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1 UVOD

Toto téma jsem si vybral, nebot’ cely zivot aktivné plavu, tomuto sportu jsem
podminil i m4 studia na VS a rozhodl jsem se studovat na domaci univerzité Palackého
obor Trenérstvi a management sportu. Pfi mych studiich jsem si prosel v§emi plaveckymi
specializacemi s cilem zisku trenérskych licenci. Dale jsem jiz nékolikaletym trenérem
sportovnich tfid v mém rodném Sportovnim Klubu Univerzity Palackého v Olomouci
(SK UP Olomouc), plavani se nadale hodlam aktivné vénovat jako trenér.

V mé praci bych chtél zdlraznit po€inani si déti v uplném startu jejich zavodni
plavecké kariéry, v ptechodu ze zdbavného krouzku sportovni piedptipravy do pocatkl
zakladniho sportovniho tréninku. Analyzy tréninkovych denikli skupiny plavct, které
jsem mél moznost trénovat v 5. a 6. tfid¢ a sledovat ji v 7. tfidé, byly inspiraci pro
vytvofeni mé diplomové prace. Pii sestavovani tréninkovych pland jsem v oblasti
dlouhodobého planovani sportovni piipravy citil nedostatky. Tyto nedostatky byly
motivaci pro prostudovani soucasné literatury, béhem které jsem ziskal spoustu novych
informaci, rad a triki. Nactenim knih, studovanim ¢lanka a konzultaci s ostatnimi trenéry
v SK UP Olomouc jsem dosel k vysledktim a zavértim, které obohatily muj profesni Zivot
a razantn¢ zlepSily mé vzdelani. Jako velky pfinos beru tento rok odstartovany projekt
pod vedenim Ceského Svazu Plaveckych Sportii (CSPS), ktery se nazyva Dlouhodoby
Rozvoj Plavce (DRoP). Tento projekt ma pomoct k cilenému a CSPS vedenému
zlepSovani a rozsifovani plavecké zakladny. Tento projekt ma dale za cil dovzdélat
trenéry zakovskych kategorii @ nasmérovat je k spravnému vedeni tréninku déti a jejich

systematickému postupné narlstajicimu zatéZovani.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Sportovni trénink déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeze je dlouhodobym procesem sportovni ptipravy. U
samotnych zacatenikil je to spiSe proces uceni a seznamovani s pohybem. U mirné
pokrocilych se da mluvit o zékladech sportovniho tréninku. Dale pak u pokrocilych
mluvime o specializovaném tréninku, a nakonec u par jedinci, ktefi vydrzi projit

wev

vrcholové sportovni vykonosti (Lehnert et al., 2014).
Sportovni trénink je typicky svym systematickym usporadanim. Tréninkovy proces
by mél byt vysoce planovitym. Celkovou organizaci sportovniho tréninku pak délime na

etapy, cykly a jednotlivé tréninkové jednotky (dale TJ) (Neuls, Svozil, Viktorjenik &
Dub, 2013).

Lehnert et al. (2014) uvadgji, ze specifickym cilem tréninku déti a mladeze by mélo
byt vytvofeni piedpokladi pro efektivni trénink a dosahovani relativné maximalnich
vykonu v dal$ich etapach. Proto by mél trénink odraZet nejen pozadavky sportovniho
vykonu, ale také specifika somatického, fyziologického a psychosocialniho vyvoje.
Zakladnim vychodiskem pro tvorbu systému a struktury sportovniho tréninku je znalost
vyvojové dynamiky. VétSina mladych sportovell v tomto obdobi nemiize dosahnout
maxima svého potencidlu diky biologickému vyvoji, protoze tréninkové a vykonnostni
moznosti jsou determinovany rychlosti ristu skeletu, nervové soustavy a vnitinich
organt.

Potfeba pohybu by méla byt napliiovdna pomoci kladnych prozitkd. U déti
pracujeme na budovani vztahu ke sportu, a tak by se nemé¢lo zapominat na hravou formu
vzhledem k budoucim maximalnim vykoniim. Sportovni trénink je dlouhodoby proces
adaptace na zatéz. Trenér by mél rozvijet pohybové dispozice svych svéfenct s ohledem
na jejich biologickou vyspélost a nemél by je vystavit riziku fyzické ¢i psychické 0jmy
(Kristofi¢, 2006).

Je nezbytné¢ uvédomit si, ze déti nejsou zmensenou kopii dospélého, a tudiz
nemohou absolvovat stejny trénink jako dospéli, jen s celoploSnym snizenim objemu

pohybové zatéze. V prabéhu piipravy je nezbytné respektovat biologické zakonitosti
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dospivani. Nejednd se vSak pouze o stav fyzické pfipravenosti, ale i pfipravenosti
psychické, tzn. jak je dit¢ schopné a piipravené snaset tréninkovou zatéz (Kristofic,
2006). Dle Kucery et al. (2011, 88) ,,Hlavnim cilem pfipravy v détském véku je vytvorit
predpoklady pro pozd¢jsi trénink*.

Peri€ et al. (2012) ve své publikaci pfirovnavaji dlouhodoby trénink k pyramide¢.
Modeluji malé dit¢, které se ve véku Sesti let (n€kdy jesté mnohem diive, a naopak nékdy
1 pozd¢ji) postavi na prvni schod této pyramidy a nez dospéje, musi téchto ,,schodi*
prekonat jesté celou fadu. Teprve na Gplném vrcholu této pyramidy, kam se propracuji
jen vyvoleni, na n¢ mozna cekaji velka vitézstvi, slava a ovace. Za touto cestou stoji
nckolik let tvrdé prace, maximalniho Usili a spousta odfikavani. Tyto pomysiné schody

oné pyramidy charakterizuji jednotlivé etapy sportovniho tréninku.

2.2 Vztah rané specializace a vSestranného rozvoje

V koncepci tréninku déti existuji dvé mozné cesty. Prvni je snaha o co nejvyssi
vykonnost jiz v utlém v détstvi a nazyvame ji ,ranou specializaci. Druha zastava nazor,
ze vykonnost by méla byt pfimétena véku a nazyvat ji budeme koncepci ,,v§estranného
rozvoje“. Détstvi a mladi je pouze ptipravnou etapou, odrazovym mistkem k dosahovani

maximalnich vykona v kategoriich juniorskych, a v dospélosti (Peric, 2012).

2.2.1 Rana specializace

Rana sportovni specializace byla definovana jako ucast sportovce v jednom sportu,
ktery cvi¢i, trénuje anebo soutézi na jednoro¢nim zakladé¢ (Jayanthi a kol., 2012).
Samostatna studie definovala ranou sportovni specializaci jako bod ve sportovnim
tréninku a soutézi, ktery je zameéten na jediny sport ve snaze o elitni vykon (Caprania &
Millard-Stafford, 2011). Rust tohoto jevu se objevil s kontroverzi. Zavodéni
v mladeznickych kategoriich se vyvinulo z détské hry, zabavy a rekreacniho sportu.
Vysoce strukturovanych postupti, vénovanych rozvoji specialnich dovednosti pro dany
sport, bylo dosahnuto pod vedenim trenért, ktefi se inspirovali u zavodu dospélych.
(Jayanthi et al., 2012). Béhem poslednich dvou desetileti ziskal vyznamny podnét k
posunu od rekreacnich sportovnich aktivit vedenych mladezi k rozvoji dovednosti rodict
a trenérl s dirazem na jediny sport (Feeley et al., 2016). Existuji pozitivni a negativni

vedlejsi ucinky pfi dodrzovani restrikce ucasti na jediném sportu v mladém véku.
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Ptedpoklad rané sportovni specializace ve vyvoji vykonil sportovni elity je bodem sporu

mezi vyzkumniky (Baker, 2003).

2.2.1.1Pozitiva rané specializace

Existuje mnoho dukazt, které podporuji pristup v¢éasné specializace (Baker, 2003).
(Ericsson et al., 1993) a existuje v§eobecna shoda, ze pocet hodin stravenych v zdmérné
praxi a tréninku je pozitivni (Jayanthi et al., 2012). V této souvislosti je patrné, ze
nefunguje jen kratkodobé zaméfené cviceni. Rozsahlé hodiny stravené v tréninku Vv
prib&hu nékolika let vedou k naslednym elitnim vykontim. Studie s hudebniky naznacuji,
ze rozdil mezi elitou a dobrymi je dan ¢asem strdvenym v zdmérné praxi — tréninku
(Ericsson et al., 1993). Ve studiich dvou skupin rytmickych gymnastt, jedné elitnich
sportovct a druhé dobrych sportovel vyzkumnici zjistili, Ze intenzivni trénink zacal v
obdobnych vékovych obdobich, ale ucastnici z elitni skupiny se podileli na méné
aktivitach ve véku 4 — 16 let, tento fakt pak soustied’ovali na vice hodin tréninku do véku
16 let (Law, Coté, & Ericsson, 2007). Studie také zjistily, Ze elitni sportovci maji vEtsi
znalosti 0 konkrétnich tkolech, 1épe ulozené a nasledné zp¥istupnéné informace. Reseni
krizovych situaci pfi zavodé nebo zapase je pro né¢ jednodussi, rychlejsi v porovnani
s novacky. Rozhodovani je u téchto sportovci rychlejsi a vhodnéjsi (Williams, 2000).
Vyzkum narostl béhem poslednich dvou desetileti, coz se shoduje s explozivnim
narGstem mladSich a mladSich specializovanych atletil, ktefi se snazi o dosazeni elitniho
statusu, ktery je tfeba dosdhnout na nejvyssi urovni. Vzhledem k tomu, Ze trend vzrostl,

byl proveden 1 vyzkum negativnich vedlejSich u¢inkd.

2.2.1.2 Negativa rané specializace

I kdyz existuji peclivé dikazy, které spojuji kvalitni trénink s dosaZenou urovni
odborné zpiisobilosti, soustfedéni se na specializovany trénink v brzkych fazich vyvoje
souviselo s nekolika negativnimi nasledky (Baker, 2003). Vyznamnym negativnim
hlediskem specializovaného tréninku jsou z néj vyplyvajici zdravotni rizika jako je
oslabeni nezatézovanych svalil, a naopak pietézovani svall zatéZovanych. To mize vést
Vv nejhorsich piipadech i K vaznym porucham ve vyvoji kostry, kloubi a svali (Peric,
2012). Tyto negativni nasledky zahrnuji vyhofeni a odchod ze sportovniho prostiedi,
fyzické prekazky a psychologické a sociologické problémy.
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2.2.1.2.1 Vyhoteni a odchod ze sportovniho prostiedi

Vyhoteni je popsano jako odchod z diive pfijemné aktivity kvuli stresu nebo
nespokojenosti. Fyzické vyhoteni (Malina, 2010), psychické vyhoteni (Wiersma, 2000)
a sportovni vyhoteni byly spojeny se sportovni specializaci. Vyhoteni se nestane pies
noc, ale vyviji se v prabéhu casu (Malina, 2010). Typickym divodem pro odchod
talentovanych sportovcl jsou vzdélavaci programy zaméiené na ranou specializaci
(Baker, 2003, Baker, Coté & Abernathy, 2007). V desetiletém retrospektivnim Setieni
odchodu ze soutézniho mladeznického sportu védci zjistili, ze v prvnich etapach zapojeni
byl nedostatek radosti nejdulezitéjsim divodem k ptechodu do jiného sportu nebo k
odchodu ze sportu (Butcher et al., 2002). Hodné z vyzkumu tykajicich se odchodu
talentované mladeze ze sportu je soucasti motivacnich teorii, pficemz nejéasteji uvadéné
divody pro odchod jsou konflikty zajmd a negativni zkuSenosti, jako je nedostatek
zabavy, Casu stravené¢ho hrou a konflikty s trenéry (Fraser-Thomas et al., 2008). Malina
(2010) shledal tfi primarni faktory, které se podilely na vyhoifeni: Negativni hodnoceni
vykonnosti (kritické spiSe nez podplrné, nekonzistentni zpétna vazba od trenéri),
zmatené a nesrozumitelné piredavani instrukei (trenér popisuje vykonani technického
cviceni pfili§ slozité, nebo popisuje postup piili§ zdlouhavé a narocn¢€) a pretrénovani.
Barynina a Vaisekhovskii (1992) zjistili, Ze plavci, ktefi prosli ranou specializaci, stravili
méné Casu v narodnim tymu a odesli dfive neZ sportovci, kteti se specializovali pozdéji.
Tito elitni plavci, kteti ukoncili kariéru predéasné, uvedli hlavnim dtvody pro odchod
z vrcholového vykonnostniho sportu: psychickou tnavu, celkovy zdravotni stav a ptilis

velké zatizeni (Barynina & Vaisekhovskii, 1992).

2.2.1.2.2 Fyzické prekdzky

Ve spojeni s negativnimi disledky fyzického vyhoteni existuji dal$i negativni
fyzikalni vedlejsi ucinky v dusledku rané sportovni specializace. (Feeley a kol., 2016).
Wiersma (2000) spekuloval, ze omezeny rozsah dovednosti vykonavanych v rané
sportovni specializaci ma potencial omezit celkovy vyvoj motorickych dovednosti. To
muze mit vliv na setrvani jedincl u vybraného sportu tim, Ze se snizuje jejich ucast na
ostatnich fyzickych aktivitach v ¢asnych fazich zivota (Baker, 2003). Studie rytmickych
gymnasti ukazala, ze elitni sportovci se podileli na méné aktivitach ve véku 4-16 let a
ziskali vice hodin vycviku do véku 16 let, ale také hodnotili své zdravi jako niz$i nez u

sportovell prumérnych a zazili méné zébavy pii celkové ucasti (Law et al., 2007).
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Slouceni negativniho vlivu sportovni rozmanitost a nedostatek dobife zvlddnutych
sportovnich schopnosti, zvySena odborna ptfiprava spojend s ranou sportovni specializaci
predstavuje hrozbu pro télesné zdravi mladych sportovct. Studie mladych tenisovych
hrac¢t americkych tenisovych sdruzeni zjistila, Ze 70 % =zacalo se specializaci v
prumérném veku 10,4 let, ale hlasilo predesla zranéni a hraci, ktefi utrpéli zranéni, maji
vyrazné vyssi riziko zranéni v budoucich turnajich. Vyzkum souvisi s ranou sportovni
specializaci a sportovnim zranénim, a to diky vyssim objemtm trénink, coz potencialné
zvySuje riziko zranéni (Jayanthi et al., 2012). ZvySeny objem tréninkového zatizeni je
¢asto povazovan za nezbytnou podminku v navySovani sportovni formy. Sportovci, ktefi
podstupuji ranou sportovni specializaci, maji vétsi pravdépodobnost, ze si zpusobuji
zranéni pfi nadmérném zatézovani. Zranéni vzniklé pti sportu u mladych sportovct Casto
souvisi s pohybovou a fyziologickou nezralosti. Svaly, vazy a kosti adolescentl nejsou
pln¢ vyvinuty, coz vede k potencialnimu poskozeni pti opakovaném pouziti (Feeley et
al., 2016). Rozporuplnd povaha zvySené¢ho objemu tréninku a absence upIného télesného

rozvoje vedla mladého sportovce k ¢astéjS§imu zranéni.

2.2.1.2.3 Psychologické a sociologické piekazky

Existuji dva psychologické a sociologické problémy, které ma za nasledek rana
sportovni specializace. Zaméfeni na jeden sport a souvisejici Casovy zavazek mohou
podpotit socialni izolaci (Wiersma, 2000) a nadmérnou zavislost na identité sportovce.
Casovy zavazek a zaméfeni na jediny sport miize zvysit izolaci od vrstevnikil (véku a
pohlavi), rodi¢ti a rodiny, zejména béhem dospivani (Malina, 2010). Nadmérmné traveni
¢asu na tréninku a aspekt extrémni ¢asové angazovanosti, miZe podstatné¢ omezit ¢as
potiebny pro socidlni rist, coz vede k socidlni izolaci (Wiersma, 2000). Ve spojeni se
socialni izolaci mize nadmeérna zavislost na sportu vést ke zvysené zavislosti na sportovni
identité. V ramci tymu jsou zalozeny socialni subkultury, kde ¢lenové sdileji podobné
hodnoty, ptesvédceni a postoje (Brustad & Ritter-Taylor, 1997). Tento sdileny svét vede
sportovce k tomu, aby se identifikovali s chovanim a o¢ekévanim, zalozili sviij pocit sebe
sama v rozsahu, ktery je tfeba pifijmout ostatnimi Cleny skupiny (Wiersma, 2000).
Omezena identita mize byt v mnoha ohledech Skodliva, zejména v ptipad¢, ze sportovec
utrpi poranéni béhem své sportovni kariéry, je na néjakou dobu vyfazen z tymu nebo
odejde od sportu (Malina, 2010). Na rozdil od rané sportovni specializace, vyzkum

poukazuje na vyhodu diverzifikaci sportu v prvnich letech az do vyvojovych let.
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2.2.1.3 Rana specializace v plavani

Malina (2010) zjistil, Ze plavani je plné rané specializace. Median véku plavci se
potapéni, tenis, golf, basketbal, volejbal, atletika). Barynina a Vaisekhovskii (1992)
zjistili, ze elitni plavci, ktefi se specializovali do 11 let, stravili méné ¢asu v narodnim
tymu a odesli do ,,dichodu® diive nez pozd¢ji specializovani. Ve studii mladych plavet,
ktefi se pred svymi juniorskymi lety na stiedni Skole ucastnili mezinarodnich soutézi,
vyzkumnici zjistili, ze pocet sportovcet klesl z 60 na 18 v ttiletém rozpéti (Barreiros, Coté
a Fonseca, 2012). Tyto poznatky vyzaduji vysvétleni, pro¢ rana sportovni specializace
obsadila tento sport i ptes nedostatek dlouhodobého tuspéchu? Diivodd, pro¢ mize rana
specializace v plavani za¢inat ve v€ku kolem 10 let je ten, Ze narodni plavecka organizace
USA swimming (2016) vede tabulku narodnich rekordi pro plavce ve véku od 10 let.
Poskytnuti desetiletym plavetim a jejich rodindm vyhled na to, kam spadaji do narodniho
zebricku, mize zbytecné vyvijet tlak na vnitrostatni irovni. Ve spojeni s témito zjisténimi
ukazuji demografické tdaje tykajici se Clenstvi v americké plavecké asociaci vysledky,
ze mira odchodt mladych plavel vzristd po dovrSeni 12 let Zivota, s prudkym nariistem
ve vé€ku od 14 do 16 let. Tyto miry pfed€asného ukonceni sportovni kariéry spadaji do
souladu se zvySovanim specializace, nasledovanym rozsifenim tréninku a casovou
naroc¢nosti. Existuje celd fada dlivodii, pro¢ se myty rané sportovni specializace zachovaly
a Casto vyplyvaji z podpory, které se mladym sportovciim dostdvd zejména z fad

sportovnich trenérii a samotnych rodict.

