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Seznam vybranych zkratek

S sekunda

Min minuta

m metr

Km kilometr

aj. a jiné

tzv. tak zvany

apod. a podobné

atd. a tak dale

MCR Mistrovstvi Ceské republiky
OH Olympijské Hry

ME Mistrovstvi Evropy

MS Mistrovstvi Svéta

TJ Tréninkovéa jednotka

TF Tepova frekvence

RTC Roc¢ni tréninkovy cyklus
VO, spotieba kysliku

VO;max maximalni spotteba kysliku

Pc pocitac



1 0VOD

Jako téma bakalafské prace jsem si zvolila plavani a to hned z nékolika davodu.
Jednim z nich je, Ze ja sama se vénuji zdvodnimu plavani jiz od svych 10-ti let, ale také z toho
divodu, ze se jednd o celosvétoveé oblibeny sport. DalsSim z divodul je, Ze jsem méla Stésti
sledovat Daniela Malka v jeho plavecké kariéte a vidét jeho skvélé vykony. V mnohém mé
inspiroval. Navic mé¢ v posledni dobé zaujaly clanky, ve kterych je ceské plavani
piirovnavano k Titaniku a Daniel Malek k posledni ¢eské hvézdé, ktera se prosadila ve
svétovém Zebiicku a jediny plavec v Ceské Republice, ktery se dostal do finale a obsadil dvé
paté mista na OH. Proto, se chci zabyvat jeho plaveckym tréninkem, suchou pfipravou a
postupnym zlepSovanim smétujicim k jeho vrcholu plavecké kariéry v roce 2000, kde obsadil
dvé paté mista na Olympijskych hrach v Australském Sydney.

Ptiprava Daniela Mélka neni specializovana na sprintera, stfedotrataie ¢i dalkare.
Daniel Malek dokazal zaplavat perfektné 50, 100 1 200 m Prsa. V tom jsou jeho vysledky
vyjimecné na rozdil od ostatnich ceskych reprezentanti.

V ivodu této prace bych ctendfe rada sezndmila s charakteristikou sportovniho
tréninku zamétenou na plavani, rozbor metodiky pfipravy plaveckého tréninku a plaveckou
technikou specializovanou na plavecky zptisob prsa.

Prace by méla dale osvétlit vyvoj vykonnosti a postupny rust vykonti Daniela Malka.
Toto chci dosdhnout rozborem tréninkovych denik a tréninkového cyklu v olympijské

sezoné 1999/2000, kde Daniel Malek obsadil dvakrat paté misto na OH v Sydney. A stal se

vvvvvv
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Historicky vyvoj plavani

Jiz v dobé prvobytné pospolné spolecnosti zivota kmentl patiilo plavani k zakladnim
pohybovym dovednostem, jako jsou chiize, béh, lezeni, hdzeni atd. Tyto dovednosti patfily k
existenénim nutnostem ¢lovéka v jeho boji s piirodou a neptitelem. Clovék plaval tak, Ze
napodoboval pohyby zvifat, to je hrabani, n¢kdy i se stfidavym vytahovanim pazi (Hoch,
1987).

Vyznamného vzristu dosdhla télesnd vychova v obdobi otrokaiské spolecnosti.
Otrokafi méli zajem, aby jejich déti, dédicové majetku a moci, dostaly co nejlepsi vzdélani,
proto zvali do svych domil ucitele, kteti vyucovali riizné druhy uméni a télesnou vychovu.

Nejvétsiho rozvoje dosahla télesna vychova ve starém Recku. Plavani se stalo jednim
povazovan za nevzdélance. Plavani mélo podil 1 v télesné pfipravé tfeckého vojaka. Tuto
vyznamnou tlohu plavani ve vychové prevzal i Rim, kde se dokonce konali gladiatorské hry
Vv plavani (Hoch, 1987)

Naopak v obdobi feudalni spole¢nosti zazila télesna vychova Gpadek, zasluhu na tom
méla hlavné kiestanska ideologie, kterd zakazovala jakoukoli péci o télo. Vyjimku tvofilo
rytifstvo, které zatradilo plavani do tzv. ,,sedmi rytifskych ctnosti®.

Vzestupu se plavani dockalo az v obdobi humanismu a roku 1538 vydal Svycar
Mikula§ Wynmann z Ingolstadtu prvni uéebnici plavani (Hoch,1987).

Vyznam plavani byl ocenén tim, Ze bylo zafazeno do programu Olympijskych her
(1896). Tenkrat byla vyméfena pouze délka traté, kterd se meéla prekonat. Program
Olympijskych her se postupem ¢asu ménil (Hoch, 1983).

Zajem o zavodni plavani se projevilo hlavné v Anglii a to ve druhé poloviné 19.
Stoleti. NejstarSim plaveckym zplsobem jsou prsa, i kdyZ se vznikem jinych zplsobi a
S nastupem australského kraulu v letech 1900 az 1905 se z4jem o prsa zacal ztracet a ptiklanél
se k rychlej$im plaveckym zptsobum (Counsilman, 1974).

Vroce 1908 byla zaloZzena mezinarodni plavecka federace FINA (Federation
Internationale de Natation Amateur). FINA vytvofila jednotlivé smérnice a pravidla a tim dala
zéklad soutézeni v mezinarodnim méfitku. DalSim dilezitym datem spojenym s plavanim je
rok 1927, tehdy byla zaloZena evropska plavecka liga LEN (Ligue Europeiene de Natation)
(Hoch,1983).
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2.2 Prsa — historicky vyvoj

Prsa patii mezi nejstarsi plavecky zptisob a je obliben hlavné v rekreacnim plavéni a to
prevazné u star$i generace (Cechovska & Miler, 2008). Prvni zminka o plaveckém zptisobu
prsa se datuje az k pocatku Sestnactého stoleti. Tady byla popsana souCasna prace pazi, ale
nohy Slapou stfidavé. V osmnactém stoleti se plavecky zpiisob prsa zménil a jeho technika
pfipominala plavani Zaby, tzn., ze se nohy jiz rozviraly. ,,V roce 1798 prohlasuje Guts Muths
plavani na prsou za zptisob pouzivany v celé Evropé. Rika, ze se ma pouzivat nartd, nikoli
chodidel, a Ze je zcela mylné, srovnaji-li se prsa se Zabim stylem* (Cousilman, 1974, 95).

Druhd polovina devatenactého stoleti se stala dobou, kdy se z plaveckého zplsobu
prsa stal prvni zavodni zptisob. OvSem netrvalo dlouho a vznikly zptisoby nové, jez nakonec
svou rychlosti prsa ptedstihly. Proto se hledaly rizné zmény v technice, které by vedly
k podstatnym zménam v rychlosti (Cousilman, 1974).

Ve druhé poloviné dvacatych let se plavani na prsou vyznacovalo Sirokym stfithem
nohama do stran a rychlym snoZenim. Nazyvala se ,Klinova teorie” jejimz hlavnim
predstavitelem se stal némecky plavec Rademacher. Tato technika se vyznacovala dlouhym
splyvanim, které nasledovalo hned po dokonceni zabéru, vdech provadéli plavci v dobé
ptipravné faze pazi, jejimz pohybum se prikladal maly vyznam (Hoch, 1987).

V poloving tficatych let dochazi k zuZeni stiihu a zrychleni kopu ve sméru zpiedu nazad. Tato
technika prsovych nohou se mnoho nelisi od plavani plavci v soucasné dobé.

Snaha co nejvice napodobit kraulovy zabér a prenos pazi vedla ke vzniku motylka.
V roce 1952 dochazi k oddéleni obou zplsobli. Toto bylo nutné hlavné z toho divodu, aby
nezanikly prsa. Ale motyl se plaval stdle s prsovyma nohama. Nova pravidla umoZiovala
zéabeér pod vodou, ktery se vedl ze vzpazeni ohnutou pazi v loketnim kloubu az do pfipazeni.
V zévodech na 100 m plavali vynikajici plavci této doby prevazné pod vodou.

Plavani pod vodou s vyjimkou jednoho tempa po startu a po obratkach bylo zakazano

pravidly v r. 1956 (Cousilman, 1974).

2.3 Technika plaveckého zpiisobu prsa
,,Technikou se rozumi ucelny zptisob feSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu
S moznostmi jedince, s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a uskuteciiuje se na zakladé

neurofyziologickych mechanismt fizeni pohybu*“(Dovalil et al., 2002, 34).
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Techniku plaveckych zplsobi detailnéji popsal Maglischo (2003). Ten uvadi, Ze prsa
jsou zpusobem, kde je nejvétsi potieba individualizovat techniku pro konkrétniho plavce —
plavecky styl.

Kvuli velkému kolisani rychlosti, které se vyskytuje pii kazdém cyklu, jsou prsa
nejpomalejsi plavecky zpiisob. Kdyz se vytvari velka hnaci sila v pribéhu pohonné faze, tvori
se rovnéz i velka brzdici sila v pribéhu pokréovani nohou. Zde dochazi k poklesu rychlosti
témét na nulu. Prsafi pak musi vyvinout vice sily nez plavci ostatnich plaveckych zptsobi,
aby dostali télo zpét do zavodni rychlosti, a to déla prsa velmi naroénym zptisobem. Pivodni
technika plaveckého zplsobu téméf ustoupila vinivym prsou. Vznik tohoto pojeti usnadnilo
pravidlo, ze plavec mize ponofit hlavu pod hladinu v pribéhu kazdého cyklu. Plavci tak
pochopili, ze mohou zlepsit proudnicovou linii schovanim hlavy mezi paze. A déle zjistili, ze
mohou vyuzit vinivého pohybu téla pii zabéru nohou a pazi. Nejvetsi rozdil mezi plochym a
vlnivym provedenim je: u plochého provedeni ziistavaji ramena pod vodou, pfi nadechu jsou
boky blizko hladiny a zustavaji blizko hladiny i pfi pokréovani nohou. U viInivé techniky
prsou jdou ramena z vody a boky klesaji doli a t¢lo je naklonéno ve vodé od ramen po kolena
pii nadechu a pokréovani nohou. Déle se u vlnivé techniky prsou pii kopu zvedaji boky vice

nahoru za G¢elem tvorby obracené viny. Ostatni faze jsou si podobné (Maglischo, 2003).

Flat style

Wave style

Velocity (m/sec)

0.40

o

0.60 0.80 1.00 1.20 0.60 0.80 1.00 1.20
Time (sec)

Obrazek 1. Porovnani odporové sily zplsobené nohou u plochych a vlnivych prsou

(Maglischo, 2003)

V¢étsi odpor pii plochych prsou zptlisobuje pokréovani kolen pod télem vpied a dolt.
Velikost zpomaleni je viditelna z obrazku 1. U vInivych prsou je tento odpor znatelné mensi,

protoze se stehna netlaci vpied, ale zaklonéna poloha umoziiuje vice tdhnout nohy k hyzdi.
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Podkoleni pti pokréovani je schovano za télem a CasteCné za stehny a celkovy odpor pfi
pokréeni je znatelné mensi. Obrazek 1 ukazuje, Ze zpomaleni trva i kratSi dobu. Celkové
naklonéna poloha od hlavy az po kolena tak, Ze voda pii obtékdni mize ménit smér postupné
viz obrazek 1. Cyklus jednoho prsového tempa je rozfazovan v nasledujicim obrazku 2

(Maglischo, 2003).

Flat style Wave style

Obrazek 2. Porovnani plochého a vinivého zptisobu prsa (Maglischo, 2003)
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2..1 Zabér a zabérové rychlosti

2.3.1.1 Zdbér paZemi

Féaze: 1. pohyb pazi doptedu a vné, 2. zachyceni, 3. pohyb pazi dovniti a dozadu a 4.
pfenos a uvolnéni.

Zacina pohyb pazi dopfedu a vné. U vinivych prsou se nékdy pfidava i smér nohou.
Zachyceni nastava, kdyz se paze dostavaji za uroven ramen a dosahuji momentu, kdy se
mohou pohybovat smérem vzad. Pohyb dovnitf je polokruhovity, ruce se dostavaji pod télo.
Zacina se pohybem vn¢ a pak pokracuje pohyb dozadu a dolt. Tato faze konci, kdyz se méni
smér rukou z pohybu vzad na pohyb nahoru a dovniti. Dlané se pak pohybuji nahoru, az
dosahnou hladiny, kde jsou vytréeny vpted. Viz Obrazek 3.

1. Pohled zespodu ukazuje, ze se dlané mohou pohybovat vné ptfedtim, nez jsou plné
vytazené. Plati pro kratké traté¢ 50 a 100 m. Faze odpocinku pro paze se kona, kdyz
paze tahnou dopfedu a ven k zachyceni. Plavci nechévaji pohybovat dlané od vytréeni

do vn¢jsiho zdbéru, aby vyuzili setrvacnosti jejich pohybu vpied ke zméné sméru vné.

2. Celni pohled ukazuje, e se dlané pohybuji nepatrné nahoru pii vnéj§im zabéru. Tento
pohyb miiZze byt klamavy a neni nutné jej zdiraziiovat. Kiivka je kreslena dle pohybu
prostiednickl, které se pohybuji nahoru pifi vytréeni dlani vné. Neékteti plavci
provadéji vnéjsi zabér piimo vné, u nékterych pii vinovitych prsou je spojen vnéjsi

zabér s pohybem dlani nahoru.

3. Celni a boéni pohled ukazuje piekvapivé velky objem pohybu smérem doli v prvni

poloving vnitiniho zabéru (je to asi 50 cm). Tento pohyb ma dva tcely:

a) smeéruje paze pod ramena, kde pak mohou byt vytlaceny vpied s minimalnim

odporem,

b) pomahaji zvedani ramen, hlavy i téla tak, ze nohy pfi pokréeni vytvaii mensi odpor
(Maglischo, 2003).
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1-2  Outsweep

2 Catch

2-3  Insweep

3-4 Release and recovery

® .\@./%%E:C

Side view

Underneath view

Obrazek 3. Predni, bo¢ni a spodni pohled na zabér pazi u plaveckého zplisobu prsa

(Maglischo, 2003)

2.3.1.2 Variace zabéru pazi
V soucasnosti existuji dveé varianty zabéru pazi u plavcl na svétové urovni.

1. Prvni skupina zabira dlanémi vné a vpted v prvni ¢asti zabéru a pak dovnitt a
dozadu v druhé casti zabéru. V tomto ptipadé rychlostni vina za¢ina ke konci
vnéjSiho zabéru a pokracuje zvySovanim rychlosti pfi vnitinim zabéru.

2. Druha skupina zabira paZzemi vn€ dozadu v prib¢hu prvni ¢asti zabéru a
dovnitt a vpfed ve druhé ¢asti zabéru. Ve druhém ptipadé¢ akceleruje télo vpred

diive, ale akcelerace také diive skonc¢i (Maglischo, 2003).

2.3.1.3 Porovndni obou technik

Ob¢ techniky jsou pouzivany u plavci svétové tfidy. Autor se domniva, ze prvni
skupina mtze byt efektivnéjsi nez druha. Jako divod uvadi, Ze plavei dosahuji maximum
rychlosti pfed koncem zabéru pazi a nohy se zacinaji pokréovat. Protoze pokré¢ovani nohou je
nejvetsi brzdici moment, nedojde k takovému snizeni rychlosti, nez kdyz se nohy pokrcuji

v okamziku, kdy jiZ rychlost hodné spadla dolt, jako v p¥ipadé druhé skupiny. Cim vétsi je
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snizeni rychlosti vtomto kritickém okamziku, tim hor$i je plynulost, a tim vétSi jsou

energické pozadavky (Maglischo, 2003).

Velocity (m/sec)
o

o
©

o
»

0 0.20 0.40 0.60 0.20 0.40 0.60
Time (sec)

Obrazek 4. Hnaci pohon béhem dvou technik prsovych zabéri pazi. Graf vlevo zachycuje
zédber pazemi u prvni skupiny a graf vpravo zachycuje zabér pazemi u druhé skupiny

(Maglischo, 2003).

2.3.1.4 Kopani nohama
Faze: 1. pokréeni, 2. pohyb vné a zachyceni, 3. pohyb dovniti a dozadu a 4. zdvih a

skluz.

Pokréenim holenni k hyzdi zacinaji chodidla pohyb vné a dozadu a chodidla pfitom
sméfuji vzad. Tento okamzik se nazyva zachyceni a plavec zde zacina uplatiiovat pohonnou
silu. Tato hnaci faze probihd po polokruhovité kiivce. Chodidla se pohybuji vné, pak dozadu
dovnitf a pak dolli do UpIného nataZeni az jsou témét u sebe. Poté se napnuté nohy pohybuji
nahoru a srovnavaji se s linii téla. Zastavaji v proudnicové poloze po dobu hnaci prace pazi.

Maglischo (2003) upozoriuje, ze pohonna sila kopu vznika pii pohybech nohou

smérem dolll a dozadu a ob€ pohonné sily jsou téméf rovnocenné.
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1-2 Recovery
2-3 Outsweep

3 Catch

3-4 Insweep
4-5 Lift and glide

Side view

Underneath view

Obrazek 5. Zobrazeni pohybu nahoru pifi pohledu z boku, zepiedu a zespodu (Maglischo,
2003).

