
rozviji svalovou hmotu a flexibilitu, predchazi zranénim a oddaluje predéasnou specializaci
na urcity plavecky zpasob (Atkinson & Sweetenham, 2006).

,Polohovk&i“ musi znatny cas vénovat plavani vsech ctyt plaveckych zpasoba.
Hlavnim tréninkovym poZadavkem na motylka je vyvinout aerobni vytrvalost a snadnou
rychlogt, jelikoZz je to prvni plavecky zpusob plavany v zavodé. Je dulezité, aby se
»polohovkar* neunavil hned na zacatku zéavodu u motylka. Proto je vhodné zaradit trénink
na produkci laktatu, trénink sily a vytrvalosti. ,Motylkovy Usek* by se mél plavat
submaximalni rychlosti. Ve znakarské a prsarské ¢ésti na 400 m PZ je vyhodou vytrvalost,
protoZe tyto plavecké zpasoby museji byt plavany efektivni submaximélni rychlosti sco
nejmensim nasazenim anaerobniho metabolismu. Plavci by se méli soustiedit na série
vytrvalosti a to na Urovni prahu a pietizeni. Vytrvalost i snadné rychlost jsou nutné pro
znakarskou a prsarskou ¢&st na 200 m PZ. Pro tyto plavce by mél byt zafazen trénink na
produkci laktétu asily.

Pt plavéni prsou je zapotiebi trénink laktéové tolerance. Vytrvalostni opakovani by se
meélo skl&dat z piimych sérii, kde se plave jeden plavecky zpusob alespon 1200 az
2000 m nez dojde ke zméne. To mé po tom za nasledek zlepSeni aerobni kapacity. Trénink
na produkci laktatu by se mél pohybovat od 300 do 600 m. Opakovaci série, které uzivaji
vice jak jeden plavecky zpisob, jsou nekdy ucinné. Poméhaji plavci zdokonalit schopnost
piechazet z jednoho plaveckého zptisobu do druhého, aniz by ztratil rytmus. ,, Polohovkari“
se musgji naucit dodrzovat béhem zavodu stejné tempo. ,,Polohovkéii“ potiebuji mit silné
nohy pii motylku, znaku a prsou. Prsarsky kop je nejdulezitéjsi, kdyz je slabsi, plavci
nezaplavou dobie zavod. Dobry prsarsky kop mize plavci umoznit odpocinek pazim pro
kraulovy Usek. Prsa¢asto v ,, polohovce* rozhoduiji.



Plavci v PZ potiebuji vykonné kopy i pii motylku a znaku, i kdyz by se tyto kopy nemély
béhem zavodu tolik zdarazinovat, aby doslo k Uspore energie pro prsa a volny zpasob, které
po nich nasleduji (Plavani-metodicky text, 1996).

Atkinson a Sweetenham (2006) doporucuji pro plavce , polohovkare”:

U Minimané dvakré tydné by mel ,polohovkar provést série svysokou intenzitou
zatizeni u znaku a prsou,

U Pokusit se za¢lenit 800 m a 1000 m motylkem do vSech typa tréninkt, mohou to byt
kombinované Useky, kopy, cvi¢eni,

U U ,polohovkara“ by mél byt motylek zameren sprintersky anaerobng,

U U znaku pii PZ by méla prevladat prace pazi, plavat aerobné
(pt. 5x 800 Z, 8 x 400 Z, 16 x 200 Z),

U U prsou pri PZ by méla prevlddat préce nohou, prsa jsou nejdileZitéjsi ¢asti zavodu,

U Kraul by se m¢l v ¢ase vyrovnat motylku,

U Plavec by mél trénovat plavecké zpasoby pouze v poradi PZ (tj. motylek-znak,
znak-prsa nebo prsa-kraul). Plavec by nemél provadét kraul-motyl pii stridavych
sadéch,

U ,Polohovkar by se mél pravidelné Gcastnit vSech 200 m individudlnich zavoda a
400 m, 800 m a 1500 m kraull,

U ,Polohovk&"“ by meél sprintovat podednich 15 m ve vSech Usecich plavanych
v tréninku znakem,

U VSichni ,polohovk&i“ by meéli posilovat paze pii motylku a znaku a nohy pii prsou
akraulu,

U Plavec by mél zacit celé PZ série 2 az 3 tydny pied vyladénim jeho sportovni formy
apokracovat v dirazu na jeden plavecky zpusob v kazdé TJ,

U Pri vyladéni sportovni formy planovat odpocinek tak, aby vyhovoval plaveckému
zpusobu, ktery potiebuje nejdelSi dobu odpocinku a adaptace, cozZ jsou obvykle prsa,

U Lehky nebo mirny trénink podpoii odpoc¢inek vice, neZz vynechani tréninku. | pfi
volnych dnech by mél plavec plavat lehce 2000 m az 3000 m,

U Trenér by mél naplanovat dvé série tréninku zdbéru proti odporu sgumou kazdy
tyden,

U Trenér by mél u ,,polohovkéie” pravidelné kontrolovat flexibilitu boku pii prsou,

U P¥i tréninku PZ by mél ,, polohovk&“ trénovat s nejlepSim plaveem daného zpusobu
nebo proti nému,



U ,Polohovk&” by mel trénovat zavodni tempo a rychlostni sady se stiidavym
durazem (motyl-znak, znak-prsa, prsa-kraul). Tento trénink je nesmirn¢ dulezity
posledni 4 aZ 6 tydna pired zavody (Atkinson & Sweetenham, 2006, 109).

2.5.1 Zavodni strategie na 400 m PZ

Podle Pratta (2000) je zavod na 400 m PZ plaveckou disciplinou, ve které mnoho
zévodnikt plave nespravné. Autor uvadi, Ze vhodnym vedenim a se snahou o zaplavéni
vyrovnaného zavodu z hlediska rozloZeni sil, mohou mnozi dosahnout vynikajicich
vysledki.

Pratt (2000) ve svém ¢lénku uvadi Tihanyho, Sweetenhama a Maglischa jako autory, ktefi
také zkoumaji, jak ,polohovkari plavou 400 m PZ. Mnoho ,polohovkéia“ plave 400 PZ,
jako by to byly ¢tytri samostatné 100 metrove zavody. Pratt (2000) hledd, jak velké jsou
rozdily mezi ,,silnymi“ a ,slabymi“ strankami ve ¢tyiech plaveckych zpisobech. Maglischo
(1993) uvadi, Ze jeho drategie na 400 m PZ je zaplavat ,motylkovy Usek” o
2-3 spomal€gji nez osobni rekord (OR) na 100 m, ,,znakovy Usek” o 6-7 s pomalgji, ,prsovy
Usek“ o 8-10 s pomaeji a zavérecny ,kraulovy Usek® o 6-7 s pomalesi OR na
100 m.

Pratt (2000) tuto strategii rozdéluje na dve ¢asti:

A. strategie procentualniho rozdéleni-jak dlouho trva kazda ¢ast zavodu,
B. srategie potencidlu v zavodé-zaloZzena na OR 100 m trati.

A. Strategie procentuélniho rozdéleni
Tabulka 7. Navrh procentualniho rozdéleni u jednatlivych plaveckych zpisobi (upraveno podle Pratta 2000)

Pz M aglischo Kemp Sweetenham Pratt
(1982, 1983) (1982) (1999) (1999, 2000)
motylek 23,00 % 22,50 % 22,40 % 23,10 %
znak 24,90 % 25,70 % 25,50 % 25,30 %
prsa 29,10 % 29,30 % 29,50 % 28,70 %
kraul 23,00 % 22,50 % 22,60 % 22,90 %




Podle Pratta (2000) si musime dat pozor na Udgje v procentudnich hodnotéach, které se
nezdaji tak rozdilné, ale rozdil 0,5 % po pievodu na ¢as miaze znamenat cca 1,2 sekundy na
400 m PZ. Tato strategie predpoklada vyrovnanost plavce ve vech plaveckych zpisobech.
Vyrovnanost je problémem hlavné u zacingjicich a mladych ,, polohovkaru®.