2.2.2 Diverzifikace sportu neboli vSestranny rozvoj

Sportovci, ktefi v rané fazi zivota navstévuji vice sporti, mohou mit mnoho vyhod
V porovnani Sran¢ specializovanymi sportovci. Tyto vyhody nemusi byt Vv dneSnim
sportu snadno rozpoznatelné. Brzkd sportovni diverzifikace ptedpoklada, ze prvni
ro¢niky sportovni ptipravy by mély byt charakterizovany zapojenim do riznych sporti a
také vysokou mirou praktické hry, kterd se malo zamétuje na specificnost tréninku
(Moesch et al., 2011). Wiersma (2000) definuje sportovni diverzifikaci jako ucast na
ruznych sportovnich aktivitach a aktivitach, diky nimz sportovec rozviji mnohostranné
fyzické, socialni a psychologické dovednosti. Existuji diikazy, které v sobé€ spojuji Casnou

sportovni diverzifikaci s pozd¢€jsi sportovni specializaci a pfinosy, které¢ vedou k elitni
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sportovni vykonnosti (Moesch a kol., 2011). Baker (2003) zjistil, ze pocet elitnich a
prumérnych sportovcl se vyrazné nelisil do 18 let Zivota. OvSem po dovrSeni 18. roku
Zivota sportovci na elitni vykonnostni arovni dramaticky zlepsili svij pfistup k tréninku,
zaCali vSe podfizovat vrcholovému sportu. KdeZzto prumérni sportovci zacali sport
pozvolna opoustét. Dalsi studie ukazuji, ze nekteii sportovci s riznorodym sportovnim
zdzemim, kteti se v détstvi vénovali vSestranné pifiprave, také dosahli elitni Grovné
vykonosti ve sportu (Baker, Co6té, & Abernathy, 2003, Baker, Co6té, & Deakin, 2005).
Vyzkum naznacuje, Ze zapojeni do raznych sportti umoziuje mladému sportovci prozivat
ruzné fyzické, kognitivni, afektivni a psychosocidlni prostiedi (Coté, Lidor, & Hackfort,
2009). Tato zkuSenost s vybérem sportu muze podpofit rist nékterych vyvojovych
vysledku, véetné zvySenych intrapersonalnich dovednosti a rozvoje prosocialniho
(Strachan et al., 2009). Vedle téchto kognitivnich vyvojovych vysledki vyzkum zjistoval
diverzifikaci sportu jako prostiedek ke zvyseni télesné aktivity a sportovni Gcasti v celém

zivoté a podpofte ristu dobfe rozvinutych sportovnich schopnosti.

Jednim z vysledk ucasti déti ve sportu je zvysena vybava zZivotnich dovednosti.
Zivotni dovednosti jsou definovany jako atributy nebo schopnosti piispivajici k Gspéchu
jednotlivece v raznych spolecenskych prosttedich. Tyto dovednosti se skladaji z
intrapersonalnich dovednosti jako je fizeni a planovani svého Casu a interpersonalnich
dovednosti jako je komunikace a vedeni ostatnich lidi, které jsou rozvijeny

prostiednictvim sportovnich programii (Wilkes a kol., 2009).

2.2.2.1 Vyvoj prosocidlniho chovani a osobni identity

Dftiv¢jsi studie naznacuji, ze mladez, ktera se UCastni fady raznych aktivit, vykazuje
vys$$i Groven pozitivnich vzajemnych vztahii nez mladez, ktera se ucastni méné aktivit
(Fredricks & Eccles, 2006). Socialni normy, kterym jsou déti vystaveny na pocatku
zivota, maji dlouhodobé ucinky, Casto do dospélosti. Posileni norem, jako je respekt a
akademicky uspéch napomaha détem v rozvoji. Vzorkovani je jednou ze strategii, ktera
pomaha zajistit, aby déti byly vystaveny prosocidlnim normam ve vice programech, rané
specializovani mladi sportovci nemusi mit tuto zkusenost (Wilkes a kol., 2009). V ramci
skupiny, napftiklad sportovniho tymu, se vytvareji socialni subkultury, kde ucastnici
sdileji podobné hodnoty, piesvédeni a postoje (Brustad & Ritter-Taylor, 1997),
umoziuji clenim rozvijet holistické chapani jinych svétovych nazort a piijimat hodnoty

skupiny. Vzorkovéani podporuje prizkum totoznosti tim, ze vystavuje déti riznym
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prostredim, které poskytuji prilezitost rozhodnout se o trovni, na které si preji byt (Wilkes
et al., 2009). Vedle priazkumu totoznosti a rozvijeni pozitivnich vzajemnych vztah jsou
mimoskolni aktivity také spojeny s niz§imi Grovnémi rizikového chovani béhem studia

na vysokych skolach, nez maji nezticastnéni vrstevnici (Eccles & Baber, 2003).

2.2.2.2 Piirtstek socialniho kapitalu

Vyzkum naznacuje, ze zazitky spojené se sportem podporuji socialni uspéch,
pozitivni vzajemné vztahy a schopnosti vést lidi (Wright & C6té, 2003). Socialni kapital
zahrnuje vztah mezi mladezi, jejich rodi¢i, dalSimi dospélymi a komunitou (Smylie,
Medaglie, & Maticka-Tyndale, 2006). Vzhledem k tomu, Ze sportovci jsou v kontaktu s
vice trenéry v riznych sportech, miizou sviyj socidlni kapital snadnéji a 1épe pouzivat v
ruznych Zivotnich situacich (Strachan et al., 2009). Déti zapojené do vice sportti maji
prilezitost shromazdit socialni kapital prostfednictvim rozvoje vztaht se §ir§im okruhem
dospé€lych nez s mladezi, ktera se Ucastni pouze jedné aktivity (Wilkes et al., 2009).
Sportovci maji vice zkuSenosti souvisejicich s integraci sportu vii¢i roding, ale také mezi

komunitou a sportem (Strachan et al., 2009).

2.2.2.3 Zvysena fyzické aktivita a ucast ve sportu

Vzhledem ke zvySujicim se poétim obezitou postizenych déti a s ni souvisejicich
onemocnéni vzrista dilezitost fyzické aktivity jako prostfedku podpory pozitivniho
rozvoje mladeze (Fraser-Thomas, Coté a Deakin, 2005). Zvyky, které si déti v mladi na
fyzickou aktivitu vybuduji, maji pfimou spojitost s t€lesnou aktivitou v dospélosti. Je tedy
mén¢ pravdépodobné, Ze aktivni mladez bude pozdéji v Zivoté nachylnd na populacni
nemoci (Wilkes et al., 2009). U fyzicky aktivnich a neaktivnich dospé€lych zen, které se
zucastnily sportovni a fyzické aktivity v détstvi, bylo zjisténo, Ze jsou i nadale fyzicky
aktivni béhem dospélosti (Robertson-Wilson et al., 2003). Tento ptiklad také vytvari
atmosféru podporujici vyvoj vlastni motivace (Coté et al., 2007), coz zvySuje radost;
nejsiln€j$i faktor souvisejici se sportovnim zavazkem a pozitivnim ukazatelem
sportovniho zazitku (Wiersma, 2000). Ucastnéni se riznych sport miize poskytnout
pfijemné zéazitky mladym sportovclim a potencialné podpofit motivaci pokracovat ve
sportu po celou dobu vyvoje a pozdéji i v zivoté (Wilkes et al., 2009). Tato propagace
vnitini motivace slouzi jako zéklad nejen pro samoregulaci zapojeni do elitniho sportu v

pozdéjsim stadiu (Coté et al., 2009), ale i pokraCovani fyzické aktivity do pozdé¢jSich
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zivotnich fazi (Robertson-Wilson et al., 2003). Krom¢ téchto motivacnich faktort mtze
vzorkovani také podporovat dlouhodobé zapojeni do sportu tim, ze omezuje fyzicka

zranéni (Fraser-Thomas et al., 2005).

2.2.2.4 Rust dobie zvladnutych sportovnich dovednosti

Pojeti sportovni diverzifikace, zejména v pocateCnich etapach, rozviji vSestranné
sportovni dovednosti prostiednictvim ucinki cross-trainingu (trénink ve dvou nebo vice
sportech za ucelem zlepSeni kondice a vykonu, zejména v hlavnim sportu) ve vice
sportech nebo aktivitach. Napiiklad aerobni cviceni v jakékoliv formé zplisobuje
centrdlni adaptace na pocatku jakychkoli programil télesné vychovy, tento vliv se Casem
snizuje (Baker, 2003). Gullich & Emrich (2006) studovali 1558 némeckych sportovct,
kteti soutézili v olympijskych sportech a zjistili, Ze sportovci s elitni vykonnosti zacali
intenzivné trénovat a soutézit pozde€ji nez sportovei priblizujici se elitnim vykondam.
Dalsim zjisténim bylo, Ze sportovci s elitni vykonnosti se v 11. roce Zivota Gcastnili vice
neZ jednoho sportu. Ve studiu 63 elitnich a 78 témét elitnich izraelskych sportovct, Lidor
& Lavyan (2002) zjistili, ze sportovci zahgjili intenzivni trénink po 12. roku zivota a
béhem svych vyvojovych let navstévovali vice nez jeden sport. Kdezto u sportovct s
témef elitni vykonnosti byla vétSina od mlada zaméfena jen na jeden sport. Studie 148
elitnich a 95 téméf elitnich sportovci zjistila, ze elitni sportovci zacali intenzivné trénovat
v pozdé€jSim veéku ve srovnani s témét elitnimi, kteti odtrénovali vice hodin tréninku ve
veku 9 az 15 let zivota nez elitni sportovci. Elitni sportovei naopak akumulovali vice
tréninku ve veku 21 let a starSi (Moesch et al., 2011). Pfi porovnéani rané specializace a
sportovni diverzifikace je ziejmé, ze oba piistupy mohou v optimalnich podminkach vést
k elitni vykonnosti. Problémy vSak vznikaji pfi porovnavani vedlejSich uc¢inkid rané
sportovni specializace s ¢asnou diverzifikaci. Rovnéz je tfeba poznamenat, ze jen malé
procento déti, které se ti¢astni sportovniho tréninku béhem skolnich let, se stalo elitnimi
sportovcei a cil ¢asné sportovni diverzifikace by se nemél omezovat pouze na rozvoj
sportovct na vysoké urovni, zejména ve $kolnich sportovnich programech. Proto trenér,
ktery si vybere cestu rané sportovni specializace pro své svéfence, vyvazuje zvysena
rizika spojena s ranou sportovni specializaci a malymi moZnostmi stat se elitnim

sportovcem (Wilkes et al., 2009).
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2.3 Etapizace sportovniho tréninku

Neuls et al. (2013) uvadégji, ze tyto etapy tvofi jediny celek navzajem na sebe
navazujici a plynule piechazejici z jedné na druhou. Peri¢ et al. (2012) naznacuji, ze dité
neni maly dospé€ly! Musime brat v potaz znalosti zakonitosti riistu vykonnosti v daném
sportovnim odvétvi. Z tohoto diivodu ma vicelety trénink, od malych déti az po nejvyssi
vykonnostni kategorie, V jednotlivych letech ptipravy pon¢kud odlisné cile a ukoly. Praveé
proto je vhodné sportovni trénink rozd¢lit do Ctyi zékladnich etap, které umoznuji délit
sportovni trénink:

¢ Etapa sportovni pfedpiipravy
¢ Etapa zakladniho tréninku
e Etapa specializovaného tréninku

e Etapa vrcholového tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Tyto jednotlivé etapy trvaji v kazdém sportovnim odvétvi rizné dlouhou dobu.
Proto neni mozné jednu vynechat nebo vyrazné¢ zkratit, aniz by se to nasledné negativné
neodrazilo na pozd¢jsi vykonnosti svétenct (Peri¢, Dovalil & Levitova, 2012). Jednotlivé
etapy maji své ukoly, jejichz zaméteni 1 obsah se lisi. Trenér by m¢l zohlediiovat stupeini
vyvoje svych svéfencll, jejich postupnou ptipravu jak na ndrocny trénink, tak i na
dosahovani vykonu v dob¢, kdy sportovec potiebnym zptisobem dozraje (Neuls, Svozil,
Viktorjenik & Dub, 2013).

2.3.1 Etapa sportovni ptedpiipravy
Peri¢ & Dovalil (2010) ve své publikaci uvadi, Ze tato etapa se tyka predevsim déti,

od tréninku dospélych se liSi predevs§im tim, zZe se mladi sportovci pfipravuji v obdobi
biologického vyvoje charakteristického intenzivnim riistem, nesynchronnim vyvojem
organt a jejich funkci, psychickym a pohybovym vyvojem, tréninkova ¢innost mé velmi
vSeobecny charakter a je zaméfena na:

¢ Optimalni psychicky a télesny rozvoj,

e upeviiovani zdravi a zvySovani odolnosti,

e 7ajisténi vSestranného pohybového rozvoje ditéte ve vodé 1 na sousi,

¢ rozvoj moralnich a volnich vlastnosti,

e vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku.
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Ve vétsing sportovnich odvétvi tato etapa zacina okolo 6. az 8. roku a konci kolem
10. roku ditéte. Cilem je vytvoieni vSeobecnych zékladi pro vybrany sport. Hlavnim
prostiedkem by méla byt vSestranna cviceni (Peri¢, 2012).

Tréninkovy proces by se mél fidit uréitymi zasadami, jako jsou:

e Zasada vSestrannosti — ktera ma za kol funk¢ni a pohybovy rozvo;j.

e Zasada perspektivnosti — zde by meélo dochéazet k uplatiovani pozadavki
dlouhodobého tréninku, které jsou v souladu se zakonitostmi vyvoje sportovni
vykonnosti v prislusné vékové skuping.

e Zéasada pfimétenosti — plni funkci adekvatniho vybéru a mnozstvi tréninkovych
prostiedkil, metod a forem, které zaruci zdravy vyvoj mladych sportovct.

e Z4sada systematicnosti — ma za kol postupné zatéZovani organismu, ¢asté cvi¢eni
nizké intenzity zatizeni, stfidani zatizeni a odpocinku, postupné zvySovani

naro¢nosti v souladu s vyvojem (Lehnert et al., 2014).

Dle Streskové (2008) zacina tato etapa naborem a vybérem déti. Etapa trva 1-3 roky
a mizeme ji povazovat za prvni stupen vyberu. Pii vybéru déti se zohlednuje n¢kolik
kritérii, a to predevS§im antropologické hledisko, zdravotni, funkéni a motorické a
psychologické. Po skoneni vybéru nastava pravidelnd sportovni pfiprava. Cilem je
upevnit zdravi, formovat spravné drZeni téla a technicky spravné vykonavat pohyby. Pro
splnéni téchto cili se vyuziva vSestranné rozvijejicich cvi¢eni pro rozvoj motoriky
hornich a dolnich koncetin, zlepSovani flexibility zad a kloubnich spojeni a zdokonaluje
se ptirozena lokomoce. Kunicki et al. (2016) doporucuji pro mladé plavce v této fazi
zatfadit v Sirokém rozmezi hrava cvifeni vypljcena z jinych sportovnich disciplin.
Tréninkové jednotky jsou zaméfeny na stimulaci fyziologického vyvoje a zdravi
mladistvych plavci. Bompa (2009) uvadi, Ze se déti ve véku 7 az 10 let maji naucit a
upevnit si prvky plavecké techniky a jejich télo toleruje nizké tréninkové zatizeni.
Intenzita zatiZeni je v této etapé pro divky a chlapce totozna z diivodi malych rozdil ve

fyziologickém vyvoji.