»Hlavni zadbérové plochy dolnich koncetin tvoii vnitini strany bércti, vnitini strana a
plocha chodidel. Na praci dolnich konletin se podili hlavné extenzory kyc€elniho kloubu,
svaly hyzd’'ové, dvojhlavy stehenni, poloslasity, poloblanity, velky pfitahovag, Ctyrhlavy
stehenni a dorzalni flexor nohy* (Hofer et al., 2000, 84).
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Obrazek 6. Ukazka rychlosti prsafe Glenna D. Millese V jednotlivych fazich pohybu
(Maglischo, 2003).

Obrazek 7. ukazuje nastup vlnivého pohonu u Silke Horner, byvalé svétové
rekordmanky na 100 m prsa. Tento pohon nastava v okamziku, kdyz zac¢ina pohyb pazi vpied
a nohy se zacinaji pokrcovat. Té€lo je zde v nejvyss§im bodé nad hladinou pfedtim, neZ jsou

paze tréeny vpied ve vode¢.
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Obrazek 7. Cyklus jednoho prsového tempa u Silke Horner (Maglischo, 2003).

2.3.2 Graf rychlosti nohou a rukou
Pfed zahdjenim pohybu se ruce pohybuji stejnou rychlosti jako télo. V pribéhu
vn¢jsiho zabéru ponckud zvySuji rychlost a nato zase zpomaluji (na rychlost téla) az do

okamziku zachyceni. Po zachyceni paze zrychluji hodné€ v pribéhu vnitiniho zébéru az do
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doby, kde prestavaji tlacit vzad. Rychlost pohybu pazi pii vnitinim zabéru je dvojnasobna
jako rychlost pohybu téla. Ruce zacinaji zpomalovat, kdyz zacinaji pohyb vpted a potom zase
zrychluji (Maglischo, 2003).

Nohy zacinaji pokr¢eni po ukonceni hnaci faze pazi. Nohy se pokrcuji dosti rychle.
V pribéhu vnéjsiho zadbéru zpomaluji do okamziku zachyceni. Pak velmi zrychluji a pokrcuji
se ve zrychlovani pii pohybu dozadu a doli. Rychlost nohou slabé klesa pti zméné pohybu
dovnitt z pohybu vn¢ a pak se znovu zvySuje az do ukonceni kopu dovniti. Po ukonéeni hnaci
faze rychlost klesa, kdyz se nohy zvedaji nahoru. Piekvapivé velka je rychlost pokréovani
nohou. Rychlé pokrceni sice zvySuje odpor, ale zkracuje dobu, po kterou odpor nartsta.
Ukazuje se to jako vyhodnéjsi pro dosazeni vyssi vnitrocyklové rychlosti. Avsak plaveim, by
m¢éla byt zdliraznéna potieba zmenseni odporu pii pokr¢ovani nohou. Proto by nohy méli byt
pokréovany v proudnicové linii téla a pak k hyzdi. Nohy se zacinaji pokrovat v okamziku,
kdyz se dlané za¢nou pohybovat dovnitt k linii ramen. Tak se co nejméné zmenSuje doba
mezi ukon¢enim pohonné faze rukou a zahajenim hnaci faze nohou. Chybou je, pokud plavec
ceka déle po ukonceni zabéru pazi, nebo kdyz se snazi pokrcovat nohy pfti hnaci fazi rukou.
Zde je zisk sniZeného odporu pievazen celkovym snizenim primérné rychlosti (Maglischo,

2003).

2.3.3 Zabér pazi

Vnéjsi pohyb zacina, kdyz jsou paze skoro kompletné vytazeny. Paze (dlan€) klouZou
vpred a vn€ polokruhovitym pohybem aZ kdyZ se dostanou hodné vné linie ramen, kde je
provedeno zachyceni. Pfi pohybu vné se paze zacinaji ohybat v loktech, aby se dlan¢ dostaly
co nejdiive do polohy, kdy sméfuji vzad. Ugelem vnéjsiho zabéru je pfipravit paze a dlané do
zab&rové pozice. Po vytaZzeni paZi by plavec nemél dlouho splyvat, aby se nesniZila rychlost
udélena kopem a paZe mohly plynule navazat. Rychlost klesa v pribéhu vnéjsiho zabéru, az
kdyzZ dlané zacina tlacit vzad. Jde tedy o to, aby se zkratila doba, kdy se rychlost snizuje. Pfi
zachyceni, kdyZ paZze minou ramena jsou dlan€ natoceny dozadu a vné. V tomto okamziku by

dlan¢ a piedlokti mély byt v jedné rovin¢ a lokty jsou pokréeny (Maglischo, 2003).
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Vnitini pohyb pazi

Je jedinou pohonnou fazi pfi zadbéru rukama. Po zachyceni plavec provadi velky
polokruhovy pohyb rukama dozadu, dold, dovnitt a nahoru. Tehdy jsou ruce pod rameny a
paze (nadlokti) se dostavaji ponékud za linii ramen.

Dosavadni doporuceni byla, aby paze nebyly zatahovany za uroven ramen. Coz
zduraznovalo provadéni vnitiniho zdbéru pouze dovnitf a dolid. Maglischo (2003) zdtraziiuje
pohyb vzad a doli pii zacatku vnitinitho zébéru, kdy se vytvaii piithodnd zabérova plocha
z dlani a ze spodni ¢asti pazi. Paze se dostavaji ponékud za ramena a smétuji k zebrim. Dlané
jsou v tom okamziku pod hrudnikem (nahofte) a uvnitt ramen. V prub&hu vnitiniho pohybu je
dlan stale v linii s pfedloktim a rychlost se zvySuje od poc¢atku do konce vnitiniho pohybu. V
souhrnu se ruce pohybuji pii pohybu dozadu, doli, dovniti smérem k zebriim az jdou dlané

blizko u sebe a uvnitf linie ramen.

Pi'enos pazi na irovni ramen (,,vytréeni*)

Ptenos zacina, kdyz jsou paze na urovni ramen. Plavec pak stlacuje paze dovnitt pod
ramena. Toto ,,zmacknuti* loktl pirekonava setrvacnost ptfedchoziho pohybu vzad a startuje
praci pazi nahoru a vpfed. Dlané by se mély pohybovat nahoru a vpied, az na povrch té€sné
pod oblicejem a dosahnout hladiny s dlanémi téméf otocenymi nahoru. Pak nataci dlané dolu
a predlokti tlaci k hladiné, nez za¢ne klouzat vpted po hladin€ skoro do Uplného vytaZeni.
Ptenos po hladin€ vytvaii mensi odpor nez pfenos pod hladinou. Plavec by nemél zastavovat
ruce ve vzpazeni, ale mél by nechat paze sklouznout stranou. Tim pomahéd piekonat
setrvac¢nost pohybu dopiedu a zacina pohybovat pazemi vné do vnéj$iho pohybu s minimem
usili. Pfenos pazi vpied vytvari odpor, proto by mél byt jemny a rychly a v proudnicovém
provedeni. N&kteti experti radi plavcim pienos nad vodou. Jini doporucuji vypad vpted pfi
prenosu po hlading. Pfenos pazi nad vodou vytvati jednoznacné vyssi odpor nez skluz pazi po
hlading€. Dlané€ se dostavaji na hladinu pii spravném ukonceni vnitiniho zabéru, otocené téméet
dlanémi nahoru. DIlané¢ by se meély otoc¢it smérem doll, nez plavec zacne klouzat vpred.
Maglischo (2003) rovnéz nepokladda vypad za piinosny pro zvyseni rychlosti (zfejmé se ale
podobny pohyb déje, protoze pohonna faze kopu je spojena s vytréenim pazi vpied a jejich

zrychlenim pfi tomto pohybu) (Maglischo, 2003).
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2.3.4 Kop nohama

Dle Maglischeho (2003) je v soucasnosti provadény kop charakterizovan pohybem, kdy

chodidla sméfuji vné, dozadu, doli a dovnitf. Chodidla jsou zde primarni pohonnou

jednotkou. Faze: 1. pokrceni 2. zachyceni 3. pohyb vné 4. pohyb dovniti a 5. zdvih a skluz.

1.

2.

Pokréeni ma dvé raze - pokrceni kolen a pokréeni bokl. Po ukonceni pohonné faze
rukama zacind plavec pokréovat nohy v kolenou zahnutim podkoleni smérem nahoru a
vpied. Tento pohyb pokracuje, az do skoro natazeni pazi a sklonéni hlavy dolti. Pak
plavec pokrcuje nohy v bocich a tim pokrceni ukoncuje. Potom chodidla jsou poblize
hyzdi a nataeji se vn¢ ramen do polohy zachyceni. Pokr€ovani nohou zacind pfi

uvolnéni tlaku pazi na vodu pfi vnitinim pohybu, kdy se ztraci hnaci sila, ne kdyz se

ruce dostanou k hladiné. Plavec proto musi za¢it pokrovat nohy, aby zkratil dobu

poklesu rychlosti mezi koncem hnaci faze pazi a zacatku kopu. Podkoleni se pokréuji
ptimo vpied v linii bokd nebo ramen, aby se nezvySoval odpor s prsty u nohou
natoCenymi vzad. Kolena jsou ponékud od sebe tak, aby pokrcovani podkolenni
probihalo v proudnicové linii téla. Plavcovy boky jdou doli a télo se b&hem
pokrcovani holeni naklani od hlavy po boky a tak umoziuje, aby chodidla pfi pokréeni
zlstaly pod hladinou. V této fazi pokr€eni mohou plavei vyuZit pohonné viny pro
zrychleni, pokud se nohy nepokr¢i v bocich. Pokud se nohy pokr¢i v bocich drive,
dojde k vyznamnému poklesu rychlosti. T¢lo (v¢etné boki) je naklonéno dolt v uhlu
45° k hladiné v pevnych fazich pokréovani podkoleni. Tento ndklon je umoZnén
pohybem rukou smérem doll pfi vnitfnim pohybu. Zavérecné pokréeni nohou
V bocich, 1 kdyz zvySuje odpor vody je nutné, protoze obstarava vétsi pohonnou silu
Vv nésledujici fazi kopu. Pfi kopu se pak mohou zapojit svaly, které napinaji nohy
V kolenou a svaly napinajici nohy v bocich. Vysledna sila je potom vyS$si. Pokréeni
V bocich by vSak nemélo byt vétsi nez 34-50°. Plavci by méli pokréit nohy v bocich po
provedeni pohybu chodidly vné a ne diive. Pak muze plavec provést zachyceni
chodidly a akcelerovat télo vpted piedtim, Ze zaCne pusobit brzdici efekt vznikly

pokrcenim nohou v bocich.

Zachyceni — plavec zacCina chodidly pohyb vné (a trochu dold), kdyz jsou blizko
zadku, pohyb vn¢ konéi vytoCenim chodidel smérem dozadu, tj. do okamziku
zachyceni. Pak pokracuje kop dozadu do strany a dolii. Pro vcasné zachyceni je
dalezité¢ co nejrychlejsi vytoceni chodidel (tj. dorzalni flexe v kotnicich a rotace

v kolenou). V okamziku zachyceni je tihel v bocich 40-50° a v kolenou 60-70°.
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3. Pii pohybu vné — dochazi k napnuti nohou v kolenou a v bocich. Chodidla zac¢inaji

rotovat smérem dold a dovnitf.

4. Pohyb nohou dovnitt — zac¢ind kdyz jsou nohy téméf natazené pohybem chodidel
ploskami k sobé do uplného natazeni nohou. Pohyb pak pokrcuje smérem dovnitt, az
jsou nohy témét u sebe. Chodidla vSak musi stale v dorzalni flexi, i kdyz se nataci
Slapkami k sob¢€, az do okamziku, kde jsou nohy u sebe. Je chybou ukoncit dorzalni
flexi pfed ukoncenim pohybu dovnitf. Nohy pak tla¢i vodu smérem nahoru misto
dozadu a plavec se tak pfipravuje o posledni zisk pohonu. Bylo zméfeno, ze plavci
s nejlepSima nohama maji déle vytocena chodidla, nez ti slabsi, ktefi napinaji chodidla
diive. (Od okamziku zachyceni, kdy je pohyb velmi pomaly, zafina prudké

zrychlovani kopu).

5. Zdvih a skluz nohou — po ukonéeni pohybu nohou dovniti plavec vyuziva setrvacnosti
pohybu nohou a méni jejich smér postupné nahoru. Tento pohyb probihd soucasné
s poslednim p#iblizenim nohou k sobé (6-8cm) a pokracuje, aZ jsou nohy tésné pod
hladinou a slabé nad télem. Pohyb nohou nahoru by mél odpovidat okamziku, kdy
paze zacinaji zabér vné a nohy pak zlstavaji v proudnicové linii po zbyvajici ¢ast
pohybu rukama. Pfi klouzéani jsou nohy plné vytazeny od bokl po prsty a napnuté
Spicky. Jsou v linii trupu, mirné naklonény nahoru. Maglischo (2003) se domniva, Ze
pohyb nohou nahoru nepifinasi Zadny hnaci pohon. Plavec by mél zvedat nohy

k hladiné nenasilné, aby nevznikala brzdici sila (dolt a dozadu) (Maglischo, 2003).

Pohyblivost kotnikii a bokii

Plavei musi mit lepsi pohyblivost v bocich pro vnitini rotaci stehna a lepsi pohyblivost
Vv kolenou pro rotaci. Musi mit lepsi pohyblivost v kotnicich dorsalni flexi a vnéjsi rotaci, to
pak umoziuje tzv. vysoké a v€asné zachyceni. Plavci s horSi pohyblivosti musi pii kopu
urazit delsi dréhu, nez se dostanou do okamziku zachyceni (Maglischo, 2003).
Bolesti kolen
a stfedniho menisku. Tento vaz spojuje kost stehenni s kosti holenni. Stfedni meniskus je
ptilozen k tomuto vazu a bézi mezi obéma kostmi. Je sloZen s chrupavek, spojovacich tkani a
kloubnimi ,,poduskami“mezi kostmi. Pfi vn&j$im a vnitinim zabéru dochazi k naporu na tyto
struktury, protoze rozsah vnéjsi rotace v kolennim kloubu je omezen. Tato rotace je mozna

pouze pii ohnuti kolena a to v malém rozsahu. Kdyz se plavec pokousi rotovat podkoleni
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smerem vne, hlava stehenni kosti tla¢i dovnitt a hlava kolenni tla¢i vné oproti menisku a vazu.
Casem dojde k naruseni a zan&tu t&chto struktur a zptisobuji bolest pii kopani. Dilema prsaii
je v tom, ze potiebuji tuto vnéjsi rotaci v koleni a kotnicich a ¢etnost tohoto pohybu zvysuje
moznost zranéni. Pfi prvnich pfiznacich je potieba pohyb omezit. Prsafi nachylni k témto
bolestem kolenou mohou omezit $itku vnéjsiho zabéru kopanim vice vzad nez do strany.
Takto omezi nezadouci napéti, ale disledkem je pozd€jsi zachyceni a mensi ucinnost kopani.
Pfesto jim to umoziuje trénovat efektivnéji, nez kdyby méli prestat upln¢ (Maglischo, 2003).
Dalsi moznosti je pokréovat nohy vice do Sife s koleny dal od sebe. Plavci tak mohou
vice rotovat nohy v kycCelnich kloubech a to jim dovoli rotovat podkolenni Sife bez, nebo
s menSim napétim v kolenou. Tato metoda zvysuje odpor pii pokréovani nohou. Plavci by
neméli rozSifovat kolena moc, aby se nezvySoval odpor a pfili§ nesnizovala efektivnost kopu

(Maglischo, 2003).

2.3.5 Souhra paZi a nohou
1. Neprerusovana souhra znamend, ze plavec zacina zabirat rukama vné okamzité¢ po

spojeni nohou po kopu.

2. Pfi klouzavé souhie je pfedavka mezi ukon¢enim kopéni a zah4jenim zabéru pazi, kdy

plavec klouZe po hlading v proudnicové poloze.

3. Pii presahované souhfe plavec zacinad zabér pazemi pfedtim, nez jsou nohy u sebe.

Posledni metoda je pouzivana vétSinou nejlepsich svétovych prsaiti na 50 a 100 m.

Pti klouzaveé souhie dochdzi k vétsimu poklesu rychlosti v dobé&, kdy nohy ukon¢i zabér a
po dobu neZ za¢nou zabirat ruce. To zahrnuje dobu, ktera za¢ina piiblizovanim nohou k sobé
a kon¢i pfi zahgjeni vnitiniho zabéru. Klouzani prodluZuje tedy dobu zpomalovani asi o 0,4
sekundy. U pteruSované souhry je doba zpomalovani o néco nizsi, protoze plavec ¢eka, az se

nohy spoji, aby mohl zacit zabirat rukama (Maglischo, 2003).
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Obrazek 8. Rychlostni graf plavce, ktery pouziva klouzavou souhru (Maglischo, 2003).