B. Strategie potencidlu v zavodé
Tato grategie je zaloZzena na OR na 100 m trati.

Tihanyi (2000) pouzil plavcovy nejlepsi OR na 100 m kuréeni procentudniho
zastoupeni, které plavec maze dosdhnout na 400 m PZ. Uvédi, Ze Spickovy svétovy plavci
svyrovnanymi vykony ve vSech zpasobech, maji schopnost zaplavat 400 m PZ na 90 %
souctu nejlepSich stometrovych trati OR. Na rozdil od Tihanyiho (2000), Sweetenham
(1999) bral také v Uvahu juniorské plavce anebo nevyspélé , polohovkéie" jak jsou schopni
zvl&dnout zévodni strategii. Podle Sweetenhama (1999) maZzeme urcit kapacitu pro 400 m
PZ pripo¢tenim 8 % k celkovému souétu nejlepSich OR plavee na 100 m.

Pratt (2000) uvéadi, Zze zavod na 400 PZ neni o piedvedeni sily plavce, ale spiSe skryti
jeho nedostatku. Proto doporucuje, aby plavci neoptimalizovali sily, ale spiSe Setiili energii
pro vyrovnany zavod a tim zakryli své nedostatky. Plavci pouzivaji strategii, kterd je
nejvhodnéjSi pro soutéZz - nikdy neprohré. Pro tyto plavce to muaZe znamenat, Ze

T

»motylkovy Usek" poplavou rychleji nez obvykle atim , zastrasi* soupefe ato mazZe oslabit
jgjich vali. Tim, Ze plavec zrychli tempo, souper na to nemusi byt pripraven a dostatecné
nezareaguje. DalSi z plavca jsou tzv. ,nesmrtelni*, ktefi diky svym schopnostem mohou

plavat zavod podle svého vybeéru, vnuti svou taktiku ostatnim.



2.5.2 Tempo na stirednich a dlouhych tratich od 200 m

Podle Consilmana (1974) je dileZité si spravné rozvrhnout tempo pii sttednich a delSich
tratich ato hlavn¢ z téchto davodi.

»Plavec by se mél snazit, aby hned na zatéku zavodu neplaval na kyslikovy dluh.
Zacne-li ptilis rychlym tempem, spotiebovéva tolik energie, Ze se kyslikovy dluh
zatne hromadit, coZ se projevi okamzitym poklesem vykonu a rychlosti. Plavec by
mél udrZet plavat v setrvalém stavu v souladu sdélkou trati. To znamena, Ze by mgl
prijimat témet tolik kysliku, kolik ho pti svém vykonu spotiebovéva. Kyslikovy dluh
se ma vytvéret pozvolna, teprve aZz na konci zavodu. Pri sprinterskych zavodech snese
plavec pomérné znacny kyslikovy dluh, na delSich tratich se ho viak musi snazit
odddit, zejména na zacatku trati“ (Counsilman, 1974, 133).

2.5.2.1 Tempo v polohovém zavodé

Polohové zavody patii mezi divacky nejzajimavéjSi soutézni discipliny. Prab&zné
vedeni v ¢ele zavodu se obvykle méni po uplavéni tsekt kazdého plaveckého zptisobu. Pro
PZ nelze prakticky stanovit tempo, které by vyhovovalo véem plavcim, jelikoZz kazdy
plavec vic vyniké v jednom nebo nékolika zptisobech. Proto musi plavec plavat ,,po svém*
amnohdy se neohliZet na rozvrZeni tempa svych soupett. Plavec v PZ musi , kriti¢téji“ nez
zévodnici v jinych disciplinach posuzovat své mezic¢asy, nebot’” ma vétsi moznost dopustit
se omylu. ,Polohovkéii“ by méli neustdle zdokonalovat schopnost piechodu od jednoho
plaveckého zpusobu k druhému, a piitom vynaloZit témét nezménéné Gsili, ackoliv se
rychlost maze zmenit. Pti tréninku i pii zavodech je dobré zkouSet razné rozvrzeni tempa.
Jen tréninkem, pokusy a omyly se , polohovk&* muze naucit jak nejlépe plavat razne traté
s co nejlepsim dosazenym vysledkem a casem (Counsilman, 1974).



2.5.3 Planovani polohového zavodu

Podle Atkinsona a Sweetenhama (2006) trénink PZ musi zahrnovat jak techniku, tak

posilovani. Priklad idedlniho tréninkového tydne pro , polohovkée®.

Tabulka 8. doporuceny tydenni plén pro ,,polohovkéie” podle Atkinsona a Sweetenhama (2006)

pondéli Utery stieda étvrtek patek sobota
g zgéatek kraul znak prsa kraul znak, prsa Pz
sezbny
r 4o stied sezén motylek:znak | znak:prsa | prsackraul | motylek:znak | znak:prsa | motylek:znak
y (70:30) (80:20) (80:20) (70:30) (70:30) (70:30)
odpoledne zadatek
a stied sezony kraul znak, prsa kraul znak prsa, kraul
. . motylek:znak | znak:prsa | znak:prsa | motylek:znak
ranovrehol sezony | 74 30 (70:30) | (30:70) (70:30) prsa. Pz
odpoledne vrchol motylek:znak | znak:prsa | prsa:kraul nak prsa:kraul
sezony (50:50) (50:50) (50:50) (30:70)

2.5.3.1 Sady u polohového zavodu

Sady jsou specidlné pripraveny pro plavce , polohovkare”. Jsou zaméreny na zlepSeni PZ

a na rozvoj psychicke pripravenosti. Umozauji tak trenéram i plavcam kontrolovat vyvoj

tréninkového planu a provést tak potiebné Upravy objemu zatiZeni.

1. Sady 100 PZ
piiklady sad:

a) 16 x 100 m 100 cely PZ, ¢asy do 1:30

b) 16 x 100 m 4 x 100 cely PZ, ¢asy do 1:30

4 x 100 PZ, Z jen paze
4 x 100 PZ, P jen kopy
4 x 100 PZ, Z jen paze, P jen kopy

2. Stridavy trénink PZ a piiklady sad

€)16 x 100 m 4 x 100 PZ, sprint M
4 x 100 PZ, Z jen paze
4 x 100 PZ, P jen kopy
4 x 100 PZ, sprint K

Stridave sady nauci plavce plynule piechazet z jednoho zpasobu do druhého. Musi byt, ale

zachovény v tomto poradi:




c o o acacc

i

Motylek,
Motylek-znak,
Znak,

Znak-prsa,

Prsa,

Prsa-kraul,
Polohovy zavod.

piiklady sad:

a)

2x200M
2x 200 M-Z
2x200Z
2x200Z-P
2x200P
2x 200 P-K
2x200PZ

€) 12 x 100 mdo 1:40

b)

1x200M

1 x 400 M-Z
1x200Z

1 x 400 Z-P
1x200P

1 x 400 P-K
1 x 400 PZ

la7
2a8
3a9
4a10
5all
6al2

25 M-50 Z-25 P jen nohy,

50 Z jen paze-50 P jen nohy,

25 Z-50 P jen paze-25 K jen nohy,
25 M jen nohy-50 Z-25 P,

50 Z jen nohy-50 P jen paze,

25 Z jen paze-25 P jen nohy-50 K.

d) 12 x 200 mdo 3:20

la7
2a8
3a9
4a10
5all
6al2

50 M-100 Z-50 P jen nohy,

100 Z jen paze-100 P jen nohy,

50 Z-100 P jen paze-50 K jen nohy,
50 M jen nohy-100 Z-50 P,

100 Z jen nohy-100 P jen paze,

50 Z jen paze-50 P jen nohy-100 K.

€)30x50m (10 x M-2)

(10x Z-P)
(10 x P-K)



3. Motylkové sady pro PZ

a) 20x 50 M do 1 min, b) 8 x 100 M (rychl&pomald),
) 16 x 50 M do 1 min, zavodnim tempem na 400 PZ, d) 40 x 25 M, zavodni tempo,
€) 5x 200 M (200 paze, 200 nohy, 200 cviceni, 200 Useky, 200 PZ)

4. Aerobni sady:
a) 3x 600K
3x200PZ
300 hlavni zpasob
3 x 100 nejhorsi zptisob

b) 800K ¢  800M d  200M
2 X 400 PZ 7% 100 M 7 x 100 M-Z
600 K 600 PZ 400 Z
2 x 300 PZ 5x 100 Z 5x 100 Z-P
400 K 400 PZ 600 P
2 X 200 PZ 3x 100 P 3x 100 P-K
200 K 200 PZ 800 K
2 x 100 PZ 2 x 100 K 100 PZ

5. aerobni sady skratkym odpo¢inkem

ad  24x150m b) 200 M-100 PZ-6 x 50 M-Z,
4x 150 M 200 Z-100 PZ-6 x 50 Z-P
4 x 150 (50 M—100 Z) 200 P-100 PZ-6 x 50 P-K,
4x150Z 200 K-100 PZ-6 x 50 nejslabsi zpiisob,
4 x 150 (50 Z-100 P) 200 PZ-100 PZ-6 x 50 hlavni zptisob.
4x 150 P

4% 150 (50 P-100 K)
(Atkinson & Sweetenham, 2006).