2.3.2 Etapa zakladniho tréninku

Jansa & Dovalil (2007) vyzdvihuji v této etapé roli vSestrannosti. V tréninku
doporucuji provadet i jind cviceni, nez pozaduje pohybovy obsah vybrané specializace.

20



Cilem je vytvoftit co nejbohatsi pohybovy fond, ze kterého se Cerpa v pozdéjsich letech
tréninku. Dité, které timto ,,rozSifenim* pohybového fondu neprojde, je v pozdéjsich
letech své sportovni kariéry limitovano malou zasobarnou pohybti a novym se jiz Spatné
uci. Piiblizné vékové rozdéleni této etapy je dle Perice (2012) od 10 do 13 let déti. V
tréninkovém zatizeni dochézi k nartistu objemu zatizeni. To je dosaZzeno prodluzovanim
doby trvani tréninku a frekvence tréninku v jednom tréninkovém tydnu. Trénink vSak
musi obsahovat dostate¢né intervaly odpoinku mezi jednotlivymi sériemi a dobu
odpovidajici na regeneraci.

Rozvojem vSestrannosti umoznujeme specializovany rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti a tim pddem zmenSujeme pravdépodobnost pozd¢jsi stagnace
vykonnosti. Postupné zatézovani spociva ve zvySovani objemu tréninkového zatiZeni,
Vv prodluzovani doby tréninku a zvySovani frekvence pfi Castém stfidani charakteru
zatizeni, zafazovani intervalli odpoc¢inku a odpovidajici regeneraci (Lehnert et al., 2014).

V této etap¢ ndm autofi doporucuji zamétovat ptipravu na:

e Vsestranny rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti a dbat na respektovani
citlivych obdobi vyvoje organismu a osobnosti sportovce.

e Osvojit si co nejvetsi mnozstvi pohybovych dovednosti a jejich variant, dbat na
rozvijeni pohybovych zkuSenosti.

e Zvladnuti zakladi techniky a taktiky ve zvoleném sportovnim odvétvi.

e Péstovani trvalého, kladného vztahu k systematickému tréninku.

¢ Rozvijeni osobnosti sportovce soucasné s formovanim vykonové motivace.

e Osvojeni si zakladni védomosti o zvoleném sportovnim odvétvi (Lehnert et al.,
2014).

Dle Streskové (2008) tato etapa trva 2 — 4 roky, zacina ji druhy stupenn vybéru.
Zamg¢fuje se na vSestrannou télesnou ptipravu. Cilem je vSestranny a harmonicky rozvoj
jedince, zvysSeni zdatnosti, dosazeni adaptace na zat€z pii postupném zvySovani intenzity
zatizeni, rozvoj prostorové orientace a motorické paméti. Kunicki et al. (2016)
pozorovali, ze diky nartstu svalové hmoty v této vékovém obdobi déti plavou rychleji a
jejich vykonnostni troven se rapidné zvySuje. Mladi plavci v tomto véku snadno a dobte
zvladnou slozité prvky zavodniho plavani a jejich télo dobfe snési tréninkové zatizeni.
Mezi 11. — 12.. rokem zivota bychom si méli v§imat urc¢itych individualnich predispozic

K ur¢ittmu plaveckému zptisobu a zachazet snimi, jako sezacatkem budouci
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specializace. Bompa (2009) uvadi, ze se vtéto etapé ocCekava vyrazné navyseni
tréninkového zatizeni S cilem navysit objem aerobnich a rychlostnich schopnosti a
flexibility. Divky v tomto obdobi mohou ¢asto soutézit s chlapci, protoze jejich vysledky
jsou tém chlapeckym rovny nebo dokonce o néco lepsi. Z pohledu plavecké techniky by
mladi plavci méli skvéle ovladat techniku vSech plaveckych zpasobi, zvladnou
koordinaci hornich a dolnich koncetin s nddechovym cyklem a mit zazity spravny

plavecky krok.

2.3.3 Etapa specializovaného tréninku

V této etapé se mladi sportovcei ve véku od 13 do 18 let ve vybranych sportovnich
odvétvich zacCinaji specializovat podle individualnich ptedpokladi nebo zdjmu. Tato
etapa zahrnuje pievazné mladez dorostového veku, vyjma technicko-estetickych sporti a
plavani, kde specializace za¢ina o par let dfive. U chlapeckych sportii silového nebo
vytrvalostniho charakteru pietrvava az do juniorské kategorie, u divek byva kratsi kvuli

vvvvvv

tréninku (Lehnert et al., 2014). Autofi doporucuji se v této etapé zaméfit na:

e rozvoj zakladnich a specidlnich pohybovych dovednosti,

e zvladnuti a zdokonaleni ucelné techniky,

e formovani vykonové motivace,

e Upevinovani zivotniho stylu s ohledem na pozadavky ($kola-rodina-sport),
e r0ZV0j 0sobnosti sportovce.

Trénink se tidi zasadami specializované vSestrannosti, coZ znamena plynulé
zamétovani obecnych pohybovych schopnosti ke specifickym pozadavklim rozvoje
specidlnich pohybovych schopnosti, které jsou propojeny s ptisluSnou technikou. Zmény
trénovanosti se promitnou do vykonu dokonalejsi souhrou fyziologickych funkci a
psychickych adaptaci (Lehnert et al., 2014). | v této etapé zustava vykon ve specializaci
dosud jakoby v pozadi, stale se klade jako vyhledovy cil. Také t¢ast v soutézich se nadale
chépe jako prostiedek zvySovani vykonnosti, tspech v soutézeni nemusi mit rozhodujici
vyznam. Podil specializovaného tréninku stale roste. Pozornost se postupné soustted’uje
na schopnosti a dovednosti, které bezprostiedné podminuji a vytvateji vykon. Zatizeni
nadale vzrista, ptipadd hlavné na specidlni tréninkové prostiedky. Upeviiuje se technika

(2008) je tato etapa jiz tfetim stupném vybéru a souvisi se zafazenim do sportovnich tiid
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a tréninkovych stfedisek. Nastane velky narist objemu zatizeni, obtiZznosti a proces
tréninkll ve vSech disciplinach je intenzivngjsi. Vcetné veskerého zdokonalovéani po
technické strance by se mél sportovec naucit hospodafit s psychickymi a fyzickymi
silami, naucit se ovladat pfedstartovni stavy, osvojit si zasady spravné zivotospravy. Zde
dochazi k oddéleni méné talentovanych jedinct, kteti dal nepokracuji az do vrcholové
urovné od jedincl talentovanych, ktefi naopak pokracuji a stavaji se vrcholovymi
sportovci.

Béhem etapy sportovni specializace zacinaji déti se svymi zakonnymi zastupci
Casto uvazovat o své perspektive ve sportu. Nejen sportovni talent, ale i zajem provozovat
sport na vrcholové trovni vedou k rozhodovani o tom, jak v tréninku pokracovat dal.
Sport se v tomto bodé déli na dvé oblasti. Prvni je sport soutézni, ve kterém je na prvnim
misté vykon a vykonnost v soutézi. Druhy je sport rekreacni, jehoz smyslem je nabidnout
détem smysluplné traveni volného ¢asu (Peri¢, 2012). Kunicki et al. (2016) uvadi, ze u
plavci se v této etapé€ rapidn€ ustupuje od tréninku vSestranného a zvySuje se procentudlni
zastoupeni tréninku specializovaného a to z 25 % na 50 % objemu zatizeni. Také piibyva
tréninkovych jednotek ve vodé i1 na suchu. Stdle vice se plavou tréninkova cviceni

Vv aerobnich, anaerobnich a anaerobn¢ transformacnich zénach.

2.3.4 Etapa vrcholového tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Etapa zavrSuje dlouhodobou sportovni ¢innost, trénink je ve vSech ohledech
obdobi, kdy télesnd a mentalni vyspélost umoziiuje stupfiovat zatizeni aZz do
individualniho maxima. Teprve po 19. — 20. roce zivota se dosahuje maximalni
trénovanosti (Jansa & Dovalil, 2007). Hlavnim cilem této etapy je dosahnout co nejvyssi
vykonnosti. Vysoky vykon pozaduje trénovat v enormnich davkach, v n¢kolika fazich za
jeden jediny den. Vyuzivaji se pfevazné¢ specidlni cviceni, s vSestrannosti se setkavame
spiSe v objemové casti zatizeni a také plni dulezitou zdravotni a kompenzacni funkci.
Nadmérné zatézovani v tréninku i na zavodech bychom méli respektovat a dbat na proces
regenerace (Streskova, 2008). Tato etapa se vétsinou tyka omezeného okruhu sportovct,
kteti se na zakladé své pile a usilovného tréninku propracovali aZ na samotny vrchol
sportovni vykonnosti. VEkové kategorie v této etapé jsou ruznorodé, u technicko-
estetickych sportil dochazi k dosazeni nejvyssi vykonnosti diive, u vytrvalct a silovych

sportt pozdé&ji. Cilem je dosazeni co nejvyssi vykonnosti. Hlavnimi tkoly jsou:
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e dlouhodobé planovat vysoké cile,

e rozvijet kondiéni, funk¢ni a psychické pfipravenosti K rastu sportovni vykonnosti,
e zdokonalovat a stabilizovat techniku,

e rozvijet taktické mistrovstvi (pfedevsim Castymi soutézemi),

e podridit Zivotni styl pozadavkiim tréninku (Lehnert et al., 2014).

Dosazeni vrcholové urovné je podminéno soustfedénim sportovce na plnéni
planovanych cilii. V tréninku vrcholovych sportovcli se musi promitat i nejnoveéjsi
védecké poznatky souvisejici s danym sportovnim odvétvim. ZvySenému tréninkovému
a soutéznimu zatizeni musi odpovidat i Groven regeneracnich a zotavovacich procest.
Vrcholovy vykon je tfeba chapat jako uceleny projev osobnosti sportovce. Dtlezitou roli
v tomto obdobi hraje i celkova atmosféra, vztahy a klima v kolektivu, vztah s trenérem a
Vv neposledni fad¢ tréninkové podminky (Peri¢ & Dovalil, 2010). Kunicki et al. (2016)
uvadi, Zze vtéto etapé ma sportovni pfiprava za cil maximalizovat vysledky na
mistrovskych akcich. Rapidné nartistd pocet startll na zavodech. Vice neZz polovina
celkového tréninkového zatiZzeni by méla byt provadéna plavcovym specializovanym
zpuisobem. Méni se i poméry intenzity zatizeni. Procento anaerobnich laktatovych cviceni

je 12,5 % a laktatovych cviceni okolo 3 % z celkového objemu zatiZeni.

2.3.5 Dlouhodobé koncepce sportovniho tréninku

V poslednich letech se v mnoha zemich svéta stal uznavanym konceptem sportovni
ptipravy mladeze koncept ,,Long Term Athlete Development™ (LTAD) Vv piekladu tento
termin znamena Dlouhodoby sportovni vyvoj nebo Dlouhodoby vyvoj sportovce.
(Lehnert et al., 2014).

Jak uvadi Mandigo, Francis, Lodewyk & Lopez (2009), kanadské sportovni
centrum uznava pohybovou gramotnost jako zaklad pro LTAD model. Podle Hayden-
Davies (2005) mtize byt pohybova gramotnost definovana jako stav, kdy je dit¢ schopné
vykonavat zakladni pohybové dovednosti v rdmci svych vlastnich pohybovych moznosti,
kapacit, v riznych situacich a ¢innostech.

Za pocatek rozvoje pohybové gramotnosti miizeme povazovat rozvoj zakladnich
motorickych schopnosti. Na to, aby mohlo byt dité klasifikovano jako pohybové
gramotné, musi projit uritymi ,,urovnémi* jako:

e motorického uceni,
e fyziologii cviceni,
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e biomechanikou,

e psychologii (Dawson, 2007).

LTAD model umoziuje rozvoj schopnosti, védomosti a postojti pro zdravy aktivni
zivot. Tento koncept vytvoril v pribéhu 90. let 20. stoleti kanadsky védec Dr. Istvan Balyi
(Balyi, 2004).

Stratford (2012) oznacuje LTAD jako model sportovniho vyvoje, jehoz zdmérem a
cilem je dlouhodoby pfistup k maximalizaci individualniho potencidlu mladého ¢loveka,

ve smyslu celozivotnich souvislosti.

Gordon (2004); Bukac (2008); Kanadska plavecka federace (2008) a Dobry (2012)
se shoduji na tom, ze LTAD usiluje o to pfizpisobit sportovni vyvoj ditéte a mladého
¢lovéka s jeho télesnym rustem, dospivanim a se stupném jeho psychického a socialniho
vyvoje. V konceptu LTAD miiZzeme sledovat snahu splnit dva hlavni cile:

e Prvnim je snaha vyprodukovat co mozna nejvice sportovcu, kteti budou schopni
dosédhnout co mozné nejvyssi vykonosti.

¢ Druhym je integrace jedince do celozivotnich pohybovych aktivit. Tuto integraci
ma na starosti propojeni Skolni télesné vychovy, vrcholového sportu s programem
rekreac¢nich pohybovych aktivit. Vysledkem integrace by mélo byt osvojeni si

zakladnich pohybovych dovednosti (Dobry, 2012).

Vseobecné se LTAD vyznacuje n€kolika fdzemi, v jednotlivych fazich pak probiha
rozvoj zékladnich motorickych a technicko-taktickych schopnosti. S rozdélenim téchto

fazi nam pomohou Balayi & Hamilton (2004); Gordon (2004) a Bukac (2008):

Faze 1 — Fundamentalni stadium — Fundamental stage. Zakladni faze. Prvni
faze je zatazena mezi chlapce ve véku od 6 do 9 let a divky ve véku od 6 do 8 let (Balayi
& Hamilton, 2004). Hlavnim cilem je naucit se vSechny zakladni pohybové dovednosti
(Bukac, 2008). V prvni fazi jsou tfi kroky, znamé jako pocatecni (2 — 3 roky), elementarni
(4 — 5 let) a zralé (6 — 7 let) (Balayi & Hamilton, 2004). Tato faze by m¢la byt dobie
strukturovand, ale méla by byt také zdbavna a méla by byt podporovana ucasti v co
nejvetsim poctu sportti (Gordon, 2004).

Faze 2 — zahajeni soustavného tréninku — Learning to Train. Uceni se tréninku.
Tato faze zahrnuje chlapce ve véku od 9 do 12 let a divky ve v€ku od 8 do 11 let (Balayi
& Hamilton, 2004). Hlavnim cilem je naucit se zakladni sportovni dovednosti (Gordon,

2004). Doporucena odborna piiprava pro soutézni pomér je 70 % zaméteni na trénink ku
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30 % zaméteni na vykon v soutézich, nicméné tyto procentni sazby se lisi podle sportu a
individualnich potfeb (Balayi, 2001). Hlavnim cilem je naucit se spravné pouzivat
zéklady techniky (Balayi & Hamilton, 2004).

Faze 3 — trénink se zvySenym usilim — Training to Train. Trénink na trénink.
Tteti faze zahrnuje chlapce ve véku od 12 do 16 let a divky od 11 do 15 let (Balayi &
Hamilton, 2004). Hlavnim cilem je vybudovat aerobni a silovou zékladnu a dale rozvijet
dovednosti specifické pro sport. Béhem soutézi se sportovci Zzenou za vitézstvim, chtéji
vyhrat, stale jim zduraznujeme, Ze musi dodrzovat spravnou techniku. Hlavnim
zaméfenim zustavaji zéklady uceni se techniky, taktiky. Doporuceny pomér tréninku k
soutéZzi €ini 60 % ku 40 %, pficemz 40 % zahrnuje trénink zaméfeny na konkrétni soutéz
(Balayi, 2001). Tato faze se zabyva kritickymi nebo citlivymi obdobimi télesného rozvoje
a dovednosti (Bukac, 2008). Plavci, ktefi postradaji tuto fazi vycviku, nikdy nedosahnou

svého plného potencidlu bez ohledu na napravna opatieni (Gordon, 2004).

w7

Faze 4 — trénink s diirazem na ucast na zavodech a soutéZich — Training to
Compete. Trénink na zavodéni. Ctvrta faze zahrnuje muZe ve véku 16 az 18 let a Zeny
ve veku 15 az 17 let (Balayi & Hamilton, 2004). Tato faze se zavadi po splnéni cilt
z piedchozich fazi. Procentualni podil tréninku k soutézi se posune na pomér 50 % na 50
% a sportovné specificky trénink je poskytovan sportovcim celoro¢né (Balayi, 2001).
Zvlastni diraz je kladen na optimalni pfipravu modelovanim tréninku a soutéze, pticemz
individualni pfiprava fesi individualni sily a slabiny jednotlivych sportovct (Bukac,
2008).

