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1 UVOD

Plavani patii k nejstarSim pohybovym dovednostem lidstva, a to jako existencni
podminka ¢lovéka, a hlavné v disledku pracovni 1 branné potieby. Neni pfesn€ znamo,
kdy se ¢clovek, dozvEédel, ze 1 ve vodnim prostiedi se mize pohybovat. Naptiklad malby
ze starovékého Egypta ndm dokazuji, Ze jiz tehdy se plavani lidé vénovali. Antické
narody zafadily plavani jako soucast vychovy v gymnaziich. AvSak ve stfedovéku
zajem upadal. S plavanim, jako sportovnim odvétvim se mizeme setkavat jiz od

prvnich novodobych olympijskych her (Cechovska & Miler, 2008).

V soucasné dobé se plavani fadi k nejoblibenéjSim pohybovym aktivitdm, k
jednomu z hlavnich divodi mtize patiit fakt, ze se tato pohybova aktivita provadi ve
vodnim prostfedi a tim tolik nezatéZzuje pohybovy aparat, proto je také vyuZzivano
k regeneraci nebo jako kompenzace pifi jednostranném zatézovani (napi. hokej)
(Cechovska & Miler, 2008). Jako soutézni sport je plavani od roku 1896 zafazeno do
olympijského programu. Postupem doby se zacaly piidavat ostatni plavecké sporty, jako
jsou skoky do vody, synchronizované plavani, vodni polo, dalkové plavani (Cechovska

etal., 2012).

Zaémérem prace bude sledovani a hodnoceni zmén somatickych parametri u
plavct béhem ro¢niho tréninkového cyklu v plavani. Zkoumané budou slozky télesného
slozeni, a to télesny tuk, svalova hmota aj. Véda, kterd zkouma tyto jevy, se nazyva
antropologie, je to velmi Sirokd nauka o Clovéku. Zaméfuje se na lidské télo, vcetné
vyvoje jedince. Sportovni antropologie je aplikace védy do oblasti sportu, zabyvajici se
funk¢énimi podminkami lidské motoriky a morfologickych parametri. JednodusSe feceno
se jednd o posuzovani vlivu sportovni aktivity na stavbu téla (napt. ubytek tukoveé
slozky, ptirastek svalové slozky) nebo o vybér talentovanych jedinct do vrcholového

sportu (Riegerova, Ptidalova & Ulbrichova, 2006).

Téma jsem si vybral, protoze jsem sam zavodné plaval a v sou€asné chvili se
vénuji trénovani. B€hem kariéry jsem sdm na sob¢ registroval, jak se moje télo ménilo
vlivem tréninku. Vyzkum byl proveden na plavcich v plaveckém klubu SK UP
Olomouc. Vybranymi ukazateli byly vybrany hodnoty o télesném tuku, o svalové hmoté

a o celkové vodé v téle.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je dlouhodobym systémové fizenym procesem piipravy
sportovce, ktera je zaméfena na zvySovani jeho sportovni vykonnosti ve zvolené

sportovni disciplin€ (Peri¢ & Dovalil, 2010).

,,Cinnost ve vétiné sportovnich odvétvi ma podobu velmi sloZitych pohybi &i
jejich kombinaci. Jejich zvladani vyzaduje ptistup, ktery v sobé tviréim zplsobem
kombinuje rizné metody, prosttedky a formy tréninku. Pfitom je zfejmé, ze neni mozna
tyto specifické ptistupy volit ndhodné (napt. podle momentalni nalady trenéra), ale je

nezbytné je ur€itym zplsobem planovat, organizovat a fidit* (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1.1Periodizace sportovniho tréninku

Bompa a Buzzichelli (2015) popisuji sportovni trénink jako dlouhodoby proces,
ktery se neustale upravuje podle aktualnich podminek a pozadavk, jako jsou naptiklad
akrualni fyzické stavy sportovce, moznosti tréninkového zazemi, zmény nebo upravy
cilt tréninkové ptipravy. Cely systém periodizace sportovniho tréninku je rozdélen do
kvalitativné odlisSnych fazi, kde jsou hlavni pozadavky na rozvoj raznych kapacit

sportovce, které se lisi objemem a intenzitou zatizeni.

Tréninkové cykly jsou definovany jako relativné ukonceny celek opakujicich se
dlouhych Casovych usekti tréninkového procesu. Délka tseki se mize pohybovat od
nekolika dni az po ne€kolik mésicii €1 rokl a propojuji je tréninkové cile (Neuls et. al.,
2013). Navazujici cykly jsou castecnym opakovanim piedchoziho, ale objevuji se
v nich nové tendence, které se 1i8i obsahem nebo objemem zatiZeni (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Nejkratsim cyklem v periodizaci je mikrocyklus, nékolikadenni tréninkovy celek
tvofeni nckolika tréninkovymi jednotkami. Hlavnim ukolem mikrocyklu je dosahnuti
adapta¢niho efektu a vyvolat kumulativni tréninkovy efekt pomoci optimalniho stfidani
zatizeni a zotaveni (Lehnert et. al., 2014b). Mikrocykly jsou zakladnimi kameny stavby
sportovniho tréninku (Korvas & Zahradnik, 2012).

Mezocyklus je tvofen z né€kolika mikrocykli, zpravidla trvajici 4 tydny, ale muze
byt 1 delsi, s délkou 5 az 6 tydnii nebo kratsi napt. 2 tydny a mohou mit rozdilné ukoly
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Hlavnim cilem je udrZovat specifické adaptace nezbytné pro

planovité ovliviilovani trénovanosti. Reguluje zatizeni vyvolané jednotlivymi
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mikrocykly. Kumulace zatizeni v ramci mezocyklu je vyraznym podnétem,
vyvolavajicim metabolické, strukturdlni a funkéni adaptacni zmény v zapojenych

systémech organizmu sportovce (Lehnert et. al., 2014b).

Nejdelsim tréninkovym cyklem je makrocyklus, tvofeny nékolika mezocykly.
Obsahem, metodami, strukturou zatiZeni a kumulaci tréninkového efektu vytvaii u
jedince komplexni a stabilni uroven sportovni vykonnosti (Lehnert et. al., 2001).
Hlavnim cilem je dosdhnou maximalnich osobnich vykona v dobé vrcholovych soutézi.
Nejcastéjsi podobou makrocyklu je ro¢ni tréninkovy cyklus, ale i1 vicelety cyklus. Ro¢ni
tréninkovy cyklus je zékladni jednou pro planovani dlouhodobé organizace sportovni

¢innosti (Lehnert et. al., 2014b).

2.1.2 Blokova periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Zékladnim principem blokové periodizace je vysokd koncentrace zatizeni
zameteného na 2— 3 tréninkové cile v jednom bloku (az 70% objemu zatizeni). Vyuziva
postupné navazujici rozvoje faktorti sportovniho vykonu v posloupnosti tréninkovych
blokii (mezocykll). Tréninkové bloky, které trenér vyuzivd dle potieb sportovcu se
zaméfenim na kondni a aktudlni stav trénovanosti, jsou zdkladnimi stavebnimi
jednotkami. Bloky vytvafi relativné nezavislé tréninkové faze trvajici 4 az 12 tydni,
zametfené na sportovni piipravu k vrcholovym soutézim a soutézeni, které se v ro¢nim
tréninkovém cyklu cca 4 — 7x opakuji (s urc¢itymi obménami dle vysledkii z predchozi
taze) podle soutézniho kalendare (Lehnert et. al., 2014b). Nejprve jsou do RTC vlozeny
bloky zaméfené na rozvoj vSeobecné kondice. Nasleduji bloky, ve kterych se snizuje
objem zatizeni, ale vzrlstd intenzita (Arroyo-Toledo, Clemente & Gonzalez-Ravé,

2013).

V plavani se uplatituje rozliSovani blokl rozvijejicich, stabilizacnich, relaxac¢nich,
vylad'ovacich, soutéZnich, které tvoii nezavislé faze (ve RTC nejCastéji pét fazi s
podobnou strukturou danou navaznosti tréninkovych blokil) (Hannula & Thorton,
2012). Prvni faze trva nejdéle (14 tydnl) v zavislosti na nezastupitelnosti vSestranné
kondi¢ni ptipravy v plavecké sportovni pifiprav€. Druhy trva 10 tydnt a byva zakoncen
vrcholem zimni sezény (napt. MCR v kratkém bazénu). Tieti je o jeden tyden del3i nez
druhy (11 tydnt). Po vyladéni sportovni formy na prvni mezivrchol a po tydennim
pasivnim odpocinku je nutné znovu zatfazeni vSeobecné kondi¢ni piipravy. Celkova

doba trvani uvedené¢ho RTC je 41 tydnti (Lehnert, et. al., 2014b).
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2.1.2.1 Rozvijejici blok

Vyuziva se pro vytvafeni kondice a je bran ohled na specifi¢nost soutézni
discipliny (Lehnert, et. al., 2001). Obsahem jsou cvic¢eni vSech slozek tréninku od
technické, kondicni az po psychologické, které ovliviiuji Groven trénovanosti plavce.
Odpovida dobé 4-6 tydni. VSe probihd v aerobni zoné pii nizké intenzité zatizeni
(Lehnert, et. al., 2014b).
2.1.2.2 Stabiliza¢ni blok

Zarazuje se pro udrzeni aktudlni trénovanosti nebo sportovni formy, obvykle je
vyuzit pfi kratkém pteruSeni soutézi, napt. 2 tydny mezi soutézemi (Peri¢ & Dovalil,
2010). Obsahem se podoba rozvijejicimu bloku, ale odliSuje se zatizenim, které je vice
specifické pii nizSim objemu (Lehnert, et. al., 2014b).
2.1.2.3 Relaxacni blok

Relaxac¢ni blok slouzi k regeneracnim uceltim, mohou se zde objevit i dny bez
tréninku. Intenzita zatiZeni je velmi nizkd, probiha pfevazné v aerobni zoné (Peri¢ &
Dovalil, 2010). VyuZziva se k odstranéni tinavy, doplnéni energetickych a psychickych
rezerv (Lehnert, et. al., 2014b). Mohou zde byt zafazeny i jiné druhy sportti (Korvas &
Zahradnik, 2012).