3CILE AHYPOTEZY

3.1 Cile préce

Hlavnim cilem préace je analyza tréninkoveho deniku u elitni plavkyné v discipling

polohovy zavod.

3.2 Diléi cile

Jako dil¢i cile jsme si stanovili:
analyzovat ukazatele tréninkového zatizZeni,
vyhodnotit vhodné tréninkové zony,
zvolit optimalni zavodni strategii na 400 m polohovy zavod,
analyzovat zmeny vykonnosti u elitni plavkyné od roku 2002 do roku 2009,
analyzovat objemové slozky tréninkového zatizeni,
porovnat objemovou slozku tréninkového zatizeni u A. R. aH. C-N. od jgjich 16 do
20 let v discipliné polohovy zavod,
siednotit systematicky dostupné metodickée informace,
vytvorit metodicky koncept vyuzitelny pro ptipravu plaveckého tréninku u

»polohovkéare".

3.3 Védeckeé otazky

Stanovili jsme si tyto védecké otézky:
Jaké zmeény v posuzovanych tréninkovych parametrech nastaly ve sledovaném
obdobi 2005-2009?
K jakym zméndm ve vykonnosti doslo u sledované plavkyné v obdobi 2002-2009?



4 METODIKA

Jednim zcila diplomové préace bylo vyhodnotit tréninkové zony v zatiZzeni a na
z&klade téch vybrat sprdvnou zavodni strategii pro polohovy zavod a tim zjistit ,, slabé* a
,SIIN€* stranky v PZ. Pro préci byly zdrojem piredevSim knizni publikace a zahrani¢ni
Casopisecké publikace zabyvajici se sportovnim a plaveckym tréninkem. Prace se tykala
analyzy odborné literatury a dat.

Ve zpracovani dat jsme se predevsim zamgtili na kvantitativni zpasob, kde jsme
pouzili deskriptivni statistiku a na z&kladé toho jsme vypocitali potiebné hodnoty pro
vypocet tréninkovych zon. Mezi nej¢astéji pouzivanou metodou, pouZitou v této préci byla
metoda analyticko-synteticka. DalSi pouzitou metodou byla metoda pozorovani a testovani.
Tady jsme postupovali podle longitudindlni (dlouhodobé) strategie a zjist'ovali jsme zmény
sportovni vykonnosti v roce 2002 az 2009. ZlepSeni vykonnosti, mélo ukézat, zda se u
sledované plavkyné jednalo o ranou specializaci v zavislosti na jejim mladém veku ¢i o
talent. Na z&kladé statistického zpracovani dat pomoci tabulek a grafa jsme urdili
procentudni hodnoty a po prevodu na ¢as jsme zjistili, jak by AlZbéta Rehtitkovéa (déle jen
A.R.) melaplavat ve své nejlepdi discipling 400 m PZ.

Informace 0 A. R. jsme ziskali diky spolupréci s jejim trenérem ToméSem Bien¢m a
A. R. samotné (osobni konzultace probihala prabézné béhem roku 2007 aZ 2009). Také po
osobni domluveé byly od trenéra ToméSe Bren¢ zapujceny kompletni plavecké deniky zarok
2005, 2006, 2007, 2008 a 2009. Prav¢ v téchto letech jsme analyzovali priciny rastu
vykonnosti ¢ mirného poklesu vykonnosti v poslednim sledovaném roce 2009. A. R. byla
jedna z nejlepSich ¢eskych plavkyn a reprezentantkou v polohovém zavodé. Zucastnila se
Mistrovstvi Evropy ve finskych Helsinkach v roce 2006, Mistrovstvi Evropy v mad’arském
Debrecinu v roce 2007 a Mistrovstvi Evropy v chorvatské Rijece 2008, kde obsadila 17. a
18. misto, respektive 19. misto. U tréninkovych denikia se jednalo o citliva data, protoZze
deniky vSeobecné u plavci nejsou vereginé k dispozici, z divodu zachovani ochrany
informaci o tréninkovych postupech a planovitych mySlenkovych pochodech trenéra ¢i

realizacniho tymu.



4.1 L ékar'sko-pedagogické sledovani

L ékarsko-pedagogické sledovani je soucésti testovani sportovniho tréninku v plavéni.
Vys&etieni u sportovniho Iékate nam zjistilo aktudni zdravotni stav a A. R. Toto vySetieni
absolvuje 1 aZ 2krét do roka. Lékarsko-pedagogické sledovani vétSinou zatina individudni
konzultaci se sportovnim lékarem. Nésleduje meéieni vysky (169,6 cm), vahy (62,5 kg),
krevniho tlaku (125/80), mnoZstvi podkoZniho tuku (11,8 %), EKG (elektrokardiogram) a
vitalni kapacity plic (4700 ml).

Po absolvovéani laboratorniho vySetieni na bicyklovém ergometru, které ndm umoznilo
Ziskat ukazatele télesné zdatnosti u A. R. jsme ziskali tyto hodnoty: maximéalni vykon-
Wmax (335 W), maximalni vykon na kilogram-W max.kg™ (4,8 W/kg), maximalni spotiebu
kysliku na kilogram za minutu-V O,max.kg™ min ™ (62,6 ml/kg/min) a hodnoty anaerobniho
prahu-ANP (182 tepa/min) a aerobniho prahu-AP (140 tepi/min).

Vystupni hodnoty (VO,max, Wmax/kg) ukazuji zpétné individudlni zlepSeni, stagnaci
nebo zhorSeni plavce, aktudlni vykonnost a pripravenost k dalSimu zatizeni ¢i soutéznimu
vrcholu. Vykon, préce za ¢asovou jednotku, je udévana ve wattech (W) a urcuje intenzitu
vykonané préace. Nejvice vypovédny je oviem piepocet hodnoty maximalniho vykonu na 1
kg véhy testovaného jedince (Wmax/kg), ktery zobrazuje silové vytrvalostni piredpoklady
sportovce. A sledované plavkyné je nadprameérna 4,8 W/kg.

Aerobni vykon (VO;max), neboli maximéni spotieba kysliku, je nejvysSi mozna
individualni hodnota spotieby kysliku dosazitelna pii préci velkych svalovych skupin v
¢asove jednotce. Po funkéni strénce je VO,max komplexnim ukazatelem vykonnosti celého
transportniho  systému. Hodnota u dedované plavkyné je opét nadpramérna
62,6 mi/kg/min. Respiracni koeficient (RQ), ktery se vypocitdvd z poméru objemu
vydavaného oxidu uhlicitého a objemu spotiebovaného kysliku. Respiracni koeficient se
zvy3uje nad hodnotu 1,0 pri intenzivnim fyzickém zatizeni. U sledované plavkyné je to
hodnota 0,98 a nedosahla stropu maxima.

Vysledky hodnot VO,max a Wmax/kg uréuji vysoké predpoklady pro vrcholovy sport
u nasi sledované plavkyné. Doporuceni od sportovniho Iékare je jedté vzhledem ke
sportovni specializaci, vhodné sniZit télesny tuk a to hlavné v oblasti bricha a dolnich
koncetin.