Ptesahovand souhra je nejlepsi zplsob jak zmenSit dobu mezi obéma pohonnymi
fazemi, protoze plavec zacind pohyb vné paZzemi v okamziku vypiimeni nohou pii kopu.
Brzdici doba mezi obéma pohonnymi fdzemi je zkrdcena na 0,2 sekundy a méné. Zabér
rukama by mél zalit, kdyz jsou nohy uvnitf ramen v prubéhu pohybu dovnitf. Prsafi se
slabSima nohama mohou pouzivat vétSiho pfesazeni, protoze pohonné faze jejich nohou konci
o néco diive. To vSak zvySuje pocet zabérl a energetické pozadavky. MlzZe byt ale vyhodné&;jsi
udrzovat vyssi primérnou rychlost v cyklu vys$im poétem zabérli za minutu, nez Setfit energii
mens$im poctem zabérd, ale ztracet rychlost. Nejsiln€jsi argument proti pfesahovani je uspora
energie pii proudnicové poloze po ukonceni pohonné faze kopu. Tento argument piedpoklada,
ze Setfeni je vice dulezité neZ predchédzeni vétsi ztrat€ rychlosti pii splyvani. Maglischo
(2003) podporuje piesahovani a feSeni vidi moznost pfi uvolnéni pazi, kdyz plavec provadi

pohyb vné. Po tuto dobu se paze mohou uvolnit stejné jako pii splyvani.
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Obrazek 9. Piiklad ptesahované souhry (Maglischo, 2003).
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2.3.6 Poloha téla a dychani
Vlniva prsa predpokladaji nasmérovani pazi ponékud dolti s nasledovdnim ramen a
naslednym pozvednutim bokl nahoru. Hlava se zved4 spolu s rameny a pohled by mél
smefovat dold, dale by hlava méla byt mezi pazemi. Po zaujeti této polohy je potieba
nasmérovat kop ponékud dola, kdyZz se nohy napinaji, tak aby se boky dostaly vice nahoru.
Jakmile dosahnou nejvyssi polohy a zacinaji klesat dolu, plavec smétfuje své ruce nahoru do
horizontalni polohy tak, Ze rychlost pohybu bokt doll je pfevedena do rychlosti téla vpied.
V okamziku hnaci faze rukou a nohou musi byt télo v proudnicové poloze. Rovnéz by télo
mélo byt v naklonéné poloze s hlavou a rameny nad hladinou, kdyz za¢ina pohyb pazi vpted
S vyuzitim vlnivého pohonu. VInéni by vSak nemélo byt pfehnané, pak ztraci vyznam pro
celkovou rychlost. Pfi zdvihu hlavy a ramen z vody k nadechu by mély boky klesat dolu, aby
se zmenSoval ¢elni odpor pfi pokréeni nohou a vyuZilo se hnaci viny.
1. VInéni je pfehnané, kdyz hlava a ramena jdou vice nahoru nez doptfedu. Plavec by se

nemél prohybat v zadech, kdyz jde nahoru z vody. Uhel t&la by mél byt 39-46°.

2. VInéni je ptehnané, jestlize boky stoupaji vice z vody o nékolik cm, kdyz plavci kopou

smérem vzad.

3. VInéni je prehnané, kdyz ruce a hlava jdou vice nez né€kolik cm (asi 15) pod hladinou.
Pak dochézi k plytvani energii a ¢asem, aby se dostali ruce zpét ke hladiné. Ruce a

hlava by mély byt v linii s naklonem trupu.
4. VInéni je Spatné, pokud plavec pii nadechu nevyjde s ¢asti trupu nad hladinu.
5. VInéni je mal¢, pokud boky nedosahnou povrchu hladiny.

6. VInéni je Spatné, pokud pii kopu dovniti a dozadu neni celé télo té€sné pod vodou

(Maglischo, 2003).

Dychani

Plavec by se m¢l nadechnout jednou v pritbéhu kazdého cyklu, nehled¢ na délku trate.
Dychani je soucasti prsové souhry. Jestlize se nedycha, ztraci se rytmus. Pfi pohonné fazi
kopu je hlava dole mezi rukama a pohled sméfuje dola. Pti vnéjSim zéberu pazemi ziistava
hlava mezi rukama, ale pohled sméfuje vpred. Hlava a ramena se zvedaji poté, co zacina
zab&r pazemi dovnitf. Hlava a ramena musi byt nahote, jakmile je pohyb paZzemi vné a dovnitf
ukoncéen. Nadech probihd v okamziku, kdy jdou ruce nahoru k hlading. Jak se ruce vytréuji

vpred, jde hlava a trup dold. Plavec by mél mit jistotu, Ze se pii nadechu pohybuje vpied.
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Proto se hlava nesmi zvedat nahoru a zpét, kdyz se méa dostat nad hladinu. Pfi nadechu by
hlava méla byt v pfirozeném prodlouZeni zad. Plavec by se v okamziku nadechu (a kdyz jde
nahoru z vody) mé¢l divat pted sebe doll. Plavec by se nemél prohybat v zadech, vystrkovat
bradu doptedu a zaklanét hlavu dozadu (Maglischo, 2003).

Jinou technikou je pokréovani ramen nahoru a vpted, kdyz se ruce zacinaji napinat
vpred. Tato technika pomahd udrzovat pohyb vpted pii nadechu a zlepSuje proudnicovou
techniku v pfipadé¢, ze jdou ramena zpét do vody. Pro uspéch vlnivych prsou je rovnéz
dualezity vztah mezi pokréovanim nohou a pohybem hlavy dola. Plavec mliize vyznamné snizit
odpor, jestlize pokréuje nohy snizenim hlavy a ramen dolti smérem k hladiné. To jim pak
dovoluje udrzet boky ponotfené tak, ze mohou pokréovat nohy vpied s men$im ohnutim
Vv bocich po trochu delsi ¢as. To naopak zvysuje velikost a délku vinivého pohonu v prubéhu
této faze. Plavec vSak nesmi snizit trup pfili§ brzy, protoZe nohy by pii pokréeni tlacily stehny
proti vod¢€. Dilezité je udrzet pii pokréovani naklonénou polohu. Rychlé vrhnuti se smérem
vpied rovnéz miize zplsobit predasné snizeni a nevyhodné pokrceni v bocich.

Nekteti prsafi plné provadéji vytréeni pazi po hladin€, coz rovnéz mize pomahat zvednuti
trupu a udrZeni bokt dole pfi pokréovani nohou (Maglischo, 2003).

,»Optimalni koordinace pohybii hornich a dolnich koncetin zarucuje plynulé vytvareni
hnaci sily. Zabérovou fazi pazi provazi ptipravna faze pohybu nohou, pfenosovou fazi pazi
zabérova faze nohou. Na fazi celkového splyvani navazuje piipravnd faze paZzi, s mirnym

zpozdénim za¢ina skréovani nohou” (Cechovska, Miler, 2008, 64).

2.4 Sportovni trénink
Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce, zaméfeny na
dosahovani maximalnich sportovnich vykonii ve vybraném druhu sportu (Dovalil et al. 1982).
V soucasnosti vzrusta vzdélanost trenért a roste jejich zdjem o spolupraci s odborniky
z fady jinych védeckych obort. Da se tedy fict, Ze sportovni trénink je v dneSni dobé¢
souhrnem védecky podlozenych informaci, dle kterych se urci obsah sportovniho tréninku.
Znaky sportovniho tréninku (Novosad et al. 1993):
e veédeckost,
e dlouhodobost,
e vyhranéna specializace
e zvyraznénd individudlnost,
e vysoka télesna i psychicka narocnost,

e soutézivost.
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Dale se sportovni trénink vyznacuje silnou vykonovou motivaci, ktera se projevuje ve
snaze dosahnout co nejvyssich vykont. A sportovni vykony se demonstruji v soutézich.

» L réninkové pisobeni se projevuje ve zvySovani trénovanosti sportovce. Jeji optimalni
uroven zaméiend ke konkrétnim soutézim se oznacuje jako sportovni forma, jejimz projevem

je maximalni vykon* (Dovalil et al., 1982, 12).

2.4.1 Zasady sportovniho tréninku

Jestlize ma byt didakticky proces ucinny, musi byt dodrzovana pravidla didaktického
procesu — zasady didaktického procesu. Mezi obecné didaktické zasady patii pfiméfenost a
individudlni pfistup, zdsada uvédomeélosti a aktivity, zasada postupnosti, soustavnosti a
cilevédomosti. Nemtzeme zapomenout ani na trvalost a ndzornost. Avsak sportovni trénink se
fidi nejen dle obecnych didaktickych zasad, ale ma i své specifické.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadi tyto zasady sportovniho tréninku:

VSestrannost a specializovana priprava
— VSestrannym tréninkem podporujeme pfirozeny rozvoj a zdravi sportovcii. Pomér
vSestranné a specializované pfipravy se meéni v jednotlivych etapach sportovni
ptfipravy (objem specialniho postupné nartstd) i v pribéhu ro¢niho tréninkového
cyklu. Tato zasady vyjadfuje poZadavek spojeni obecného a specidlniho. Nespravné
zafazeni specializovaného tréninku v pocatcich piipravy mladého sportovce vede
K rychlému vzestupu sportovni vykonnosti, avSak v pozdéjSich letech limituje
ucinnost specializovaného tréninku a tim 1 dal$i zvySovani sportovni vykonnosti.
Zasada nepretrZitosti tréninkového procesu
— Pro udrzeni a rust sportovni vykonnosti je dulezitd systematickd a pravidelné se
opakujici tréninkova ¢innost. Tato zdsada tedy klade diraz na nepfetrzité, uvédomélé
sttidani zatiZzeni a odpoc€inku.
Zasada postupného zvySovani zatizeni
— Zvyseni sportovni vykonnosti zajistime opakovanym plisobenim uc¢innych adaptacnich
podnéth (objem, intenzita, ¢etnost). Velikost zatizeni musi vychazet z aktualni tirovné
trénovanosti sportovce. V pribéhu jednotlivych etap sportovniho tréninku by mélo
zatizeni postupné nartstat tak, aby nedoslo k pietazeni organizmu sportovce. To by
mohlo vést kjeho pfetrénovani. A naopak opakované podprahové podnéty

nevyvolavaji pozadované zlepseni.
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Zasada vinovitého priubéhu zatiZeni
— Pribéh tréninkového zatizeni, jeho objem a intenzita ma mit vlnovity charakter.
Z dlouhodobého hlediska vlnovity pribéh zatizeni vychazi z tréninkového planu
(terminové listiny) a musi respektovat aktudlni stav organizmu sportovce a jeho

individudlni specifika.

Zasada cykli¢nosti
,»Vyjadiuje skute¢nost, ze predpokladem efektivnich adaptacnich zmén v organizmu
sportovce je systematické opakovani obsahu, prosttedkti, metod a forem sportovniho
tréninku s cilem postupné zvySovat sportovni vykonnost.” (Lehnert, Novosad, Neuls,
2008, 67).
Zasada specifi¢nosti
— tato zésada klade dlraz na vyuZzivani cviceni s vy$s§i mirou shody pohybového obsahu
se sportovni disciplinou. U vysoce trénovanych sportovct se doporucuje zafazovat
nespecifické zatizeni pro ucely kompenzace, aktivniho zotavovani, zdravotni
prevence a renovace. Dlouhodoby stereotypni specializovany trénink mutize vést
K pretrénovéani® a k poskozeni organizmu.
Zasada reverzibility
— Predpokladem dobrého stavu trénovatelnosti je pravidelné tréninkové zatiZeni
dostatecné intenzity a objemu. ,Nepfiméfeny pokles objemu, intenzity nebo
frekvence zatiZeni vede ke snizeni Grovné adaptace ziskané pfedchozim tréninkem*

(Lehnert, Novosad, Neuls, 2001, 69).

Zasada variability
— tato zdsada spociva ve stfidani tréninkového obsahu - prostfedkii, metod, druhu
tréninkového zatizeni a modifikace tréninkového zatizeni. Sti¥idani tréninkového
obsahu ma kladny vliv na prevenci oslabeni reakce organizmu, vzniku Gnavy a s tim
spojenou stagnaci a poklesem sportovni vykonnosti.
Zasada zvySujici se individualizace
— kazdy sportovec reaguje na stejné zatizeni odlisn€, proto vSechny ptedeslé zasady
musi respektovat individualitu sportovce. Pro realizaci individudlniho pfistupu je
dalezit¢ poznani individualnich zvlastnosti. Dle toho Ize stanovit individudlné

specifické cile, zdokonalovat silné stranky sportovce a eliminovat jeho slabiny.
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YPtetrénovani je celkovy negativni stav sportovce, ktery je disledkem dlouhodobéjsiho opakovaného pretézovani

a ktery se projevuje ztratou formy a trvalej§im poklesem vykonnosti (Dovalil et al., 1982, 122).

2.4 2 Slozky sportovniho tréninku
Z didaktickych a organizacnich divodi se sportovni trénink ¢leni do jednotlivych
slozek, které tvofi strukturu sportovniho tréninku. Ukoly slozek jsou zajiitény pomoci
télesnych cviceni.
Choutka a Dovalil (1987) uvadi tyto zakladni slozky sportovniho tréninku:
e Kkondic¢ni pFiprava,
e technicka priprava,
e takticka priprava (teoreticka),
e psychologicka.
Kondic¢ni priprava
— patii mezi nejdulezitéjsi slozky sportovniho tréninku,
— zaméfena na zdokonalovani v§estranného pohybového zakladu,
— rozvoj pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, obratnost),
— rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v ramci techniky daného sportu,
— rozvoj vSech funkci organizmu.
Technicka priprava
— zékladem je obecna nebo specificka dovednost,
— rozvoj koordina¢nich schopnosti jako zédkladu u¢inné techniky,
— ma tii faze — osvojovani, nacvik a stabilizace,
— meéla by byt vsouladu s pravidly, sbiomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi
moZznostmi sportovce.
Takticka priprava
- ,Je pfiprava sportovce k promySlenému a ucinnému vedeni sportovniho boje
V konkrétnich soutéznich podminkach. Jde tedy o osvojeni a zdokonalovani takovych
dovednosti, které umozni sportovci vybirat v kazdé soutézni situaci optimalni feSeni.*
(Dovalil, 1982, 181).
— M¢la by probihat v tréninkovém procesu soucasné s pripravou kondi¢ni, technickou a
psychickou,

— méla by rozvijet tvtr¢i schopnosti sportovce.

30



Psychologicka priprava
»Psychologickd pfiprava se zaméfuje na vytvafeni optimalnich psychickych
predpokladii, na nichz bezprostiedné zavisi realizace sportovniho vykonu.“ (Dovalil,
1982, 127).

— Cilem psychologické pripravy je minimalizace piisobeni negativnich psychogennich
vlivii a kladn¢ puasobit na psychiku sportovce za ucelem vysokého sportovniho
vykonu,

— formovani charakteru sportovce a zvySovani jeho psychické odolnosti.
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2.4.3 Sportovni vykon a jeho struktura

2.4.3.1 Sportovni vykon

Autofi Choutka a Dovalil (1987) charakterizuji sportovni vykon jako: ,, Projev
specializovanych schopnosti jedince v uvédomélé ¢innosti, zaméefené na feSeni pohybového
ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi nebo discipliny* (Choutka,
Dovalil, 1987, 16).

Snaha dosahovat maximalniho vykonu v dané sportovni discipliné je
charakteristickym rysem sportu.

RozliSujeme vykony maximalni a relativné maximalni. ,,Relativné maximalni jsou
takové, které jsou nejvyssi vzhledem ke schopnostem a moznostem jedince. Za absolutné
maximalni se povazuji rekordy (oddilu, Skoly, okresu, kraje, statu, kontinentalni, svétove,
olympijské atd.). (Dovalil et al, 2008, 220).

V encyklopedii sportovniho tréninku se uvadi rozdily mezi vykonem v individuélni a
kolektivni sportovni ¢innosti.

»Individualni sportovni vykony jsou dany télesnymi a duSevnimi piedpoklady jedince
a jeho schopnosti G¢inné je uplatiiovat v soutéZeni se soupefi. Uroven vykonu je tedy zavisla
na jedinci“ (Dovalil, 1982, 170).

Kolektivni sportovni vykon je také zaloZen na vykonech jednotlivct, ale jeho vysledna
urovenn je dana kvalitou socidlnich vztaht uvnitt kolektivu. Pro kolektivni vykon je

rozhodujici soudruznost a podil jednotlivych ¢lent kolektivu na ¢innosti (Dovalil, 1982).

2.4.3.2 Struktura sportovniho vykonu

Skupina autor, mezi n¢z fadime napiiklad Choutku, Dovalila, Perice, Grossera a
Havlicka udava urcity systém faktort tvoficich sportovni vykon. Tyto faktory jsou vzajemné
propojeny siti vzajemnych vztahli. Kazda sportovni disciplina vyZaduje jinou sumu faktort.
Ukol kazdé sportovni discipliny uréuje i soubor pozadavka, ktery dany sportovni vykon klade
na jedince. ,, Pod pojmem faktor Ize v §irSim i uz§im smyslu zahrnout kazdy projev funkece,
vSechny vlastnosti, schopnosti, védomosti, télesné rozméry aj., které jsou v ramci dané¢ho
vykonu podminkou jeho realizace, plisobi jako rozhodujici €initele a maji pro sportovni vykon

podstatny vyznam* (Dovalil et al. 1982, 174).
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»Pusobenim vlivli vrozenych dispozic, prostiedi a zamérného tréninku se postupné
vytvaii skladba psychofyzickych ptfedpokladi k riznym typim sportovnich cinnosti.
(Dovalil et al., 2002, 15).