Faze 5 — trénink s dirazem na vitézstvi — Training to Win. Trénink na
vitézstvi. Toto je kone¢na faze sportovni pfipravy a zahrnuje muze 18 let a star$i a zeny
17 let a starsi (Balayi & Hamilton, 2004). VSechny kapacity plavci jsou plné zatézovany
a zamé&feni v tréninku se posune K podani co mozna nejlepsiho vykonu na vyznamnych
soutézich (Gordon, 2004). Pomér obecného tréninku k tréninku specifickému je posunut
na 25 % ku 75 %. (Balayi, 2001).

Faze 6 — udrzZeni si celoZivotni pohybové aktivity — Retirement / Retainment.
Odchod do ,sportovniho dichodu* / Rekvalifikace sportovci. Tato faze se tyka
¢innosti vykonavanych poté, co sportovec odesel z vykonnostniho sportu (Balayi &
Hamilton, 2004). Byvali plavci mohou piejit na kariéru trenért a pokracovat dal napiiklad

v masters kategoriich (Gordon, 2004).

26



Robertson & Way (2005) ve svém c¢lanku stanovuji dva LTAD modely. Prvni na
pocet fazi (5) — chudsi model pro sporty s brzkou specializaci s obsahem: (Fundamental,
Training to Train, Training to Compete, Training to Win, and Retirement/Retainment).
Druhy na pocet fazi bohatsi (6) — model pro sporty s pozdé&jsi specializaci s obsahem:
(Action Kids, Fundamental, Training to Train, Training to Compete, Training to Win, and
Retirement/Retainment). Sportovni plavani je zafazeno mezi sporty s pozdéjsi
specializaci. Zadn4 ze esti etap nesmi byt vynechana nebo pieskoéena. V ramci koncepce
LTAD se trenéfi tidi pravidlem ,,10 let nebo 10.000 hodin k dosazeni absolutni
vykonnosti“ (Day, 2011).

Uvedeny systém se vyzna€uje vysokymi naroky, co se objemu zatizeni tyce jiz v
mladém véku plavce. Do 11. roku zivota by mél mlady plavec zvlddnout uplavat béhem
jednoho roku 380-670 km. Ve 12 letech jsou naroky na jedince jesté vyssi a uplavany
ro¢ni objem zatizeni by se mél pohybovat od 1150 — 1440 km za rok. Pii aplikaci
koncepce LTAD ve Velké Britanii byly ndroky mnohem vyssi a jedinci ve 12 letech byli
vystaveny tréninktim, jejichZ ro¢ni objem zatizeni se pohyboval od 2400 — 2800 km. Toto
zjisténi bylo vSak z fad mnoha odbornikt kritizovano jako pifetézovani jedinctu v této
veékové kategorii (Brtnik, 2012).

Brooks (2011) uvadi, ze LTDA je tréninkovy systém, ktery si klade za cil vytvofit
program, ve kterém se rozviji vS§ichni mladi sportovci — plavci, tento program se pokousi
sladit tréninkové predpisy se spravnym nacasovanim aplikace objemu a intenzity zatizeni
K individualnimu tempu dospivani, na rozdil od chronologického véku.

Od pocatku modelu LTAD v 90. letech a na pocatku nového tisicileti byly do
modelu pfidany dodate¢né etapy. Swimming/Natation Canada (2008) pfijala plan LTAD
a zahajila dalsi kroky na zacatku a na konci projektu LTAD. The Active start. Aktivni
zacatek, byl pfidan na zacatku, coZ predstavuje prvni fazi, kdy déti (do v€ku 6 let) maji
aktivni start do Zivota. Cilem je predstavit fyzickou aktivitu v zdbavném a bezpecném
prostiedi, rozvijet funkci mozku, koordinaci, socidlni dovednosti, hrubé motorické
dovednosti, emoce, viidcovstvi a piedstavivost. Ve spojeni s aktivnim zacatkem je na
opacném konci pojmenovani: Active for life. Aktivni pro Zivot je posledni krok
v programu. Tato faze je dalezita, protoze nastavuje doplitkové aktivity za pokracujici
V po zavodni aktivité, nabizi plan pro aktivni Zivotni styl pro de-tréninkovy proces a

zdokonaleni Zivotniho stylu po zavodnim tréninku (Swimming / Natation Canada, 2008).
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Tabulka 1. LTAD v plavecké praxi (Gordon, 2004).

rozhodnuty plan se spravnym
postupem

(1x48 tydni)

(2x24 tydnu — makrocyklus)

(3x15 tydnt — makrocyklus)

LTAD 1. Fundamentalni / zakladni |2. Plavecké zkuSenosti, 3. Trénink se zvySenym usilim|4. Trénink s dirazem na ucast 5. Trénink s dirazem na
V plavecké faze zahdjeni soustavného na zavodech vitézstvi
praxi: tréninku
Biologicky Muzi 6-9 let / Muzi 9-12 let / Muzi 12-15 let / Muzi 15-18 let/ Muzi 18+ let/
vek: Zeny 5-8 let Zeny 8-11 let Zeny 11-14 let Zeny 14-16 let Zeny 16+ let
Vyvojové Pohybova gramotnost / Rozvoj dovednosti Rozvoj vytrvalosti / aerobni Soutézni piiprava / rozvoj Specializace / rozvoj
etapy: vSestrannost zdatnosti fyzické zdatnosti vykonnosti
- zabava a UcCast - zlaty vék motoriky - dUraz na aerobni trénink - Sportovni a individualné - Zlepseni T¢lesné zdatnosti
- VvSeobecny rozvoj - stabilita ramena, lokte, - maximalizace rychlosti specificky trénink télesné |- stabilita ramene, loktu,
- HRKR= hbitost, rovnovéha, | trupu, kotniku - individualizace télesné zdatnosti trupu, kotniku
koordinace, rychlost - 'cast v dopliyjicich spotech | zdatnosti a techniky - stabilita ramene, loktu, - modelovani viech moznych
- BSH=bé&hy, skoky, hody (podobny energeticky vydej |- stabilita ramene, lokte, trupu, kotniku tréninkovych aspektii a
- PSS= pohybovost, skluz, a pohybové vzorce) trupu, kotniku - zéakladni takticka pfiprava vykonnosti
Prtbéh: splyvani - zékladni technické - zdokonalovani specifickych |- individualizace technickych |- Casté regeneraéni a
- CKO= chytani, kopani, dovednosti technickych dovednosti a taktickych dovednosti preventivni piestavky
odbijeni - medicinbaly a posilovani |- zékladni takticka pfiprava |- zakladni psychologicka - pokrocila takticka pfiprava
- rychlost a vytrvalost hrou s vlastni vahou - Seznameni s psychologickou| pftiprava - pokrocila psychologicka
- Seznameni se ptipravou - individualni specificka pfiprava
S jednoduchymi a etickymi - moralni vzdélavani priprava vedlejSich - trénink individualizovan na
pravidly ve sportu sportovnich schopnosti v8ech urovnich
(znalosti a zkuSenosti) - rozvoj dalsich vedlejsich
schopnosti (bez omezeni)
Rustovy a Diraz na rychlost Zlaty vék motoriky Prudky rtst, diraz na rozvoj |Duraz na rozvoj sily Rozvoj vytrvalosti, sily,
Vyvojovy vytrvalosti, rychlosti rychlosti, a vedlej$ich
ohled: (alaktatovy systém), sily schopnosti
Specificka Trénink vSech plaveckych Zdokonalovani vSech Rozvoj aerobniho Sirsi rozsah zavodnich Specializace na discipliny
plavecka zpusobl plaveckych zakladu (200 Pz) disciplin
dovednost: zpusob, Sculling, rozvoj s ohledem na zptisob anebo
pocitu vzdalenost ale ne oboje
vody, starty a obratky
Periodizace:  |Bez periodizace ale dobte Rocni periodizace Pulro¢ni periodizace Tti periodizace Vicenasobna periodizace

Pulro¢ni (dalkovy plavei)
Trojita (stfedotrat’aii)
Vicendsobna (sprintefi)
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Pokracovani tabulky ze strany 28.

Frekvence 5-6 tréninku tydné Plavecky specificky Plavecky specificky trénink  |Plavecky specificky trénink, [Plavecky specificky trénink,
Tréninkovych |multisportovni aktivity trénink 4-6 tréninka tydné 6-12 tréninkil v tydnu (v¢. takticky a kondicni trénink, |takticky a kondi¢ni trénink,
jednotek: + dalsi sporty suché ptipravy) 8-12 tréninku tydné (v€. suché |10-15 tréninkl tydné
piipravy) (v€. suché pripravy)

Délka T1J: 30-45 min 60-90 min 2 hod 2 hod 2 hod a vic
Typ TJ: Sezonni 4-7 hod tydné voda, 12-24 hod tydné voda, 16-24 hod tydné voda, 20-24 hod tydné voda,

1-2 hod tydné€ sucha ptiprava |2-3 hod tydné sucha priprava |3-4 hod tydné sucha ptiprava |3-6 hod tydné sucha ptiprava
Intenzita TJ: Na zacatku tréninkové etapy: 24-35 km / tydné Zavisi na specializaci, dalkovi

Ziskavani zru¢nosti

8-16 km / tydné

Uprostied etapy: 44-52+ km / tydné

plavci navySuji oproti
pfedchozim etapam, ostatni
udrzuji to stejné
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2.3.6 Novodobé pojeti konceptu vyvoje sportovce
The Developmental Model of Sport Participation (DMSP) = Neboli rozvojovy

model sportovni ucasti, byl vyvinut a zdokonalovan v prabéhu posledniho desetileti a
prezentuje kvantifikovatelné a testovatelné koncepce vyvoje sportovee (Coté & Hancock,
2014). Ruzné taize DMSP jsou v souladu se sportovné specifickymi a obecnymi teoriemi
vyvoje ditéte a dospivajicich (Coté & Vierimaa, 2014). Coté (1999) vyslechl 15 osob ve
¢tyfech rodinach, které se tykaly tii ¢lenti kanadského narodniho juniorského veslarského
tymu, a jednoho tenisového hrace soutéziciho na kanadské narodni Grovni, aby vytvofil
pocate¢ni model. V ramci téchto rozhovort bylo 13 pohledl na situaci shrnuto do tii
odlisnych chronologickych kategorii. Tti etapy sportovni Gi¢asti jsou oznaceny jako roky
vybéru (ve veku 6 — 13 let), specializa¢ni roky (13 — 15 let) a investi¢ni roky (vék 15+)
Tento origindlni model byl v souladu s vysledky jinych kvalitativnich studii vyvoje
sportovcl a zaroven poskytoval explicitni a origindlni navrhy empiricky vy¢islitelné a
testované. V ramci tohoto tfistupnového modelu byly hlavnimi prvky navrhovaného
modelu pojeti sportovni diverzifikace a zdamérné hry (Coté & Hancock, 2014).

Po pocatecnich zjisténich vyzkumu a vyvoji modelu, byla po nékolika letech
vytvorena kvantitativni retrospektivni metodika (C6té, Ericsson, & Law, 2005). Nasledné
studie byly provedeny se skupinami elitnich a méné vykonnych sportovcii, aby upiesnily
DMSP a poskytly pitehlednost o svych riznych vysledcich. Vysledky téchto studii
ukazaly, Ze ptechod na faze specializace je doprovazen vyssim mnozstvim védomé praxe,
obvykle kolem 13. roku zivota, coz vede k vét§im investicim a zamérnému postupu v
jediném sportu (Coété & Hancock, 2014).

Po zhodnoceni znalosti byl DMSP piizptisoben tak, aby odrazel rizné vyvojové
trajektorie a do DMSP byl pfidan novy postup v€asné specializace, aby byl paralelné
vytvofen trojity model vybéru, specializace a investice, pfi¢emz byla pfidana dalsi faze
"rekreacni Ucasti" (Coté & Hancock, 2014). Ve zptesnéni DMSP byla retrospektivni
metoda pfizplisobena a pouzita ke srovnani aktivit, zkuSenosti a vysledkd sportovci
zapojenych do rtiznych cest DMSP (Fraser-Thomas et al., 2008; Strachan a kol., 2009).
Tento holisticky ptistup k rozvoji sportovct byl dale podlozen kvalitativnimi studiemi
sportovet, kteti dosahli dlouhodobé ticasti a vyjimecného vykonu ve sportu (Strachan,

Coté, & Deakin, 2011).
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2.4 Periodizace sportovniho tréninku

Periodizace tréninku ,,je rozlozeni tréninkového roku do riiznych po sob¢ jdoucich
a na sob¢ nezavislych tréninkovych cykli, které maji ptivést plavce ve spravnou dobu k
vrcholné formé“. (Olbrecht, 2015, 76). Vrcholovou formu definuji Neuls et al (2013, 89)
jako ,,stav optimalni pfipravenosti k soutézi, kterého bylo dosazeno na zaklad¢ spravné
fizené sportovni piipravy”. Periodizace je velmi dualezitym bodem soucasného
sportovniho tréninku. Pii ni se cilen¢ stfidaji tréninkové podnéty jako je objem zatiZeni,
intenzita zatizeni, frekvence nebo typ cvi¢eni. Vzajemné ptisobeni tréninkovych podnéti
a promyslena navaznost s vyuzivanim jejich tréninkovych efektt je predpokladem pro
efektivni sportovni trénink (Signorile, 2007). Tréninkova periodizace je popsana jako
ucelné ftazeni rdznych tréninkovych jednotek (dlouhodobych, stiednédobych a
kratkodobych tréninkovych cykli a blokl) tak, aby sportovec mohl dosahnout
pozadovaného stavu a planovanych vysledki. ProtoZe tréninkova periodizace obsahuje
mnoho proménnych a zdvisi na mnoha riznych okolnostech, idealni model muze
existovat jen teoreticky. Nicméné kazdy rok sméfuje véda a vyzkum smérem k
védomg&j$imu planovani a komplexné&jsimu pochopeni tréninku jako celku (Issurin, 2010).
Jak Issurin & Yessis (2008) tak Lehnert et al. (2014) ve své publikaci popisuji dva
nejpouzivanéj§i principy periodizace tréninku. Prvni princip se nazyva tradi¢ni
periodizace, ktery ve sportovni periodizaci dlouho pievladal. Druhy princip, moderngjsi,
se nazyva blokova periodizace, ktery se rozsifil mezi vysoce vykonné sportovce v

poslednich desetiletich.

2.4.1 Tradi¢ni periodizace

Issurin & Yessis (2008) uvadéji, ze zakladni kameny v tradi¢ni periodizaci tvori
hierarchicky systém tréninkovych jednotek, ktery se periodicky opakuje. Horni uroven
hierarchie patii do olympijského ctyfletého cyklu, ktery se sklada z nejvétsich udalosti ve
sportovnim Zzivoté. DalSi urovenl hierarchie reprezentuji makrocykly. Makrocyklus
obvykle trva jeden rok, ale mlze byt zkracen na pul roku ¢i jeSt€é méné, napiiklad
v plavani mizeme d¢€lit na zimni a letni sezéonu. Makrocykly jsou rozdéleny do
tréninkovych obdobi. Tréninkové obdobi dle Lehnerta et al. (2014) plni kli¢ovou funkci
v tradi¢ni periodizaci, protoZe déli makrocyklus na €tyfi hlavni ¢asti: prvni tzv. pripravné
obdobi, které je zamétfeno na zvyseni trénovanosti a zatiZitelnosti sportovet. Druhé pro

vice specificky trénink, tzv. pfedzavodni obdobi, je zaméfeno na dosazeni a vyladéni
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sportovni formy. Treti, tzv. zavodni obdobi, je zaméfené na dosazeni relativné
maximalnich vykond vzhledem k vytvofené sportovni formé. Posledni, ¢ili ¢tvrté, které
je zafazeno na aktivni odpocinek a zotaveni, v némz se obnovi psychické a fyzické sily
pied zahdjenim dalsi tréninkové Cinnosti, tzv. obdobi prechodné. Dalsi dvé urovné
hierarchie jsou vyhrazeny mezocyklim (stfedni tréninkové cykly) a mikrocyklim (malé
tréninkové cykly); spodni ¢ast patii tréninkovym jednotkam, které jsou stavebnimi prvky
celého tréninku (Issurin & Yessis, 2008).

Nevyhody tradi¢niho konceptu periodizace byly rozhodujicim faktorem pfi

hledani alternativniho pfistupu. Mezi tato omezeni patfi:

e omezeni vyplyvajici ze soucasného rozvoje tfady motorickych a technickych
schopnosti;
e neschopnost poskytnout vicestupiiovou piipravu, tj. GspéSnou ucast v mnoha
soutézich;
e omezeni vyplyvajici z ptili§ dlouhych obdobi zakladni a sportovni pfipravy.
Navic obrovské zmény svétového sportu v poslednich desetiletich mély silny vliv na
vyvoj tréninkového procesu. Zatimco rozmanitost a jedine¢nost kazdého sportu ztézuje
konkrétni charakter, 1ze tyto zmé&ny shrnout obecné jako:
e zvySeni poctu soutéZi a konkurencnich vykont;
e vznik novych koncepci ovliviiujicich planovani a navrhovéani alternativni

tréninkové periodizace (Olbrecht, 2015).