Tyto vysledky jsou pouze za rok 2007, z nasledujicich roka 2008 a 2009 nam bohuzel
nebyla poskytnuta data



5VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza tréninkového deniku

Tabulka 9. Ukazatel é tréninkového zatizeni z roku 2005 az 2009

poset TJ suchhz'; glx‘rllgg ﬁvav pocet odhtgginr(l)vanych celkovy poget km
2005 354 56 hod a 10 min 628 hod a 45 min 1896,1
2006 390 84 hod a25 min 693 hod a 35 min 2188,2
2007 400 90 hod a 15 min 715 hod a30 min 2472,5
2008 423 101 hod 780 hod @20 min 2511,7
2009 422 94 hod a 25 min 744 hod a10 min 2445,8
rozdil 2005 - 2006 36 28 hod a 15 min 6 hod a50 min 292,1
rozdil 2006 - 2007 10 5 hod a50 min 21 hod a55 min 284,3
rozdil 2007 - 2008 23 10 hod a45 min 64 hod a50 min 39,2
rozdil 2008 - 2009 -1 -6 hoda35 min - 36 hod a 10 min - 65,9

Vysvetlivky: TJtréninkova jednotka

Na zé&kladé podrobné analyzy tréninkového deniku, ve které jsme se zamgrili na
ukazatele tréninkového zatiZeni, jsme zjistili, kolik uplavala sledovana plavkyné celkovy
pocet kilometra v obdobi 2005 az 2009 a zjistili mezi nimi rozdily. V roce 2005 uplavala A.
R. celkem 1896,1 km, z toho tréninkovych jednotek bylo 354, suché pripravé nevénovala
takovou pozornost (56 hod a 10 min), to je za cely rok velmi malo. V roce 2006 doslo
oproti roku 2005 k navySeni poctu uplavanych kilometra o 2921 km to je
13 %. Zvysil se pocet TJ a doSo k ndrastu suché piipravy ato o 34 %. Toto navySeni je
zpusobené pravidelnym posilovacim cvi¢enim pited anebo po tréninku. Jedné se piredevsim
o posilovani lehkych ¢inek (max. 1kg) a posilovani svlastni vahou. Také se zvysil i pocet

odtrénovanych hodin, ale to nepatrné. Zarok 2006 uplavalaA. R. 2188,2 km.



V roce 2007 uplavala A. R. 24725 km, kde dodo k vyraznému zvySeni poétu
uplavanych km. Nérast celkového poctu kilometri je ovlivnén vékem sledované plavkyné a
dobou gtrévenou na reprezentacnich soustredénich, kde se plavalo na kvantitu anebo na
kvalitu spojenou svétsim objemem zatiZeni. Rok 2008 dosahovala A. R. u vdech
sledovanych parametri narast jak v poctu TJ, vénovani suché pripravy, pocet
odtrénovanych hodin tak zvy3ujici tendence v objemu zatiZeni. Hlavni ¢ést suché piipravy
probihala v posilovng, kde se zamétila na rozvoj silovych a rychlostné silovych schopnosti.
Pocet odtrénovanych hodin se zvydl o 8 %. V tomto roce sledovana A. R. uplavala
2511,7 km a to je nejvétsi pocet uplavanych kilometri ve sledovaném obdobi 2005-20009.
V roce 2009 dochazelo ke sniZzeni vSech ukazatelt. Pocet TJ byl skoro stejny jako v roce
2008. Doslo ke sniZeni suché pripravy i po¢tu odtrénovanych minut ato o 7 % respektive o
5 %. Tento pokles Ize vysvétlit stagnaci vykonnosti. Mezi hlavni pfi¢iny poklesu
vykonnosti uvadime dlouhodobd bolest kolene, zacdtek studia na vysoké 3kole a
kazdodenni dojizdeni do Skoly v Hradci Kralové.

Sledované ukazatelé v jednotlivych letech ndm ukazuji (viz tabulka 9), Ze co do
objemové slozky maji zvy3ujici tendenci (kromé roku 2009) a jsou tak v souladu se
zésadami sportovniho tréninku. V roce 2007 doSo u plavkyné Kk veétSimu nérastu
uplavanych kilometra, protoZze vlivem véku byla prefazena z kategorie juniorské do
seniorské. Velkou &ast tréninka také A. R. absolvovala po reprezentaénich soustiedénich,
které byly prevézné na zacétku piipravného obdobi zaméreny pravé na objemovou sténku

zatizeni.

5.2 Porovnani kvantitativni slozky tréninkového zatiZzeni u dvou plavkyi

Podle dostupné literatury jsme mohli porovnat u A. R. a H. C-N. objemovou slozku
zatizeni. Tyto plavkyné déli 15 let od roku narozeni. Ale i presto diky peclivému
zaznamenéni u trenéraH. C-N. jsme tyto plavkyné mezi sebou mohli porovnat. Porovnévali
jsme je od jejich 16 let a7 do 20 let. Z grafu 1, je patrné, Ze nade sledovana plavkyné A. R
v 16 letech uplavala o 11 % (235,9 km) méné nez H. C-N. V 17 letech je to 0 110,9 km (5
%) méng. V 18 letech naopak A. R. uplavala celkové 2482,1 km, to je 0 9 % vice nez H. C-
N. (2279,5 km). | v 19 letech A. R. celkové uplavala vice kilometri.



Zlomovy rok je 2009, kdy u A. R do3lo ke stagnaci vykonnosti z divodu studijnich
povinnosti, za to u H. C-N. dodo k vyraznému navydeni objemu zatiZeni. V piipads
H. C-N. je patrna vzrastajici tendence v objemu zatizeni. U nadi sledované plavkyné je do
roku 2008 také zvyaujici tendence, ale v roce 2009 dochazi ke sniZeni objemu zatiZzeni a to

mé za nasledek stagnaci vykonnosti.

Graf 1. Hodnoty celkové uplavanych kilometria u A. R aH.C-N.
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5.3 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Planovani plavecké sezény vyZaduje, aby se ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC) rozdélil na
mensi, zvladnutelngjsi jednotky. U sledované plavkyné byl RTC rozdélen na dveé ¢asti (viz.
Graf 1 a 2), na letni sezénu ,,dlouhého bazénu“ a zimni sezénu , krétkého bazénu“ neboli
dva makrocykly. V lednu, kdy zpravidla zacina pro plavce ptipravné obdobi, je nutné
naplavat velky pocet kilometra (vysoky objem zatiZzeni) snizkou intenzitou zatiZeni.
V tnoru doSlo k mirnému sniZeni tréninkového objemu, v dusledka presunu zimniho
Mistrovstvi Ceské republiky (MCR) v plavani z prosince pravé na Gnor. Brezen spada jedté
do piipravného obdobi a tak i vtomto mésici je kladen diraz na objemovou slozku

tréninku.

Graf 2. Objem tréninkového zatizeni v obdobi leden az ¢ervenec
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V dubnu zaginé pro plavce predzavodni obdobi, atak je objemova slozka zatiZzeni snizovéna
soubézné se zvySovanim intenzity zatizeni. Také v tomto meésici je hodné zavodu, mezi néz
patii napiiklad findle MCR v druzstev, ¢esky pohér v Ostravé a na mezinarodni Grovni
Austria Meeting ve Vidni. Kvéten, piestoZze patii do piedzavodniho obdobi, bylo
zaznamendno zvySeni poctu naplavanych kilometra oproti predchézejicimu mésici, ale
duraz byl kladen i na intenzitu zatiZzeni.



Mésic gerven roku 2005 a 2006 se v etapizaci od sebe tolik nelidily. A. R. mgla vrchol
sezény pravé vtomto mesici a to MCR dorostencii. Jak ukazuje graf 2., byla objemova
slozka v ¢ervnu 2007, 2008 a 2009 vysokd, protoZe na piipravu seniorského MCR nebyl
kladen takovy daraz. Seniorské MCR 2007, 2008 a 2009 bylo plavano témgi z , plného*
tréninku. V Cervenci 2005 méla sledovana plavkyné tréninkovou pauzu, protoZe jedté
spadala do mladeznické kategorie.

Vrchol sezény v roce 2006 bylo na konci ¢ervna Svétova Gymnazidda v Recku, na
které hned navazovalo ¢ervencové MCR seniorti. V ¢ervenci 2007 diky pripravé na LSE
(LEN Summer Event) v PatiZi byla objemova sloZka jesté vysokd, coz oproti roku 2005 byl
velky rozdil. Vrchol sezony v roce 2007, 2008 a 2009 méla A. R. aZ koncem &ervence a
zacatkem srpna, kde se zlcastnila mezinarodnich zavoda L SE v PaiZi.

Graf 3. Objem tréninkového zatizeni v obdobi srpen az prosinec
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Druha ¢ast makrocyklu pro plavkyni zagina v srpnu. Zatazujeme ji uz do zimni sezony,
ktera je kratSi nez letni. Srpen je charakteristicky jako prechodné obdobi, kde v prvni fazi
jsou minimaln¢ 2 tydny volna, klidn¢ aktivniho, ale bez plavéni. V pulce srpna se pomalu
zacina plavat, kde je diraz kladen hlavné na techniku a suchou ptipravu.