2.1.2.4 Vylad’ovaci blok

U vyladovaciho bloku mluvime o finalni ¢asti plaveckého tréninku, kterd je
zatazena pred hlavni soutézi. Hlavnim cilem vyladéni je zvysit sportovni formu pomoci
specifické zatéze (Seifert, Chollet, & Mujika, 2011). Je uplatiovan modelovy trénink,
pfipravné starty, diraz je kladen na kvalitu specifického =zatiZzeni, dllezita je
psychologicka ptiprava (Lehnert, et. al., 2014b).
2.1.2.5 Soutézni blok

Dulezitost je kladena na stabilizovani soutézni formy a soustfedéni se na dosaZeni
maximalniho individualniho vykonu na vrcholnych soutézich (Seifert, Chollet, &
Mujika, 2011). V plavani se jedna o vrchol sezony, jako jsou mistrovstvi Ceské

republiky, mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta ¢i olympijské hry.

2.1.2.6 Regeneracni blok

Do RTC je umistovan v prechodném obdobi, po soutézich. Pasivni 1 aktivni

odpoc¢inek mohou vytvofit predpoklad pro zacatek v dalSim ro¢nim tréninkovém cyklu

11



(Seifert, Chollet, & Mujika, 2011). Mohou byt zafazovany 1 rtzné regeneracni
procedury (Lehnert, et. al., 2014b).

2.1.2.7 Kontrolni blok

Zamgéieni tohoto bloku je jasné uz znazvu, jedna se o posouzeni UcCinnosti
tréninku. Je omezena tréninkova Cinnost ve spojeni s tréninkovymi zavody. Objem
zatizeni je velmi nizky, do popfedi zde vstupuje takticko-technicky trénink. Zatazen do
tréninkového planu v obdobi, kdy dochédzi hodnoceni aktudlniho stavu jedince. Jako

kontrolni cvi¢eni mohou slouzit 1 zadvody (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1.3 Tréninkové zatizeni

Tréninkové zatiZzeni se uvadi jako jedna ze zdkladnich kategorii tréninkového
procesu. K dosazeni maximalniho vykonu sportovce je potfeba se vyrovnat
s psychickymi, fyzickymi a intelektudlnimi pozadavky (Lehnert, et. al., 2001). Za

zatizeni povazujeme pohybovou ¢innost vykondvanou takovym zptsobem, ze vyvolava
zadouci aktudlni zménu funkéni aktivity ¢lovéka. Jedna se o specificky druh zatizeni s

povahou cilenych pohybovych cCinnosti specifického charakteru, ktery piedevsSim

ovlivituje a zdokonaluje faktory sportovniho vykonu (Lehnert, et. al., 2014b).

2.1.3.1 Typy zatizeni v ro¢nim tréninkovém cyklu

Neuls et. al (2013) uvadeji objem a intenzitu jako =zakladni faktory
charakterizujici tréninkové zatizeni. Pod pojmem objem zatiZzeni rozumime mnoZstvi
tréninkové prace (napi. doba provadéni cviceni, pocet cvikll). Intenzita zatizeni je
stupent vypéeti organismu pii provadeéni tréninkovych cviceni. V plaveckém tréninku

muzeme rozliSovat tyto typy zatizeni:

1) Aerobni (Al) — intenzita 60-70 %, vyuZivd se pii rozplavani a
technickych cviceni.

2) Aerobni (A2) — intenzita 70—-80 %, série trvajici kolem 10-30 minut,
typické useky mezi 400 az 1500 metri.

3) Aerobni prah (EN1) — intenzita 70-80 %, série trvajici kolem 40-60
minut, odpo¢inek mezi useky trvajici 10-20 sekund, typické série
10x400, 20x100.

4) Maximalni aerobni vykon, VO,max (EN2) — intenzita pfiblizujici se

90 %, série trvajici kolem 20 minut, odpoc€inek mezi useky trvajici
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30-90 sekund, typické série 15x100, 8x200 apod., kvili vysoké
naroc¢nosti doporuceno maximalné dvakrat za tyden.

5) Laktatova tolerance (AN1) — intenzita 80-90 %, série trvajici kolem
10—15 minut, odpocinek ovlivnén délkou plavaného useku (1:1, 1:1,5
nebo 1:2), typické série 2x400, 5x200, 12x50.

6) Maximaln¢ laktatové-anaerobni (AN2) — intenzita vice nez 90 %,
série trvajici kolem 5-10 minut, odpoc¢inek mezi Useky 2—4 minuty,
typické série 2x200, 5x100, 15x50 apod., snahou sportovce je plavat
vSechny useky ,,nadoraz*.

7) Maximalni laktatové-anaerobni (AN3) — velmi rychlé, kratké useky
bez kumulace laktatu, odpo€inek mezi tseky 1:2, 1:3 az 1:4, typické

série 4x50, 8x25 (Sweetenham, & Atkinson, 2003).

2.1.4 Adaptace na tréninkové zatizeni

Adaptace je soubor biochemickych, funkénich, morfologickych a psychickych
zmén trvalejSiho charakteru v jednotlivych organech a systémech 1 v organizmu jako
celku, které zvySuji trénovanost a sportovni vykonnost a odolnosti vici zatizeni a
zatézovani (Lehnert, et. al., 2014b). Mira adaptace ma geneticky stanovené limity, jde o
prenos informace na geneticky aparat bunky pii opakovaném a dostatecné intenzivnim
podnétu. Je to tedy vysledek opakovaného dlouhodobého ptlisobeni adaptacnich
procest. Cilem pusobeni tréninkovych adaptacnich podnétu je zachovani homeostazy

na nové kvalitativné vyssi trovni (Lehnert et al., 2010).

Po nékolika tydnech tréninku dochazi k postupnému oslabovani reakce na stejné
silny stresovy podnét v disledku tréninku, ktery jiz v organismu nevyvola tak vyrazné
naruseni homeostazy jako na pocatku. Pfi tomto stavu regulacni odpovédi na stresovy
podnét hovoiime jako o adaptaci (pfizpisobeni). Pii dalSim postupném zvySovani
nariistu intenzity zatizeni dochédzi ke zvySovani adaptace a sni spojené sportovni

vykonnosti (Lehnert, et. al., 2014a).

Nedilnou a dilezitou soucasti procesu adaptace je zotaveni, které probiha po
ukonceni pisobeni =zatizeni, tedy po pohybové aktivité. Pii zotaveni dochazi
k postupnému navratu klidovych funkei, obnové energetickych zasob a za hlavni funkci

muzeme povazovat odstranéni tnavy (Lehnert, et. al., 2014a). Pribéh a rychlost urcuje
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mnoho faktoru, vék a pohlavi, trénovanost, typ a intenzita provozovana pohybové
aktivity, aj. Trenéti musi vhodné zvolit délku a kvalitu odpo€inku, aby bylo optimalni a

prospésné pro sportovce (Lehnert et al., 2010).

S obnovou energetickych zdrojii souvisi pojem superkompenzace. Tu lze
definovat jako pfechodné zvysSeni mnoZstvi energetickych zdroji nad vychozi droven.
Superkompenzace je oznacovdna jako optimalni okamzik, kdy je idedlni zahdjit dalsi
tréninkové zatiZzeni, protoZe organismus mulze disponovat vySSim energetickym
potencidlem. Tento proces je povazovdn za zdkladni princip sportovniho tréninku,

protoZe pfi ném dochdzi ke zvySovéni sportovni vykonnosti.
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Obrazek 1. Schématické zobrazeni pribéhu kompenzace (upraveno dle Lehnert, et. al.,

2014a).

2.1.4.1 Funk¢ni zmény organismu

Narocnost plavani zvysuje v téle dodavku kysliku a zivin k pracujicim svaltim. Pti
jakémkoliv zatizeni dochazi k vétSimu prokrveni pracujiciho svalstva za soucasného
omezeni zasobeni Utrobnich organti (Ogita, 2006). Z toho vyplyva, Ze limitujicim
faktorem sportovniho vykonu mize byt dodavka kysliku do pracujicich svalovych

skupin. Vlivem sportovni pfipravy dochézi u transportniho systému k charakteristickym
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zménam, které se tykaji pfedevSim srdce a cirkulace krve, tedy zvySeni transportni
kapacity. Pfi pravidelném vytrvalostnim tréninku lze zaznamenat nizsi SF pfi zatézi, ale
i v klidovém stavu, ktera se mize sniZit aZ na 50 tepti-min”' (u netrénované osoby 60-80
tepti'min’'). Hlavnim divodem je prizpisobeni svalstva na zatdz, které piispiva
k lepSimu Zzilnimu navratu krve a lepSimu plnéni srdce. ZvySeny pritok krve pfi
zatizeny je zpusobeny vyS$Sim systolickym objemem, za soucasného zvySovani
minutového srde¢niho objemu. U trénovanych jedinci mizeme pozorovat, ze pii nizsi
srde¢ni frekvenci, pracuji s vy$§im srde¢nim vydejem, coz pro né znamend, Ze pii
relativné nizké srdecni frekvenci je jejich télo schopno zasobovat svaly vySSim

mnozstvim krve a tim 1 kysliku. (Macek & Radvansky, 2011).