2.4.2 Blokova periodizace

Tradi¢ni periodizace tréninku byla vyvinuta jako univerzalni piistup k planovani a
ptipravé analyzy vysledkl. Obrovské zmény ve vykonnostnim sportu, stejné jako Sifeni
novych tréninkovych technologii, vedly k evoluci obecnych teoretickych princip o
periodizaci tréninku (Issurin & Yessis, 2008). Alternativa k tradicnimu pojeti periodizace
ve sportovni piipravé je teorie nazvana ,blokova periodizace”, ktera odrazi uspésné
zkuSenosti mnoha vyznamnych trenért a vysledky dlouhodobych studii provadénych na
periodizace predpoklada s pouzitim a uspotadani jednotlivych specializovanych bloki do
mezocykld, ve kterych je vysoce koncentrované tréninkové zatizeni zaméfené na

minimalni poéet motorickych a technickych schopnosti (Brooks, 2011). Koncept blokové

periodizace nabizi postupné vyvijeni cilenych schopnosti v naslednych mezocyklovych
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blocich. Racionélni usporadani téchto blokli je zaloZzeno na principu tzv. rezidudlniho
(zbytkového) tréninkového efektu, tj. udrzeni zmén vyvolanych ur¢itym tréninkem po
jeho ukonceni. Tyto tréninkové ,,zbytky“ maji zvlastni vyznam v tom, ze sportovci
zlepSuji své schopnosti postupné a ne soubézné, jako v tradicnim modelu (Issurin, 2010).
Dle Bompy (2009) a Issurina (2010) koncept blokové periodizace navrhuje a vyuziva
originalni taxonomii mezocykll, ktera se sklada ze tii typt specializovanych blokt: prvni
je blok akumulaéni, ve kterém jde o rozvoj zakladnich motorickych a technickych
schopnosti (pfevazné aerobni a svalové sily 1 zakladni technické dovednosti), druhy je
blok transformacni, ktery slouzi pro rozvoj specifickych schopnosti pro zavodéni
(vétsinou anaerobni nebo aerobné-anaerobni schopnosti a vice specializované technické
dovednosti), a tfeti blok realiza¢ni pro rozvoj maximalni rychlosti, taktiky pro specifické
udalosti a plné obnoveni sil pfed nadchazejici soutézi.

Podrobné rozdé€leni jednotlivych tréninkovych blokll v periodizaci plaveckého
tréninkového roku nam autofi Lehnert et al. (2014) ktefi uvadi zZe, v plavani se uplatiiuje
rozliSovani blokd: rozvijejicich, stabiliza¢nich, relaxaénich, vylad’ovacich a
soutéZnich, které tvoii nezavislé faze. Prvni faze trva nejdéle 14 tydnd, v zéavislosti na
nezastupitelnosti vSestranné kondi¢ni ptipravy v plavecké sportovni ptiprave. Druha faze
trva 10 tydnil a byva zakonéena vrcholem zimni sezény. Povétsinou MCR v kratkém
bazénu. Tteti faze je o jeden tyden delSi neZ druhd — 11 tydnd. Po vyladéni sportovni
formy na prvni mezivrchol a po tydennim pasivnim odpocinku je nutné znovu zatrazeni
vSeobecné kondicni piipravy. Konkretizace rocniho tréninkového pldnu je naznacena

v tabulce 2. a celkova doba trvani uvedeného RTC je 41 tydnd.
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Tabulka 2. Priklad konkretizace rozdéleni rocniho tréninkového planu do tréninkovych
celkii a tréninkovych bloku. Ptevzato a upraveno z (Lehnert et al., 2014).

Tr. la. Blok Sezona je zahajena po tiitydennim odpocinku koncem srpna. Po této zotavné fazi
faze 1 rozvijejici | sportovni piipravy musi nasledovat znovunabyti kondice na uroven nutnou a
potiebnou pro dalsi rozvoj funkénich kapacit sportovee. Rozvijejici blok I zahrnuje
prvnich 6 tydnd v tréninkovém planu a sestava z vSeobecné a specialni kondi¢ni
ptipravy. Soucasti vSestranné kondicni pfipravy je 14denni soustfedéni, kde by
meéla dominovat ,,sucha piiprava‘“ (vysokohorska turistika, béhy s nizkou intenzitou
aposilovani v télocvicng). Na toto soustiedéni navazuje 14 dni vSestranné kondiéni
piipravy v bazéné, kde je zpocatku kladen diraz na rozplavani a na plaveckou
techniku. Tato ¢ast rozvijejiciho bloku ma sviij nezastupitelny vyznam pro
ziskavani ,,pocitu vody“ v tivodni ¢asti sezOny. Pozornost je vénovana vSem
plaveckym zptsobim a del$im tratim (800-1000 m) s nizkou intenzitou zatizeni
(A1). Nasledujici 14denni specialni kondi¢ni pfiprava je postupné zaméfovana na
zvolenou disciplinu. V zatiZeni roste zejména jeho objemova slozka. Vyuzivame
tréninku ,,nadtrati“ (az 3000 m) a fartleku. Prevlada typ zatizeni A1, A2.

1b. Blok Tento blok v trvani jednoho tydne slouzi k udrZeni stavajici urovné kondice a
stabiliza¢né- zaroven k obnove fyzickych a psychickych sil. Neplavou se méfené tiseky, snizuje
relaxaéni se intenzita, objem zlstava na pfedchozi urovni.

1c. Blok Trvani tohoto bloku je 3 tydny. Maximalni diraz je kladen na rtst objemu zatizeni;
rozvijejici 11 objemy dosahuji svého maxima v celé sezoné. Postupné piechazime od tréninku

nadtrati a fartleku (t€chto typd trénink se vyuziva pii aktivnim odpocinku) k
intervalovému tréninku. Série maji celkovou délku od 1500 do 3500 m se
zkracenym intervalem odpocinku, z ¢ehoz vyplyva zatizeni na Grovni anaerobniho
prahu (ptevladajici typ zatizeni je EN1, EN2).

1d. Blok Trvani tohoto bloku je 14 dni. Slouzi k udrZeni nabyté Girovné vytrvalosti, pfi¢emz
stabilizacni objemova slozka zatizeni ponékud klesa a vzriistda intenzitni slozka zatizeni.
Uplatiiyje se intervalovy typ tréninku a velky diiraz je kladen na rozvoj anaerobniho
systému (pfevlada AN1, AN2). Na konci tohoto bloku pfechézi ptiprava k vétsimu
rozvoji rychlosti.

le. Blok Trvani tohoto bloku je jeden tyden. V tomto tydnu je pozornost vénovana dal§imu
vyladovaci rozvoji rychlosti. Objemy zatizeni pon€kud klesaji a do popiedi vystupuje funkce
aktivniho odpocinku (vyplavani) pfed zavody. Zavody na konci tydne maji

— soutezni vyhradné¢ kontrolni charakter, v zimni sezoné jsou plavany na 25m bazénech.
Ptevlada typ zatizeni Al a A2.
1f. Blok V tomto odpocinkovém tydnu, ktery nasleduje po kontrolnich zavodech, ptevazuje
relaxaéni plavani, jehoZ charakter je zcela na libovili svéfencii (alesponi jedenkrat za den).
Tr. 2a. Blok Od bloku 1a se tento rozvijejici blok lisi vynechdnim vsestranné kondi¢ni piipravy.
faze 2 rozvijejici | Doba trvani je 14 dni.
2b. Blok Tento tydenni blok slouzi k udrZeni stavajici urovné trénovanosti pii zachovani
stabilizacni zejména objemové slozky zatizeni.
2c. Blok Népln a délka trvani tohoto bloku je obdobna bloku 1c. Doba trvani tohoto bloku
rozvijejici 11 je tfi tydny. Pro zachovani principti vinovitého zatizeni a postupného zvySovani
zatizeni je potfebné zvysit objem i intenzitu zatiZzeni ve srovnani s blokem 1c.
2d. Blok Napli tohoto bloku je totozna s naplni bloku 1d. Délka trvani tohoto bloku je jeden
stabilizacni tyden.
2e. Blok Obsahem tohoto 14denniho bloku je vyladéni sportovni formy pfed prvnim
vylad’ovaci mezivrcholem (napf. zimni MCR na 25m bazéné¢). Smyslem vyladéni je udrzet

stavajici uroven adaptace ziskané tréninkem, coz umoziuje rychlejsi zotavovani
organizmu a dal§i praci s vysokym procentem maximalniho fyziologického
potencialu. Uplatiiuje se zasada ,,¢im krats§i zavod, tim delsi vyladéni®. V tomto
bloku se postupné¢ omezuje zatizeni az k celkovému odpocinku pied hlavnim
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Pokracovani tabulky ze strany 34.

zavodem. Pfesny navod na vylad’ovani neexistuje, je to vétSinou systém pokusi a
omyli. Tento blok by mél vyvrcholit jiz vySe uvedenymi zavody na 25m bazéné.

2f. Blok Je to jeden tyden ,,bez vody*, doplnény pasivnim odpocinkem.
relaxaéni
Tr. 3a. Blok Od bloku 1a se lisi zkracenim vSestranné kondi¢ni ptipravy na jeden tyden. Pfiprava
faze 3 rozvijejici I probiha pouze v bazéné. Doba trvani tohoto bloku je tfi tydny.
3b. Blok Napln tohoto tydenniho bloku je stejna jako u bloku 1b.
stabiliza¢né-
relaxacni
3c. Blok Tento blok je totozny dobou trvani i naplni s blokem 2c.
rozvijejici 11
3d. Blok Tento blok je stejny jako blok 1d.
stabilizac¢ni
3e. Blok Tento tydenni blok je totozny s blokem le. Zavody jsou kontrolniho charakteru a
dolad’ovaci mély by byt na 50m bazéné. Paklize ptiprava probiha dle ptedstav, mély by Casy
e, dosahované v letni sezon€ na 50m bazénech dosahovat Grovné casti zaplavanych
— soutezni na 25m bazénech v pfedchozi zimni sezon¢.
3f. Blok Népli tohoto bloku se shoduje s blokem 1f.
relaxacni
Tr. Tento mezocyklus je v celém svém rozsahu stejny jako druhy mezocyklus. Konéi napt. letnim MCR
faze 4 (druhym mezivrcholem) a zaroven kvalifikaénim zavodem na soutéze evropského nebo svétového typu.
Doba trvani tohoto mezocyklu je 10 tydnt. V piipadé nesplnéni kvalifika¢niho limitu na letnim
mistrovstvi CR by mél do 14 dnl nasledovat dalsi pokus o zaplavani tohoto limitu. Piiprava by se v
tomto ,,rezervnim™ bloku méla fidit aktualnimi pocity svéfenci. V tomto piipad¢ se letni sezona
protahne az do konce Cervence.
Tr. V piipadé postupu na vrcholnou evropskou nebo svétovou soutéz se bude opakovat ¢tvrty mezocyklus.
faze 5 V tomto patém mezocyklu pfedpokladame uc¢ast na reprezentaénim sousttedéni, které vyplni zbyvajici
Cas pied soutézi. Obdobi zahrnuje i ur€ity ¢as pro aklimatizaci v rozdilnych podminkach. Néapla bloku
Sc se 1i8i od bloku 4c tim, Ze se v pfipravé uplatni tzv. superfaktory (velmi silné tréninkové podnéty
vyvolavajici zna¢né naruSeni homeostazy, které s naslednym vyuZzitim zatizeni stabiliza¢niho
charakteru vede k narQistu trénovanosti).
Tr. V tomto obdobi je dana sportovci piilezitost k odpocinku a k regeneraci sil po namahavém, fyzicky a
faze 6 psychicky naroéném soutéznim zatizeni. Kromé toho by se v tomto obdobi mély vytvaiet predpoklady

pro nasledujici ro¢ni cyklus. Obsah tréninku by se mél lisit od zavodni sportovni ¢innosti a mél by
vyhovovat zajmim sportovce. Z praxe vyplyva, ze toto obdobi by nemélo byt delsi nez 4 tydny.

Vysvétlivky: Typ zatizeni A1 — Aerobni 1, odpovidajici 60-70% intenzit¢ zatizeni.

Typ zatizeni A2 — Aerobni 2, odpovidajici 70-80% intenzité zatizeni.

Typ zatizeni EN1 — Anaerobni préh 1, odpovidajici 80% intenzité zatizeni.

Typ zatizeni EN2 — Maximalni aerobni vykon, pfiblizujici se 90% intenzité zatizeni.
Typ zatizeni AN1 — Laktatova tolerance, odpovidajici 80-90% intenzit¢ zatizeni.
Typ zatizeni AN2 — Maximalni laktatové-anaerobni, vice nez 90% intenzit¢ zatiZeni.
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2.4.3 Hlavni rozdily mezi tradi¢ni a blokovou periodizaci

Tradi¢ni pfistup ma zifejmy piinos pro pfipravu sportovca s nizkym a stiednim
vykonem (Bompa, 2009). Slozité fizeni tréninkového zatézovani zaméteného na mnoho
schopnosti déla tréninky vice riznorodé, atraktivni a hravé (Olbrech, 2012). Zlepseni
pomérné nizkych sportovnich schopnosti nevyzaduje vysoce koncentrované tréninkové
zatiZeni, protoze koncentrace na stfednich Grovnich stale pfinasi dostate¢nou stimulaci
(Issurin & Yessis, 2008). Opacna situace je typicka pro vysoce vykonné sportovce, ktefi

potiebuji vysokou koncentraci vhodnych cviceni a tréninki, aby doslo k pozadovanému

nartstu vykonnosti (Brooks, 2011). Tabulka 3 uvadi hlavni rozdily mezi tradi¢nimi a

blokovymi tréninkovymi modely.

Tabulka 3. Hlavni rozdily mezi tradicni a blokovou periodizaci (Issurin, 2008).

Charakteristika
periodizace tréninku

Tradi¢ni periodizace

Blokova periodizace

Dominantni princip
kompilace pracovniho
zatizeni

Komplexni vyuziti
ruznych pracovnich tloh
zamétenych na mnoho
schopnosti

Vyuziti vysoce
koncentrovaného
tréninkového zatizeni
zaméfeného na minimalni
cilené schopnosti

Védecky zaklad planovani

Kumulativni
tréninkovy efekt

Kumulativni a residualni
tréninkovy efekt

Casové uspotadani ve
vyvoji riznych cilenych
schopnosti

Prevazné soucasné

Ptevazné po sobé¢ jdouci

Hlavni smysluplnd soucast
planovani

Faze ptipravy: pfipravna,
zavodni a prechodna

Faze ptipravy, ktera
zahrnuje a kombinuje tfi
typy mezocyklickych
blokt

Ucast na zavodech

Pfevazné v zavodnim
obdobi

Pfevazné na konci kazdého
bloku

Hlavni fyziologické
mechanismy

Adaptace na podnéty
soubézného tréninku, které
ovliviluji mnoho riznych
cilt

Nadrazeni residualniho
tréninkového efektu, ktery
je vyvolavan vysoce
koncentrovanymi podnéty
v tréninku

36




Vyhody konceptu blokové periodizace ve srovnani s tradicnim modelem jsou
nasledujici:
e celkovy objem tréninku mize byt vyrazné€ snizen, a tim je mozno snizit i moznost
vyskytu nadmérného tréninku;
e multi-vrcholovy tréninkovy program umoziuje a usnadnuje GspéSnou ucast na
mnoha soutézich po celou sezénu,
e monitorovani miize byt efektivnéjsi z diavodu podstatného sniZzeni poctu
sportovnich schopnosti, které maji byt vyhodnoceny v ramci kazdého mezocyklu;
e stravovaci a regeneracni program mize byt vhodné upraven podle pfevazujiciho
druhu vycviku;
e viceuroviiovy ro¢ni plan vytvari ptiznivéjsi podminky pro dosazeni vrcholu v case

hlavni soutéze sezony.

2.5 Déti ve véku 10 — 13 let obdobi Adolescence

Adolescence neboli dospivani se jako vyvojové obdobi oznacuje druhd dekada
zivota 10 — 20 let. Jedinec vstupem do adolescence opousti détstvi a na konci se stava
dospélym. V tomto obdobi jedinec prochazi riznymi biologickymi, kognitivnimi,
psychickymi a socidlnimi zménami (Dennison, 2016). V historickém pohledu se obdobi
adolescence prodluzuje, zacatek je v mladSim v€ku a vstup do dospélosti se oddaluje
V porovnani s minulosti. V priméru do tohoto obdobi vstupuji prvni dévcata, a to ve véku
okolo 10 — 11 roku. Chlapci poté o néco pozdéji okolo 11 — 12 roku zivota. Tento vek se
Vv priméru snizoval o 3 az 4 mésice za dekadu od 19. stoleti. Tento jev se nazyva sekularni
akcelerace a ma ji na starosti hned n€kolik pfi¢in jako jsou: obezita, lepSi vyZiva,
enviromentalni faktory a jiné (Steinberg, 2013).