Podle Dovalila et al. (2002) mezi faktory podilejici se na sportovnim vykonu patfi:
Somatické faktory
— Stavba téla (vyska, hmotnost), somatotyp, vek, sloZeni téla,
— patii mezi tzv. vrozené dispozice.
Kondic¢ni faktory
— Soubor pohybovych schopnosti,
— schopnosti: silové, vytrvalostni, rychlostni, obratnostni.
Technické faktory
— Biomechanické zaklady pohybu, koordinace,
— vngjsi pohybovy projev.
Taktické faktory
— Reseni pohybovych ukolt, Géelné vyuzivani techniky,
— dulezité je tvarci mysleni, znalosti a zkuSenosti.
Psychické faktory
— Kognitivni, emo¢ni a motiva¢ni procesy uplatnované v fizeni a regulaci jednani a
vychazejici z osobnosti sportovce,
— motivace, anticipace, psychicka odolnost.
Dle Cechovské (2001 ) do struktury plaveckého vykonu patii jesté :
Vnéjsi faktor:y
— Trenér,
— realizacni tym,
—  VyZiva,

— regenerace.
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SPOBTOVNi
VYKON

—

SPORTOVNiI CINNOST

SPORTOVNI DOVEDNOST

FAKTORY
psychické

somatické kondiéni techniky taktiky procesy osobnost
vyska, schopnosti: biomechanické feSeni pohyb. poznavaci, struktura,
hmotnost, silové, zaklady ukoli, emocni, zaméfeni,
sloZeni téla | vytrvalostni, pohybu, ucelné volni, vlastnosti

rychlostni, koordinace vyuZzivani motivace,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické | NS - systém programovani: | percepéni, integracni
dispozice a fyziologické | fizeni motoriky, | ynimani, intelektové a fidici

zaklady koordinace vybér optimél. | a pamétové | funkce

v pfisluénych feSeni, operace

organovych pamét’

systémech

energeticky metabolismus

Obrazek 10. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2002)

2.4.4 Struktura plaveckého vykonu

Dle Hocha et al. (1993) strukturu plaveckého tréninku tvoii tyto na sebe navazujici

elementy. Patii sem:

e zabérova sila,

e oporna reakce,

e plavecka propulze,

e plavecky krok. Dle Jufiny (1990) sem patii i somatické faktory a flexibilita.

34




Zabérova sila

— spoustéci element vykonu.

— Definujeme ji jako: ,,Celkova sila kontrakce téch svalovych skupin, které realizuji
zédberovy pohyb.“ (Hoch et al., 1993, 90). Jde o kategorii fyziologickou. Zm¢éfit
zabérovou silu v podminkéch vlastniho plavani je velmi slozité. Jeji velikost je zavisla
na silovych moznostech piislusnych svalovych skupin a na velikosti oporné reakce.

Oporna reakce

— plavec nema k dispozici pevnou oporu, tu si musi nejprve vytvorit. A to tak, ze
provede Ucelny zadbérovy pohyb, ktery musi respektovat hydrodynamické zékonitosti
Z hlediska prostorovych a casovych parametrii pohybu. Plavec musi provést tzv.
,spravné uchopeni vody* neboli musi vytvofit hydrodynamickou oporu. K tomu je
zamé&fen urity komplex specifickych pohybt, zejména distalnich segmenti koncetin.
Ptevazuji zde jemné pohybové koordinacni funkce zprostfedkované svalovym usilim.
Cim lepsi ma plavec ,,uchopeni vody*, tim efektivngjsi je plavecky zabér.

Plavecka propulze

— prostorovy piesun téla dopiedu po draze plavani. Je zavisla na vzajemném vztahu mezi
velikosti opory a zabérovou silou. Tento vztah je zprostfedkovany plaveckou
technikou. ,,Cim je plavecka technika dokonalejsi, tim vétsi je opora, tim vétsi mize
byt vyuziti potencionalni zadbérové sily. Mirou plavecké propulze je pak tzv. plavecky
krok.*“ (Hoch et al., 1983, 90).

Plavecky krok
— definujeme jako: ,,Vzdalenost, kterou urazi mySleny bod téla plavce po draze béhem

jednoho zabéru (Jufina, 1990, 68).
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2.4.5 Periodizace tréninkového procesu
»Periodizace je stanoveni po sob¢ nasledujicich tréninkovych cykll, jejichz obsah,
velikost zatizeni a opakovani se podileji v urcitém casovém tseku na zvySovani trénovanosti a
vytvareni optimalni sportovni formy.* (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001, 56).
»Iréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky
s podobnym obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly.* (Peri¢, Dovalil, 2010,
54).
Typy tréninkovych cykld dle autorti Perice a Dovalila (2010), (rozliSené z ¢asového
hlediska):
e Ro¢ni tréninkovy cyklus
e Makrocyklus
e Mezocyklus
e Mikrocyklus
e Tréninkova jednotka
Ro¢ni tréninkovy cyklus
— Délka tohoto cyklu je jeden rok a skladd se z makrocykli. Jejim cilem je roz¢lenéni
tréninkového roku tak, aby sportovec dosdhl optimalniho zlepSeni sportovni
vykonnosti a idedlni pfipravenosti na nejdalezitéjsi soutéze.
Makrocyklus
— Je tvoren n€kolika mezocykly. Autoti Peri¢ s Dovalilem uvadi jeho délku na jeden az
tii mésice. Rozeznavame makrocyklus piipravného, pfedzavodniho, zavodniho a
pfechodného obdobi.  Cilem makrocyklu je dosdhnout osobnich maximalnich
sportovnich vykonti.
Mezocyklus
— Sklada se z n€kolika mikrocyklt. Nejcastéji trvaji ctyii tydny, mohou byt vSak i delsi
(pét tydnt), ¢i krat$i (dva tydny). Jsou typické vinovitym pribéhem zatéZovani.
Zaméfeni mezocykld je rizné a vychazi z cili a potfeb makrocykld, které jsou jim
nadfazeny.
Mikrocyklus
— Kratkodoby cyklus tvofeny né€kolika tréninkovymi jednotkami. Jeho rozsah zpravidla

tvofi tyden, mize byt i kratSi ¢i delsi. Je zdkladni jednotkou cykld a je podiizen

36



ukolim mezocyklu. Z jeho tkolt se vychazi pii stavbé konkrétnich tréninkovych

jednotek.

Tréninkova jednotka

Lexikon sportovniho tréninku ji definuje jako: ,,Hlavni organizac¢ni forma tréninku,
zékladni prvek jeho stavby.“ (Dovalil et al., 2008, 250). V tréninkové jednotce

rozliSujeme Ctyfti ¢asti — tvodni, pripravnou, hlavni a zavérecnou.

2.4.5.1 Rocni tréninkovy cyklus a jeho periodizace

Roc¢ni tréninkovy cyklus povazujeme za zakladni jednotku dlouhodobé organizované

tréninkové ¢innosti. Tento cyklus je obvykle slozen ze ¢tyt tréninkovych usekt, z nichz kazdy

ma jiné tkoly, obsah a formy tréninku. Dle Peri¢e a Dovalila (2010) se jedna o:

e pfipravné obdobi,
e ptedzavodni obdobi,
e hlavni (zdvodni) obdobi,

e prechodné obdobi.

Piipravné obdobi

vvvvvv

zaddné soutéze. V této casti roniho cyklu se pokladaji zaklady budouciho vykonu a
rozvijeji se predpoklady pro dal$i rist vykonnosti. Zamétujeme se na celkové zvyseni
vSech funk¢nich moznosti v oblastech dychaciho a obéhového systému, energetickych
rezerv Vv organismu, racionalizace pohybu, fizeni pohybl apod. Piipravné obdobi
délime na dvé etapy. V prvni etapé je trénink zaméfen obecné, v plavani se zatizeni
zvySuje predevSim formou zvySovani objemu. V této etapé je uplatiiovana zéasada
vSestrannosti. Ve druhé je trénink zaméten specidlné. Zatizeni se postupné sniZuje a
zvySuje se jeho intenzita. Zakladnim cilem pfipravného obdobi je rozvoj trénovanosti

V podobé obecnych 1 specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti.

Predzavodni obdobi

zachovavame vysoky objem 1 intenzitu. Pfechazime z v§eobecné rozvijejiciho tréninku
na specialni. Trénink by mél obsahovat spojeni techniky a taktiky dané discipliny
s vysokym kondi¢nim zatiZzenim. V konci obdobi je specialni zpisob tréninku, ktery
slouzi k prevedeni vysokého stupné trénovatelnosti do tzv. sportovni formy ,,ladéni*

jeho délka je individualni, ale pohybuje se mezi 10 dny az 3 tydny.

37



Zavodni (hlavni) obdobi

V tomto obdobi je cilem dosazeni co nejlepsiho sportovniho vykonu v soutézich. Jeho
délka je v jednotlivych sportovnich odvétvich rizné¢ dlouhd. Hlavni népln tréninku by
m¢éla byt zamétena predevsim na udrzeni (¢i zlepSeni) sportovni formy. A je zamétena
na pripravu na piiSti soutéZ. SniZuje se objem tréninku a nardstd jeho intenzita.
V zdvodnim obdobi ptevazuje kvalita nad kvantitou a specidlni cvi¢eni nad
vSeobecnymi. V piipadé delsi prestavky mezi zavody je vhodné zatadit i rozvojovy

trénink.

Piechodné obdobi

Jeho cilem je predevsim regenerace a odpocinek sportovcd (po psychické i fyzické
strance). Kromé toho i pfiprava pro uspésny nasledujici ro¢ni cyklus. Hlavnim rysem
je snizeni objemu a intenzity zatizeni. Tréninky by m¢ly plnit hlavné zotavnou funkci,
jednotliva cviceni jsou obvykle situovana do aerobni oblasti. Jejich obsah se lisi od
zavodni sportovni ¢innosti, jsou zde zatazeny rizné dopliikové sporty, sportovni hry a
n¢kdy i starty ve sportech, které pfimo nesouviseji s danou specializaci. V tomto
obdobi nastava vyrazn&j§i pokles trénovatelnosti. Uginnost regenerace v pfechodném
obdobi by se meéla projevit novou energii, chuti do tréninku, ctizadostivosti a
sportovec by si mél vytyCovat nové cile. Choutka s Dovalilem (1987) uvadi, Ze

optimalni délka tohoto obdobi je asi 3 — 4 tydny.

2.4.6 Planovani

Planovani je naro¢na tviir¢i ¢innost, ktera je pro rist vykonnosti velmi diilezita. Jejim

cilem je pfevedeni urcité koncepce, pfedstavy o tréninku do urcitych cili, ukoll, obsahu

tréninkové Cinnosti, ukazatelll zatizeni a jejich rozloZzeni v ase ve vzajemné navaznosti.

(Peri¢, Dovalil, 2010). K piipravé efektivniho planu je tieba velké mnozstvi informaci o

sportovcich. Uspésnost planu se projevi ve zmeénach trénovanosti sportovce.

Podle délky obdobi, na néz se plan sestavuje, rozliSujeme:

plan perspektivni (vicelety)

plan ro¢ni,

plan operativni (tydenni a vicetydenni),

plan tréninkové jednotky (Choutka, Dovalil, 1987; Lehnert, Novosad, Neuls, 2001;
Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil et al. 2008)
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Formulace tkolu a cild, jejich detailnost a zdvaznost je zavisla na délce planovaného obdobi.
,»Kazdy plan se sestavuje vzdy na konci ptredchazejiciho obdobi a vychézi z jeho dikladné
analyzy, z jeho uspésnosti ¢i neuspéSnosti* (Jansa & Dovalil et al., 2007, 180).
Perspektivni tréninkovy plan
— Je dlouhodoby vicelety plan, naptiklad olympijsky cyklus, mize byt vymezen na
krat$i obdobi na mistrovstvi svéta, Evropy atd. Stanovi se v hrubych rysech ptislusné
dil¢i tkoly (Peri¢, Dovalil, 2010.
Ro¢ni tréninkovy plin
— Konkretizuji se zde ukoly, cile a zaméfeni pro jednotliva obdobi roéniho tréninkového
cyklu. Urcuje pocty tréninkovych dntl, jednotek a tréninkovych hodin az do urovné
mezocykll. Vychazi se z cykll a tkolit danych perspektivnim planem pro dany rocni
cyklus. Plan obvykle zahrnuje:
- stru¢nou charakteristiku zdvodnika, jeho vykonnost,
- hlavni vychozi udaje z minulého roku,
- cile a tkoly na rok,
- kalendar soutézi,
- periodizaci a ukoly pro jednotliva obdobi podle slozek tréninku,
- rozlozeni tréninkového zatizeni (obsah cviceni, objem, intenzita) v prib&hu
roku,
- orientacn¢ ukazatele trénovanosti, kterych ma byt dosazeno,
- harmonogram kontrol trénovanosti véetné 1ékatskych prohlidek,
- nastin hlavnich tréninkovych metod,
- personalni zabezpeceni,
- materialni a ekonomické zajisténi tréninku (Peri¢, Dovalil, 2010).
— Ma obvykle pisemnou formu.
Operativni tréninkovy plan
— Rozepisuji se zde podrobné&ji pozadavky ro¢niho tréninkového planu. Sestavuji se pro
mezocykly a mikrocykly. Jsou zde uptesnény i tréninkové metody. Operativni plan
slouzi jako vychodisko k pfipravé na tréninkovou jednotku.
Plan tréninkové jednotky
— zahrnuje obsah jednotlivych ¢asti — Givodni, hlavni a zavérecné, ¢asovy rozvrh, vybér
cviceni, jejich posloupnost, objem a intenzitu zatizeni, metodické pokyny (Peri¢ &

Dovalil, 2010).
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Zaznam by mél byt co nejjednodussi v popisu cviceni, mél by obsahovat smluvné znaceni
(symboly), grafické zdznamy (kiivky, diagramy), ¢isla apod. Dale by méla byt zachovana
prehlednost. DéEli se na skupinové a individudlni tréninkové plany. Pfi planovani se uplatiiuji

tréninkové deniky, planovaci formulaie a jina dokumentace (Choutka & Dovalil, 1987).
2.5 Energické kryti organismu a tréninkové zony

2.5.1 Energické zabezpeceni vykonu
Kazdé¢ cviceni je provadéno s riznym stupném usili, coz vyvolava rozdilnou odezvu
v metabolismu sportovce. Z fyziologického hlediska je intenzita cviceni dana vydejem
energie a tim i spotfeba kysliku. Hovofime zde o aerobnim, aerobné-anaerobnim a
anaerobnim zatizeni (Neumann, G., Pfutzner, A., Hottenrott, K. 2005). Cim vys$$i intenzita
cviceni, tim vys§i intenzita energického vydeje. K identifikaci tréninkové zony lze orientacné
pouzit tepovou frekvenci (Dovalil et al., 2008).
Ve sportovnim tréninku se rozlisuji tfi energetické systémy:
ATP-CP systém
— Zajistuje pohybovou ¢innost maximalni intenzity po dobu 10-15 sekund. ATP se
slucuje s CP, pficemZ vznikd velké mnozstvi energie. Jakmile jsou zasoby ATP a CP
vyCerpany, zaéina se ve svalech hromadit kyselina mlé¢na (laktat) — rozpadem ATP.
(Martens, R., 2006) a (Dovalil et al., 2008).
LA systém
— Ptedstavuje reakci oznaCovanou jako anaerobni glykolyza (St€peni glykogenu bez
vyuziti kysliku), jejim produktem je pfitomnost laktatu v krvi. Ten vyvolava bolest a
unavu ve svalech. Tento systém zajist'uje pohybovou ¢innost v trvani 2-3min. Zdrojem
pro tento proces jsou cukry. Ty jsou uloZeny ve formé& glykogenu nebo glukézy ve
svalech a jatrech v krevnim ob&hu (Dovalil et al., 2008).
O, systém
— Funguje pouze za ptitomnosti kysliku a §té€pi cukry a tuky. Jako zdroj energie mtize
byt tuk vyuzivan jen v aerobnim systému. ZajiStuje pohybovou ¢innost trvajici déle
nez 2-3min. a stava se hlavnim energetickym systémem. Intenzita pohybové ¢innosti
je nizka, ale mize trvat i n€kolik hodin. Pfi velmi nizkych glykogenovych zdsobach
jsou pouzity bilkoviny jako zdroj energie. Coz ma za nasledek spotiebu bilkovin
z vlastni svalové tkan¢ a nadmérné zatizeni ledvin. (Choutka, Dovalil, 1987) a

(Martens, R. 2006)
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Tabulka 1. Zdroje energie v kosternim svalu pii razné dlouhém =zatizeni organismu,
unavitelnost a zapojeni motorickych jednotek (Upraveno podle Keula (1961), Seligera a
Choutky (1982) a Melichny (1990)). Pievzato z Milerové, Vinduskové a kol. (2001).

zapojeni
vyuZiti tvorba _
druh zatiZeni trvani _ unavitelnost | riznych typu
] _ substratu kyseliny
(intezita) vykonu (p¥icina) motorickych
(pfevazné) mlécné .
jednotek

rychla,
rychlosti (velké az typ 11 B
‘ stfedni (nervoslavovy
supramaximalni) pievazné
pienos?)