Dal$im projevem adaptace jsou pozorovatelné zmeény u dychaciho systému.
Vysledkem vytrvalostniho tréninku je naptiklad snizeni dechové frekvence pii stejném
zatizeni. U plavcl jsou mnohem vice trénované dychaci svaly, protoze musi pii
vydechy prekondvat odpor vody, tim tedy nastava zvyseni jejich sily a vykonnosti (Latt,
2010). Dalsim adaptacnim projevem je zlepSena difuze kysliku, kterd se vztahuje na
mnozstvi kysliku pfechazejiciho z plic o krve, a vyssi vitalni kapacita plic. Tyto zmény
zpusobuji lepSi ekonomiku dychani u trénované osoby, tj. prohloubené dychani pti nizsi

dechové frekvenci, sniZzeni prace dychacich svalti (Macek & Radvansky, 2011).

U vytrvalostniho tréninku dochazi ke zvySeni kapilarizace svalstva, ktera ma
vyrazn€j$i vliv na zlepSeni vytrvalosti, narist miize ¢init 15-50 %. DalSim projevem je
zvySeni mnoZstvi energetickych substrati ve svalu. Pfi zatiZzeni sval spotfebovava
zasoby glykogenu, ktery pii nedostatku zpiisobuje unavu, kterd s jejim ndstupem
ovlivituje vytrvalostni vykon. VEt§si mnozstvi kapilar ve svalu zajistuje vEétsi mnozstvi
kysliku a zivin putujiciho z krve do svalu. S tim souvisi lepsi redistribuce krve, kdy se
zvySuje mnozstvi CO, a laktat, ktery je odvadén z pracujicitho svalu (Macek &

Radvansky, 2011).

2.2 Télesné slozeni

Pojem tclesné slozeni vypovidd o podilu jednotlivych tkani v téle na celkové
hmotnosti. Jednd se o jeden nejpouzivanéjSich ukazateli vyvojového stadia ¢loveka,
urovné zdravi, ale také moznosti realizace jakéhokoliv sportovniho vykonu. Proto se

méieni télesn¢ho slozeni stale vice vyuziva u profesionadlnich sportovcii ke stanoveni
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efektivity tréninkového procesu. T¢€lesnd zatéz ovliviiuje lidsky organismus, méni se
jednotlivé slozky télesného slozeni, pfedevsim dochazi k ubytku tukové a k nartistu
svalové slozky. Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova (2006) se domnivaji, ze na télesné
slozeni nema vliv jen pohybova aktivita, ale také genetika, ve velké mife vyziva a
zdravotni stav Clove€ka. Patizkova (1998) uvadi, ze télesné slozeni se odviji v souvislosti

s pohlavim, stupném télesného rozvoje a véku clovéka.

Existuje mnoho metod a méficich technik, kterymi ziskdvame informace o stavu
téla. Metody je mozné provadét jak laboratorné, kdy pfi méfeni mame vzdy stalé
podminky, tak i terénné, kde v tomto pitipad¢ jsou podminky rtiznorodé. Metod je
obrovské mnozstvi, zalezi na metodickych moznostech a ucelu méteni. V piipadée této
diplomové prace byla vybrana metoda bioelektrické impedance. Méfené komponenty
pomoci bioelektrické impedance jsou naptiklad tukuprosta hmota, télesny tuk, celkova
voda v téla, mnoZstvi minerald, rozlozeni svalové slozky v téle atd. Pro méfeni v rdmci
plavani pro nas budou nejdulezitéjsi télesny tuk, celkova télesna voda a svalova slozka

(Miller et al., 2016).

2.2.1Somatické parametry télesn¢ho slozeni

Sledovani somatickych parametri ma vyznamny vliv pifi hodnoceni jejich
vzajemnych vztaht k jednotlivym vékovym kategoriim a jejich proménlivost v pribéhu
vyvoje cClovéka. AvSak hodnoceni pouze pomoci somatickych parametra je
nedostacujici, maji pouze zakladni diagnosticky vyznam. Zakladni somatické méteni
slouzi jako podklad pro dal§i méteni, tedy 1 pro morfologické parametry, které dopliuyi

vice informaci o stavu jedince (Pastucha et. al., 2011).

Pro hodnoceni zdkladnich somatickych parametr, které nemaji symetrické
rozdéleni, se vyuzivaji percentilové grafy. Hodnota dané¢ho percentilu vypovidd o
procentu jedinct, ktefi dosahuji této a niz$i hodnoty. Percentilové skupiny jsou
rozdéleny do né€kolika kategorii: 3, 10, 25, 50, 75, 90 a 97. Jestlize se jedinec, naptiklad
u télesné hmotnosti, pohybuje vrozmezi pod 3. percentilem, jednd se o alarmujici
hodnoty. Rozmezi okolo 50. Percentilu jsou hodnoty, které odpovidaji normalu. 75.-90.
Percentil znaci jedince se zvySenou hmotnosti. Nad 97. Percentilem zna¢i nadmérnou
nadvéhu (Vignerova et al., 2006). Tabulka 1. nam zobrazuje piehledné percentilova

pésma.
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Tabulka 1. Percentilova pasma (upraveno dle Lehnert, et. al., 2014a)

Percentilové pasmo Hodnoceni

< 3. Extrémneé nizké
3. —10. Velmi nizké

10. — 25. Nizsi

25. — 75. Normalni

75-—90 Vyssi
90. — 97. Velmi vysoké

> g7. Extrémné vysoké

2.2.1.1 T¢lesna vyska

T¢lesnou vySku muzeme povazovat za jeden ze zdkladnich somatickych
parametrd, avSak jeji vyznam pfipisujeme pii sledovani télesného vyvoje ditéte. Rust
télesné vysky je v kazdém obdobi riizna, tedy v prabchu Zivota se méni. U malych déti
je rust télesné vysky rychly, v obdobi stiedniho détstvi je setrvaly, pii nastupu puberty
se opét zrychli. Az v obdobi adolescence se riist zpomaluje, nez télo dosahne dospélosti.
U télesné vysky je znamo, Ze je hodné¢ podminéna dédi¢nosti. Dokonce bylo zjisténo, ze
behem dne se télesnd vyska nepatrné snizuje (Pastucha et. al., 2011).

V obdobi puberty miizeme pozorovat prvni rozdily mezi pohlavimi, u chlapcii ve
12 letech zac¢ind ristové obdobi. Nejvyssi riistova rychlost byla zjisténa u chlapct ve 14

letech, kdy mohou vyrist az o 10 cm za rok. Jak je znamo, divky zacinaji dospivat asi o

2 roky diive, proto mezi 11 a 13 rokem v mnoha ptipadech ptrevySuji chlapce. Pozd¢jsi
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a delsi telesny rust chlapct zpusobuje fakt, ze v dospélém véku jsou vyssi nez zeny

(Vignerova et al., 2006).

Télesna vyska (cm) percentil Télesnd vy3ka (cm) percentil
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Obrazek 2. Rustovy graf télesné vysSky Ceskych chlapct (vlevo) a divek (vpravo) ve
veéku 0-18 let (upraveno dle Lehnert, et. al., 2014a).

2.2.1.2 Télesna hmotnost

Dal$im zdkladnim somatickym parametrem je télesna hmotnost a je nejvice
nachylny ke zménam, jen pravidelnd pohybovéa aktivita mize ovlivnit télesnou
hmotnost. AvSak posuzovani stavu jedince pouze pomoci télesné hmotnosti je velice
neptesné, je dulezité sledovat pomér jednotlivych Casti télesné hmotnosti, tukové a
tukuprosté hmoty. Jde o vysledek pfijmu a vydeje energie, jestlize je pfijem vyssi nez
vydej, dochazi k ukladani nadbyte¢né energie ve forme tuku. Vlivem pohybové aktivity
lze zvysit vydej energie, coZ zpisobi odbourdvani tukové slozky v téle (Vignerova et

al., 2006).
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Obrazek 3. Rustovy graf t€lesné hmotnosti ¢eskych chlapct (vlevo) a divek (vpravo) ve

veku 0-18 let (upraveno dle Lehnert, et. al., 2014a).

2.2.1.3 Body Mass Index (BMI)

Zitejm¢ nejznaméjSim hmotnostné vyskovym indexem je Body Mass Index
(BMI). Tento tudaj slouzi k hodnoceni obezity, vyjadiuje pomér télesné hmotnosti
v kilogramech a druhé mocniny télesné vysky v metrech (Riegerova, Ptidalova &

Ulbrichova, 2006).
BMI = t&lesna hmotnost v kg / t&lesna vyska v m?

Hodnoty BMI jsou Casto nepfesnym udajem, jelikoz nezahrnuje celkové télesné
slozeni, tedy zastoupeni télesného tuku a tukuprosté hmoty, pfedevsim u sportovci,
ktefi maji vysoké zastoupeni svalové hmoty. Proto se jedna spisSe o orienta¢ni informaci

nez o presny udaj o télesném slozeni (Pastucha et. al., 2011).