Do mnou vybraného vékového rozmezi se hodi podkategorie zvana pubescence.
Ta je dle Ri¢ana (2014) ohrani¢ena vékem pfiblizné mezi 10 — 15 roky Zivota a autor
hovofi, Ze v popfedi miizeme sledovat télesné dospivani jedince, s podstatnym prvkem
pohlavniho dospivéani. V tomto obdobi se dale vyviji abstraktni my$leni, které se zacina
blizit smySleni dospélych. V oblasti socialnich vztahii se mohou objevovat prvni lasky.
Velice dulezitou roli hraji pratelstvi se svymi vrstevniky. Jedinec zacind hledat svoji
identitu, nastupuje obdobi nejistoty, kdy se dité snazi zbavit se zavislosti na rodi¢ich a
hleda si misto ve svété. Langmaier & Krej¢ifova (2006) dale pak déli toto obdobi na dvé

faze. Prvni je faze prepuberty (10 — 13 let) a druha faze vlastni puberty (13 — 15 let).
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Toto rozdéleni vzniklo Cisté na fyzickém aspektu. Kde zacatek prepuberty oznacuje prvni
znamka pohlavniho dospivani a ukonceni dostaveni se prvni menstruace nebo poluce. Ve
fazi vlastni puberty pak pokra¢ujeme plynule z pfedchozi faze a kon¢ime dosahnutim

pohlavni zralosti.

2.5.1 T¢élesny vyvoj

Obdobi prepuberty je u Peri¢e (2012) povazovano za vrchol ve v§eobecném vyvoji.
Pohybovy luxus a t¢kavost pohybu ustupuje Ucelnosti, ekonomicnosti, piesnosti a
vétSinou i mrstnosti provedeni. Na velmi dobré urovni uz je i schopnost anticipace
nejenom vlastnich pohybt, ale i ostatnich castnikti. Charakteristickym rysem je pak
rychlé chapani a u¢eni se novym pohybovym dovednostem. Dle Jansy & Dovalila (2009)
je stadium vyvoje vyssi nervové ¢innosti vyvazenym pomérem mezi procesy vzruchi a
utlumd. To ma za nésledek rychlé upeviiovani podminecnych reflext. Déti jsou schopny
vidénou pohybovou dovednost, kterou pochopi, ihned zopakovat. Tomuto jevu se
ptezdiva uceni ,,na prvni rdz*.

V obdobi vlastni puberty ptfichdzi na fadu prvni ristovy spurt neboli docasné
prudké zrychleni riistu, které se u dévcat projevuje rok ¢i dva diive nez u chlapct, u
kterych je ovSem vyraznéj$i. Dit€ v tomto obdobi vyroste ptiblizn¢ 18-26 cm Vv zavislosti
od pohlavi a individualni variability (Ri¢an, 2014). U déti v tomto obdobi je vyskovy
spurt mozno pozorovat nejprve na koncetinach, které vyrostou difive, nez zacne rist
V oblasti trupu a panve. Zjevné jsou pak znaky ristu ochlupeni na ohanbi, v podpazi a u
chlapcii 1 na tvafi. V neposledni fadé¢ je potfeba zminit vyvin sekundarnich pohlavnich
znaki a organti (Vagnerova, 2012). V obdobi prepuberty se vice u chlapci, nez u divek
objevuje v oblasti hrubé motoriky pfechodna nemotornost, neobratnost v koordinaci
pohybii. Zrychleny riist miize vyvolavat pocity zhorSené fyzické vykonnosti, organismus
se rychleji unavi. Dospivajici ¢asto pocituji tinavu a apatii (Jansa & Dovalil, 2009).
V obdobi vlastni puberty se tato neobratnost pomalu vytraci, dochazi k stabilizaci fyzické
vykonnosti, stabilizuji se i funkce nékterych vnitinich organt, jako jsou plice a srdce,
somaticky vyvoj je ukonéeny, a tim se zvy3uje fyzicka vykonnost (Simi¢kova-Cizkova et
al., 2008). Jedinci, ktefi dospé&ji diive, maji proti svym vrstevnikim mirnou vyhodu.
Vynikaji ve sportovnich aktivitach tim, ze jsou vyssi, téz§i, svalnatéjsi. S timto diivejSim
dospivanim je spojena véEtsi oblibenost, atraktivita a ob¢as 1 pozornost dospélych, tito

jedinci maji tendenci byt sebevédomi a pritbojni (Ri¢an, 2014).
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2.5.2 Emoc¢ni a kognitivni vyvoj

V dospivani prochazi osobnost jedince nejen celou fadou zmén biologickych, ale
také zmén v oblasti citového prozivani. Citové zazitky se diferencuji a pfibyva cit
vyssich (Vagnerova, 2012).

Adolescence je z pohledu emoci velice bouflivé obdobi. Tato labilita prameni
z ¢innosti endokrinnich 7laz a rozdilnosti produkce hormonii. Mimo lability se u
dospivajicich setkavame také s podrazdénosti a emoénim zmatkem (Simickova-Cizkova
et al., 2008). Reakce jsou Casto piecitlivélé a maji vysokou intenzitu, lehce pominou nebo
se oto¢i do opacné polarity. Jedinci jsou cCasto frustrovani, ptecitlivéli a maji Casto
proménlivou ndladu (Vagnerové, 2012). Ne vSichni autofi povazuji toto obdobi za
bouflivé. Macek (2003) tvrdi, Ze bouflivost je podminéna individualnimi ptedpoklady,
kulturou nebo vychovou. Tvrdi, Ze jako bouflivi se projevi jedinci, ktefi k tomu méli
sklony uz v détstvi. VEtsi naklonnost k boutlivému chovani maji chlapci. Pfiblizné okolo
17. roku Zivota se situace obraci a chlapci vykazuji vyssi skore emocionélni stability jako
dévcata. Citovy zivot je dle Jansy & Dovalila (2009) nadmérny a neproporcionalni
k velikosti podnétli. Rozviji se eroti¢nost, ktera se projevuje ve zvySeném zajmu o druhé
pohlavi, to mé za disledek vétsi zdjem o svilij vzhled a zevnéjsek. Uvédomélé sebepojeti
je reakci na srovnavani se s okolim. Castymi znaky jsou prudké piechody v chovani nap.:
bezdivodny stud, urazlivost.

Kognitivni vyvoj nejlépe popisuje Piagetova teorie, ktera je v této oblasti
povazovana za nejrozsahlejsi. Zahrnuje obdobi dospivani ve dvou poslednich stadiich.
Prvni je stddium konkrétnich operaci, které se pomalu kon¢i okolo 11. az 12. roku Zivota
a je charakteristické konkrétnimi operacemi jako jsou klasifikace (tfidéni, fadéni),
logicko-aritmetické a Casoprostorové operace. Nasleduje stadium formalnich operaci,
které se vyznacuje schopnosti hypoteticko-deduktivniho mysleni. Je pfitomné schopnost
abstrakce, zevSeobecnéni &i vytvafeni hypotéz (Ri¢an, 2014). Ztoho lze soudit, Ze
dospivajici, kteti jsou aktivni v néjakém sportu, by mohli mit schopnost realn¢j$iho
nahledu na své moznosti, dosahovani cilli a prekracovani vlastnich limitd, a to i v novych

nezndmych situacich (Vagnerova, 2012).
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2.5.3 Socialni vyvoj

Zmény, které probihaji pfi vyvoji jedincl, mohou vést az k pocitu odliSnosti od
vrstevnikl. Jedinci si Casto vice vS§imaji sama sebe a uzaviraji se pfed svym okolim.
V pocatcich puberty se déti chovaji prevazné extrovertné, typickymi znaky jsou
bezohlednost, opozice, nasili, touha po moci, bojovnost. V nasledujicim obdobi vsak
sméfuje chovani spise k introvertnim projeviim. Vyrazné se projevuje citova sféra, déti
jsou mnohem vnimavéjsi, citlivéj$i a maji tendenci vyhledavat hluboké emoce (Peric,
2012). Dospivajici se v této etapé¢ vyvoje snazi hodné¢ napodobovat dospélé, at’ uz
mimikou, gestikulaci, oblékanim, zvyky, ale i zlozvyky. Typickym znakem je pak kritika
viéi projevim nékterych autorit. Dale pak urcitou nejistotu v pfimé konfrontaci
s dospélymi kompenzuji napadnou gestikulaci jako naptiklad — pohazovanim hlavy,
usklebky aj. obecné oznacéeno jako negativismus vici autoritam (Jansa & Dovalil, 2009).
Dale pak je na vzestupu vyznam party, kamarddské vztahy prochdzeji obcasnymi
kritickymi fazemi, obzvlasté pak u divek. Vznikaji pevné&jsi struktury skupiny, kde jsou
tolerovani viidci a jsou respektovany i dalsi role. Casto dochézi k napodobovani a obdivu
vzori (Ri¢an, 2014). V oblasti moralniho vyvoje dospivaji néktefi jedinci jiz ke
kultivovanému etickému usuzovani. To samé se tykd i1 posuzovani krasy ptirodni i

umélecké. Rozsituji se 1 jejich zajmy a konicky (Vagnerova, 2012).

2.5.4 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou vyvojové Casové etapy, v kterych je vhodné trénovat urcité
motorické schopnosti. U déti je v téchto vyvojovych etapach dosahovano nejvysSich
ptirGstkli rozvoje dané schopnosti, jejich nevyuZiti miZze vést k pomalému C¢i
nekvalitnimu projeveni téchto schopnosti. Je vhodné rozvijet konkrétni pohybové
schopnosti a osvojovat dovednosti pravé béhem piiznivého vyvojového stupné (Jansa &
Dovalil, 2009). Tyto senzitivni obdobi Peri¢ (2012) nedoporucuje spojovat s kalendainim
vékem déti. Doporuceni plyne k orientaci na redlny stupent vyvoje tzv. biologicky vék.
Jak jiz bylo vySe uvedeno dévcata ,,dozravaji* diive nez chlapci. Tato skutecnost se tyka
i zaCatku a konce senzitivnich fazi. Tento rozdil se vyrazné projevuje napt. u silovych
schopnosti. Autofi Jansa & Dovalil (2009); Lehnert et al. (2014) a Peri¢ (2012) nam
nastini, kdy a u kterych schopnosti tyto senzitivni obdobi nastavaji:

Koordina¢ni schopnosti — senzitivni obdobi pro jejich rozvoj vychazi z vyvoje

CNS (centralni vyvojové soustavy). Jeji vysoka plasticita, schopnost stfidani vzrucha a
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utlumti, ¢innost analyzatorti tak vytvaii dobré ptredpoklady pro efektivni rozvoj.
Senzitivni obdobi zde 1ze stanovit mezi 7. — 10./11. rokem u dévcat, u chlapct pak do 12
let. Mezi t€mito roky zivota adolescenttl je uzivani vhodnych podnéti vysoce ucinné
(Peric, 2012). Pravé vékové obdobi mezi 8. — 10. rokem Zivota je oznacovano za ,,zlaty
veék motoriky*. Po 11. roce u divek a po 12. roce u chlapcti mize z diivodii startujici
puberty dojit k vyraznému uatlumu vyvoje, ktery muze vyustit i ve stagnaci (Jansa &
Dovalil, 2009). U diive dospivajicich je doporuéeno zatazovat vice koordina¢nich
cvi¢eni. Ke konci obdobi je znamo, ze dochazi ke stagnaci, event. poklesu koordina¢nich
schopnosti. V kazdém piipadé by se méla respektovat specifika jednotlivych sportl
(Lehnert et al., 2014).

Rychlostni schopnosti — rozvijet tyto schopnosti je vhodné co mozné nejdtive!
Tento pozadavek vychazi ze zakonitosti vyvoje CNS, kterd mé pro rychlost vyznam
z hlediska rychlosti vedeni vzrucht a utlumd, a to jak ve vlastni nervové soustave, tak
predevsim v komplexu nervi ke svalovym vlaknim (Jansa & Dovalil, 2009). Vékové
obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku je v rozmezi od 7. do 14. roku Zivota.
Ke zlepsovani dochazi i nadale, a to diky rozvoji silovych schopnosti (Peri¢c, 2012).
Lehnert et al. (2014) doporucuji rozvijet ptedevsim rychlost reakéni, frekvenéni, dévcata
pozdéji 1 akceleracni. Rozvijet rychlost — hlavné u hochl v puberté v pozd&jsi fazi, dale

pak v ¢asné postpubescenci, zde zvysit objem tréninku.

wrwe

pozdéjsi tvorbou pohlavnich a ristovych hormont, na kterych zavisi moZnosti rozvoje
sily (Peri¢, 2012). Tempo rozvoje je zna¢né¢ individudlni, nejvyssi ptiristky byly u divek
zaznamenany mezi 10. — 13. rokem a u chlapcti pak mezi 13. — 15. rokem zivota. U
nesportujicich jedinci bylo zjisténo, Ze rozvoj sily kon¢i u zen mezi 17. — 18. rokem a u
muzi mezi 18. — 20. rokem zivota (Jansa & Dovalil, 2009). Lehnert et al. (2014) maji
doporuceni, Ze hlavnim tkolem je podpora harmonického rozvoje a piiprava na zvySené
zatizeni v nasledujici etap€. Preferovat by se mély cviky komplexniho charakteru, ve
kterych je zapojeno vice kloub, resp. velké svalové skupiny. Dlraz by se mél klast na
spravnou techniku cviceni, v 2. poloviné mozno pfidat i zaklady techniky cviceni
s ¢inkou. Mély by se vybudovat spravné navyky na protazeni a stre¢ink po vykonu, a dbat
na dalezitost kompenzace zatizeni. Pii rozvoji vybusné sily musime Klast duraz na

rychlostni slozku, a to u divek jiz zpocatku obdobi. U chlapcii cca 12 mésicti po riistovém
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spurtu. U divek je citlivé obdobi rozvoje sily zejména po riistovém spurtu a dalsi navazuje

na menarche.

Vytrvalostni schopnosti — maji jistou univerzalnost, to znamena, ze je lze rozvijet
v kterémkoliv véku. Jednim z ukazateld je schopnost pienosu kysliku krvi do tkéani tzv.
maximalni spotieba kysliku, maximalnich hodnoty spotieby kysliku je dosazeno okolo
18 let, relativni hodnoty na kg hmotnosti rostou ptiblizné do 15 let. Poté nastava mirna
stagnace a Casto 1 utlum, autofi se shoduji, Ze to mlze byt v souvislosti se snizovanim
mnozstvi pohybové aktivity (Peri¢, 2012; Jansa & Dovalil, 2009). Doporuceni pro trénink
jsou pak prubézné rozvijet aerobni vytrvalost, v 1. poloviné pfedev§im herni formou,
citlivé obdobi pak nastava zejména na zacatku riistového spurtu, zde je potieba brat na
zietel predevSim aerobni kapacitu, neni potieba klast diiraz na intenzitu zatizeni. DalSim
doporucenim v obdobi zpomaleni ristového spurtu je zacit s aerobnim vykonem a dat
daraz na intenzitu. Ke konci obdobi, dle pozadavki sportu, zvysit pozornost u tréninku

aerobni vytrvalosti a u divek i anaerobni vytrvalosti (Lehnert et al., 2014).

Pohyblivost — k intenzivnimu rozvoji dochazi mezi 9. — 13. rokem. U divek je
doporuceno zacit se zamérnym rozvojem zhruba o rok diive. Nejvyssi piirtstky byly
zaznamenany kolem 10. — 12. roku Zivota. S nastupem vyskového spurtu schopnost
pohyblivosti klesa (Peri¢, 2012). Lehnert et al. (2014) uvadi, Ze pohyblivost v prvni
poloving pfirozené vzrista, v 2. poloviné obdobi je mozna stagnace, event. ZhorSeni, zde

je potieba vénovat zvySenou pozornost tomuto senzitivnimu obdobi.
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3 CIiLE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat sportovni piipravu plavct vékové
kategorie 10 — 13 let. Tuto tréninkovou skupinu jsme nepietrzit€ monitorovali po dobu tii

let.

3.2 Dilc¢i cile
e Analyzovat tréninkové deniky v jednotlivych letech 2015-2018,
e analyzovat tréninkové ukazatele sportovni pfipravy v jednotlivych obdobich
ro¢niho tréninkového cyklu zvolené vékové kategorie,
e porovnat tréninkové ukazatele s odbornou literaturou,

e zjistit doporuceni pro objem zatizeni v ro¢nim tréninkovém cyklu pro danou

veékovou kategorii probandu,
e zjistit kolik plavct ukoncilo soustavny plavecky trénink v prub&hu Setieni a zjistit

jaky je diivod.

3.3 Vyzkumné otazky

Zvysi se objem zatizeni u monitorované skupiny prostfednictvim poctu
tréninkovych jednotek nebo poctem kilometrli pfi zachovani stejného poctu tréninkovych

jednotek?
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4 METODIKA

4.1 Priibéh zpracovani diplomové prace

e Prosinec 2015 — zadani diplomové prace,

e prosinec 2015 — tnor 2018 sbér dat,

e zaf1 2017 — tnor 2018 studium a analyza odborné literatury,
e biezen 2018 — duben 2018 zpracovani diplomové prace,

e duben 2018 — odevzdani diplomové prace.