) rychla,
rychlostné - velmi
ATP, CP, akumulace
vytrvalostni vysoka typliBall A
. (glykolyza) _ kys.mlécné,
(maximalni) (maximalni)
acidoza

rychla
vytrvalostni - glykogen
akumulace
kratkodobé (glykolyza a typlIBall A
kys.mlécné,

(submaximalni) oxidace)

acidoza

méng¢ rychla,
stiedni ) glykogen stiedni az vycerpani

. do 11 min _
(submaximalni) (oxidace) mala rezerv

glykogenu

pomala,
glykogen o
e Vycerpani
pozdéji lipidy .
dlouhodoba vice nez . Z4adna (velmi rezerv
] ) (oxidace), také
(submaximalni) 60 min mald) glykogenu ze
extra celularni _
] svalu, iontové
zdroje
zmény?

41



2.5.2 Tréninkové zony

Ke zlepSeni fyzické kondice plavce pouzivame ruzné druhy tréninku plavané dle
konkrétni intenzity zatizeni. Aby kazdy plavec v tréninkové skupiné plaval na stejné
pozadované intenzité, je potfeba urcit tréninkové zony. To je mozné tfemi metodami. Prvni
metoda spociva v urceni intenzity zatizeni dle tepové frekvence, druhd v odvozeni plaveckého
tempa od osobniho rekordu na danou trat’. A tfeti metoda spociva ve stanoveni tzv. ,,stupnice
usili“. Tato stupnice je zalozena na pocitu, jak se plavec citi v jakékoli fazi tréninku a je
aplikovatelna na jakykoli okamzik a jakykoliv den. Nevyhodou metody je jeji velkd
subjektivnost, ale pii pravidelném pouzivani ve spojeni s méfenim TF je piinosem. Skala ma

hodnoceni od 1 do 10.

Tabulka 2. Stupnice vynalozeného usili (upraveno podle J. Evans, 2007)
ObtiZnost uroven usili %TF

Velmi malé

Malé

Urcité Usili

Stiedni usili

Vetsi asili

Vyznamné tsili

Znacné usili

Velmi znaéné sili

©f ® N @ g &~ W DM

Blizké maximu usili

[N
©

Maximalni usili

Atkinson a Sweetenham (2003), uvad¢;ji 5 tréninkovych zon:
Zoéna 1 — Aerobni zona
— Aerobni tréninkova zéna predstavuje plavani pod anaerobnim prahem. Té€lo a svaly
zvladaji odbourdvat mnozstvi vytvarenych mléénych kyselin — laktatu. At uz plavec
plave jakoukoli intenzitou, vzdy jeho té€lo bude produkovat laktat, rozdil bude

VvV mnozstvi nahromadéného laktatu.
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— Mame tfi typy aerobniho tréninku, které autoii oznacuji Al, A2, A3, které zajist'uji
rovnovahu celkového tréninkového procesu a rozsah aerobniho rozvoje.

— Al — se pouziva pii zotavovacim tréninku (k doplnéni anaerobni a sprinterské prace).
A2 — se preferuje pii aerobni udrzbé a A3 vétsi aerobni podnét pro zvyseni aerobni

kapacity.

Al — aerobni nizk4 intenzita
Plavci by méli trénovat pii tepové frekvenci 70 az 50 tepti pod svym maximem (TF max.).
Doporucéené tempo je polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200 m plus 20s (Pyne 1999).
Vhodné tseky pro opakovani v této zoné se pohybuji od 200 m az do 1500 m. Interval

odpocinku by mél byt 5 az 20s mezi jednotlivymi Useky.

A2 — aerobni udrzeni
V této aerobni zon¢ se tepova frekvence pohybuje mezi 50 a 40 tepy pod TF max. Dle
Pyne (1999) je doporucena rychlost polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200m plus 15 az
20s. Sweetenham a Atkinson (1999) doporucuji 15s pro kraulové, znakové a motylové
useky a 20s pro prsové. Opakované useky se pohybuji od 200m az do 1500m. Interval
odpocinku by mél byt 10 az 20s.

A3 — aerobni rozvoj
Trénink by mél byt pii TF 40 az 30 tepti pod svoji TF max. Doporucena rychlost je
polovina nejlepsiho osobniho ¢asu na 200m plus 10 az 15s. (Pyne 1999). Tato rychlost se
muze u nekterych plaved piekryvat s tréninkovou rychlosti nad anaerobnim prahem.
Vhodné useky pro opakovani by se mély pohybovat do 50 do 400m. Interval odpo€inku by
se m¢l pohybovat od 10 do 20s.

Zo6na 2 — anaerobni prah
— Anaerobni prah nastava v okamziku, kdyz hladina laktatu za¢ne prudce stoupat. Plavci
by méli trénovat pod TF 30 az 20 tepd pod svoji TF max. Tento typ tréninku je
nejlepsi pii opakovanych tsecich od 50 do 400m. Interval odpocinku se pohybuje od
10 do 20s. Pii kratSich tratich se uziva desetisekundovy interval a pfi delSich tratich je
delsi interval. Doporucend rychlost je polovina nejlepSiho osobniho ¢asu na 200 m

plus 7 az 10s (Pyne 1999).
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Zoéna 3 — vytrvalost ve vysokém vykonu

MVO;

V této zoné plavci pracuji s vysokou intenzitou zatiZzeni, kterou jsou schopni udrzet po
celou dobu dané série. Plavec i trenér musi pochopit, Ze v této zon¢ plavec nemuize
pracovat piili§ tvrd¢ hned na zacatku sady. Pfi tak vysoké TF plavec nebude schopen
udrzet toto tempo pfi celé délce sady.

Pracuje se zde s kritickou rychlosti. Kriticka rychlost je bod, ve kterém sportovec
dosahne maximalni tepové frekvenci a maximalni spotfebé kysliku. Trénink pro
zlepseni kritické rychlosti je z velké Casti zaméten na 20 az 10 tept pod TF max.
Délka sady by méla trvat 30 minut a nejvhodnéjsi opakované tuseky jsou 50 az 200 m.
Intenzita zatizeni k intervalu odpocinku by méla byt v poméru 1,5:1.

Zpisob jak posoudit, zda byla sada dokoncena na spravné urovni, je pro plavce
zaplavani poslednich 100 m v sérii pfi maximalnim usili. V pfipadé, ze plaval

poslednich 100 m nejrychleji z celé série, pracoval se spravnou intenzitou zatizeni.

MVO; je plavani rychlosti blizko maxima, tepova frekvence se pohybuje 10 tepli pod
TF max. Pro tento typ tréninku je nejvhodné;si délka trat€¢ od 300 do 500m. Pomér
prace a odpoc¢inku by méla byt v poméru 1:1. U delSich trati by plavci mohli mit
potiZe s udrZzenim nezbytné rychlosti.

Pokud vezmeme osobni nejlepsi ¢as na 200m a pficteme 4 — 7s, ziskame doporucené
tempo pro MVO,.

Vzor sady pro trénink MVO,: Mohou plavat sérii 3x 100 m blizko maximalni rychlosti
s velmi kratkym intervalem. K dosaZeni potfebné zatéZe muizou tuto sérii opakovat

3krat az 4krat. Tj.: 3 — 4x [ 3x100m int 65 — 70s + 200 vypl. ]

Zo6na 4 — anaerobni (trénink zavodniho tempa)

Trénink v anaerobni zéné se bézné oznacCuje jako laktatovy, kvalitativni trénink.
Anaerobni tréninkova zona se sklada ze tii typa laktdtového tréninku:

Tvorba laktatu — tento typ tréninku zatadime do zacatku sezony a jejim postupem se
meéni na typ laktadtové tolerance. Mize obsahovat jak prerusované, tak rozlozené
useky. Nejvhodnéjsi délka plavanych usekl je od 50 do 100m. Maglischo (2003)
uvadi tyto dva hlavni acinky tréninku na tvorbu laktatu: zvySujici se rychlost

anaerobniho metabolismu a zvySeni maximalni sprinterské rychlosti.
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2.

Laktatova tolerance — trénink laktatové tolerance je vice intenzivni, takze je potieba
snizit opakovani. Vhodné useky pro plavani je od 50 do 200m. Laktat se ve svalech
tvoti po celou dobu plavani série, ale jeho maximalni hladina stoupne az po tréninku.
To je efektem tolerance. Maglischo (2003) vidi vliv tohoto tréninku hlavné ve zvySeni
ochranné¢ kapacity ve svalech a ve zlepSeni schopnosti plavcii udrzet dobrou techniku i
ptes tézké zakyseleni (acidézu). A zlepSeni schopnosti tolerovat bolest acidozy.

Vrchol laktatu — ptfi tomto druhu tréninku, plavec produkuje nejvyssi stupen nebo je
velmi blizko k dosazeni maximalni koncentrace laktatu. Z tohoto divodu, vyzaduje
delsi odpocinek nez u tréninku na laktatovou toleranci. Sweetenhan a Atkinson uvadi
tento trénink jako jednu z moznych variant: 4x100m do 15:00 min. s aktivnim
odpocinkem (vyplavani). Tento typ tréninku lze nejlépe provadét na vzdalenost 100 az

400m, s pouzitim celych nebo rozlozenych usekd.

Zona 5 —sprint

V zon€ 5 jde o trénink kratkodobé maximalni rychlosti, kterd je oznacovéana jako
vysokorychlostni zatizeni. Nejlepsi pro trénink v této oblasti jsou useky 10 az 25m.
Plavec musi po kazdém useku dodrzet dostate¢ny odpocinek.

Pokud odpocinek nebude dostate¢ny, bude se jednat o trénink na tvorbu laktitu

V anaerobni z6né.
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3 CILE A UKOLY

3.1 Cil prace
Hlavnim cilem prace je analyzovat tréninkovy denik uspéSného ceského reprezentanta
Vv prsaiskych disciplinach béhem jeho piipravy na Olympijské hry v Sydney a soucasné

sledovat vykonnost v jeho hlavnich disciplinach.

3.2 UKoly prace
Stanovené tkoly jsou:
e analyzovat aktudlni literaturu,
e sbér dat v rdmci RTC — ro¢niho tréninkového cyklu,
e analyzovat tréninkové zatizeni zhlediska objemu a intenzity a porovnat
S doporucenimi uvedenymi v zahranicni literatute,
e analyzovat pribéh vyvoje vykonnosti v discipliné 50, 100 a 200 m prsa,
e statistické zpracovani na PC,

e ze ziskanych informaci vyvodit zavéry.
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4 METODIKA

V prvni Casti bakalaiské prace jsme analyzovali literaturu a dokumenty tykajici se
problematiky sportovniho tréninku, plavani a plaveckého tréninku. V druhé ¢éasti jsme se
zaméfili na sledovéani pfipravy jednoho vrcholového zavodnika, byvalého reprezentanta CR
Daniela Malka. Stézejnim zdrojem prace byly tréninkové deniky plavce v olympijském
obdobi 1999 — 2000. Z diavodu absence tréninkovych denikii ze ctyfletého obdobi roku 1997-
2000 analyzujeme pouze rok Olympijsky.

Ve zpravovani dat jsme se zaméfili na kvantitativni zplsob, kde jsme pouzili
deskriptivni statistiku. Nejcastéji pouzivanou statistickou metodou byla metoda analyticko-
synteticka. Dle Hendla (2005) jsme pouzili metody vyzkumu, které se pouzivaji pfi
shromazd’ovani kvalitativnich dat. Tyto metody jsou: sbér dat, rozhovor a pozorovani. Dalsi
pouzitou metodou byla metoda testovani. Tady jsme postupovali podle longitudinalni
(dlouhodobé) strategie, zjisStovali jsme zmény sportovni vykonnosti v letech 1996 az 2000.
Zjisténé vysledky jsme zpracovali do tabulek a grafi. Informace o sportovni pfipravé jsme
ziskali z tréninkovych deniki plavce.

Informace o Danielu Malkovi jsme ziskali diky spolupraci s jeho trenérem PaeDr.
Petrem Ptikrylem a Danielem Malkem osobné (osobni konzultace probihala pribézné béhem
roku 2010 a 2011). Také po osobni domluvé byly od trenéra Pfikryla zapUjceny analyzy
z vrcholovych zavodi a dal§i jeho poznamky. Razeni intenzity je dle PeadDr. Petra Piikryla,
ktery si ji upravil na zaklad¢é autor Sweethama a Atkinsona.

Pievazna ¢ast se opird o praci Maglischeho (2003), protoZe pravé s timto autorem se

pan PaeDr. Petr pfikryl nejvice ztotoziuje.

Pribéh zpracovani bakalatrskeé prace:
e Prosinec 2010 — zadani bakalaiské prace.
e Srpen 2011 — Leden 2012 analyza literatury, sbér dat tykajicich se nasi
bakalarskeé prace.
e Unor 2012 — zpracovani bakalatské prace

e Biezen 2012 — dokonceni a odevzdani bakalarské prace.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Profil plavce Daniela Malka

Narozen: 25. kvétna 1973

Véha 85 kg (* Aktualni data z roku 2000)
Vyska™ 190 cm

Hlavni disciplina: 50m, 100m a 200m prsa

Byvaly nejuspesnéjsi cesky plavec, ktery se prosadil jak v evropské tak i1 ve svétové
konkurenci.

Plavani patfilo mezi Malkovu velkou zalibu uz od détstvi, kdy s rodici jezdil na Senec.
Ve 4. tiid¢ se rozhodoval mezi plavanim a fotbalem. Nastésti se Daniel rozhodl pro plavani,
coz se pozdéji ukazalo jako spravna volba. Kolem 13 let ho pfedhanéli vyspélejsi spoluzaci,
ale ve druhé polovin¢ stiedni Skoly se zacal Daniel zlepSovat a dostaval se na Spicku klubu a
zadal se umistovat na MCR.

V 90 letech zacal trénovat pod vedenim peadDr. Petra Ptikryla. Ten odhalil Danovy
rezervy v posilovné a od roku 93 zacali s velkou silovou piipravou. Prvni velky Uspéch se
projevil vroce 1995, kdy Daniel pickonal Marcekiv rekord na VC Prahy. Nasledovalo
Danielovo 1. Mistrovstvi Evropy, kde Daniel Malek dosahl na 10.misto. Jeho vykonnost se
dale stupnovala a vrchol jeho kariéry nastal roku 2000. Daniel Maélek mél vybornou
plaveckou taktiku, ktera se ukdzala jako velmi efektivni. Dokazal v zdvodé na 100 a 200 m

prsa stupnovat sv¢ Usili a do cile zrychloval.

Umisténi na vyznamnych soutéZich:

1995 ME, Viden (Rakousko), 200 m P, 10. misto, 02:17,3
1995 ME, Viden (Rakousko), 100 m P, 10. Misto, 1:03,21
1996 ME, Rostock (Némecko), 50 m P, 3. Misto, 27,84
1996 OH, Atlanta (USA), 100 m P, 10. Misto, 1:02,36
1997 ME, Sevilla (gpanélsko), 200 m P, 3. Misto, 2:14,74
1997 ME, Sevilla (Spanélsko), 100 m P, 3. Misto, 1:02,27
1998 MS, Perth (Australie), 100 m P, 10. Misto, 1:03,09
1998 MS, Perth (Australie), 200 m P, 11. Misto, 2:17,50
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2000 OH, Sydney (Australie), 100 m P, 5. Misto, 1:01,50

2000 OH, Sydney (Australie), 200 m P, 5. Misto, 2:13,20

2000 ME, Valencie (Spanélsko), 100 m P, 2. Misto, 59,67 (25m bazén)
2000 ME, Valencie (Spanélsko), 50 m P, 1. Misto, 27,11

2000 ME, Valencie (Spanélsko), 200 m P, 3. Misto, 2:08,86

2000 MS, Atény (Recko), 200 m P, 5. misto, 02:11,4 (25m bazén)
2000 MS, Atény (Recko), 50 m P, 5. misto, 27,61

2000 MS, Atény (Recko), 100 m P, 7. misto, 01:00,7

2001 MS, Fukuoka (Japonsko), 200 m P, 8. misto, 2:13,19

2001 ME, Antverpy (Belgie), 200 m P, 3. misto, 2:09,07 (25m bazén)
2001 ME, Antverpy (Belgie), 100 m P, 3. misto, 59,51

2001 ME, Antverpy (Belgie), 50 m P, 5. misto, 27,05

2002 MS, Moskva (Rusko), 200 m P, 14. Misto, 2:11,57 (25m bazén)
2002 MS, Moskva (Rusko), 100 m P, 15. Misto, 1:00,65

2002 MS, Moskva (Rusko), 50 m P, 13. Misto, 27,91

2002 ME, Riesa (Némecko), 200 m P, 10. Misto, 2:12,41 (25m bazén)
2002 ME, Riesa (Némecko), 100 m P, 10. misto, 1:00,70

2002 ME, Riesa (Némecko), 50 m P, 11. misto, 27,71

2003 MCR, 50 m P, 1. misto

2003 MCR, 100 m P, 1. misto

2004 MCR, Pardubice, 100 m P, 1. misto, 1:03,50

2004 OH, Atény (Recko), 100 m P, 28. misto, 1:03,35

2004 OH, Atény (Recko), 200 m P, 30. misto, 2:17,47

2006 MCR, Praha, 50 m P, 1. misto, 29,87

2006 MCR, Praha, 100 m P, 2. misto, 1:05.03

Nékolikanasobny mistr CR na 50, 100, 200 m prsa v letech 1996 — 2001
Nékolikanasobny ¢esky rekordman na 50, 100, 200 m prsa.
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Obrazek 11. vykonnostni rist za rok 1996 - 2000 (50m bazén)

5.2 Analyza tréninkového deniku

Z tréninkovych denik je jasnd frekventovanost tréninkovych jednotek Daniela Malka,
ktery v roce 1999 i 2000 podstupoval 10 tréninkovych jednotek ve vodé¢ a tfi tréninkové
jednotky v posilovné za tyden. Jedna TJ ve vodé méla 90 minut a v posilovné 45 minut. Takto
absolvoval tfi tydny a poté byl do pfipravy zafazen tyden lehkého plavani. V Olympijském
roce 1999/2000 byly v zacatku pFipravného obdobi zafazeny tréninky na objemovou stranku
zatiZeni s vétsi frekventovanosti pfipravy na suchu. Ptiprava na suchu zahrnovala posilovani a
béh (popt.fotbal).