U dospivajicich chlapci musime ptihlizet k rozvoji svalové hmoty, proto vysoké

hodnoty BMI nemusi vypovidat o nadvaze, ktera by byla zapti¢inéna vysokym podilem

tukové slozky.
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Tabulka 2. Klasifikace BMI dle WHO (upraveno dle Pastucha et. al., 2011)

KLASIFIKACE ZAKLADNI HODNOTY
Podvéha < 18,50
Tézka podvaha < 16,00
Stredni podvaha 16,00 — 16,99
Mirna podvaha 17,00 - 18,49
Normalni hmotnost 18,50 — 24,99
Nadvaha > 25,00
Obezita > 30,00
Obezita trida I. 30,00 — 34,99
Obezita trida II. 35,00 -39,99
Obezita tiida II1. > 40,00
2.2.2 Somatotyp

Americky psycholog William Sheldon (1940) vypracoval naprosto odlisSnou
metody hodnoceni stavu téla. Vytvofil tak typologii, ve které se promita individualita
kazdého jedince, zavedl pojem somatotyp. Definoval ho jako vztah morfologickych a
somatickych charakteristik, ktery je vyjadieny tiemi &isly. Cisla oznaduji tii
komponenty téla, endomorfni, mezomorfni a ektomofni., kazdé ¢islo je v rozmezi od 1

do 7 (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006).

Endomorfni komponenta se vztahuje k télesné tloust’ce nebo hubenosti jedince.

Hodnoti tedy mnozstvi tukové slozky. Mezomorfni komponenta hodnoti mnozstvi
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tukuprosté slozky télesného slozeni, tedy svalovou hmotu a kostru, mé¢kké organy a
télesné¢ tekutiny. Posledni komponenta ektomorfni se vztahuje k télesné vysce a
k poméru délky télesnych segmentti. Spolecné tvoii 13 somatotypovych ktegorii,
naptfiklad  mezomorfové-endomorfové, endomorfni mezomorfové, vyrovnani
mezomorfové, ektomorfni mezomorfové, mezomorfové-ektomorfové, aj (Riegerova,

Pridalova & Ulbrichova, 2006).

U somatotypu CElovéka bylo zjisténo, ze je asi 70 % dédi¢ny. Nejvariabilnéjsi
slozkou je endomorfni komponenta, ktera 1ze snadno regulovat napiiklad pohybovou
aktivitou nebo upravou pfijimané potravy. U plavei je typicky somatotyp vysoka
postava, Siroka ramena, dlouhé horni i dolni koncetiny a velké chodilo (Riegerova,

Pridalova & Ulbrichova, 2006).
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Obrazek 4. Somatotyp plaved (modra muzi, cervena Zeny) (upraveno dle

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/plavani.html)
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2.2.3 Bioelektricka impedance

V posledni dobé se stale Castéji pro meéteni télesného slozeni v praxi pouziva
bioelektrickd impedancni analyza (BIA). Princip metody spociva v odporu, ktery kladou
svalova hmota a tukova tkan pii priichodu velmi slabého elektrického proudu. Aktivni
télesna hmota vede dobie elektricky proud pro sviij vyssi obsah vody a elektrolyta.
Naopak tukova tkan s nizkym obsahem vody je Spatnym elektrickym vodi¢em. Metoda
umoznuje nejen urcit mnoZzstvi télesného tuku a tukuprosté hmoty, ale také kvalitu

svalové hmoty (Karelis et al., 2013; Mala a kol., 2014).

Stiidavy elektricky proud o intenzité 400 az 800 pA a frekvencich 1 az 1000 kHZ
vyvolad impedanci va¢i Sifteni proudu, ktery prochdzi misty mezi elektrodami
umisténymi na téle. Umisténi elektrod je jednou z mnoha podminek, které maji vliv na
pfesnost namétenych vysledki. Pfistroje, pracujici na frekvenci50 kHz nedokazi rozlisit
intra a extraceluldrni vody, tudiz ziskame pouze hodnotu celkové vod v téle (Miller et
al., 2016). Dale jsou pristroje schopné pomoci vlozenych tdajii dopocitat hodnotu
bazalniho metabolismu. Lépe vybavené ptistroje jsou schopny pii méteni urcit utrobni

tuk, indexy otokt, fitness skore atd. (Bunc et al., 2010).

Elektrody byvaji uspofadany bimanualn€ nebo bipedalné, nachédzeji se na madlech
pro uchopeni rukama nebo na vaze s elektrodami, kdy méfeni probihd ve stoje. Proud
tedy prochéazi pouze jednou polovinou téla a pro odborné méfeni zcela nevhodné, a to
z divodu potieby komplexniho méfeni naptiklad sportovcii. U tetrapolarnich piistroji
BIA mize byt vySetfovana osoba métena vestoje pomoci dvou elektrod na madlech pro
uchopeni rukama a dvou elektrod pod ploskami nohou (In-Body, Tanita BC 418)
(http://www.inbody.cz/pristroje-bia.php, http://www.tanita.com/en/howbiaworks/).
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Obrazek 5. Znédzornéni prichodu elektrického proudu télem (upraveno dle
http://www.inbody.cz/pristroje-bia.php/)

Metoda BIA je jednoduchou a rychlou metodou méfeni télesného slozeni.
Spolehlivost vysledkii zavisi zejména na hydrataci organismu a pouzitych frekvencich
elektrického proudu na rozdilech v délce jednotlivych cCasti téla, kontaktu elektrod s
prislusnou casti téla (napf. ploSky nohou) a také na predikénich rovnicich pro vypocet
télesného sloZeni nastavenych v pfistrojich BIA. K neptesnostem vysledkd pti vyuZiti
této metody dochdzi také z divodu piedpokladu véalcového modelu lidského téla a jeho

homogenni denzity (Riegerova, Pfidalova, & Ulbrichova, 2006; Miller et al., 2016).

Pfesnost a moznosti stanoveni télesného slozeni se také 1iSi u jednotlivych
pristrojti. Pfistroje BIA méfici pomoci jedné frekvence elektrického proudu (nejcastéji
50 kHz) zajist'uji zjiSténi celkového odporu téla, tzv. impedance. Impedance zavisi na
celkovém obsahu vody v téle. Z mnozstvi télesné vody se potom vypocita télesny tuk a

tukuprostd hmota (Riegerova, Ptidalova, & Ulbrichova, 2006).
Multifrekvencéni bioelektrické impedance jsou piesné€jsi, nebot umozZiiuji
stanovit nejen mnozstvi celkové télesné vody, ale také odliSit mnozstvi extracelularni a

intracelularni tekutiny. Tim je mozné zjistit také bunécnou hmotu a extracelularni

télesnou hmotu (Jaffrin et al., 2009).
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2.2.4 Tukova tkait (FM)

Tuk je nejvariabilnéjsi ¢asti téla, ktera se predev§im béhem ontogeneze jedince
neustale vyviji. Celkové mnozstvi télesného tuku je tvofeno esencialnim tukem a
zasobnim tukem, ktery se hromadi v tukové tkani. Mnozstvi se da velmi snadno ovlivnit
pohybovou aktivitou a k tomu spravné sloZenou stravou. Pro ¢lovéka je nebezpecné jak
velmi malé, tak 1 velmi vysoké mnozstvi tuku. V pfipadé¢ nizkého zastoupeni tuku
mohou v téle nastat rizné dysfunkce, protoze ur¢ité mnoZzstvi je potfebné k zachovani
vitalnich funkci organismu, pomaha pti regulaci té€lesné teploty, chrani orgéany i klouby,
vyuzivd se jako zasobarna energie. Déle po téle rozvadi vitaminy. Naopak vysoké
procento tuku je spojovano s obezitou a s ni souvisejicimi onemocnénimi, problémy

kardiovaskularniho systému nebo cukrovku (Mala a kol., 2014).

Jak jiz bylo zminéno vySe, vyznamnou roli pro slozeni téla ma pohybova aktivita,
kterd mnohem vice pfispivad k Upravé mnoZstvi tuku. Nadmérné zastoupeni tukoveé
sloZzky snizuje ve velké mife sportovni vykon, je tomu napiiklad pii rychlostnich,
vytrvalostnich nebo skokanskych disciplindch. I kdyz tukova slozka slouzi jako zasoba
energie, 1 pii vytrvalostnich vykonech miZe nadmérné mnozstvi tuku pisobit jako

piekazka (Mala a kol., 2014).

V praxi se pro mnozstvi tuku vyuziva procentualni vyjadieni zastoupeni z télesné
hmotnosti. Doporu¢ené minimalni hodnoty télesného tuku jsou na 7 % pro 16 leté
chlapce a mladsi, 5 % pro chlapce starsi 16 let. Pro zenskou sportovni populaci od 12 %
fyziologické a metabolické funkce. Typické hodnoty pro plavani dosahuji rozmezi 8 %
— 12 % t&lesného tuku pro muZe. Zeny v tomto sportu se pohybuji v rozmezi 14 % - 18

% télesného tuku. (Heyward & Wagner, 2004).
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Tabulka 2. Optimalni relativni zastoupeni tuku (%) v zavislosti na véku a pohlavi

(upraveno dle Heyward a Wagner, 2004)

tél’::;‘é’::g'i::m velminizké  nizké  optimilni  vysoké obezita
Muzi
6-17 let <5 5-10 11-25 26-31 >31
18-34 let <8 8 13 22 522
35-55 let <10 10 18 25 >25
55 a vice let <10 10 16 23 >23
Zeny
6-17 let <12 12-15 16-30 31-36 >36
18-34 let <20 20 28 35 >35
35-55 let <25 25 32 38 >38
55 a vice let <25 25 30 35 >35

2.2.5 Tukuprosta hmota (FFM)

Tukuprosta hmota je definovana jako celkova télesna hmotnost bez tukové slozky,
tudiZ se jedna o netukové komponenty télesného sloZeni, jako jsou orgény, kosti, kiize
nebo svaly. Zahrnuje tedy metabolicky aktivni slozky téla. DEli na se na dvé ¢asti. U
dospélych obsahuje tukuprosta télesna hmota kolem 73 % vody. Skladd se z
extracelularni télesné hmoty (ECM) a bunécné télesné hmoty (BCM) (Hagmar et. al.,

2013).