V zéti afijnu, kde se plavkyné uz nachézi v pripravném obdobi se naplavavaji vysoké
pocty kilometra. Intenzita zatiZzeni nehraje témer Zadnou roli v tomto piipravném obdobi.
Zde je kladen duraz na objemovou sloZku. V listopadu dochazi ke sniZzeni objemu vlivem

z&vodu ¢eského poharu a plnéni limitt na mistrovstvi Evropy (ME).



Duraz je kladen na kvalitu tréninku a jeho intenzitu. Vrcholem sezény 2005 bylo MCR
dorogtencii a v roce 2006, 2007 a 2008 to bylo ME. V roce 2006 se jednalo o ME v
Helsinkach, v roce 2007 o ME v Debrecinu a v roce 2008 o ME v Rijece. Rok 2009 byl
zlomovy, zde do3lo ke stagnaci vykonnosti. A. R se vice zamgtila na studijni povinnosti na
VS (absolvovani povinnych kurzii apod.) nez naty plavecké. Na A. R. jsou kladeny vysoké
naroky na skloubeni vrcholového plavani a studiana Vs,

Pro RTC je duleZité systematické zvySovani objemu zatiZzeni a intenzity zatiZeni, to
jsme u sledované osoby zaznamenali (viz graf 2, 3, 4).

Graf ¢islo 4 nabizi uceleny pohled na vyvoj objemovych charakteristik tréninkového
zatizeni u sledované plavkyné béhem péti po sob¢ jdoucich RTC (2005-2009).
NejvyrazngjSim rysem v dynamice téchto RTC je ziejmy pokles objemu zatiZzeni béhem
cervence, ato zejmeéna v roce 2005 a 2006. Naopak od roku 2007 az 2009 dochézi nérastu

objemu zatizeni. Srpen je vénovan regeneraci a jinym aktivitdm mimo vodu.

Graf 4. Porovnani roéniho tréninkového cyklu u sledované plavkyné od roku 2005-2009
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5.4 Individualizace tr éninkovych zon

Ke stanoveni tréninkovych zon jsme pouZili tyto metody:

a) individudni hodnota srdecni frekvence: Atkinson a Sweetenham (2006) doporuduji

plavcam, aby trénovali na Urovni intenzity zatizeni naptiklad 40 tept pod jejich

SFmax neZ jim piredepsat Uroven konkrétni tepové frekvence. Vyhoda je, Ze kazdy

plavec plave na své individudlni trovni.

b) srovnani plavecké rychlosti sosobnimi nejlepSimi ¢asy a pridani dané konstanty

(Pyne, 1999).

U plavkyné A. R. jsme na zékladé vypocta stanovili typy zon tepové frekvence a &as, ktery

jsme ziskali podle nejlepsiho ¢asu na 200 m a vypogitali z n¢ho jeho Y polovinu ¢asu.

Tabulka 10. Srovnani zén s ¢asem a srdecni frekvence na 25 m bazéné (upraveno podle Sweetenhama, 2006)

1:08,4+20 s = aerobni tempo 1 (z6na 1) cilovy ¢as: 1:28,4 SF 126-146
1:08,4+15-20 s = aerobni tempo 2 (z6na 1) cilovy ¢as. 1:23,4-1:28,4 || SF 146-156
1:08,4+10-15 s = aerobni tempo 3 (z6na 1) cilovy ¢as: 1:18,4-1:23,4 || SF 156-166
1:08,4+7-10 s = tempo aerobniho prahu (z6na2) || cilovy ¢as. 1:15,4-1:18,4 || SF 166-176
1:08,4+4-7 s = tempo vysoké rychlosti (zéna 3) cilovy ¢as: 1:12,4-1:15,4 || SF 176-186

Vysvetlivky: s— sekunda, SF-srdecni frekvence, osobni ngjlepSi ¢as na 200 PZ = 2:16,8 (25 m bazén),

5 polovina ¢asu na 200 m=1:08,4 min.

Tabulka 11. Srovnani zén s ¢asem a srdecni frekvence na 50 m bazéné (upraveno podle Sweetenhama, 2006)

1:11,3+20 s = aerobni tempo 1 (z6na 1) cilovy ¢as: 1:31,3 SF 126-146
1:11,3+15-20 s = aerobni tempo 2 (z6na 1) cilovy ¢as: 1:26,3-1:31,3 || SF 146-156
1:11,3+10-15s = aerobni tempo 3 (z6na 1) cilovy ¢as: 1:21,3-1:26,3 || SF 156-166
1:11,3+7-10 s = tempo aerobniho prahu (zéna2) || cilovy ¢as: 1:18,3-1:21,3 || SF 166-176
1:11,3+4-7 s = tempo vysoke rychlosti (zona 3) cilovy ¢as: 1:15,3-1:18,3 || SF 176-186

Vysvetlivky: s— sekunda, SF-srdecni frekvence, osobni nglepSi ¢as na 200 PZ=2:22,6 (50 m bazén)

5 polovina ¢asu na 200m=1:11,3

Priklanime se k nézoru o tréninkovych zénach k Atkinsonovi a Sweetenhamovi (2006).

Oba spravne tvrdi, Ze si trenéfi za posledni roky zvykli ucit plavce trénovat podle arovné




SF, ale v zavodé se hovoii o rychlosti a ne o SF. Jen mdlokdo z plavca spréavné pochopi,
aby napiiklad plaval plavecky Usek 20-30 tept pod SFmax. Jestlize poZadujeme po
plavcich, aby plavali na ¢as, musime trénovat plavce takovym zptisobem, jak chceme, aby
zévodili. Je lepsi je naucit plavat uréitym tempem, nez aby plavali podle tepu.

Colwin (2002) a Edwards (1994) naopak pracuji svice tréninkovymi zénami a s
procentudlni intenzitou zatiZzeni. Hodnoty SF jsou si velmi podobné. Nenach&zime mezi
nimi prilis velké rozdily. Nepatrné rozdily se tykaji v rozsahu SF, coz je mozno vysvétlit, Ze
Atkinson a Sweetenham (2006) uvadeji o dvé tréninkove zény méng a navic k rozsahu SF
uvadéji srovnani plavecké rychlosti s osobnimi nejlepSimi ¢asy a pridani dané konstanty. To
je mozné vysvétleni, pro¢ setyto autori od sebe lisi.

Zakladni vzorec jak urgit tréninkové zony podle Colwina (2002) a Edwards (1994):

SFuysedna = [(SFmMax-SFklid) x % intenzity: 100]+SFklid

Dosazenim do vzorce:
SFuysedna = [(196-50) x % intenzity: 100] + 50

Tabulka 12. Stanoveni z6n a vypocet srdeéni frekvence (upraveno podle Colwina, 2002)

60-70 % intenzita || rozplavani, technika SF 148-152
70-80 % intenzita || 10-30 min, 400-3000 m SF 152-167
80 % intenzita || anaerobni préh: intervalovy trénink 40-60 min SF 167
90 % intenzita || VO,max: 20 min, vysok& naro¢nost SF 181
80-90 % intenzita || tolerance LA: 10-15 min, pomgr 1:1-1:2 SF 167-181

>90 % intenzita || max LA anaerobni, 5-10 min, delSi odpocinek SF>181

100 % intenzita || max aL A anaerobni, SFn.y, intenzita max, 1:2—1:4 || SF 196

Vysvetlivky: VO,max-maximani spotieba kysliku, LA-lakta, max LA-maximani laktadtovy, max alLA-

maximalni alaktdtovy, SF.x-maximalni srdecni frekvence



U A.R. jsme na z&kladé vypoétt po dosaZeni do vzorce stanovili typy zon srdesni
frekvence podle Colwina (2002) a Edwards (1994).

aerobni Al:

Plavani v této zoné odpovida 60-70 % intenzity zatizeni. SF po piepoétu A. R. je v rozmezi
148-152 tepti/ min. Tento typ tréninku zarazujeme do rozplavani a nécviku techniky.
aerobni A2:

Plavani v této zoné odpovida 70-80 % intenzity zatizeni. SF po piepoétu A. R. je v rozmezi
152-167 tept/min. Série by se méla pohybovat 10-30 min. a nejvhodnéjsi Gseky jsou od 400
do 3000 m.

EN1-anaerobni prah:

Plavani v této zoné odpovida 80 % intenzity zatizeni. SF po piepoctu A. R. je v rozmezi
167 tepa/min. Vhodny je intervalovy trénink a jeho trvani se pohybuje od 40 do 60 min.
Délka odpocinku mezi Useky je 10 aZ 20 s.