Razeni intenzity je dle PeadDr. Petra Pikryla, ktery si ji upravil na zakladé autort
Sweethama a Atkinsona, Intenzita oznaCena: M-10, 8, 6, 3 znamena maximalni TF za 10

s minus dané ¢islo. Cim mensi ¢islo, tim vyssi intenzita zatizeni.

Tabulka 3. Primarni tréninkové ukazatele za rok 1999 a 2000.

Km

sprinty | prvky N/R

celkem
1998/1999 | 1427,1 18,2 222N/75,5R
1999/2000 | 1847,0 16,7 290N/112R
Rozdil 419,9 1,5 68/36,5
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Tabulka 4. Pocet tréninkovych jednotek, dnti zatéZe a absenci

Absence (dny)

Poéet TJ

Pocdet dnu zatéze

Na zaklad¢ analyzy tréninkového deniku, jsme zjistili primérni ukazatele tréninkového
zatizeni sledovaného plavce v obdobi 1999 az 2000. Tabulka nam ukazuje srovnani
uplavanych kilometri a intenzity zatéze. V roce 1999 uplaval celkem 1427, 1 km, z toho
plavani intenzitou na M-10 tvofilo nejvétsi ¢ast tréninku. A to hlavné z toho divodu, Ze je zde
zafazené rozplavani, které je dalezité pro rozehfati organismu a vyplavani, které nam naopak
pomaha k rychléregeneraci.  Ztabulky dale vyplyva narust tréninkového objemu
v olympijském roce 1999/2000, kdy pocet uplavanych kilometri vzrost o 419,9 km. A
ptiprava celého roku smétovala k OH v Sydney. Proto se dale budeme vénovat ro¢nimu

tréninkovému cyklu roku 1999/2000.

5.3 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Plaveckd sezona je rozd€lena na zimni a letni sezonu, kdy od zéfi do ledna se plave na
,Hkratkém® 25m bazénu a od ledna do zafi na ,,dlouhém* 50m bazénu. PeadDr. Petr Piikryl
rozvrhl RTC tohoto roku do ¢ty makrocyklti. D.M. zah4jil RTC v zimni sezoné koncem
srpna na soustfedéni ve Vysokych tatradch, které absolvoval spolecné s Ceskou plaveckou
reprezentaci. V zafi absolvoval Givodni schiizku se svym trenérem, kde si stanovili cile na
nasledujici sezonu. Cil byl jasny — uspét na OH v Syndey. Tomuto cili byla podfizena
celoro¢ni prace.

Za pripravné obdobi povazujeme mésic zafi a fijen, kdy se postupné zvySuje objem
uplavanych km. I. MAKROCYKLUS je rozdélen do mésict zafi az prosinec s vrcholem na
ME Lisabon. UZ v zaii mél D. M. uplavéano vic jak 100km a to hlavné aerobni zatézi v zoné 1.
Hlavni tréninkova naplii v zafi: vytrvalost doplnéna sprinty.

V tijnu objemova prace stale roste, napli tohoto meésice: 5x tydné vytrvalost, 3x ANP
(ANP = anaerobni prah ,prudky nartst laktatu v krvi) a 2x tydné rozvoj rychlosti. Bylo zde
také zarazeno oddilové soustiedéni v Nymburku. V pllce mésice Dan absolvoval prvni
zavody sezony — Mala cena Nového Jicina.

Vzhledem k dal§$im zavodim dochazi v listopadu ke snizeni objemu. A zadina se

plavat vice v zoné¢ (M-3), nabyva poctu sprintli a trénuje se zavodni tempo. Je to obdobi, kdy
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plavci musi plnit limit na mistrovstvi Evropy (ME Lisabon). D.M. zaplaval ,,A* limit uz 17.
Listopadu na Velké cené¢ Brna. Splnény limit mél na S0P casem 28,25. Poté nasledoval tyden
tvrdé prace, kde D. M. uplaval 48,1km. Hlavni tikol téchto tréninkii bylo plavani zdvodnim a
nezavodnim tempem v zéné€ (M-3) a sprinty. Tyto prvky byly do tréninku zatazeny: rychlost
2xtydné, laktatova tolerance 2x, ANP-1x, vytrvalost 5x. A poté desetidenni vyladéni.
V poloving prosince nasledoval vrchol zimni sezony — ME Lisabon. Vykonnost D. M. Vv této
zimni sezoné se stupnovala a jeji vrchol nastal pfesné na ME v Lisabonu. (viz graf) Kde Dan
postoupil do findle na vSechny své discipliny a obsadil dvé 6. mista na 100 a 200P a devaté
misto na 50P.
Po ME v Lisabonu vyvodil pan peadDr. Ptikryl tyto zavéry:
- Prevence zdravotniho stavu (protahovani tfisel, vitaminy).
- Technika — zdokonalit skluz, obratky a starty.

- Objem — zvysit objem plavani s packami.

50P

0:29:40

0:29:22
0:29:23 \
0:29:05
\ 0:28:51
0:28:48 39
o\8:33 e93L \ / ——>50P
0:28:31 28:25

0:28:13

0:27:56 T T T T T 1
17.10. 30.-31.10 6.-7.11. 13.11. 17.11. 9.-12.12.

Obrazek 12. Chronologicky piehled vykonnosti v discipliné 50m P v zimni sezéné

(25m bazén)
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Obrazek 13. Chronologicky ptehled vykonnosti v discipliné 100m P v zimni sezéné

(25m bazén)

Sucha priprava v I. makrocyklu: od poloviny zaii az do konce fijna probihala 3x tydné
posilovna se zaméfenim na hlavni svalové skupiny. (tlak v leze ,,bench®, biceps, triceps,

shyby, nohy vykopavani a tlak, vzpory, posilovani bticha a zad.)

Ke zvySovani objemu dochéazi opét az vlednu 2000, kdy pro D. M. zacal Il.
MAKROCYKLUS, ktery kon¢i s vrcholem tohoto obdobi na MS v Athénach (16.-
19.3.2000). Toto obdobi je koncipovano do tii tydennich bloki, které odd€luje tyden lehkého
plavani sjinym zaméfenim. Je nutné dodrzovat spravné aerobni zatiZzeni, v pfipadé
opétovného pietézovani mize dojit k pretrénovani. Tréninky vytrvalosti jsou obvykle plavany
volnym zplisobem/kraulem, ale je zde zafazena i1 vSeobecna piiprava — plavani vSech
plaveckych zplisobi.

V lednu byly tréninky se zaméfenim na rozvoj vytrvalosti zafazeny 5x tydné. Jsou zde
také tréninky na rychlost - 2xtydné a 3x na ANP. Od 12. do 18.1.2000 se D.M. ucastnil
soustiedéni v Nymburku.

V tnoru dochéazi k mirnému poklesu uplavanych km. A to z toho diivodu, ze se D. M.
pfipravoval na MS konané v poloviné biezna v Recku. Objevuji se zde tréninky zaméfené na
rozvoj rychlosti, specializované na hlavni zptisob. Tydenni tréninkova koncepce v tinoru: 2x

Laktat (trénink zaméteny na tvorbu laktatu — Zona 4??, 1x ANP, 2 x rychlost, 5x vytrvalost.
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V bieznu se nadale rozviji vytrvalost a pocet uplavanych km stoupa. Kazda tréninkova
jednotka je prokladdna plavanim tzv. prvkd (nohy, ruce), ndcvikem techniky nebo
sprinterskych trati.

Cilem II. Makrocyklu bylo zvysit rychlost plavani ve sledovanych tratich ANP a
laktatu.

Sucha priprava ziistala stejna tj. tiikrat tydn€. Do posilovaciho okruhu bylo ptidano
tahani na voziku a harapaku, vytazené byly shyby a vzpory. Cviky zUstaly stejné, ale zménilo
se naradi ¢i poloha cviceni. Celkovy objem uplavanych km byl 409 km.

Zavéry po MS v Athénach:

- Vénovat pozornost dychéani v pritbéhu zavodu.
- ZvySeni kapacity plic.
-V tréninku dasledné vykondvat prsaiské obratky se zaméfenim na dohmaétnuti.

Po tréninku nacvik prsaiského zatahu v tinave.

1. MAKROCYKLUS:

V dubnu neklesa pocet uplavanych km, ale je zde vidét mirny nartist km uplavanych
v jiné intenzité. Ke konci dubna tj. 23.4. do 9.5. D. M. absolvoval soustfedéni na Floridé (Fort
Lauderdale, které bylo zamétené na rozvoj jak rychlostni vytrvalosti plavané kraulem, tak i na
rozvoj rychlosti hlavnim zptsobem. D.M. zde absolvoval 22 fazi za 2 tydny,pfevazné
systémem 3+1° (doplnit vysvétlivku — tii t&2ké TJ s relativng stejnym motivem nasledovany
pul dnem volna.) V tydnu bylo zafazeno 2x ANP, 2x rychlost a 6x vytrvalost. Cilem téchto
tydnl byla obnova vytrvalosti. Po navratu ze soustiedéni nasledoval desetidenni odpocinek,
po kterém nasledovaly zavody v Monaku. Zde D.M. zaplaval limit na OH.

Ke konci kvétna ptiprava dale sméfovala k rozvoji silovych a rychlostnich schopnosti.
V tomto obdobi Daniel s trenérem usilovali o dal$i zvySeni kvality ve sledovanych usecich na
laktat a ANP. Oproti pfedchazejicimu obdobi byla pfiprava vice orientovana na 200m Prsa.
Tato ptiprava pokraCovala az do Cervna, kde se pocet uplavanych km lehce zvysil. Danovu
pfipravu nenarusil ani fakt, Ze zde byly MCR a jel na tyto zdvody z plného tréninku. Tréninky
zaméfené na vyladéni formy nasledovaly az po téchto zavodech, kdy D. M. ladil na ME
v Helsinkach.(10dni). Témito zadvody ukoncili III. makrocyklus. Posilovani v tomto obdobi
zustalo stejné jako u pfedchoziho, jen se zvysil pocet opakovani na voziku a harapaku. Opét
zde byla snaha o zménu naradi ¢i polohy cviceni. Objem km uplavanych v tomto makrocyklu
bylo 533.
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Zavery peadDr. Piikryla po ME v Helsinkach:
- Pracovat na zvySeni frekvence,
- udrzba sily,
- jednoznacné preferovat kvalitu,
- vyS$Si zaméfeni na paze,
- zlepsit regeneraci,
- psychické ptiprava na hlavni soutéz v roce,

- protahovani pred kazdym tréninkem.

IV. MAKROCYKLUS
V poloving cCervence zacind opét obdobi kvalitnich tréninkti zaméfenych na
pfevazné na rozvoj rychlosti a kvalitu, udrzba sily, diiraz na regeneraci. Probiha zde také
nacvik spravné techniky a nacvik startd, rozvoj dechové kapacity (hypoxicky trénink). Toto
obdobi trva 5 tydnd, tréninky jsou nastaveny systémem 2-3+1. Koncepce tydenniho tréninku
(mikrocyklu) je 6x Laktat a rychlost, 4x vytrvalost. Kazda TJ ma kolem 4,5 — 55 km.
Posilovani je 2x tydné. Celkovy objem za toto obdobi je 380 km.
Ve IV. Makrocyklu se D. M. ti¢astnil téchto soustiedéni:
- Olomouc 13.07 - 29.07.2000
- Zlin 31.07 - 13.08.2000
- Strakonice  14.08 - 24.08.2000
- Marochydore 27.08 - 11.09.2000
- Sydney  od 12.09.2000
Zaveérecnd ptiprava probihala na reprezenta¢nim soustiedéni ve Strakonicich, které
se konalo 15. - 24.8. Toto obdobi bylo poslednim soustiedénim s vysokou intenzitou i
objemem. Kde byl kladen dliraz na kvalitni provedeni rychlych tseki s vyplavanim.
Nasledoval aklimatiza¢ni pobyt v Australii (Brisbane). Zde se snizil objem zatizeni,
kazda tréninkova jednotka mé maximalné 3 km. TJ jsou zaméteny na vyladéni zavodni formy.
Stale se zde objevuji kratké useky plavané v zon€ (M-3) a sprinty. Po kazdém takovém useku
nasleduje dlouh¢é vyplavani. Dilezitou soucasti kazdého tréninku je regenerace. Regenerace
probiha formou streCinku, masdzi a dostatenym mnoZstvim spanku. Pfesun do Sydney na
OH probéhl 12.9. Prvni zavod D.M. cekal 16.9., kdy plaval 100m P. Do té doby mél moZnost
pfistupu do zavodniho bazénu. Kazdd TJ obsahovala lehké plavani v zoné M-10 se

zamétfenim na tzv. ziskani citu pro vodu, nacvik startli a vyjezda.
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Obrazek 13. Piehled uplavanych km v jednotlivych mésicich za rok 1999/2000

Tabulka 5. Vizualizace tréninkovych ukazatelti za rok 1999/2000

Intenzita

M-10

M-8

M-6

M-3

M

N

R

celkem
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5.3 Anylyza konkurence dle prof. Reina Haljanda Ph.D.

Ucelem této analyzy je poskytnout trenérim a plavetim s jasnym a struénym shrnutim
rozbor jednotlivych startd v zadvod¢€. Analyza je navrzena tak, aby zjistila, kde pro¢ a jak
nektefi plavei dosdhnou lepsich vysledkii nez jini. Z analyz mohou trenéfi vyvinout a
postupné vylepsit zavodni model pro své plavce.

Béhem zavodu je plavec monitorovan Sesti kamerami, tak mizeme odhadnout parametry pro

n¢kolik riznych fazi zavodu: faze startu, faze volného plavani, faze obratek a zavérecna faze

(s dohmatem).

Dle R. Haljanda se plavecky vykon skldda ze: startli, obratek, plavani, dokonceni, riznou

technikou zpiisobt a riznou taktikou béhem zavodu.

Lisabon:

START: Doba 15m po zaznéni signalu v sekundach a rychlost v 15m od
signalu v m/sec. Cas 15m v zavod& ukazuje efekt startu plavce.
Tuto ¢asovou kontrolu je vhodné pouzit i béhem tréninku a
srovnavat s casem zajetym v zavod¢.

OBRATKA:

Cas obratky: doba mezi dohmatem aZ po hlavu na 15 m po odrazu od zdi.
Rychlost kazdé obratky je v m/sec. Je to primérnd rychlost
viech obratek v m/sec. Cas obratek je dilezity pro porovnani
plavct, prvnich a dalSich obratek a obratek v zavodé a tréninku.
(Mizeme porovnavat rychlost plavani a rychlost obratky.
Rychlost obratky musi byt lepsi neZ rychlost plavani, tak se
prokéze spravna obratka.)

PLAVANI:

Rychlost: prumérna rychlost plavani v m/sec. Rychlost plavani pii zavodé
se méfti po startu do prvni obratky, mezi obratkami, po posledni
obratce a pied dokoncenim (zavérecnou casti a dohmatem). Pro
porovnani plavecké rychlosti je dilezité znat kolisadni rychlosti
béhem traté. Plavecké rychlosti v m/sec jsou dilezité¢ hodnoty
pro planovani urovné intensity aerobni ¢i anaerobni.

Frekvence: cyklus frekvence f (tempo/min)

Délka tempa: prumérna vzdalenost hlavy pohybujiciho se plavce béhem

jednoho prsového cyklu, délka zadbéru = rychlost/frekvence. (m)
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KONEC S DOHMATEM
Cas zavéru: doba mezi prichodem hlavy na 5m do dohmatu na zed’, kone¢na
rychlost je v m/sec.

(Zavérecna rychlost se méfi od hlavy 5m pted zdi, az pfi

dohmatu se ukazuje, jak dobry byl konec.)

Tabulka 6. Analyza vykonu na 100 a 200 m prsa, upraveno dle Haljana (2000).