BCM je tvofena riznymi typy tkéni jako jsou buiiky kosternich svalti, srdecni
svalové buiiky a hladka svalovina, bunky vnitinich organli, krevni elementy, Zlazy
anervovy systém. To naznacuje, Ze je tvofena vSemi buitkami, které vyuzivaji kyslik.
Sledovani hodnoty BCM je jeden z hlavnich parametrt, které slouzi pro sledovani
vyzivového stavu sportovct, stejné jako tomu je pii sledovani metabolismu organismu.
Tudiz se d4 pozorovani BCM jako jeden z hlavnich parametri pro sledovani spotieby

energie a ovliviluje energetické pozadavky téla. MnozZstvi bunécné télesné hmoty
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ovliviiuje nékolik faktort, jako jsou vék a télesna zdatnost, déla také naptiklad genetika
jedince. Pii méteni vrcholovych sportovct dosahovaly hodnoty BCM az 60 % aktivni
télesné¢ hmoty (LBM). U déti a mladych, u kterych jesté neni télo plné vyvinuto, se
hodnoty pohybuji pod 50 % aktivni télesné hmoty. (Heyward, 2010).

Pti vysoce intenzivni zatézi nebo tréninku, by ztrata BCM neméla byt v zddném
piipadé vyssi nez 20 % z pivodni hodnoty BCM. Kompenzace na ptivodni hodnoty je
mnohonéasobné pomalejsi, nez je tomu tfeba u télesného tuku. DoCasnym snizenim
intracelularni tekutiny mtize také ovlivnit mnozstvi BCM a snizit tak jeji hodnotu.
Skute¢nou redukci BCM je vSak nutné posoudit spolecné s dalsSimi sledovanymi
parametry naptf. u multifrekvencni BIA v souvislosti s ukazateli zmén elektrického

odporu bun¢k (Heyward, 2010).

2.2.6 Svalova hmota

Svalova tkan zajiStuje pohyb jednotlivych celého téla a je nevétSim orgadnem
lidského téla. Svaly jsou tvofeny svalovymi buiikami, které jsou uzpiisobeny k reakci na
podnéty. Reakce prichazi bud’ ve formé zmény napéti nebo délky svalového vldkna. To
zpisobuji kontraktilni bilkoviny, které preménuji chemickou energii uloZenou
v molekulach ATP na mechanickou praci. Svalovy mechanismus se d4 do pohybu, kdyZz

dostane signal z centralni nervové soustavy (Pfidalova & Riegerova, 2002).

Svalstvo je tvofeno ze 75 % zvody a z25 % z organickych a anorganickych
latek. Lidském téle jsou ti1 typy svalovych vlaken, kosterni svalstvo, hladké svalstvo a
srdecni svalstvo. Kosterni svaly pfedstavuji nejvétsi télesnou tkan, tvoti asi 40 %
z celkové télesné hmotnosti, u muze asi 42 %, ale jen 36 % u zeny. Zplsobuje to ziejmée
fakt, ze muzské télo produkuje mnohem vice testosteronu, ktery podporuje rist
svalovych vldken. Hladké svaly tvofi pouze asi 3 % celkové hmotnosti, jsou aktivni
sloZkou vnitinich orgdnd. Jsou také dileZitym stavebnim materialem cév a Zil, vedoucti
krev, dale také riznych druhii kanalki, které rozvadéji latky po téle. Srde¢ni svalstvo
zastava v téle nejmensi ¢ast hmotnosti ze vSech druha svalstva. Je tvofeno srde¢nimi
svalovymi bunkami, které sami davaji impulzy do srdce. Z toho tedy vypliva, ze srdce

je autonomni organ a neni zavisly na centralni nervovou soustavu (Rokyta, 2015).

Faktor, ktery miize ovlivnit vykon v plavani je zastoupeni riiznych typa svalovych
vlaken. RozliSujeme tfi typy svalovych vldken, kde kazdy znich ma odlisné

strukturalni, funkéni a biochemické vlastnosti. Nejvétsim rozdilem je aktivita riznych
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enzymtu a rychlost Stépeni ATP (adenozintrifosfat). Pravidelnym tréninkem a zatizenim
1ze vyvolat zmény metabolickych vlastnosti a upravit pomér svalovych vldken (Kittnar

etal., 2011).
2.2.6.1 Vlakna typu I

Vlakna typu Ijsou oznaCovéna jako pomald cCervend vldkna nebo pomald
oxidativni vldkna. Obsahuji velké mnozstvi mitochondrii a myoglobinu. Maji velkou
oxidacni kapacitu a velmi nizkou unavitelnost s del§i dobou kontrakce (Pfidalova &
Riegerova, 2002). Zapojuji se piedevSim u vytrvalostnich typt pohybovych aktivit
s nizkou intenzitou. Pro préci tohoto typu je diilezity dostateCny piisun kysliku (Rokyta,

2015).
2.2.6.2 Vlakna typu IIA

Tento typ vlaken je také nazyvan rychlymi Cervenymi vldkny, rychld oxidativné
glykolyticka vlakna nebo jako ,,fazicka vlakna®. Oproti vlaken pomalych maji méné
mitochondrii se zastoupenim enzymil oxidativniho 1 neoxidativniho metabolismu
(Rokyta, 2015). Zapojuji se pii intenzivni opakované Cinnosti. S pomérné vysokou
odolnosti proti unavé se podileji na velmi rychlé kontrakci svalu, kterd je provadéna
velkou silou nebo pfi intenzivnim vytrvalostnim tréninku (Pfidalovd & Riegerova,

2002).
2.2.6.3 Vlédkna typu IIB

Vlakna typu IIB maji velky objem, velmi rychlou a silnou kontrakci, nizky obsah
kapilar, myoglobinu a pfevahu enzymi neoxidativniho metabolismu. Zapojuji se pii
maximalnich silovych vykonech a ptevladaji u nich energetické procesy anaerobniho
charakteru a tim jsou hufe trénovatelné. Tento typ svalovych vldken je velmi snadno

unavitelny (Pfidalova & Riegerova, 2002).
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Obrazek 2. Aktivace svalovych typu vldken v souvislosti se zvySujici se intenzitou

zatizeni (Mesko et. al., 2005).

2.2.7Celkova télesna voda

vvvvvv

vyvoje Clovéka méni a je zavislé na pohlavi, véku a télesné hmotnosti (Riegerova,
Ptidalova, & Ulbrichova, 2006). U dospélého muze dosahuji hodnoty vody 60 %
z celkové hmotnosti, u Zen je to kolem 50 %. Nejvétsi mnozstvi vody s v téle nachazi
v t€lnich tekutinach (pfes 90 %), dale ve svalech (75-80 %) a nejmensi mnozstvi
obsahuji kosti a tukova slozka. V téle ma velmi dilezitou tlohu, rozvadi Ziviny po téle,
reguluje télesnou teplotu, napomdha pii pfenosu nervovych vzruchia (Macek &

Radvansky, 2011).

Celkova télesnd voda se déli na dvé rGzné casti, intracelularni tekutinu (ICT) a
vodu ulozenou mimo buiiky extracelularni tekutinu (ECT). ICT tvofii v téle nejvetsi ¢ast
télesné hmotnosti a z velké Casti je zastoupena v mekkych tkanich. ECT se dale dé¢li
jesté na tekutinu ulozenou v mezibunécnych prostorech intrasticialni tekutinu (IST) a
tekutinu v cévach intravaskularni tekutina (IVT). Nejvice vody je v krvi, ve svalové
tkdni a v kazi. Podstatné méné vody obsahuji kosti (22 %) a tukova tkan (10 %)
(Heyward & Wagner, 2004).
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Dostatecna denni hydratace je nezbytna pro udrzeni energetické hladiny, regulaci
télesné teploty, traveni, vstfebavani zivin, vyluCovani toxina a produkti metabolizmu.
Aby bylo télo clovéka dostateéné hydratovano, musi obsahovat 35-45 9% tclesné
hmotnosti intracelularni voda (ICW), 20-30 % télesné hmotnosti extracelularni voda
(ECW), celkova télesna voda (TBW) tedy tvoii 55-65 % celkové hmotnosti téla
(Heyward, 2010).

Béhem télesného zatizeni jakékoliv intenzity produktem naSeho svalstva je teplo,
které musi télo odvadet, a to z divodu udrzeni stejné télesné teploty. Voda v organismu
ma& mnoho funkci, funguje jako nosi¢ tepla, krve, dale jako chladici systém, kdy
prostiednictvim potu odvadi piebytecné teplo vzniklé pracujicimi svaly. Typu a
intenzita pohybové aktivity jsou rozhodujici faktory, které ur€uji, jak velké mnozstvi
potu bude z téla odvedeno. Napt. béhem hodiny intenzivniho tréninku v plavani ztraci
sportovci piiblizné 0,4 1 vody. Ztrata jiz 2 % télesné vody miize mit efekt na vykon
sportovce, muze zpusobit Unavu a snizit tim vykonnost (Singh, Manju & Sandeep,

2015).

vek celkova télesna extraceluldarni intraceluldarni
voda tekutina tekutina

NOVOrozenec 79,0 440 35,0
1-3 mésice 72,0 32,0 ‘ 40,0
2-3 roky 63.5 26,7 36,8
3-5 let 62,0 21,0 41,0
5-10 let 61,5 22,0 39,5
10-16 let 58,0 19,0 39.0

muzi 58,0 19,0 39,0
20-30 let T

Zeny 51,0 17,0 340

muzi 54,0 18,0 36,0
40-50 let -

Zeny 47,0 15,5 31,5

muzi 49,0 16,0 33,0
60-70 let ]

Zeny 47,0 15,5 31,5

muzi 48,0 16,0 32,0
nad 80 let

Zeny 48,0 16,0 32,0

Obrazek 3. Procentudlni zastoupeni télesné vody v zavislosti na véku (upraveno dle

Kittnar, 2011).
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2.3 Adolescence

Adolescence, jako termin, je odvozen od latinského slova adolescere, tedy
dospivat, doriistat. V&k adolescentil je v rozmezi od 15 do 20 let. Je oznacovano jako
prechod mezi détstvim a dospélosti. J Mladi v tomto obdobi prochazi mnohymi
zménami, at’ uz se jedna o zmény biologické, psychické nebo socialni. Dle Vagnerové
(2012) a jinych autor je adolescence rozdélena na c¢dsti, ranou adolescenci, kterd
odpovidd véku puberty, tedy 11-15 let a pozdni adolescenci, 15-20 let. Musi se
vyrovnavat se zménami a proménami jako télesné stavby, tak i socidlnich podminek.
Podle mnoha autori je dospivani obdobim hledani sama sebe, bojem s nejistotou

(Macek, 2003).