EN2- maximalni aerobni vykon (VOzmax):

Plavani v této zon¢ odpovida 90 % intenzity zatizeni. SF po piepoctu A. R. je v rozmezi
181 tepu/min. Délka série by neméla presahnout 20 min. Délka odpocinku mezi Useky je 30
az 90 s. Trénink vtéto z6n¢ ne moc ¢asto (max. jednou tydng), jedna se o vysokou
néarocnost.

ANI1- tolerance laktatu (LA):

Plavani v této zoné odpovida 80-90 % intenzity zatizeni. SF po piepoétu A. R. je v rozmezi
167-181 tept/min. Délka série se pohybuje 10-15 min, pomér mezi odpocinkem a praci je
1:1-1:2.

AN2- maximalni laktatovy anaerobni:

Plavani vtéo zoné je > 90 % intenzity zatizeni. SF po piepodtu A. R. je Vétsi nez
181 tepu/min. Délka série je jen 5-10 min. amusi byt delSi odpocinek 2 az 4 min.

AN3- maximalni alaktatovy anaerobni:

Plavani v téo zoné odpovida 100 % intenzity zatizeni. SF po piepoctu A. R. je 196
tepti/min = SFmax. Pomér mezi odpocinkem a praci je 1:2—1:4 (Edwards, 1994).

Méteni srdecni frekvence umozni trenérovi zjistit priblizny odhad, jak trénovat plavce
v riaznych typech zatizeni a také umoZiuje plavcovu individualizaci v nejednotné

tréninkové skuping.



5.5 Zmény ve sportovni vykonnosti na 200 m PZ a 400 m PZ

Provedend analyza dynamiky sportovni vykonnogti v letech 2002 az 2009, kterou
znézornuji grafy 5 a 6, ukézala vzestup vykonnosti na trati, 200 m PZ a 400 m PZ do roku
2008. V roce 2009 dodlo ke snizeni vykonnosti jak natrati 200 PZ, tak i 400 PZ. V3echny
dosazené ¢asy byly zaplavané v 25 metrového bazénu, kromé roku 2009, kde ¢asy s25 m
bazénu byly paradoxné horsi jak na 50 m bazénu.

Graf 5. Ukazatel vyvoje vykonnosti A. R. na 400 m PZ od roku 2002 do roku 2009

400 PZ

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

04:34,0
04:42,6
04:51,3
04:59,9
05:08,6
05:17,2
05:25,8
05:34,5
05:43,1
05:51,8
06:00,4

Graf 6. Ukazatel vyvoje vykonnosti A. R na200 m PZ od roku 2002 do roku 2009

200 PZ

2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

02:01,0
02:05,3
02:09,6
02:13,9
02:18,2
02:22,6
02:26,9
02:31,2
02:35,5
02:39,8
02:44,2




Na z&kladé dlouhodobého sledovéani jsme zjistili narust vykonnosti u vSech plavanych
disciplin v PZ aZ do roku 2008, kde nejvétsi ndrast zlepSeni byl mezi roky 2002-2004. Toto
zji&eéni mizeme logicky vysvétlit tim, Ze A. R. spadala do mladeznické kategorie, kde
vykony jdou strmeji nahoru nez v dorosteneckych a seniorskych kategorii.

5.6 Strategie procentualniho r ozdéleni 400 m PZ

Tato drategie na 400 m PZ piedpoklada vyrovnanost plavce ve vdech plaveckych
zpusobech. U mladych , polohovk&i” je to ¢asto problém. NiZe prezentované tabulky
piedstavuji porovnani modela srozdilnym procentudlinim podilem podle Pratta (2000,
1999), Sweetenhama (1999), Kempa (1982), Maglischa (1983, 1982), a srovnani se

skutecnymi hodnotami u plavkyng A. R. auréeni jejich rozdild.

Tabulka 13. Rozdil mezi strategii na 400 m PZ podle Pratta (2000) a sledovanou plavkyni A. R.

v relativnich jednotkach

PEr,a5t(t) (1919’ Zgogl__)) B 50 rozdil B 25 rozdil
Pz 100 % 100 % 0 100 0
motylek 23,10 % 23,00 % -0,1 23,10 % 0
znak 25,30 % 26,60 % +1,3 25,50 % +0,2
prsa 28,70 % 28,30 % -0,4 28,60 % -0,1
kraul 22,90 % 22,10 % -0,8 22,80 % -0,1

Vysvetlivky: B 25-25 m bazén, B 50-50 m bazén, PZ-polohovy zavod

Tabulka 14. Rozdil mezi strategii na 400 m PZ podle Pratta (2000) a nadi sledovanou plavkyni A. R.
v absolutnich jednotkach

Pratt (1999, 2000) rozdil rozdil
B 50 B 25 850 [s] 82 [s]
Pz 04:56,6s | 04:448s | 04:56,6s 0 04:44,8 0
motylek 01:085s | 01:.058s | 01:08,2s -00:00,3 01:05,7 +00:00,1
znak 01:15,1s | 01:120s | 01:19,0s | +00:03,9 01:12,8 +00:00,8
prsa 01:25,1s | 01:21,8s | 01:239s -00:01,2 01:21,3 -00:00,5
kraul 01:07,9s | 01:052s 01:05,5 -00:02,4 01:05,0 -00:00,2

Vysvétlivky: s— sekunda, B 25-25 m bazén¢, B 50-50 m bazéng,

PZ-polohovy zavod




Z tabulky 13 a 14 vyplyva, Ze Pratt (2000) uvadi nejpomalejsi ,, motylkovy* Usek oproti

ostatnim zminovanym autoram. NaSe sledovana plavkyné A. R. se k nému nejvice

priblizuje, i kdyZ je patrné, Ze ,,znakovy" Usek patii mezi jgji , slabé stranky”. ,Znakovy*
Usek ma A. R. na 25 m bazénu i na 50 m bazénu nejpomaleji, zde podle Pratta (2000)
nejvice ztraci. Naopak , prsarsky” Usek ma vyrazné rychlejsi. Takeé ,kraulovy” usek mém A.

R. rychleji neZ jak uvédi autor, coz vyrovna ztratu z ,motylového® a ,znakového* Gseku,

kde mé jesteé rezervy.

Tabulka 15. Rozdil mezi drategii na 400 m PZ podle Sweetenhama (1999) a sledovanou plavkyni A. R.
v relativnich jednotkéch

Sweetenham (1999)

5o H B 50 rozdil B 25 rozdil
Pz 100 % 100 % 0 100 % 0
motylek 22,40 % 23,00 % +0,6 23,10 % +0,7
znak 25,50 % 26,60 % +1,1 25,50 % 0
prsa 29,50 % 28,30 % -1,2 28,60 % -0,9
kraul 22,60 % 22,10 % -0,5 22,80 % +0,2

Vysvétlivky: B 25-25 m bazén, B 50-50 m bazén, PZ-polohovy zavod

Tabulka 16. Rozdil mezi strategii na 400 m PZ podle Sweetenhama (1999) a nad sledovanou plavkyni A. R.
v absolutnich jednotkach

Sweetenham (1999) rozdil rozdil
B 50 B 25 B30 ] 825 [s]
Pz 04:56,6 04:44,8 04:56,6 0 04:44,8 0
motylek 01:06,4 01:03,8 01:08,2 +00:01,8 01:05,7 +00:01,9
znak 01:15,7 01:12,6 01:19,0 +00:03,3 01:12,8 +00: 00,2
prsa 01:27,5 01:24,0 01:23,9 -00:03,6 01:21,3 -00:02,7
kraul 01:07,0 01:04,4 01:05,5 -00:01,5 01:05,0 +00: 00,6

Vysvétlivky: s— sekunda, B 25-25 m bazéné, B 50-50 m bazéné, PZ-polohovy zavod

Sweetenhamiav model (1999), klade ,,0stré tempo*

hned od zacdtku zavodu.

~Motylkovy* Usek je velmi rychly a zde A. R. vyrazng ztréci. , Znakovy* Gsek ma vyborny

z 25 m bazénu, ale horsi z 50 m bazénu. ,, Prsaisky*” Usek je plavan v obou pripadech rychle.

,Kraulovy* Gsek je hodné podobny autorovym modelim, i kdyz A. R. plave o néco

pomalgji.