OH Sydney 2000

Daniel Malek

100 m Prsa

Daniel Malek

200 m Prsa

Konecny Cas

1:01.5

Konecny Cas

2:13.2

Startovni ¢as 15m

6,84 s

Startovni ¢as 15m

7,15s

Rychlost plavani prvnich 25 m

1,55 m/s

Rychlost plavani prvnich 25 m

1,5m/s

Rychlost plavani druhych 25 m

1,55 m/s

Rychlost plavani tetich 25 m

1,42 m/s

Rychlost plavani tetich 25 m

1,51 m/s

Rychlost plavani patych 25 m

1,41 m/s

Rychlost plavani ¢tvrtych 25 m

1,48 m/s

Rychlost plavani osmych 25 m

1,46 m/s

Frekvence prvnich 50 m

45 temp/min

Frekvence prvnich 100 m

30 temp/min

Frekvence druhych 50 m

55 temp/min

Frekvence druhych 100 m

39 temp/min

Cas obratky

8,76 s

Primérny Cas obratek

9,67s

Konec s dohmatem 5m

3,14 s

Konec s dohmatem 5m

3,135

Priimérna rychlost plavani

1,52 m/s
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vyhodnoceni ro¢ni sportovni piipravy Daniela
Malka pomoci dikladné analyzy tréninkovych denikli. Na zakladé této analyzy jsme zjistili
narust tréninkového objemu v olympijském roce 2000. Déle z tréninkovych denikl vyplyva
celkova zamétenost na OH v roce 2000. Je zde vidét velky narGst uplavanych kilometri a
zvysujici se metraz plavanych maximalni intenzitou. Koncepce ro¢ni ptipravy bylo metodické
zaméteni tréninkovych prostiedkl k vystupniovanému zévéru. V konci sezony byl zafazen
blog tvrdé prace nasledované spravnym vyladénim. Mezi hlavni pfi¢iny uspéchu na OH
v Sydney patii i Danieliv velmi dobry zdravotni stav po celou sezonu. Vekou vyhodu
tréninku D. M. vidim v jeho trenérovi, ktery ho dobte znal. Trénoval ho jiz n€kolik let a dobfe
dokazal rozpoznat, kdy a jak potteboval trénovat a odpocivat. Na zaklad¢ téchto znalosti a
zkuSenosti vytvofil pro Dana idedlni tréninkové metody se spravnou intenzitou, objemem,
opakovanim usekt a odpoc¢inkem. PeadDr. Petr Ptikryl si vede tréninkové deniky se zdznamy
tréninkového planu a s pozndmkami o plnéni tohoto planu. Zpétné analyzuje pribéh kazdych
dilezitych zavodii a vyvozuje zavéry pro budouci sezoénu. Prace tohoto trenéra dale spociva
ve vyborné komunikaci, kterou vede se svymi plavci a snazi se o dikladné poznéni svych
svéfenci. V pfiloze také nalezneme analyzu dle prof. Reina Haljanda Ph.D., kde mtizeme
porovnat vysledky Daniela s dalS§imi skvélymi plavei. Analyzy mi poskytl pan Prikryl, ktery

cerpal 1 z téchto informaci.
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7 SOUHRN

V bakalarské praci jsme se zabyvali analyzou tréninkového deniku u zatim nejlepSiho
ceského reprezentanta v plavani. Na zéklad¢ této analyzy jsme sestavili model optimalni
sportovni piipravy.

V teoretické ¢asti prace jsme se zaméfili na shrnuti aktudlnich poznatkii tykajicich se
obecné plaveckého tréninku. Detailnéji jsme se zabyvali plaveckou technikou zpiisobu prsa.
Déle jsme se snazili charakterizovat zakonitosti sportovniho tréninku: jeho tréninkové zasady
a slozky, periodizaci tréninkového procesu, planovani a tréninkové zony, které uvadi
dostupna literatura.

Pro analyzu tréninkového deniku plavce Daniela Mdélka jsme pouzili prevazné
deskriptivni statistiku a zpracované¢ vysledky byly pfevedeny do tabulek a grafi. Pro
statistické zpracovani jsme pouzili software MS excel 2000.

Z kvantitativni analyzy tréninkového deniku vyplyva:

- postupny rast vykonnosti v jeho hlavnich disciplinach (100 a 200 m Prsa),
- Ze, v olympijské sezon¢ uplaval nami sledovany proband 1847 km, coZ je v priméru

154 km za mesic,

- kontrola tréninkového zatizeni a stanoveni tréninkovych zén byla dle tepové

frekvence.
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8 SUMMARY

We have preoccupied with an analysis of training diary of the best Czech
representastive in swimming and we have assambled a model of an optimal sport preparation

based on this analysis.

We have focused on current knowlede rearding swimming diary in general in
theoretical part of this bachelor’s work. There is a swimming method breaststroke in details
and we ve tried to describe rules of sport’s training: training principles and components, cycle

of training process, swimming and training zones which is presented in available literature.

For the anylisis of the training diary of a swimmer Daniel Malek we have used mainly
descriptive statistics and these compiled results were transormed into schedules and graphs.

We have used MS Excel 2000 software for statistical arrangement.

From quantitative analysis of the training diary we can  see:
-progressive growing of performance in his main disciplines (100 and 200 m Breasts)
-in an Olympic season Daniel Malek have done 1,847 km what is 154 km per month on an
average

-control of training load and assessment of the trainning zones was according to pulsation.
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10 PRILOHY

Trenér peadDr. Petr Prikryl souhlasi s uvefejnénim dat tykajicich se tréninkovych denikl a

tréninkovych metod v této praci.

Ing. Daniel Malek souhlasi s uvetejnénim svého jména a piijmeni v této bakalaiské praci.
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Piiloha 1. Analyza dle prof. Reina Haljanda Ph.D. z ME Lisabon 100m Prsa (rozplavby,

finale)

BREASTSTROKE 100 Men

RESULT START SWIMMING TORN  FINISH
NAMNE TIME SPEED ~ SPEED  SPEED FREQUENCY STROKE  SPEED  SPEED
sec n/sec  m/sec  m/sec cycle/min LENGTH m m/sec n/sec
R.SLOUDNOV RUS 0.58,85 1.699  2.18 1.55 54 1.74 A
P.ISAKSSON SWE 0.59,32 1.686 2.22 1.52 50 1.82 1572 1342
P.ISAKSSON SWE 0.59:47; 1.682 34 2.17 1.50 45 1.99 e R B
J.C0UTO POR 0.59,62 1.677 2.14 1252 51 .19 1y S 1
J.COUTO POR 059,70 . 1.675 pa 2.17 1252 55 1.65 Lol ]S
0.LISOGOR UKR 0:59; 71 " 1,675 04 2.14 1.53 53 1.75 1.68  1.54
R.SLOUDNOV RUS 0.59,85¢ 1.674 00 2.13 1.53 54 1.69 1.68  1.49
D.FIORAVANTI ITA 1.00,23 1.660  2.08 1.56 58 1.60 R Y
0.LISOGOR UKR 1:00026% .1.659 95 2.12 1351 52 1.76 g7 553
D.MALEK CIE 1.00:572 " 1o661 452,00 1.52 51 .79 1.65 1.5
R.KOLONKO GER 1.00,59 1.650  2.09 1.49 48 1.86 1.68°  1.52
R.LOTOLF SUI 1.00,67 1.648  2.04 L) 56 1,64 1.67  1.49
D.MALEK CIE 1.00,73 1.647  2.08 1.49 45 2.02 1566 = 1557
D.FIORAVANTI ITA 1.00,75 1.646  2.08 1.51 53 1.72 1§50 1,50
R.LOTOLF SUI 1.00,79  1.645  2.04 VA 56 1.63 1.67 1.4
M.WARNECKE GER 1.00,80 1.645  2.08 1.53 56 1.64 1.65 1.4
R.KOLONKO GER 1201100 1637 - 212 1.49 50 1.78 1.66  1.42
J. JOHANSSON SWE 1.01,38 1.629  2.07 1.49 51 1.75 1.67  1.42
§.PERROT FRA 1.01,51 1.626  2.04 1.48 45 197 1.66  1.46
A.GOUKOV BLR 1.01,69 1.621  1.97 1.49 47 1.89 165 147
D.MEW GBR 1.01,71  1.620  2.07 1.48 62 1.43 1.65  1.39
J.SARNIN FRA 1.02,32 1.605  1.95 1l 51 1.71 1605 1.45
E.TAHIROVIC SLO 1.02,56 1.598  2.05 1.47 52 1.70 1.61  1.40
M.NYSTRON NOR 1LO%, 11 1,595 2.02 1.47 61 1.45 B S
R.SLOUDNOV  RUS BREASTSTROKE 100 Men
Lane 3 RESULT 0.58,85 speed 1.699 m/sec LISBON  11.12.99
STARTING 15.0 m SWIMNING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.06,88  2.18 1.60 51 0.08,42
50 1.56 52 0.08,74 112
15 1.52 54 : 0.08,98 .
100 152 59 1.55 0.03,13 1.4
MEAN 155 54 1.74 0.08,71 1.72
R.SLOUDNOV  RUS BREASTSTROKE 100 Men
Lane 3 RESULT 0.59,85 speed 1.671 m/sec LISBON  10.12.99
‘STARTING 15.0 m SWIMMNING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 n
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTH sec n/sec sec n/sec
25 0.07,04 2.13 1551 53 1.19 0.08,72 1.712
50 1.50 48 1.86 0.08,78 1.1
15 1.50 55 . 0.09,24 1.62
100 1253 62 1.47 0.03,03 1.49
MEAN 1.53 54 1.69 0.08,91 1.68
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Ptiloha 1. A)

P.ISAKSSON  SWE

BREASTSTROKE 100 Men

Lane 4 RESOLT 0.59,32 speed 1.686 m/sec LISBON  11.12.99
STARTING 15.0 = SWIKMNINKNG TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec B/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.06,76  2.22 1.61 48 2.03 0.08,44 1.78
50 .58 51 1.86 0.08,62 1.74
75 1.48 52 1.712 0.09,10 1.65
100 1.42 51 1.68 0.03,18 1.42
MEAN 1.52 50 1.82 0.08,72 e
P.ISAKSSON  SWE BREASTSTROKE 100 Men
Lane 5 RESOLT 0.59,47 speed 1.682 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 = SWNINNING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
812 TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec B/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.06,90 2.17 1.57 45 2011 0.08,36 1.79
50 1.49 44 2.03 0.08,78 b
15 1,52 46 1.98 0.08,86 1.69
100 1.41 46 1.83 003,00 1.50
EEAN 1.50 45 1.99 0.08,66 1.73
J.COUTO  POR BREASTSTROKE 100 Men
Lane 4 RESOLT 0.59,62 speed 1.677 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWINKKING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TINE SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,00 2.14 1.60 50 1.92 0.08,44
50 1.52 48 1.92 0.08,74 .
15 52 0.09,08 1.65
00 55 1 0.03,12 1.4
FELN 1252 51 1.79 0.08,75 1.712
J.COUTO  POR BREASTSTROKE 100 Men
Lane 5 RESOLT 0.59,70 speed 1.675 m/sec LISBON  11.12.99
STARTING 15.0 n SWNIKNING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TINE SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.06,92 2.17 1.60 54 1.79 0.08,56 1.75
50 157 59 1.60 0.08,74 1.712
15 1.48 52 1.712 0.09,08 1.65
100 1.41 57 1.50 0.03,10 1.45
YEAN 1052 55 1.65 0.08,79 s 5B
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Ptiloha 1. B)

0.LISOGOR  UKR

BREASTSTROKE 100 Men

Lane 6 RESOLT 0.59,71 speed 1.675 m/sec LISBON  11.12.99
STARTING 15.0 n SWINMING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec m/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec m/sec sec n/sec
25 0.07,00 2.14 Lot 51 1.82 0.08,72 1.712
50 1,58 48 1.96 0.08,90 1.69
75 1253 54 1.712 0.09,20 1.63
100 1.45 59 1.48 0.02,93 1.54
MEAN 1.53 53 175 0.08,94 1.68
0.LISOGOR  UKR BREASTSTROKE 100 Men
Lane 6 RESULT 1.00,26 speed 1.659 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMMING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TINE SPEED TIME SPEED
sec m/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,08 2.12 1.54 53 1.76 0.08,82 1.70
50 1.52 48 1.91 0.09,08 1.65
75 1.50 50 1.80 0.09,06 1.66
100 1.47 57 1.56 0.02,94 1.53
MEAN 151 52 1.76 0.08,98 1.67
D.FIORAVANTI ITA BREASTSTROKE 100 Men
Lane 8 RESULT 1.00,23 speed 1.660 m/sec LISBON  11.12.99
STARTING 15.0 m SWIMMING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,20 2.08 1.66 61 1.62 0.08,82 1.70
50 . 60 1.58 0.09,02 66
175 1.51 57 1.60 0.09,40 1.60
100 1.49 56 1.61 0503511 == 45
MEAN 1.56 58 1.60 0.09,08 1.65
D.FIORAVANTI ITA BREASTSTROKE 100 Men
Lane 5 RESULT 1.00,75 speed 1.646 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMNMING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,20  2.08 1N 59 1.60 0.08,76 Lell
50 1.52 54 1.70 0.09,06 1.66
15 1.48 48 : 0.09,42 1.59
100 1.48 51 1.75 0.03,01  1.50
MEAN 1.51 53 T2 0.09,08 1.65
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Ptiloha 1. C)

D.MALEK  CZE

Lane 1 RESULT 1.00,57 speed 1.651 m/sec

BREASTSTROKE 100 Men
LISBON  11.12.99

STARTING 15.0 m SWINKING TURNING 15.0 m

FINISHING 5.0 m

LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,16  2.09 1.5% 50 1.91 0.09,02 1.66
50 52 51 0.09,08 1.65
175 49 49 1.82 0.09,14 1.64
100 48 55 1.63 0.02,97 1.52
EEAN 1.52 51 1.719 0.09,08 1.65
D.MALEK CIE BREASTSTROKE 100 Men

Lane 2 RESULT 1.00,73 speed 1.647 m/sec

LISBON  10.12.99

STARTING 15.0 m SNVINKING TURNING 15.0 m FINISEING 5.0 m
LAPS TINE SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,20  2.08 1:52 39 2.30 0.08,98 1.67
50 1.48 37 2.40 0.09,10 1.65
15 151 48 1.90 0.09,08 1.65
100 1.47 59 1.50 0.02,87 1.57
YEAN 1.49 45 2.02 0.09,05 1.66

R.KOLONKO  GER

Lane 6 RESULT 1.00,59 speed 1.650 m/sec

BREASTSTROKE 100 Men
LISBON  10.12.99

STARTING 15.0 m SWIKMING TORNING 15.0 m

FINISHING 5.0 m

LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,16  2.09 1,55 50 1.86 0.08,66 1.73
50 1552 47 1.94 0.08,98 1.67
175 1.45 45 : 0.09,20 1.63
100 1.45 50 1533 0.02,97 1.52
YEAN 1.49 48 1.86 0.08,94 1.68
R.KOLONKO  GER BREASTSTROKE 100 ¥en
Lane 2 RESULT 1.01,10 speed 1.637 nm/sec LISBON  11.12.99

STARTING 15.0 m SWNIMMING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TINE SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,08 2.12 1.57 57 1.67 0.08,74 1.72
50 1.52 48 1.88 0.08,92 1.68
15 1.44 48 1.82 0.09,40 1.60
100 1.41 48 1.75 0.03,18 1.42
YEAN 1.49 50 1.78 0.09,02 1.66
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Ptiloha 1. D)

R.LOTOLF  SUI BREASTSTROKE 100 Men
Lane 7 RESULT 1.00,79 speed 1.645 m/sec LISBON  11.12.99
STARTING 15.0 m SWIMNING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,3¢  2.04 .61 59 1.65 0.08,80 1.70
50 LA 55 113 0.08,86 1.69
15 1.47 57 b 0.09,38 1.60
100 1.42 55 56 0.03,13 1.4
MEAN 1252 56 1.63 0.09,01 1.67
R.LUTOLF  SUI BREASTSTROKE 100 Men
Lane 4 RESULT 1.00,67 speed 1.648 nm/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMMNING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec m/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,36  2.04 159 55 1.75 0.08,72 1172
50 .56 57 1.65 0.09,08 1.65
15 1.50 54 1.68 0.09,22 1.63
100 1.42 58 1.48 0.03,03 1.49
MEAN 1,52 56 1.64 0.09,00 1,67
M.WARNECKE  GER BREASTSTROKE 100 Men
Lane 8 RESULT 1.00,80 speed 1.645 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMMNING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,20  2.08 1.63 61 1.60 0.08,80 1.70
50 1.56 57 B 0.09,10 1.65
15 1.49 56 114 0.09,38 1.60
100 1.42 50 1.7 0.03,12 1.4
MEAN 1253 56 1.64 0.09,09 1.65
J.JOHANSSON  SWE BREASTSTROKE 100 Men
Lane 8§ RESULT 1.01,38 speed 1.629 nm/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMMING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TINE SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTH m sec m/sec sec n/sec
25 0.07,24  2.07 1.63 54 1.83 0.08,66 1.73
50 1:51 52 115 0.08,88 1.69
15 1.45 51 172 0.09,44 1.59
100 1.34 48 1.69 0.03,16 1.42
MEAN 1.49 51 1.75 0.08,99 1.67
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Piiloha 1. E)