Rana adolescence zahrnuje prvnich 5 let dospivani, tedy pubertalniho obdobi, ve
kterém dochazi k télesnym zménam. U déti se postupné méni zplisob mysleni, rozviji se
prace s informacemi, které¢ ziskavaji. Znacny vliv pfinasi 1 zména v emocnim systému
Cloveka, stava se vice labilngjSim a ustupuje od egocentrismu, tedy jiz neni sttedem
svéta. V tomto obdobi se adolescenti poprvé setkavaji s partnerskymi vztahy, které pro

n¢ znamenaji nové, neprobadané zkusenosti (Vagnerova, 2012).

Pozdni adolescence se vyznaCuje pohlavnim dozranim, avSak 1 tak se muze
protahnout a do vySe zminovanych 20 let, je zde mozno vidét individualni variabilita.
Jiz to neni tak bouflivé a negativistické obdobi. Dochazi k ziskdvani samostatné¢ho
rozhodovani spole¢né se stanovenim hranic, které pro clovéka predstavuji osobni limity.
Adolescent jiz v tomto obdobi za¢ind premyslet o budoucnosti, jak v pracovnim sméru,
tak 1 v osobnim zivoté. Je tedy ziejmé, ze toto obdobi sebou piinasi mnoho zmeén, se
kterymi se mlady clovék musi vypotadat. DalSi projevy adolescentli se objevuji
v oblasti kognice, zvySuje pamétni kapacita, zvlada lep$i strategie zapamatovani a
vybavovani si. Dulezitym krokem v tomto obdobi byva zvoleni se profese, stim
souvisejici pfiprava na ni. Hledaji ¢innost, ktera by je bavila, ale také usuzuji podle

jejich schopnosti a dovednosti (Romer & Walker, 2007).

2.3.1Fyziologicky vyvoj

Na konci této etapy dochazi k plnému rozvoji vykonosti vSech organt téla: srdce,
plice, svalstvo. Dovalil (2010) uvadi, Ze se jednd o vrchol lidské vykonnosti, dochazi
k plnému rozvoji vSech pohybovych dovednosti. Intelektové 1 senzomotorické

schopnosti jsou na dostatecné¢ vysoké urovni, umoznuji tedy podavani vysokych
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vykona. Rust télesné vysky se vyrazné zpomaluje, na konci obdobi zcela kon¢i.
V tréninku dokonCeny rozvoj znamend, ze lze zvySit ndaroky, objem 1 intenzitu
v tréninku, s naslednym nastupem maximalni trénovatelnosti. PIné rozvijeny mohou byt
vSechny pohybové schopnosti, nejvice sila a vytrvalost, organismus sportovce je
pfipraven 1 na anaerobni zatizeni. Ve vét§i mife je kladen dlraz na taktiku a
zdokonalovani techniky. Vice je kladen diraz na ptipravu na soutéZzni vykon. U Zen
kon¢i vyvoj pohybového aparatu kolem 18 roku, u muzl o 2 az 3 roky pozdéji.
Védecky bylo zjisténo, ze zeny maji asi o 20 % mensi srdce a mensi objem plic

(Dovalil, 2010).

Postupné se zacind projevovat somatotyp, u chlapci mizeme mluvit o obdobi,
kdy snadnéji nabiraji svalovou hmotu. Z toho tedy vyplyva, ze je to obdobi, kdy mizou
zaCit plné¢ trénovat. Nicméné je neustdld potfeba kontrolovat spravnou techniku
provadéné pohybové aktivity. Jestlize divky v tomto obdobi zanedbavaji pohybovou

aktivity, dochézi u nich k vétsimu nartstu tukové slozky (Dovalil, 2010).

2.3.2Motoricky vyvoj

Od 16 roku zZivota je toto obdobi oznaCovéano jako vrchol motorické aktivity,
potad je mozné dale rozvijet specialni trénovanost. Zejména chlapci rychle ziskavaji
silu, hbitost, jemnou pohybovou koordinaci a smysl pro rovnovahu. Hodnoty maximalni
spotfeby O, rostou, nicméné vlivem naristu télesné hmotnosti nemaji az takovy
vyznam. ZlepSuje se aerobni vykon, dochazi ke zvySeni vyuzivani O,, zvétSuje se
odolnost vici laktatu. ZvySuje se rychlost, sila, vytrvalost, je nezbytné udrzovat
rozvijeni obratnosti, kterd se jako prvni za¢ind omezovat zhruba kolem 23. roku. Po 30.
roku nastava snizovani rychlosti, maximalni sily a jako posledni se snizuje vytrvalost

(Dovalil, 2010).

2.3.3 Psychologicky vyvoj

Dospivani miizeme chéapat jako obdobi psychosocidlni promény, kdy se plné
rozviji osobnost adolescenta. Oproti télesnému rlstu, psychicky vyvoj neustale
pokracuje. Ustupuji vznétlivost a nestalost z puberty, reakce se zklidnuji (Romer &
Walker, 2007). Zejména dva dulezité procesy jsou ustaleny, jednd se o regulaci chovani
a emoci, dale je to vnimani a hodnoceni riskll a ziskil souvisejici s budoucnosti. Utvari

se vyrazny smysl pro pravdu, spravedlnost, prohlubuje se citova oblast. U adolescenti
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se zaCind projevovat touha osamostatnit se, materidln¢ se odloucit od rodi¢l a s tim

souvisi nastup zodpovédnosti za vlastni jednani (Vagnerova, 2012).

Zacinaji se rozvijet spolecenské, kulturni a umélecké zajmy. U adolescentil je
znamé, Ze se snazi rozvinout a zdokonalit v rtiznych oblastech Zivota, které je zajimaji.
Je pro n¢ dilezité jednat podle vlastni viile a motivace, sami si chtéji najit aktivity, ve
kterych by se chtéli uplatnit. Nicméné v dneSni moderni dobé, kdy svét zac¢ind ovladat
¢im dal vice elektronika, je tézké mladé donutit ¢i pfimét ke sportu. Je pro né
pohodInéjsi a piijateln€j$i vyuzivani mobilnich zafizeni, jako jsou mobilni telefony a

pocitace, oblibengjsi nez samotny pohyb (Vagnerova, 2012).

Do popiedi se dostava i emocni vyvoj, ktery jak bylo zjisténo, ptimo ovliviiuje
puberta. MlZe se jednat vyhledavani a realizovani rizikovych a silnych zéazitkt, nartst
zajmu o druhé pohlavi a sexualni motivaci. Casto se mohou objevovat negativni emoce,
které souvisi se sebehodnocenim, tudiz vétSinou divky mohou byt nespokojené se svoji
postavou (Romer & Walker, 2007). Utvafi se jejich vnitini moralky, ptechazi od
vnéjsiho fizeni k fizenim sebou samotnym. Situace se jiz snazi feSit v ramci moralniho

jednani, nez tomu bylo v obdobi puberty (Vagnerova, 2012).

Dal$im vyznamnym jevem v dospivani jedince je jeho socializace, tedy
zaClenovani do spolecnosti. Budovani vztahu, nékteré jiz od mladi jsou pro adolescenty
pozitivem. Podstatnym procesem se stavd sebekategorizace, porovnani rozdili a
podobnosti s ostatnimi. Cili zjednodugené fe¢eno, jedinec ve v uréité skupiné chova
podle spolecnych ryst, naopak v dalsi skupin€ lidi se chovad zase podle spole¢nych
charakteristik. Nova situace nastava pro adolescenty, kdyZ vnimaji zmény v socidlnim
postaveni. Pfechod napiiklad ze stfedni na vysokou Skolu. S tim mliZze souviset mnohem
mensi kontakt s rodinou, ¢i obména okruhu lidi, se kterymi je jedinec v pravidelném

kontaktu (Macek, 2003).
2.4 Plavani

Pro tento sport, provadény ve vodnim prostfedi je typicky cyklicky pohyb,
horizontalni poloha téla a vysoka zdravotni uCinnost. Pohyb ve vod¢ je uskutecnén
pohybem hornich i1 dolnich koncetin. Lokomoce je b&hem zdvodu souvisla, coz
znamena, 7e je kontinudlni je 1 zatizeni. Obecné se da plavani charakterizovat jako
rychlostné — vytrvalostni sport. Z toho vyplyva vysoka energetickd naro¢nost (Neuls et.

al., 2013).
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2.4.1Fyziologie plavani

Plavani je komplexni pohybova aktivita, ktera se liSi v mnoha aspektech od
ostatnich. Podstatnou ¢ast plaveckého vykonu tvoifi jak dokonale zvladnuta technika
plaveckych zpisobli, tak 1 schopnost provadét aktivitu v riznych rezimech
energetického kryti. Dalsi zvlasStnosti plavani je omezené dychani, kdy se plavec miize
nadechnout jen v urcité fazi zabéru. Tento fakt mize plisobit problémy, jestlize dychani
neni dokonale zvladnuto. Nedostatecnym dychanim se zvySuje srde¢ni frekvence, a to 1
pii stalé intenzité cviceni. I srde¢ni frekvence je pfi plavani specificky ovlivnéna, a to
vodnim prostiedi, kdy na télo pisobi tlak vody a hlavné horizontalni polohou téla

(Benson & Connolly, 2012).