Tabulka 17. Rozdil mezi strategii na 400
v relativnich jednotkéch

m PZ podie Kempa (1982) a dedovanou plavkyni A. R.

Kemp (1982)

B 50 B 25 B 50 rozdil B 25 rozdil
Pz 100 % 100 % 0 100 % 0
motylek 22,50 % 23,00 % +0,5 23,10 % +0,6
znak 25,70 % 26,60 % +0,9 25,50 % -0,2
prsa 29,30 % 28,30 % -1,0 28,60 % -0,7
kraul 22,50 % 22,10 % -0,4 22,80 % +0,3

Vysvétlivky: B 25-25 m bazén, B 50-50 m bazén, PZ-polohovy zavod

Tabulka 18. Rozdil mezi strategii na 400 m PZ podle Kempa (1982) a nadi sledovanou plavkyni A. R.
v absolutnich jednotkach

Kemp (1982) rozdil rozdil
B 50 B 25 B30 E 825 El
Pz 04:56,6 04:44,8 04:56,6 0 04:44,8 0
motylek 01:06,7 01:04,1 01:08,2 +00:01,5 | 01:05,7 +00:01,6
znak 01:16,3 01:13,2 01:19,0 +00:02,7 01:12,8 -00:00,4
prsa 01:26,9 01:23,4 01:23,9 -00:03,0 01:21,3 -00:02,1
kraul 01:06,7 01:04,1 01:05,5 -00:01,2 01:05,0 +00:00,9

Vysvétlivky: s— sekunda, B 25-25 m bazén, B 50-50 m bazéné, PZ-polohovy zavod

Sledovana plavkyné ma ,motylkovy” Usek pomalejSi a naopak ,prsovy” Usek je
rychlgj&i neZ navrhuje Kemp (1982). Na 50 m bazéné uz nema A. R. tak vyrovnané vykony.
»Motylkovy" a ,znakovy" Usek je pomalgjSi, neZ je navrhovan, ale opét ma vyborny
»prsarsky” a, kraulovy Usek”.

Tabulka 19. Rozdil mezi strategii na 400 m PZ podle Maglischa (1982, 1983) a sledovanou plavkyni A. R.
v relativnich jednotkéch

M ag' 'sgho (:ﬁ982|’31;583) B 50 rozdil B 25 rozdil
PZ 100 % 100 % 0 100 % 0
motylek 23,00 % 23,00 % 0 2310% | +01
Znak 24.90 % 26,60 % +17 | 2550% | +06
prsa 29,10 % 28,30 % 08 | 2860% | -05
kraul 23,00 % 2210 % 209 | 2280% | -0.2

Vysvétlivky: B 25-25 m bazén, B 50-50 m bazén, PZ-polohovy zavod



Tabulka 20. Rozdil mezi strategii na 400 m PZ podle Maglischa (1982, 1983) a nasi sledovanou plavkyni A.
R. v absolutnich jednotkach

M aglischo (1982, 1983) rozdil rozdil
B 50 B 25 850 [s] 5 [s]
PZ 04:56,6 04:44,8 04:56,6 0 04:44,8 0
motylek 01:08,2 01:05,5 01:08,2 0 01:05,7 | +00:00,2
znak 01:13,9 01:10,9 01:19,0 +00:05,1 | 01:128 | +00:01,9
prsa 01:26,3 01:22,9 01:23,9 -00:02,4 | 01:21,3 | -00:01,6
kraul 01:08,2 01:05,5 01:05,5 -00:02,7 | 01:05,0 | -00:00,5

Vysvétlivky: s— sekunda, B 25-25 m bazénég, B 50-50 m bazéné, PZ-polohovy zavod

Podle modelu Maglischa (1982, 1983) neni , motylkovy* Gsek tak ostry, snim se A. R.
ztotoznuje. Na ,znakovy” Usek citovany autor klade velky duraz, hlavné v 50 m bazéné
A. R. vyrazné ztréci. , Prsaisky” a ,kraulovy* Gsek je plavan rychleji, nez je navrhovan.

Nejslabsi strankou sledované plavkyné A. R. v PZ je ,znakovy* Usek, kde oproti
citovanym modeltim zaostdva. Nejblize se priblizuje k modelu Pratta (2000) ato jak na 25
m bazén¢ tak na 50 m bazéné. Naopak prsa a kraul ma plavkyné velmi rychlé. , Prsaisky” a
»Kraulovy" Usek vyrovna ztratu vzniklou na zacétku PZ.

5.7 Strategie potencidlu v zavodé

Tato strategie na 400 PZ je zaloZena na osobnich rekordech (OR) na 100 m treti.

Tihanyi (2000) uvédi, Ze Spickovy plavec s vyrovnanymi vykony ve viech zptasobech,
ma schopnost zaplavat 400 PZ na 90 % souctu nejlepSich stometrovych trati osobnich
rekordt. Sweetenham (2000) uvadi, Ze maZzeme uréit kapacitu pro 400 PZ pripoctenim 8 %
k celkovému souctu nejlepSich osobnich rekorda plavce na 100 m. Rozdil 2 % neni tak
velky, ale u sledované plavkyné to ¢inni na25 mi na50 m bazén¢ 6,8 s.

Zde je otézkou kdo ztéchto autordt ma pravdu, zda Tihanyi se svymi 90 % a nebo
Sweetenham s 92 %?



Tabulka 21. Vykony a % zastoupeni ze sou¢tu OR 100 m Usekii na 400 PZ

z 50 m bazénu ORNal00m OR 400PZ (4:56,6)
100 M 01:08,3
100 Z 01:11,4 94,50%
100 P 01:18,4
100K 01:02,2
z 25 m bazénu OR na100 m OR 400 PZ (4:44,8)
100 M 01.05,8
100Z 01:09,6 94,50%
100 P 01:14,4
100K 00:59,2

Bylo prokazéno, Ze Udgj 90 % odr&Zi nejlépe lidské moznosti v seniorském
mezin&rodni Urovni. NaSe sledovana osoba se vice priblizuje k 92 %, teorii Sweetenhama.
Pratt (2000) uvadi, Ze Sweetenhamova ¢isla favorizuji mladé plavce pred dospélymi plavci.
Podle Rowlanda (1996) v tomto piipadé mizZe znamenat hodnota 92 %, Zze mladi plavci jsou
fyziologicky mén¢ ptipraveni pro kratsi 100 m traté, vzhledem k jejich nizké laktatove
schopnosti. Z tohoto diavodu maji nejlepsi vykony na 100 m niz8i, nez je jejich piny
potencid. Proto mohou mladi plavci snadnéji dosdhnout ¢asi na Urovni 92 % nez dospéli
plavci. Coz je mozné vysvétleni pro¢ naSe sledovana plavkyné A. R. se shoduje se
Sweetenhamovou strategii.

Mezi plavci je vieobecné znam fakt, Ze zavod na 400 m PZ neni o predvedeni sily
plavce, ale o skryti jeho nedostatki. Domnivdme se, Ze Z&dna z prezentovanych
procentudlnich strategii neni chybna. Rozdiln& ¢isla viak mohou byt dusledkem doby, ve
které vznikly a odrazely vykony, které byly v té dob¢ zaplavany. Je chybou se domnivat, Ze
jenom jedna cesta je absolutné spravng, protoze kazdy plavec ma sviij individuani plavecky
projev a svych kvalit dosdhne raznymi cestami. Je dulezité mit ur¢ity model, na kterém
maZzeme postavit pripravu plaved a urcit tim jegjich klady a nedostatky. Pouziti
procentudlnich Udaja na 400 m PZ je dobré pro piedzavodni strategii, pozavodni analyzu a

pro tréninkové plany.




6 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové préce bylo vyhodnoceni tréninkovych denika u sledované
plavkyn¢é. Po dukladné analyze tréninkovych denika jsme zjistili rostouci trend v poctu
kilometri ve sledovanych sezéndch kromé podedni sezoné 2009. ZvySujici pocet
naplavanych kilometra se shoduje sjejim vékem a se zésadami sportovniho tréninku
(vyjimka rok 2009). To se také projevuje na zvy3dujici se sportovni vykonnosti (zlepSeni
vykonu). Pomoci peclivého vedeni tréninkovych denikt z let 2005, 2006, 2007, 2008 a
2009, které nam byly zaptjéeny od trenéra A. R., ToméSe Bieng jsme tak mohli jednotlivé
roky analyzovat a zjistit zda se u ni opravdu jedna o talent. Jeji nadprimeérné hodnoty tomu
nasvédcovaly, ato u viech sledovanych ukazatelt (VO,max, Wmax). Byly zji&eény vysoké
fyziologické predpoklady pro vrcholovy sport.