S.PERROT  FRA BREASTSTROKE 100 Men
Lane 7 RESULT 1.01,51 speed 1.626 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMMING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TINE SPEED TINE SPEED
sec m/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,3¢4  2.04 1.56 50 1.88 0.08,76 1l
50 1.51 44 2.05 0.09,10 :
75 1.42 43 1.98 0.09,28 1.62
100 1.42 43 1.98 0.03,09 1.46
¥EAN 1.48 45 197 0.09,04 1.66
Ptiloha 1. F)
A.GOUKOV  BLR BREASTSTROKE 100 Men
Lane 3 RESULT 1.01,69 speed 1.621 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 » SNIMKING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec m/sec sec n/sec
25 0.07,60 1.97 1.58 47 03 0.08,86 1.69
50 52 49 1.85 0.09,08 1.65
1 A7 48 1.83 0.09,38 1.60
100 Ak 45 1.84 0203070 1L 4]
YEAN 1.49 47 1.89 0.09,10 1.65
Ptiloha 1. G)
D.MEW GBR BREASTSTROKE 100 Men
Lane 7 RESULT 1.01,71 speed 1.620 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMMEING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TINE SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,26  2.07 151 b1 1.54 0.08,66 113
50 1.52 61 1.48 0.09,14 1.64
15 1.46 65 1.34 0.09,56 157
100 1.39 61 1.36 0.03,23 1.39
MEAN 1.48 62 1.43 0.09,12 1.65
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Ptiloha 1. H)

E.TAHIROVIC  SLO BREASTSTROKE 100 Men
Lane 1 RESOLT 1.02,56 speed 1.598 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMNMING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 007,308 205 1.56 52 1.81 0.08,86 1.69
50 1582 51 1.79 0.09,28 1.62
15 1.46 52 1.70 0.09,78 1.53
100 1.34 54 1.50 0.03,22 1.40
MEAN 1.47 52 1.70 0.09,30 1.61
J.SARNIN  FRA BREASTSTROKE 100 Men
Lane 2 RESULT 1.02,32 speed 1.605 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMNING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTH m sec m/sec sec n/sec
25 0.07,68  1.95 1,60 50 1.92 0.09,22 1.63
50 1:52 51 1.80 0.09,34 1.61
15 1.47 51 1.713 0.09,52 1.58
100 1.44 53 1.64 0.03,10 1.45
MEAN 1:51 51 1T 0.09,36 1.60
M.NYSTROM  NOR BREASTSTROKE 100 Men
Lane 1 RESULT 1.02,71 speed 1.595 m/sec LISBON  10.12.99
STARTING 15.0 m SWIMNMNING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTH m sec m/sec sec n/sec
25 0.07,44  2.02 1257 64 1.48 0.08,98 1.67
50 1.49 61 1.46 0.09,38 1.60
15 1.43 61 1.40 0.09,60 1.56
100 1.40 58 1.45 0.03,29%  1:37
MEAN 1.47 61 1.45 0.09,32 1.61
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Priloha 2. ME Lisabon 200P — finale

BREASTSTROKE 200 Men

RESULT START SWIMMING TORN  FINISE
NANE TIME SPEED  SPEED  SPEED FREQUENCY STROKE  SPEED  SPEED
sec m/sec  m/sec  m/sec cycle/min LENGTE m m/sec n/sec
S.PERROT FRA 2.07,82 1.565 . 2.05 1.44 41 2.06 1,62  1.38
J.COUTO POR 209,981,539 " = 216 1.41 42 2.04 119 32
A.NEITEEEAD GBR 230,885 11,520 os 2210 1.42 42 2.01 1560 5 1.28
A.GOUROV BLR 231065 1518 " 1599 1.43 35 2.47 195 1.3
M.GUSTAVSSON SWE 212,035 1515 e 1099 1.41 42 199 193 1238
D.MALEK CIE 292,00 Sl 550012 1.40 38 4s32 1.5 14l
D.FIORAVANTI ITA 21218001 51310004 1.42 40 2.10 154 134
0.LISOGOR UKR 74 D40 ] B b o ) 1.41 39 2.14 7 et Wk
MEAN 21314 S1:525 207 1.42 39 2.14 1.56  1.36
S.PERROT  FRA BREASTSTROKE 200 Men
Lane 4 RESOLT 2.07,82 speed 1.565 m/sec LISBON  12.12.99
STARTING 15.0 = SNIKXING TURNING 15.0 m FINISEING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,30  2.05 151 0.08,74 1.712
50 1.50 42 2.13 0.09,00 1.67
15 1.45 0.09,22 1.63
100 1.43 39 2.21 0.09,30 1.61
125 1.44 0.09,36 1.60
150 1.42 43 1.99 0.09,46 159
175 1337 0.09,78 1353
200 1.36 43 1.90 0.03,26 1.38
MEANX 1.44 41 2.06 0.09,26 1.62
J.COUTO  POR BREASTSTROKE 200 Men
Lane 7 RESULT 2.09,98 speed 1.539 nm/sec LISBON  12.12.99
STARTING 15.0 & SWIMMING TURNING 15.0 m FINISEING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.06,96  2.16 1.49 0.08,92 1.68
50 1.41 36 2331 0.09,42 1.59
175 1.41 0.09,44 1.59
100 1.37 37 2.19 0.09,56 1357
125 1.43 0.09,54 1i.57
150 1.42 4] 2.07 0.09,38 1.60
175 1.39 0.09,90 1.52
200 1.37 54 1153 0.03,40 1.32

=
=1
o
=
—
-
—

42 2.04 0.09,45 1.59
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Ptiloha 2. A)

A.WHITEHEAD  GBR

Lane 3 RESULT 2.10,98 speed 1.527 nm/sec

BREASTSTROKE 200 Men
LISBON  12.12.99

STARTING 15.0 m SWIMMING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,14 2.10 1.52 0.09,10 1.65
50 1.46 40 2.19 0.09,28 1.62
75 1,45 0.09,50 1.58
100 1.42 41 2,11 0.09,64 1.56
125 1.42 0.09,62 1.56
150 1.40 42 2.02 0.09,86 1752
175 131 0.10,24 1.46
200 1.32 45 1.74 040375051 .29
MEAN 1.42 42 2.01 0.09,60 1.56
A.GOUKOV ~ BLR BREASTSTROKE 200 Men
Lane 5 RESOLT 2.11,76 speed 1.518 m/sec LISBON  12.12.99
STARTING 15.0 m SWINMING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TINE SPEED SPEED  FREQUENCY STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH n sec n/sec sec n/sec
25 0.07,5¢ 1.9 1.54 0.08,96 1.67
50 1.47 32 .13 0.09,26 1.62
75 1.41 0.09,66 1.55
100 1.45 33 2.67 0.09,64 1.56
125 1.41 0.10,00 1.50
150 1.41 33 2.56 0.10,00 1.50
175 1535 0.10,36 1.45
200 1.36 43 1.90 0.03,36 1.34
MEAN 1.43 35 2.47 0.09,69 1,55

M.GUSTAVSSON  SWE

Lane 6 RESOLT 2.12,03 speed 1.515 nm/sec

BREASTSTROKE 200 Men
LISBON  12.12.99

STARTING 15.0 m SWIMMNING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0075108 1:51 0.09,16 1.64
50 1.47 41 2.15 0.09,54 1,97
75 1.41 0.09,48 1.58
100 1.41 41 2.06 0.09,80 1553
125 1.40 0.09,88 1352
150 1.40 42 1.98 0.09,90 1.52
175 1.34 0.10,04 1.49
200 1.36 46 111 0:03,2058 1. 38
MEAN 1.41 42 1.99 0.09,68 1555
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Ptiloha 2. B)

D.MALEK CIE BREASTSTROKE 200 Men
Lane 2 RESOLT 2.12,09 speed 1.514 m/sec LISBON  12.12.99
STARTING 15.0 m SWIMNMING TORNING 15.0 m FINISEING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec m/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,08 2.12 1.46 0.09,30 1.61
50 1.43 kY 2.69 0.09,56 1,57
15 1.40 0.09,74 1.54
100 1.40 31 2.1 0.09,82 1493
125 1.36 0.09,88 1.52
150 1.36 35 2.34 0.09,84 1.52
175 1.38 0.09,82 1.53
200 1.39 54 135 0.03,19 1.41
KEAN 1.40 38 232 0.09,70 1.55
D.FIORAVANTI ITA BREASTSTROKE 200 Men
Lane 1 RESULT 2.12,18 speed 1.513 m/sec LISBON  12.12.99
STARTING 15.0 & SWIKKING TURNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,34  2.04 1.58 0.09,04 1.66
50 1.47 39 2.24 0.09,34 1.61
15 1.43 0.09,70 1355
100 1.42 40 2.13 0.09,76 1.54
125 1.40 0.10,02 1.50
150 1938 4] 2.03 0.10,18 1.47
175 123 0.10,32 1.45
200 1.34 40 2.01 0.03,36 1.34
NMERN 1.42 40 2.10 0.09,76 1.54
0.LISOGOR  UKR BREASTSTROKE 200 Men
Lane 8 RESULT 2.12,34 speed 1.511 m/sec LISBON  12.12.99
STARTING 15.0 = SWIMNING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec n/sec cycle/min LENGTH m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,14  2.10 1.55 0.09,22 1.63
50 1.43 38 2.26 0.09,38 1.60
175 1.40 0.09,70 155
100 1337 33 2.52 0.09,90 - 1.52
125 1.40 0.09,84 1.52
150 1.31 40 2.05 0.10,04 1.49
175 1.37 0.10,10 1.49
200 1235 48 1.70 0.03,24 1.3
MEAN 1.41 39 2.14 0.09,74 1.54
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Piiloha 3. ME Helsinky 100m Prsa — finale

LEN Swimming

Competition analyses

by Rein Haljand

Men breaststroke 100 m

European Championships
HELSINKI 2000

s 2 = ’:‘ Z g
S5 zZs ¥ S o
FINAL 3 {331 5 |85 | x| E |2c|8s) ¢
SV E . SRS SN E 2 B
AT BIRE N INE- SR i R e
1 Result 1:00.65 11:02.02/1:02.07/1:02.11]1:02.52{1:02.52]1:02.54|1:02.56/1:02.93
2 Start time 15m 667 744 | 704 | 716 | 718 | 726 | 736 | 6.92 7
3 Start speed 15m 225 202 | 213 | 209 | 209 | 207 | 204 | 217 | 2.14
4 Lap time 25 m 12.87] 13.7 | 13.16 | 13.38 | 13.56 | 13.52 | 13.46 | 13.04 | 13.36
% Lap time 7S m 13.7] 4536 | 449 | 4548 | 45.66 | 45.66 | 45.36 | 44.98 | 45.42
6 Swimm speed first 25 m 1.61] 1.6 1.63 1.61 1.57 1.6 1.64 1.63 1.57
7 Swimm speed second 25 m 1.6|] 1.57 1.58 1.53 1.58 1.587 1.58 1.58 1.56
8 Swimm speed third 25 m 1.59| 1.54 15 149 | 152 | 148 | 1.49 | 148 | 1.49
9 Swimm speed last 25 m 1.47] 149 | 1.46 | 147 | 147 | 147 | 1.44 | 139 | 1.42
10 Frequency first S0 m 52| 49 60 50 46 48 50 58 49
11 Frequency second 50 m S| S5 65 51 56 49 54 50 54
12 Stroke length first S0 m 185 192 | 158 | 1.84 | 202 | 198 1.9 1.65 1.9
13 Stroke length second 50 m 1.63| 1.64 1.34 1.74 1559 1.79 1.61 1.67 159
14 Turn time 5m in + 10m out 888 9.2 914 | 894 | 936 | 9.26 | 9.14 | 9.16 | 9.12
15 Turn speed Sm in + 10m out 1.69] 1.63 | 1.64 | 1.68 1.6 162 | 1.64 | 1.64 | 1.64
16 Finishing time last Sm 336/ 322 | 343 | 307 | 3.26 | 3.24 3.3 324 | 345
17 Finishing speed last Sm 1.34] 14 1.31 1.47 1.38 1.39 1.36 1.39 1.3
18 Av.Swimming speed 1571 155 | 154 | 152 | 153 | 153 | 154 | 1.52 | 1.51
19 Av. Frequency 83| 82 62 50 51 48 52 54 51
20 Av. Stroke length 1.74] 1.78 | 146 | 1.79 1.8 188 | 1.75 | 1.66 | 1.75
Piiloha 3. A)
D.FIORAVANTI ITA BREASTSTROKE 100 Men
Lane 7 Result 1.02,02 speed: 1.612  m/sek BELSINKI  4.07.00
STARTING 15.0 = SWIMMING TORNING 15.0 m FINISEING 5.0 m
LAPS TIE SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TINE SPEED TINE SPEED
sec n/sec TIME s B/sec cycle/min LENGTH B sec m/sec sec m/sec
25 0.07,44 2.02 0.13,70 1.60
50 . 49 1.92 0.09,20 1.63
15 0.45,36 1.54
100 1.49 55 1.64 0.03,22 1.40
MEAN 1555 52 1.78
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Ptiloha 3. B)

J.PIHLAVA  FIN

Lane 4 Result 1.02,07

speed: 1.611  m/sek

BREASTSTROKE 100 Men

HELSINKI

4.07.00

STARTING 15.0 m

SWIMNMING

TURNING 15.0 m

FINISHING 5.0 m

LAPS TINE SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TINE SPEED
sec n/sec TIXE s n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0,07, 08255213 0.13,16 1.63
50 1.58 60 1.58 0.09,14 1.64
75 0.44,90 .50
100 1.46 65 1.34 0.03,43 131
MEAN 1.54 62 1.46
D.KOMORNIKOV ~ RUS BREASTSTROKE 100 Men
Lane 5 Result 1.02,11 speed: 1.610  m/sek BELSINKI  4.07.00

STARTING 15.0 m

SVINMNING

TORNING 15.0 m

FINISHING 5.0 m

LAPS TIME SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec TIME s n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 00716 208 0.13,38 1.61
50 1.53 50 1.84 0.08,94 1.68
175 0.45,48 1.49
100 1.47 51 1.74 0.03,07 1.47
NEAN 1.52 50 1.1
Priloha 3. C)
D.MALEK  CIE BREASTSTROKE 100 Nen
Lane 2 Result 1.02,52 speed: 1.599  m/sek EELSINRI  4.07.00
STARTING 15.0 m SWIMXKING TORNING 15.0 m FINISEING 5.0 m
LAPS TIME SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TINE SPEED TINE SPEED
sec n/sec TIME s p/sec cycle/min LENGTE m sec m/sec sec n/sec
25 0.07,18  2.09 0.13,56 1.51
50 155 46 2.02 0.09,36 1.60
15 0.45,66 1.52
100 1.47 56 1.59 0.03,26 1.38
MEAN 1299 51 1.80
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Ptiloha 3. D)

H.DUBOSCQ  FRA

Lane 8 Result 1.02,52

speed: 1.599  m/sek

BREASTSTROKE 100 Men

BELSINKI

4,07.00

STARTING 15.0 m SWIMMING TORNING 15.0 m FINISEING 5.0 m
LAPS TIME SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec TIME s n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec B/sec
25 0.07; 2602007 0.13,52 1.60
50 48 1.98 0.09,26 1.62
75 0.45,66 :
100 1.47 49 1518 0.03,24 1.39
MERN 1.53 48 1.88
Priloha 3. E)
P.SCHMOLLINGER  AUT BREASTSTROKE 100 Men
Lane 1 Result 1.02,54 speed: 1.599  m/sek HELSINKI  4.07.00

STARTING 15.0 m SWIMMNING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec TIME s n/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,36  2.04 0.13,46 1.64
50 1.58 50 1.90 0.09,14 1.64
15 0.45,36 1.49
100 1.44 54 1.61 0.03,30 1.36
NEAN 1.54 52 175
Priloha 3. F)
M.VARNECKE  GER BREASTSTROKE 100 Men
lane 6 Result 1.02,56 speed: 1.598  m/sek HELSINKI ~ 4.07.00

STARTING 15.0 m

SNINKING

TORNING 15.0 =

FINISEING 5.0 m

LAPS TIME SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TI¥E SPEED TINE SPEED
sec n/sec TINE 5 m/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.06,92 2.17 0.13,04 1.63
50 1.58 58 1.65 0.09,16 1.64
15 0.44,98 g
100 1.39 50 1.67 0.03,24 1.39
MEAN 1.52 54 1.66
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Piiloha 3. G)

0.LISOGOR  UKR
Lane 3 Result 1.02,93

speed: 1.589  m/sek

BREASTSTROKE 100 Men
EELSINKI  4.07.00

STARTING 15.0 m SWIMEING TORNING 15.0 m FINISHING 5.0 m
LAPS TIME SPEED LAP SPEED  FREQUENCY  STROKE TIME SPEED TIME SPEED
sec n/sec TIME s m/sec cycle/min LENGTE m sec n/sec sec n/sec
25 0.07,00 2.14 0.13,36 1.57
50 1.56 49 1.90 0.09,12 1.64
75 0.45,42 1.49
100 1.42 54 1.59 0.03,45 1.30
MEAN 1.51 51 175
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