Jelikoz pohyb plavce je ve vod¢ uskutecnovan svalovou kontrakci, kterou je
umoznéna energii uvnitt svalu. Je tedy pro plavce dulezité, aby mél vysokou urovein
kapacity jak aerobniho, tak i anaerobniho metabolického kryti energie (Pyne & Sharp,
2014). Pravé mnozstvi dostupné energie je faktorem, ktery je urcuji pro vykon plavce,
at’ uz je jedna o rychlost plavani nebo délka trvani plaveckého vykonu (Neuls et. al.,

2013).

Cilem tréninkového procesu v plavani je zptistupnit rychleji vEét§i mnoZzstvi
energie pro pracujici svalstvo. Tohoto faktu se docili prostfednictvi adaptacnich
mechanism. Jestlize t€lo plavce kazdy den spotfebovava velké mnozstvi energie, jeho
organismus se prizpusobi tim, ze skladuje vice latek, které uvoliuji potfebnou energii.
Ta je v naSem téle uloZena v téchto slouceninach: ATP, CP, glykogen a glukoza, tuky,
proteiny (Neuls et. al., 2013).
2.4.1.1 Zdroje energetického kryti
Adenosintrifosfat (ATP)

Jedna se o jediny zdroj energie pro svalovou kontrakci v lidském téle. Zbytek
energetickych zdroju slouzi ke znovuobnoveni ATP. V téle je obsazeno ve velmi malém
mnozstvi a je tudiz potiebné, aby bylo neustdlo obnovovano. Pro predstavu, mnozstvi
ATP ve svalech je dostatecné pro udrzeni plné svalové kontrakce po dobu jedné az dvou
sekund. Aby bylo lidské télo schopno déle vykonavat svalové kontrakce, je zapotiebi
obnovovat mnozstvi ATP, k tomu slouZi rizné energetické zdroje. V prvni fadé se jedna

od kreatinfosfat (CP), ktery ma o trochu vétsi energeticky obsah nez ATP. Nicméné je
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CP v téle asi 5x vice, tudiz jeho zdsoba vydrzi asi 10 vtetfin, musi se i CP obnovovat

z dalSich zdrojt, a to glykogen a glukéza (Koolman & Réhm, 2012).
Kreatinfosfat (CP)

Kreatinfosfat je nejrychlejSim zdrojem pro obnovu ATP v téle. Pomoci enzymu
kreatinkindzy dochazi k odstépeni molekuly fosfatu od kreatinu za vzniku energie.
Odstépeny fosfat spoleéné suvolnénou energii pfispivad k recyklaci ADP na ATP.
Z toho vyplyva, ze sportovec muze udrzovat svalovou kontrakci pouze po dobu
dostupnosti CP v téle. CP vystaci tedy na dobu asi 10 vtefin, nez se projevi Unava
vlivem snizené dodavky energie a jeho hodnoty se navraci do normalu az v dobé

zotaveni (Macek & Radvansky, 2011).

Glykogen a gluko6za

Jak bylo zminéno vySe, ATP 1 CP je v téle velmi malé mnozZstvi, musi plavec
spoléhat na ostatni zdroje energie. Velmi rychlym zdrojem pro svalovou kontrakci je
glykogen, ktery je uloZen ve svalech a glukoza, ktera je obsazena v krvi. Jednd se o
primarni zdroj pro obnovu ATP vtéle. Ve velké mife je vyuzit naptiklad u

sprinterskych disciplin, kde nahrazuje CP (Koolman & R6hm, 2012).

Glykogen je nejen uloZen ve svalové tkani, ale také ve tkani jaterni a ve formé
krevni glukézy, kterd je transportovana k pracujicim svalim. V klidové fazi je glukoza
uloZena ve form¢ glykogenu ve svalech a v jatrech, pfi praci neni konvertovana na
glykogen a je rovnou pfivadéna do pracujicich svall a tim zabezpecuje velké mnozstvi
glukozy v pracujici tkani béhem zatizeni. Pti plaveckych zdvodech poskytuji velmi
malé mnoZstvi energie, jejich vyznamna tloha nastdva pii dlouhotrvajicim tréninku,
kdy umoziuji plavci dlouhodobé vykonavat pohyb vySSi intenzitou (Macek &
Radvansky, 2011).

Tuky

Dal$im vyznamnym zdrojem pro obnovu ATP jsou tuky, avSak jejich proces
metabolizace probihd pouze za dostatecného mnozstvi kysliku. Nejvétsi mnozstvi tuki
je ulozeno vtukové tkani v podkozi. Na tukovy metabolismus jsou nejlépe
pfizptisobena pomald svalova vldkna a to hlavné zdivodu velkého mnoZzstvi
mitochondrii. Tuky jsou v téle ulozeny ve formé triglyceridl, které se dale $tépi na

glycerol a tfi mastné kyseliny. Glycerol je krvi transportovan do jater a pfeménén na
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glukézu a glykogen, za soucasného pienosu mastnych kyselin do mitochondrie

(Koolman & Réhm, 2012).

Vytrvalostni plavei maji obecné vyssi procento télesného tuku. Z toho vyplyva, ze
spotfebuji vétsi mnozstvi tuku a méné svalového glykogenu. Jejich hlavni role nastava
behem tréninku pii dlouhych sériich, kdy Setii svalovy glykogen a tim oddaluji tnavu
svalli. Béhem dlouhotrvajiciho trvajiciho tréninku jsou tuky schopné pokryt az 50 %

veskerého zdroje energie (Neuls et. al., 2013).

Proteiny

Proteiny jako zdroj energie pro lidské maji minimalni pfinos. Jedna se asi od 10 %
z celého podilu na energetické kryti. Proteiny vstupuji do procesu recyklace ATP ve
chvili, kdy zasoba glukozy v téle klesne pod urCitou hranici a je tedy potfeba vyuzit
svalovy protein. Jde o velmi pomaly a nehospodarny proces. Navic pii tomto procesu

ztraceji svalova vlakna silovy a vytrvalostni potencial (Koolman & R6hm, 2012).

2.4.2 Energetické systémy

Obecné muzeme fici, Ze pii svalové praci dochazi k pfeméné chemické energie na
energii mechanickou. V disledku této reakce miize lidské télo uskutec¢nit svalovou
praci. SoucCasné pii svalové praci vznika teplo, kterého se musi télo zbavovat (napf.
pocenim). V lidskych svalovych bunikach existuji tfi systémy na obnovu ATP v télo,
ATP-CP systém, anaerobni glykolyza a aerobni (oxidativni) systém (Macek &
Radvansky, 2011).

ATP-CP systém

ATP-CP systém zajiStuje energii primarné pro kratkodobé €innosti s maximalni
intenzitou, aktivni je vZdy na zacatku vSech pohybovych akci bez ohledu na intenzitu.
ATP je jako zdroj energie za fyziologickych podminek nevycerpatelny, protoze pfi
snizeni jeho mnozstvi v téle je ihned obnovovan prostrednictvi ostatnich zdroji. Béhem
prvnich par vtefin dochazi k vyCerpani zasob ATP, tudiz je potieba jej doplnit.
K doplnéni zé&sob pfispiva reakce ADP a kreatinfosfatu, ktery dodava fosfatovou
skupinu. Tato reakce je dominantni béhem prvnich 2 vtefin po zah4jeni svalové prace.
Reakce je natolik kratka, ze pti ni nevznika laktat. Jestlize prace pokracuje déle, podil

tohoto systému na celkovém kryti klesa (Rokyta, 2015).

Po ukonceni zatéze dochéazi opét k rychlému obnoveni zasob, béhem minuty cca

na 75-80 %, béhem 2-3 minut na 100 %. Z toho plyne, ze ¢im vétsi zasoby CP ve
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svalech bude uloZeno, bude mozné¢ déle provadét kratkodobé, vysoce intenzivni

anaerobni vykony (Macek & Radvansky, 2011).
Anaerobni glykolyza

Anaerobni glykolyza se rozjizdi s malou prodlevou po ATP-CP systému a
uplatniuje se pfi vysoce intenzivni praci trvajici do 60 sekund. Pii této reakci jesté neni
pln¢€ hrazen transport kysliku do pracujiciho svalu. Je vyrazné pomalejsi nez ATP-CP,
zaCind byt dominantni kolem 5. sekundy. Systém je schopen nékolik nasledujicich
sekund udrZet vysokou troven resyntézy ATP, nasledné zacina ztracet své dominantni

postaveni a za¢ina klesat (Rokyta, 2015).