4.2 Soubor

V diplomové praci je sledovanym subjektem skupina plavcd, ktera byla
monitorovana po dobu 3 let. Pro analyzu tréninkovych dat a sportovnich vysledkt byly
vybrany $kolni roky 2015 / 2016 (5. tiida, déti ve véku 10 — 11 let). Rok 2016 / 2017 (6.
téida, déti ve véku 11 — 12 let) a rok 2017 / 2018 (7. t¥ida, déti ve véku 12 — 13 let).
Divodem pro vybér pravé této skupiny a téchto let bylo disledné zpracovani
tréninkovych denikii tohoto obdobi a absolvovani plavcl co nejvice moznych TJ.
V diplomové praci jsme porovnavali tréninkové ukazatele skupiny mladych plavch a
pozorovali jejich vyvoj. Tyto ukazatele tvofi celkovy objem zatiZeni, objem zatiZeni
uplavany prvky — dolni koncetiny (DK) a horni konc¢etiny (HK) a technickym cvi¢enim
(technika). Soubor tvofil:

o v 5. tfid¢ 16 ¢lend, 10 chlapci a 6 dévcat,
e v 6. tfid¢ 15 Clenti, 9 chlapci a 6 dévcat,

o v 7. tfid¢ 13 ¢lend. 9 chlapct a 4 dévcata.

4.3 Metody zpracovani dat

Ke sbéru dat byl pouzit kvantitativni zptisob jejich zpracovani, ve kterém byla
vyuZita deskriptivni statistika. Deskriptivni statistika se zabyva zpracovanim a popisem
dat. Poskytuje metody, s jejichz pomoci je mozna redukce mnozstvi dat, tedy jejich
prehledné a nazorné zpracovani (Ferjencik, 2010). Data byla ziskana pfevazné ze

zahrani¢ni literatury, studii, ¢lankli a internetovych zdroji. Dale pak z tréninkovych
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denikt. K ptehlednému zpracovani byly vyuzity grafy a tabulky vypracované za pomoci

programu Microsoft Office Excel a Word 2016.

Longitudinélni vyzkum je dlouhodobé zkouméni jediného vzorku — jediné kohorty.
Longitudindlni  vyzkum  tedy  kopiruje  charakteristiky  vnitroskupinovych
experimentalnich plant: u kazdého ¢lena kohorty opakované méfime v pribéhu casu
vybranou proménou (nebo vice proménnych). (Ferjencik, 2010). Longitudinalni vyzkum
ma ovSem také své nevyhody. Tou prvni je asova naro¢nost longitudinalniho vyzkumu.
Neni totiz snadné udrzet testovanou skupinu po nékolik let ve stejném slozeni. Zvlasté
pokud se jedna o Casové naro¢ny plavecky trénink déti, které jsou v citlivém obdobi

puberty a jejich zajmy se méni ze dne na den.
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5 VYSLEDKY a DISKUZE

5.1 Analyza tréninkovych cykla

Z analyzy tréninkovych cyklti nami sledované skupiny vyplynuly tyto vysledky.

5.1.1 Porovnani objemu zatizeni a poctu tréninkovych jednotek
Vv jednotlivych tfidach
Rozdily a nartsty v objemu zatizeni ndm vyobrazuje tabulka 4. K popsani a
vysvétleni jednotlivych sloupct a dat z tabulky ndm pomohou grafy uvedené nize. U
jednotlivych tfid v SK UP Olomouc dochazi k postupnému nardstu tréninkového
zatiZzeni. Vzrista pocet TJ, jejich délka i celkovy objem zatiZzeni. Upfednostiiovéana je

vSestranna priprava.

Tabulka 4. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tfida 306,7 19,2 11,3 22
6. tiida 588,9 33,6 33,1 22
7. tfida 660,7 65,2 68,2 25,2

Tabulka 4. nam pomulze porovnat procentualni nartist objemu zatizeni mezi
jednotlivymi tiidami. Z4ci 5. tiidy uplavali 306,7 km kdeZto Zaci 6. t¥idy 588,9 km. Mezi
5. a 6. tfidou zjistime, ze narust je vice nez 47 %. Tento nartst se shoduje s doporu¢enim
autortt Kunicki et al. (2016), ktefi nardst objemu zatizeni v této v€kové kategorii uvadéji
mezi 39 az 49 %. Rozdil v celkovém objemu zatiZzeni mezi 6. tfidou, kterd uplavala 588,9
km a 7. tfidou, ktera uplavala 660,7 km ¢ini necelych 11 %. Tento nartust odpovida
doporuceni autortt Kunicki et al. (2016), ktefi v této vékové kategorii uvadi procentualni
nariist objemu zatizeni mezi 10 aZz 15 %. Procentudlni rozdily mezi jednotlivymi
veékovymi obdobimi jsou dodrzeny spravné, avSak doporuceni pro celkovy objem zatizeni
v kilometrech je v literatute uvadéno daleko vyssi. Gordon (2004) a Brooks (2011) uvadi
pro 5. tfidu v jednom tréninkovém roce uplavat 650 km. Pataci v SK UP Olomouc
uplavali jen 306,7 km. Pro 6. tfidu je pak uvedeno doporuceni uplavat dle Gordon (2004)
okolo 800 km a u Brookse (2011) pak az 1050 km. Zaci 6. tiidy v SK UP Olomouc
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uplavali 588,9 Km a téméf dosahli v objemu zatizeni na doporuc¢eni od Gordona (2006)
ovSem v modelu LTDA je tento objem zatizeni nizsi, protoze se déti v tomto veéku
zacCastiuji tréninku i v jiném sportu, nezli v plavani. Doporuceni od Brookse (2011)
olomoucti plavci splnili zhruba na 55 % z celkového objemu zatizeni. Pro 7. tfidu je
uvadéno doporuceni od Gordona (2004) i Brookse (2011) uplavat za jeden tréninkovy
rok 1200 km. Plavci SK UP Olomouc uplavali 660,7 km a zaostavaji tak za timto
doporucenim 0 45 %.

Liining (2013) uvadi, ze objem zatiZzeni uplavany technickym cvi¢enim by mél byt
12-15 % z celkového objemu zatizeni. V 5. tfidé nam plavci uplavali 22 km z celkového
objemu zatizeni technickymi cvic¢enim coz je jen 7 %. Zde by v budoucnu mélo dojit
K navySeni. V 6. tfid¢ plavci uplavali taky jen 22 km technikou, jenze jejich celkovy
objem zatizeni byl téméf dvojnasobny oproti tfidé 5. Proto je tento pomér jen 3,7 %
odplavanych technickych cviceni z celkového objemu zatizeni. Z této skute¢nosti plyne
doporuceni na navySeni plavani technickymi cvi¢enimi v 6. tfidé. V 7. t¥idé jsou na tom
mladi plavci obdobné, uplavali celkem 25,2 km technickymi cvi¢enimi. V procentech je
to jen 3,8 % uplavanych technickymi cvi¢enimi z celkového objemu zatizeni. Mladi
plavci se v této posledni vékové kategorii pomalu zaéinaji specializovat na jeden hlavni
plavecky zptsob. Nicméné by plavani technickych cviceni nemélo ustupovat ostatnim
¢astem objemu zatizeni. Dle Brookse (2011) je potieba dbat na rozvoj plavecké techniky
u svéfenct v zakovskych kategoriich. Déle pak rozvijet prvkové plavani a plaveckou

vytrvalost.
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Graf 1. Celkovy objem zatizeni dolni a horni koncetiny.

Prvkové plavéni je dalezitou soucasti sportovni piipravy plavce. Graf 1. ndm lépe
ukdze objem =zatiZeni odplavany prvky v jednotlivych tfidach. Z doporuceni autorti
Brookse (2011) a Liininga (2013) vyplyva, Ze celkovy objem zatizeni odplavany prvky
v zékovskych kategoriich by se mél pohybovat mezi 15-20 %. U mladsich zakd by mél
byt diraz kladen na posilovani dolnich koncetin. Toto posledni doporuceni spliiuji Zzaci
5. tfidy z SK UP Olomouc: uplavali 19,2 km DK a 11,3 km HK, procentualni zastoupeni
maji u DK vyssi a to 6,2 %, kdezto u HK je to pouze 3,7 %, v souctu tedy 9,9 %. Z toho
vyplyva, ze doporuceni z literatury plavci 5. tiidy nesplnili. V tiidé 6. plavci uplavali 33,6
km DK a 33,1 km HK. Pomér v procentech je u DK 5,7 % a u HK 5,6 %, v souctu 11,3
% z celkového objemu zatizeni a opét nesplnéné doporuceni. OvSem pii pohledu na
vysledky 7. ttidy, kde plavci uplavali 65,2 km DK a 68,2 km HK. Je vidét markantni
nariist objemu zatiZeni, a to t¢émét o 50 % oproti tfidé 6. V 7. tfidé bylo DK odplavano
9,9 % a HK dokonce 10,3 %, v souctu tedy 20,2 % z celkového objemu zatizeni. Nejstarsi
skuping se podatilo doporuceni z literatury splnit.
délkou trvani tréninkii mezi 5. a 6. tfidou, dale pak objemem zatiZeni zaméfenym na jiné
¢asti plaveckého tréninku jako naptiklad rozvoj techniky v 5. tfid€. V 6. tfid€ na rozvoji
vSestrannosti a vytrvalosti. Nicméné by se trenéii 5. a 6. tfidy méli snazit prvky do svého

tréninku vice zafazovat.
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Tabulka 5. Pocet TJ a ¢as na nich straveny.

Pocet TJ | Pocet tréninkovych | Pocet TJ v jednom Casna TJ
tydnti tréninkovém tydnu
5. tiida 176 37 5 voda 146 hod a 32 min
6. tfida 231 37 7 voda 245 hod a 43 min
7. tfida 249 38 7 voda + 1 sucho 321 hod a 42 min

Tabulka 5. nam zobrazuje, kolik tydnt, TJ a ¢asu mladi plavci z SK UP Olomouc
zvladli absolvovat béhem jednoho ro¢niho cyklu. Tyto vysledky porovname
s doporucenimi zahrani¢ni literatury, autofi Kunicki et al. (2016) doporucuji, Ze plavci by
m¢eli v 5. tfidé béhem jednoroc¢niho cyklu zvladnout odtrénovat 240 TJ ve 40 tydnech, to
znamena 6 TJ v jednom tydnu. Doporucena délka jedné TJ je 90 min. a plavci by tak ve
vodé méli stravit okolo 360 hodin. Pataci se na toto doporuceni nedostali, celkem
absolvovali 176 TJ ve 37 tydnech a ve vodé stravili 146 hod a 32 min. Skupina se
V prvnim roce zucastnovala plaveckych tréninkl 5x v tydnu, a to vzdy v délce do 50 min
kazdy vSedni den jedna TJ. Pro 6. tfidu je pak uvedeno doporuceni za jeden tréninkovy
rok odtrénovat 350 TJ ve 44 tydnech a v jednom tydnu je doporu¢ovano odplavat 8 TJ
s délkou jedné TJ do 90 min., to znamend 525 tréninkovych hodin. Zakim 6. tfidy SK
UP Olomouc piibyly dvé TJ v utery a ¢tvrtek rano pied $kolnim vyucovanim v délce do
50 min. Zménila se 1 délka trvani odpolednich TJ. Odpoledni tréninky v pondéli, Gtery a
ctvrtek trvaji do 90 min. ve stiedu a patek do 60 min. Tyto rozdily maji za nasledek znac¢ny
narist jak v celkovém poctu TJ, tak 1 ¢asu na nich stravenych a samoziejmé 1 znatelny
narust objemu zatizeni. Celkem to v 6. tfidé bylo 231 TJ ve 37 tydnech a ¢asu ve vodé
Sest’aci stravili 245 hod a 43 min. Na doporuceni literatury tedy nedosahli. Pro 7. tfidu je
doporuceni pro pocet tréninkovych tydnti, poctu TJ a délky shodny jako v tfid€ 6té. Pocita
se s tim, Ze star$i plavci uplavou vice km b&hem jedné hodiny. Zaktim 7. tfidy v SK UP
Olomouc zutstal zachovan pocet TJ ve vodé a pfibyla jedna TJ na suchu. OvSem zménily
se ¢asy trvani jednotlivych TJ. Plavci maji ranni tréninky v pond¢li, stfedu a patek, které
trvaji do 50 min. Odpoledni tréninky pak v pondé¢li, Gtery, ctvrtek a patek s dobou trvani
do 90 min. S nepatrnym navySenim doby trvani jednotlivych TJ mizeme opét pozorovat
postupné zvySovani objemu zatizeni. Celkem sedmaci zvladli odtrénovat 249 TJ ve 38
tydnech a ve vodé¢ stravili 321 hod a 42 min. Ani tato skupina se k doporu¢enim

nepftiblizila.
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Tyto doporuceni jsou Cisté teoreticka, v praxi mame vysledky vzdy jiné, a ne tak
presné jako je napsany plan, do tréninkovych tydnt totiz zasahuji napt. statni svatky a

prazdniny.

5.1.2 Periodizace tréninkovych cykli

V této kapitole jsou zobrazeny rozdily v periodizaci jednotlivych let. U zékovskych
kategorii v SK UP Olomouc je pouzivano déleni tréninkového roku za pomoci tradi¢niho
konceptu periodizace. Jednu plaveckou sezonu délime u mladych plavci na dveé poloviny.
Prvni je zimni sezéna, ktera je krat$i a zavody se plavou prevazné v kratkém 25m bazéné.
Druh4 je letni sezona, kterd je del§i a zdvody se na jejim konci plavou pievdzné v

dlouhém 50m bazéné.

5.1.2.1 Zimni sez6na
5.1.2.1.1 Ptipravné obdobi

V tomto obdobi maji plavei za tkol vratit se po letni pauze zpét do fadného
tréninkového procesu, dochédzi zde k pozvolnému navySovani objemu zatizeni. V tomto
obdobi se pracuje na technice plavani, jeji ti¢innosti a dislednosti ve vSech plaveckych
zpusobech. Obdobi je 4 tydny dlouhé a vétSinou trva cely mésic zafi. V tabulce 6.

muzeme vidét porovnani ukazatell objemu zatizeni u jednotlivych tfid.

Tabulka 6. Objem zatizeni, prvkového a technického plavini v pripravném obdobi.

km celkem km - DK km - HK km — technika
5. tiida 35,4 1,6 1,9 34
6. tiida 66,6 4,4 6 1
7. tiida 35,1 3,3 2,5 1

Vysledky vyplyvajici z tabulky 6. nam ukazuji zna¢né rozdily v objemu zatizeni
mezi jednotlivymi tfidami. MenS$i objem zatiZzeni u 7. tfidy mé za nésledek uzavieni
hlavniho plaveckého stadionu z divodt rekonstrukce v mésici zaii. Plavci sice vyuzivali
druhého bazénu v Olomouci, ale z divodu obsazenosti bazénu jinymi pronajmy a

ostatnimi skupinami mohli na trénink dochézet jen 3krat do tydne.
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5.1.2.1.2 Ptedzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi ma za cil naakumulovat objem zatizeni, dba se na udrzeni

spravné plavecké techniky po co nejdelsi dobu tréninku. Tohle obdobi je v zimni sezoné

dlouhé 5 tydnt. Porovnéni mezi jednotlivymi tfidami ndm zobrazuje tabulka 7.

Tabulka 7. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani v predzdavodnim obdobi.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tfida 40,6 3,9 2,7 3,8
6. tfida 77 4,3 5,4 4,2
7. tfida 81,2 10,6 3,2 2,2

Aby narustajici objemy zatiZeni nebyli pro plavcovu psychiku tak ndro¢né, jezdi se
Vv tomto obdobi na tzv. tréninkové zavody. Ty maji za ukol dodat plavcim sebevédomi a

viru, ze pile na tréninku se k né¢emu vyplaci.

5.1.2.1.3 Zavodni obdobi

Objemy zatizeni by v tomto obdobi méli mirné klesnout, do popiedi se dostava
rychlost a zavodni tempo. Tohle obdobi trva v zimni sezon€ 5 tydnt a je zakonceno
mistrovstvi republiky. V tomto obdobi byva u zaka 7. tfidy a starSich jeden z tydnt
upraven podminkdm tymového domaciho soustfedéni. V tomto tydnu se nakumuluje
objem 1 intenzita zatizeni, po ném piijde na fadu tyden vylod'ovaci a nasleduje odjezd na

vrcholnou akci. Tabulka 8. nam prozradi, jaké byly objemy zatiZeni u jednotlivych tiid.

Tabulka 8. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani v zavodnim obdobi.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tiida 40,8 1,3 0,9 2,5
6. tfida 75,3 3 2,2 4,4
7. tiida 89,4 6,6 9,9 2,6

5.1.2.1.4 Pifechodné obdobi

Ptechodné obdobi se vyuzivd k pteklenuti mezi sezonami a véano¢nimi
prazdninami, v tomto obdobi je trénink vice hravy, vyrazné klesa objem zatizeni a jako

zpestieni jsou na konec tohoto jednotydenniho obdobi vlozeny zévody zalozené na

51



bodovani jednotlivych startt s cilem stavéni a upeviiovani tymového ducha. V tabulce 9.

vidime ukazatele objemu zatizeni v tomto obdobi.