Po dukladné analyze tréninkovych denika jsme také sestavili a vyhodnotili ro¢ni
tréninkovy cyklus a na z&kladé toho vyjédtili jednotlivé tréninkové ukazatelé. Jeden
z tréninkovych ukazateli - objem zatizeni jsme poté porovnaly sjednou z nejlepSich
plavkyi v historii CR v polohovém zavodu H. C-N. Jednim z dil¢ich cilti préace bylo urit
pomoci kniznich publikaci, v jakych tréninkovych zénach by naSe sledovana plavkyné méla
trénovat a k tomu nam pomohlo zjisténi jeji SFiq @ SFmax. Tréninkové zony by meély byt
ur¢itym ndvodem jak pomoci SF udrZet sprédvnou intenzitu zatiZzeni a efektivitu tréninku.

Déle jsme podle zahrani¢nich ¢asopiseckych publikaci navrhli nekolik strategii, jak
spravné plavat 400 m PZ. Na z&klad¢ analyzy strategii jsme dodli k zavéru, Ze ani jedna
z citovanych strategii neni chybna, ale Ze v zavodé zaleZi hlavné na individudlnich
schopnostech a dovednostech plavce. A. R. se pribliZuje ke strategii Pratta (2000) a to jak
na 25 m bazén¢ tak na 50 m bazéngé. Ale jenom taktika v zavodé nestaci. Témito poznatky
jsme se snazili o lepsi informovanost plaveckych trenéri a konkrétné trenéri u
»polohovkaru“. DalSich zdil¢ich cila, které jsme se sanovili, byly na z&kladé
dlouhodobého sledovani zjidtény positivni zmény ve sportovni vykonnosti do roku 2008 u
vSech plavanych disciplin v polohovém zévodé. Naopak v roce 2009 jsme zjistili mirné
negativni zménu ve sportovni vykonnosti, ktera byla zptisobena lehkym zranénim a v
néro¢nosti skloubeni vrcholového sportu a poZadavky vysokoskolského studia.



Z predklédané préce vyplyvd, Ze nelze jednoznacné urcit, zda nami navrhované
postupy jsou pro kazdého plavce spravné a zda musi vést vzdy ke zlepSeni sportovni
vykonnosti. Vzdy zaleZi na individualité plavce. Velkou roli hraji i dalsi kriteria (prostory,

vybaveni, regenerace, pitny rezim apod.).



7 SOUHRN

V diplomové préci jsme se zabyvali analyzou tréninkového deniku u jedné z naSich
nejlepSich zavodnic v polohovém zavodé. Na zakladé této analyzy jsme se pokusili vytvorit
névod, jak zvolit optimalni strategii pro tréninkovou ptipravu plavce , polohovkéare.”

V teoretické ¢asti préce jsme se zamgtili na zhodnoceni dosavadnich poznatka
tykgjicich se obecn¢ plaveckého tréninku. Detailngji jsme se vénovali funkéni a
metabolickeé charakteristice sportovniho vykonu u plavct a vyvojovymi z&konitostmi
dorostového veéku. Déle jsme se snaZili popsat zékonitosti sportovniho tréninku: jeho
etapizaci, tréninkové zasady, metodiku planovani, tréninkovou jednotku a uréeni
tréninkovych zén a tréninkovych metod, které uvadi dostupna literatura. Zminili jsme se
také o vybéru talentu a jeho rozvoji a o rané specializaci a chybéch v tréninku.

Pro analyzu tréninkového deniku u plavkyné A. R. jsme pouZili prevazné deskriptivni
statistiku. Zpracované vysledky byly pievedeny do piehlednych tabulek a grafa. Pro
statistické zpracovani jsme pouzili software MS Excel 2000. V kapitole metodika jsme
uvedli také podrobnou morfo-funkéni charakteristiku (vyska, véha, hodnota VO,max,
maximalni vykon, atd.) sledované plavkyng.

Z kvantitativni analyzy tréninkového deniku plavkyné vyplyvd, Ze béhem ¢ty
sledovanych ro¢nich cykla (2005, 2006, 2007 a 2008) dochazelo k postupnému zvySovani
objemu naplavanych kilometra (1896,1 km, 2188,2 km, 2472,5 km a 2511,7 km). V roce
2009 dodo k nepatrnému sniZzeni objemu naplavanych kilometra (2445,8 km), to je o
70 km méné nez v predeSlém roce. Ddle jsme se zaméfili na podrobné sledovéani
tréninkovych ukazatelt (pocet TJ, sucha priprava v hodinach a poc¢et odtrénovanych hodin).
Odlisné pocty naplavanych kilometrt v jednotlivych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu,
které vyplynuly z analyzy tréninkového deniku, koresponduji sodliSnym zamérenim a
cilem kazdé etapy ro¢ni periodizace. Préce déle ukazuje, Ze tizeni tréninkového zatizeni a
stanoveni tréninkovych zén vyhradné pomoci srdecni frekvence, nemusi byt v pripadé
plavct optiménim zptisobem. Proto navrhujeme alternativni teSeni a to kontrolu intenzity
zatizeni na zakladé rychlosti, respektive ¢asu pro dany Usek, kdy hodnota tepové frekvence
je udajem pouze dopliujicim.



Na z&kladé rozboru zévodnich srategii, které uvadi literatura, jsme zjigtili, Ze
nejsiingjsi strankou v PZ u A. R. je ,prsaisky” a ,kraulovy” Usek, naopak ,znakovy* (sek
povazujeme za j€ji ,,slabinu“. Vykonnost na 200 m a 400 m PZ méla od roku 2002 do roku
2008 vzestupnou tendenci.

Lze konstatovat, Ze v plavani rozhoduje spousta ciniteli a v polohovém zévodé
obzvl&ds. Duraz je kladem na rozvrZzeni sil, spravné zvolené strategii, na techniku
plaveckych zpusobi, na starty, obrétky a na psychickou stranku plavce. To v&e ovliviuje

sportovni vykon plavce.



8 SUMMARY

The main aim of the presented thesis was to analyze the training diary one of the best
Czech swimmer in medley. On the base of mentioned analyze, we tried to create a guideline
for coaches how to choose the optimal training strategy for swimmers in medley.

We focused to the assessment of actual knowledge about swimming training in the
theoretical part. We attended at large both functional and metabolic characteristic of the
swimming performance and evolutional patterns of the youth athlete. This work aso
contains the sport training rules: its etapization, principles, plan strategy, training unit,
training methods, and assessment of the training zones according to available literature.
Selection of the sport talent, its development and early specialization was mentioned.

Descriptive statistic was used for analysis of the training diary, and processed results
were transformed into tables and graphs. Statistical tasks were performed by MS Excel
2000. Morfo-functional characteristics (weight, height, VO.max, Wmax, etc.) were
presented in chapter method of the assessed athlete.

Quantitative analysis of the training diary showed that during four years (2005, 2006,
2007, and 2008) increased training volume (1848.5 km, 2188.5 km, 2472.0 km, and
2511.7 km). In 2009, a slight decrease in training volume (70 km) was occurred compared
to previous season. Further, we focused on the detailed assessment of the training
parameters (a number of training units, dry training units expressed in hours, and underwent
training hours). A different numbers of the swim kilometers in different training period
during a year correspond with the different goals in concrete training period. The results of
presented work also show that proceeding of the training bout and assessment load level
upon heart rate (HR) seems to be not optimal way for swimmers. Therefore, we suggest
control of the training load upon swimming speed (time) for given swimming lap and HR
could be use as supporting parameter. On the base of strategy presents in literature, we
found that A.R. has strong suit in crawl and breaststroke lap of medley. On the other hand,
backstroke was considered as her weakness. Performance had an increasing tendency from
2002 to 2008 on the track of 200 m as well as 400 m.

At the end of this work we can state that many factors influence of the swimming
performance and particularly in medley. Therefore, swimming training should emphasize
several sizes: the right force distribution, strategy, a technical part of the swimming styles,
starts, swimming turns and mental state of the athlete. Also, individual care of coach to
swimmers is necessary for achievement goals in this sport event.
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