Tabulka 9. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani v prechodném obdobi.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tfida 5 0,2 0,2 0,4
6. tfida 18 1,6 1,2 1,7
7. tfida 14,5 1,6 1,9 1

5.1.2.2 Letni sezoéna

5.1.2.2.1 Ptipravné obdobi

Svoji néplni se v podstaté nelisi od ptipravného obdobi v zimné, jen je zde vloZzeno

tydenni soustfedéni na bézkach, kde plavci utuzuji kolektiv, a pracuji ve vySsi nadmotské

vySce ve sportu, ktery je plavani hodné blizky, co se zapojeni svali tyce. Jedinym

rozdilem je, ze v letni sezdn¢ trva ptipravné obdobi i se zminénym soustfedénim 7 tydni.

Porovnani objemu zatizeni mezi jednotlivymi tfidami nam zobrazuje tabulka 10.

Tabulka 10. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani v pripravném obdobi.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tfida 51,6 3,2 2,3 2,8
6. tiida 104,8 6 6,6 4,3
7. tfida 101 8 13,7 5,7

Mrwe

zéci 7. tiidy zc€astni tydenniho zimniho lyZatského kurzu, ktery je pro tuto tfidu typicky.

V tomto obdobi je zbyte¢na ti¢ast plavet na zdvodech. Dochazi zde k upeviovani a uceni

se nové techniky.

5.1.2.2.2 Piedzavodni obdobi

Svym obsahem je témé&f totozné jako predzavodni obdobi ze zimni sezony s jednim

podstatnym rozdilem, a to v dobé trvani. Ta je dvojnasobna a to rovnych 10 tydnt u zakt

5. a 6. tfidy. U zéka 7. tfidy je toto obdobi jesté o 2 tydny delsi a to 12tydenni. Tohle

6. tfidy maji vrcholné akce jiz v poloviné Cervna.

Mrwe
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Tabulka 11. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani v predzavodnim obdobi.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tfida 82 4,8 1,8 54
6. tiida 173 6,9 9,1 3,6
7. tiida 237,8 26,5 24,9 9,3

Do tohoto obdobi jsou opét jako v zimni sezoné zatazeny tréninkové zavody pro
zlepSeni a uvolnéni psychického napéti z tézkych tréninkid. Z diivodu dvojnasobného
trvani tohoto obdobi byl u zaka 6. a 7. tiidy zatfazen 1 vyssi pocet téchto zavodu, a to ze

dvou tcasti na zavodech v 5. t¥idé na ¢tyfi v 6. a 7. tfideé.

5.1.2.2.3 Zavodni obdobi

V tomto obdobi prakticky nenajdeme obsahovou zménu mezi zimni a letni sezénou,
a to z davodu, ze specificka priprava v tomto obdobi se nedd moc zménit. Jeding, co se
zmeénilo, je doba trvani pro zaky 7. tfidy, a to kvuli jiz zminovanému posunuti vrcholné
akce az na konec mésice ¢ervna. U 7. tfidy bude opét vyuZito v zimnim zavodnim obdobi
popsané tymové domdci sousttedéni. Patrnym rozdilem by mél byt fakt, Ze déti jsou jiz
daleko vice natrénované nez v zimnim zavodnim obdobi a objem zatizeni by mohl byt o

nepatrné vetsi.

Tabulka 12. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani v zavodnim obdobi.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tfida 42,3 2,2 1,4 2,6
6. tiida 76,4 4,6 2,2 1,4
7. tfida 116,2 10,2 14 4.4

V tomto obdobi se vSichni zaci vydaji na kvalifikacni oblastni zavody, na kterych
se rozhodne, kdo se miize kvalifikovat na vrcholné zdvody, coz byvaji opé€t jako v zimé

oblastni zdkovské pohary a mistrovstvi republiky.

5.1.2.2.4 Ptechodné obdobi

Toto kratké obdobi ma stejny charakter jako v zimni sezoné s jedinym rozdilem, a
to ze neni zakonc¢ené zadnym zavodem. Tohle obdobi trenér vyuziva k tomu, aby si se

svymi svéienci vyhodnotil cely tréninkovy rok, zahral si spolecné s détmi néjakou hru,
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vysvétlil jim dulezitost pokraCovani v pohybu i pfes velké letni prazdniny. Tréninkové

zatiZzeni v tomto jednotydennim obdobi nam zobrazi tabulka 13.

Tabulka 13. Objem zatizeni, prvkového a technického plavani v prechodném obdobi.

km celkem km — DK km — HK km — technika
5. tfida 9 0,2 0,4 1
6. tfida 15,2 0,8 0,4 0,4
7. tfida 0 0 0 0

U zaka 7. tiidy bylo toto obdobi zcela zruSeno, protoze jejich vrchol sezony byl na

samém konci $kolniho roku, posledni vikend v ¢ervnu.

5.2 Ugast na zavodech V jednotlivych tfidach

Tabulka 14. Pocet zavodii v jednotlivych obdobich a tridach.

Obdobi: Predzavodni Zavodni Prechodné Zavodi
Sezbna: Zimni | Letni | Zimni | Letni | Zimni | Letni celkem:
5. tfida 2 2 2 2 1 0 9
6. tiida 3 4 2 2 1 0 12
7. tfida 2 4 2 2 1 0 11

Tabulka 14. nam zobrazuje, kolik zavodi olomouéti plavci absolvovali, v jaké
sezoné a kterém obdobi. Z diivodu ze Zimni sezéna je kratsi, trva 4 mésice, a to od zafi
do prosince. Zavodu je v této sezoné vzdy méng. Letni sezdna trva 6 mésicii, od ledna do
cervna, a proto je u vysSSich ro¢nikil zatazeno vice zavodl tréninkového charakteru.
Brooks (2011) uvadi, Ze ucast na zdvodech a zdvodéni je pro plavce nejlepSim moznym
tréninkem. V SK UP Olomouc se déti vedou zptisobem postupného navySovani zatizeni,
a proto diraz na vykony podavané na zavodech pfichdzi az ke konci zakovskych
kategorii, nejvice pak pfi pfechodu do kategorii juniorskych.

Proto je u zaku 5. tfidy vidét, ze ucast na zavodech neni az tak podstatna a mladi
plavci se v zimni sezéné zacastni jen 2 tréninkovych zavodu, pak vsSichni jednoho
zactva. Na samém konci zimni sezdny jsou umistény takzvané dopliikkové, tymové

zavody, na kterych si plavci mohou sami zvolit co by chtéli plavat. V letni sezoné se
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plavci zacastnili az na jedinou vyjimku stejného poctu zavodi jako v sezéné zimni. Tou
vyjimkou jsou zavody dopliikové, které v 1ét¢ na konci sezony nejsou zatazeny. Celkem
u zaku 6. tfidy vidime pfidani jednéch tréninkovych zavodii v ptedzavodnim obdobi. Déle
pak pocet i ¢lenéni zavodu zistava stejné jako u zakt 5. tfidy. V letni sezon¢ muzeme
sledovat ptidani dvou zavodl opét v predzavodnim obdobi. A to z diivodu, Ze toto obdobi
je 2krat tak delsi, nez sezoéné zimni. Pocet hlavnich zavodu ziistdva zachovan. Zavody
doplitkové jsou opét nezatazeny.

U zaku 7. tfidy si miizeme povsimnout ubytku jednéch zavodl v zimni sezéné
Vv predzdvodnim obdobi oproti 6. tfidé. Tento ubytek byl zapfi¢inén vyse zminénym
uzavienim hlavniho plaveckého stadionu v Olomouci a tim padem zkréceni zimni sezony.
Ostatni zavody v zimni sezoné zlistaly ve shodném rozloZeni jako u ostatnich dvou tfid.
V letni sez6né muzeme vidét Gplné stejné rozlozeni zavodi jako tomu bylo u zaka 6.

tridy.

5.3 Pocty zucastnénych déti v jednotlivych rocich pripravy

V této kapitole si vyc€islime, jaky byl pocet zakd na zacatku naSeho sledovéni,
vV prib¢hu a na konci. Je jasné, Ze ne vSem se naro¢ny plavecky trénink a postupné
navySovani poctu tréninkovych jednotek natolik zamlouva, aby u tohoto sportu zustali
minimélné po dobu dochizeni na ZS. V 5. t¥idé za¢inalo celkem 16 déti. B&hem celého
roku se jejich pocet nezménil. Po zacatku nového Skolniho roku se v 6. tfidé rozhodl
ukon¢it jeden chlapec. Divodem bylo, Ze nechodil do sportovnich plaveckych tiid
s rozSitenou télesnou vychovou (dale TV). Problém byl, Ze jeho §kola by mu nedovolila
dochézet na ranni tréninky misto prvni hodiny vyuky tak jak to maji Zaci sportovnich tiid
s roz§ifenou TV. Po dobu trvani Skolniho roku zistal pocet déti nezménény ¢ili 15 déti.
Ovsem do 7. tfidy nastoupilo jen 13 déti. S plavanim se rozhodli skonc¢it dvé sleny, jedna
z davodu stéhovani a druha ze zdravotnich divoda. V 7. tifidé se déti dostavaji do
senzitivniho obdobi a obvykle nejvétsi ubytek prichazi v obdobi puberty. Jak jiz jsem
reSersi literatury zjistil, v této v€kové kategorii si déti zac¢inaji nejvice uvédomovat co jim
plavani bere a co dava, zdali maji $anci na uspéch ve vykonnostnim sportu, nebo zdali ho
maji nadale provozovat uz jen rekreacné tzv. pro zdbavu. Nebylo by Spatné se ukoncivsich
vzdy zeptat a vést si zaznamy, pro¢ s plavanim skonéili. Snazit se tyto ukazatele

V budoucnu prenést do zlepSeni prace s détmi v jednotlivych citlivych obdobich.
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6 ZAVERY

Cilem prace bylo analyzovat sportovni pfipravu plavcta vékové kategorie 10 — 13
let v SK UP Olomouc. Po provedeni analyzy sportovni pfipravy u mladych plavca bylo
zjisténo dodrZeni procentudlniho mezirocniho nartistu objemu zatizeni, ovSem celkovy
objem zatizeni byl ve vSech tfech nami sledovanych letech vyrazné nizsi, a to pfiblizné€ o
50 % nez doporucovala literatura.

V objemu zatizeni uplavaném technickymi cvi¢enimi dle vysledkii olomoucti
plavci opét zaostavaji za doporucenim literatury. Zde by ve vedeni mladych plavc méla
nastat zmeéna, protoze plavci v zdkovskych kategoriich by méli napted ziskat a ovladat
skvéle techniku jednotlivych plaveckych zplsobt a az poté mohou byt rozumné a spravné
zatézovani.

Z nasich zjisténi vyplyva doporuceni — zvysit objem zatizeni prvkovym plavanim
DK a HK u plavct 5. a 6. tiidy.

Dle zjisténi by bylo vhodné navysit pocet TJ Vv jednom tydnu a piednostné
prodlouzit dobu jejich trvani.

Dale pak by bylo vhodné ptfidat nékolik tréninkovych tydnt. Zejména pak o
hlavnich letnich prazdninach. ProtoZe tréninkova pauza trvajici déle jak 4 tydny je velice
vazna a svéfenec pak zacina jakoby od nuly. To znamend, Ze si nepfenese do budouci
sezOny Zadné tréninkem ziskané fyziologické adaptace.

Dal$im nedostatkem je u 5. a 6. tfidy Gplné vynechani suché ptipravy, plavci by jiz
od utlého veéku méli byt zvykli na suchou piipravu. V SK UP Olomouc je tato povinnost
prendsena na déti jen slovné s diivérou, Ze déti si sami doma bez kontroly trenéra odcvici
zadané cviky a provedou spravny streCink a protazeni svalil pro urychleni regenerace.
V poslednich letech si ¢im dal tim vice mladych plavci stézuje na problémy tykajicich se
ramenniho pletence, tfisel a kolen.

Vyzkumnou otazkou bylo, zdali se zvySi objem zatizeni u monitorované skupiny
prostifednictvim poctu TJ nebo poctem kilometrh pfi zachovani poctu TJ? Na tuto otazku
mohu odpoveéd, ze se objem zatiZzeni zvysi postupnym piidavanim TJ do tréninkového
tydne. V 5. tfid€é maji plavci 5 TJ, v 6. tfid€ jiz 7 TJ a v 7. zGstava pocet TJ stejny jako

v 6. tFidé, zde se navysuje délka trvani TJ i poc¢et km na jednotlivou TJ.
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/7 SOUHRN

Magisterskd prace se zabyva analyzou roc¢niho tréninkového cyklu plavct SPS

v Olomouci ve véku 10 — 13 let.

V teoretické Casti prace je uveden piehled dosavadni literatury s moznym vyuzitim
pro dlouhodoby koncept vyvoje a piipravy mladych plavci, ktery v nasi republice jiz
vznika pod zkratkou DRoP.

Po vytyceni cilti a kol obsahuje prace popis metodiky zpracovani dat, ke sbéru
dat bylo vyuzito kvantitativniho zptisobu zpracovani. Data jsme nadale zpracovali za
pomoci deskriptivni statistiky do pfehlednych tabulek a grafi. K tomu nam poslouzily
programy Microsoft Office Excel a Word 2016. Data jsme sbirali 3 po sob¢ jdouci roky,

tento zpusob se nazyva longitudindlni sbérem dat.

Ve vysledkové Casti je pak prezentovan pirehled a porovnani celkového objemu
zatizeni uplavaného jednotlivymi tfidami. Ddle pak objem zatiZeni uplavany technickymi
cvicenimi a prvky DK a HK. Mladi plavci v SK UP Olomouc dodrzeli procentudlni
navySeni meziro¢niho narQistu objemu zatiZzeni. Celkovy uplavany objem zatizeni byl
vSak nizsi, téméf o 50 % za doporucenim z literatury. V objemu zatizeni uplavanym
technickymi cvic¢enimi Olomoucti plavci také zaostavaji za doporucenim z literatury.
Objem zatizeni uplavany prvky, DK a HK byl niz§i u 5. a 6. tfidy. nez jsou doporuceni
Z literatury, ovSem Zaci 7. tfidy tyto doporuceni splnili a lehce ptekonali. Déle bylo
zjiSténo ze v jednotlivych rocich u plaveid dochédzi k navySovani poétu zavodl. S
umyslem pozitivné je namotivovat do dalsi tréninkové prace. Dale bylo zjiSténo Ze u
plavet 5. a 6. tfidy zcela chybi tréninky suché piipravy, ktera je pro plavce neméné
dilezita jako samotné tréninky ve vod&. Dale byli zjistény dlivody ukonceni soustavného
trénink?i u 3 proband.

V zavérech prace jsme uvedli nékolik doporuceni, jak zvysit celkovy objem
zatiZzeni. Za prv¢, ptidanim TJ do jednoho tydne. Za druhé, prodlouzenim stavajicich TJ.
Ve vsech tfidach by se méla vice plavat technicka cviceni. U prvkového plavani navysit
hlavné objem zatizeni uplavany dolnimi koncetinami. Dale by bylo vhodné piidat par
tréninkovych tydnd béhem letnich prazdnin, aby se mladi plavci vyvarovali tzv.
detréninku. Zavést minimalné jednu TJ suché ptipravy u plavei 5. a 6. tfidy, kterd bude
zameétena na streCink a protahovéni se. S cilem zlepSeni regenerace a vyvarovani se

zranénim.
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8 SUMMARY

The master's thesis deals with the analysis of the annual training cycle of SPS

swimmers in Olomouc at the age of 10 - 13 years.

The theoretical part of the thesis is an overview of the existing literature with
possible use for the long-term concept of development and preparation of young

swimmers, which in our country is already created under the abbreviation of DRoP.

After the objectives and tasks are outlined, the work contains a description of the
data processing methodology, a quantitative method of processing was used to collect the
data. We continued to process the data using descriptive statistics into transparent tables
and charts. This was done by Microsoft Office Excel and Word 2016. We collected data
for three consecutive years, this is called longitudinal data collection.

In the result part is presented an overview and comparison of the total volume of
load exhausted by each class. In addition, the load volume is covered by technical
exercises and DK and HK elements. Young swimmers in SK UP Olomouc kept the
percentage increase in year-on-year increase in load volume. However, the total payload
was lower, almost 50 % for literature recommendations. In the volume of workloads with
the technical exercises, Olomouc swimmers also lag the recommendations of the
literature. Load volume flashed by DK and HK elements was lower in grades 5 and 6.
than the recommendations from the literature, but the 7th grade pupils have met and
overcome these recommendations. It was also found that in individual years the
swimmers are increasing the number of races. With the intention of positively motivating
them into further training work. It was also found that 5th and 6th grade swimmers were
totally lacking in dry training sessions, which are equally important for swimmers as well
as water training alone. We also found the reasons for ending systematic training in 3

probands.

In the conclusion of the thesis we have presented several recommendations on how
to increase the total load volume. First, by adding TJ within one week. Secondly, by
extending existing TJs. In all classes, technical exercises should be more enjoyable. For
elemental swimming, increase the volume of the load on the lower limbs. Additionally,
it would be advisable to add a couple of training weeks during the summer holidays so
that young swimmers avoid so-called de-training. Introduce at least one TJ dry
preparation for 5th and 6th class swimmers that will focus on stretching and stretching.

To improve regeneration and avoid injury.
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