Pti produkci energie timto systémem dochazi ke tvorbé a hromadéni laktatu, a to 1
pfes jeho rychlé vyplavovani do ostatnich casti téla. Laktat je dale metabolizovan
naptiklad v jatrech, ledvinach, vyuzivaji ho nepracujici svaly a srdce jako zdroj energie.
Jestlize hladina laktatu ptekona urcitou hranici, dochéazi k snizeni pH ve svalu a
k naruSeni svalovych funkci. Sprintersky trénink mutze zvySit rychlost anaerobni
glykolyzy (Kittnar, 2011).

Aerobni (oxidativni) systém

Aerobni systém reprodukce ATP je nejefektivnéjsi, protoze neprodukuje zadné
latky zplsobujici unavu, avSak je nejpomalejsim zptisobem zisku ATP. Zdrojem pro
preménu energie jsou tuky a glukéza, produktem systému jsou voda a oxid uhlicity.
Plavec je tedy schopen aerobné pracovat tak dlouho, dokud jeho téla dokdze zpracovat

vSechen vytvoreny laktat (Rokyta, 2015).

Tento systém je dominantni v klidu a pfi dlouhotrvajicim vytrvalostnim vykonu.
Zhruba po 60 sekundach, kdy intenzita prace vzriista, nahrazuje anaerobni systém a v tu
chvili je jeho hlavnim zdrojem gluk6za. Aby bylo mozné pfi praci vyuZivat aerobni
systém, je potieba do pracujiciho svalu dopravit dostatecné mnozstvi kysliku, to

zabezpecuj transportni systém (Macek & Radvansky, 2011).

Po 15 az 20 minutach préce, intenzita 50-60 % VO,max, se stavaji tuky hlavnim
zdrojem obnovy ATP. Stépeni tuki, stejné jako u sacharidi, probiha za dostateéného
prisunu kysliku k pracujicim svalim. V tomto ptipadé tuky Setii zasoby sacharidovych
zdrojti. Jde o méné hospodarny zptisob tvorby ATP, jelikoz vyzaduje vice kysliku nez u
rozkladu glukoézy, asi o 7 %. Tento fakt vypovida o tom, Ze pii produkci energie z tuki

nelze vykonavat vysoké pracovni tempo (Rokyta, 2015).
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Obrazek 1. Zapojovani energetickych systémi a jejich pifiblizny podil na produkci

energie pii jednordazové vysoce intenzivni praci (Lehnert et. al., 2014a).

2.4.3 Dychani a maximalni spotteba kysliku

Pro organismus je nutny staly pfisun energie, ta se ziskdva biologickou oxidaci.
Pro tento d& je nezbytny neustaly dostatek kysliku pro tkané. Zakladni funkci
dychaciho syst¢ému je obohacovani krve kyslikem a vylouceni oxidu uhlicitého.
Dychani umoznuje vyménu vzduchu zevnim prostfedim a lidskym organismem. U
dospélého cloveka se béhem nadechu dostdva do plic 500ml vzduchu (Rokyta, 2015).
Spotieba kysliku (VO,) u dospé&lého zdravého jedince je zhruba 250 1'min”. Toto
mnozstvi kysliku se dostane do perifernich tkani cirkulujici krvi. Obdobné se
ekvivalentni mnoZstvi CO, musi krvi transportovat z perifernich tkani do plic. Srde¢ni
minutovy objem v klidu je pfiblizng 5 I'min™', je-li spotieba kysliku 250 1-min™ pak 1 1
krve musi ptetransportovat 50 ml O, za minutu. Je-li klidovy minutovy vydej srde¢ni 5
1'min”', pak je krvi transportovano ve venézni krvi p¥iblizng 40 ml CO,-1"" krve do plic

a zde je ventilaci vylouceno (Hoffman, 2014).

V plavani trenéfi vyuZzivaji metody, kterd se nazyvd Kontrolovand frekvence
dychani. Normalni dychani naptiklad u plaveckého zpisobu kraul je nadech na kazdy

druhy nebo tfeti zabér. Zde se plavec nadechuje tieba na kazdy Sesty, sedmy nebo osmy
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zabér. Tim je omezen pfisun kysliku 1 pfi niZSich intenzitich zatiZzeni (Ciccolella,
Drummond, Vanness & West, 2005).

2.4.3.1 Maximalni spotfeba kysliku

Maximalni spotfeba kysliku je definovana jako nejvyssi mnozstvi kysliku, které je
organismus schopen vyuZzit pfi maximalni svalové praci (Rokyta, 2015). Uvadi se v
mililitrech na kilogram t&lesné hmotnosti za minutu (ml-kg™-min™"). Cim vy3§i hodnota
(napt. 45 mlkg''min™), tim vice kysliku se dostane do svali atim
rychleji a déle dokdZeme provadét fyzickou aktivitu (Neumann et al.,, 2005). Je
udavano, ze na hranici VO,max lze pracovat jen velmi malou dobu, vyborny vytrvalci

10-15 minut.

Za limitujici faktor VOomax u zdravého jedince povazujeme vykonnost srdce.
Vykonnost srdce je spojovana s mnozstvim piecerpaného objemu krve spole¢né se
schopnosti extrahovat kyslik z protékajici krve kapildrnim systémem svalu. Vzestup
hodnoty VOjmax spolecné se zvySenym objemem cirkulujici krve a zvySenou extrakci
kysliku je povazovana za vyznamny projev adaptace pii vytrvalostnim tréninku

(Lehnert, et. al., 2014a).

Primérnd hodnota maximalni spotieby kysliku se u bézné populace pohybuje
umuzi kolem 45 ml-kg"‘min”', u Zen 35 ml-kg”" ‘min”". Spickovi vrcholovi sportovci
presahuji hodnoty VOama u muzit 78 ml-kg' ‘min” au Zen pres 68 ml-kg”' min™. Ve
vykonnostnim sportu by se hodnota VO;,.x méla vyse uvedenym hodnotam co nejvice

piiblizovat (Korvas & Zahradnik, 2012).

2.4.4Srdecni frekvence

Srde¢ni frekvence je nejzakladngjSim ukazatelem intenzity zatiZzeni pii pohybové
aktivité. S rostoucim zatizenim se postupné zvysuje i srdecni frekvence. U vrcholovych
sportovcll pohybova aktivita vyvola niz§i nartst srdecni frekvence, nez je tomu u
netrénovanych jedinct. Vlivem sportovniho tréninku dochéazi ke zvétSovani objemu
komor srdce a zvySeni sily myokardu. S postupnou adaptaci na zatizeni vlivem tréninku
se srde¢ni frekvence snizuje. Trénovani sportovci maji v porovnani s netrénovanymi

sportovci nizsi klidovou srde¢ni frekvenci (Korvas & Zahradnik, 2012).

2.4.4.1 Maximalni srdeéni frekvence

Maximalni srde¢ni frekvence je definovana jako individudlni nejvyssi uroven

srdecni frekvence pti maximalnim usili. Méfeni mtize probihat laboratorn€ nebo pomoci
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terénnich testdl. SFyax urcuje horni hranici funkei kardiovaskuladrniho systému a dale se
vyuzivd pii sportovnim tréninku pro sestavovani pasem intenzity zatizeni (Flemr,

Némec & Novotny, 2014).

Maximalni SF se neméni tréninkem, tudiz ji nelze spojovat se sportovcovou
kondici. Pouze u velice dobie trénovanych sportovci miize s tréninkem lehce klesnout.
Je ovlivnéna mnoha faktory, jako je v€k, pohlavi nebo geneticky profil plavce. Dale 1
horizontdlni poloha, kterou zaujimd plavec ve vodnim prostiedi ma vliv na SF

(Viktorjenik et al., 2002).

Pro pfesné uréené maximalni SF pii laboratornich testech je dillezité brat ohled na
to, ze kazdy sportovec je zvykly na jiny typ zatizeni, a proto je potieba vybrat spravny
typ testu. Cyklista pii behu na bézeckém pasu nedosédhne takovych vysledka jako pii
jizdé na kole. Pfi nespravném testovani mizeme dojit k nespravnym vysledkiim, a to

muze dale ovlivnit pfipravu sportovce (Neumann et al., 2005).
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3 CILE

Hlavnim cilem této diplomové prace je sledovani a hodnoceni vybranych
somatickych a morfologickych parametri u zdvodnich plavct juniorského véku

v prub¢hu ro¢niho tréninkového cyklu v sezoné 2016/2017.

Diléi cile

e Analyza objemu zatiZeni v ro€nim tréninkovém cyklu

e Analyza objemu =zatizeni v jednotlivych tréninkovych blocich roc¢niho
tréninkového cyklu

e Analyza zahrani¢nich literarnich zdroju tykajicich se problematiky sportovniho

tréninku v plavani a jeho periodizace
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 4 plavci, 2 chlapci a 2 dévcata, z plaveckého klubu SK
UP Olomouc. Tyto plavce vede jako hlavni trenér Mgr. DuSan Viktorjenik, Ph.D.
Vsichni sledovani plavci patfi do juniorské kategorie, kde patfi mezi nejlepsi.
Pravidelné se ucastni nejvyssich soutézi v CR i v zahrani¢i. Ve svych disciplinach se

pravideln€ umist'uji mezi nejlepSimi zdvodniky.

Proband 1, zévodnik juniorské kategorie. Jeho zaméfenim jsou sprinterské
discipliny, vyhradné se vénuje plaveckému zptsobu prsa, 50 a 100 m. Na mistrovstvi
CR mnohokrat stanul na stupnich vitézi, je ¢lenem juniorské reprezentace, se kterou

jezdi na soustiedéni.

Proband 2, zavodnik mladsi juniorské kategorie. Zamétenim taktéz na sprinterské
discipliny, jeho hlavnim zpasobem je znak, 50, 100 i 200 m. Ve svych disciplinach patii
mezi nejlepSi v kategorii, mnohokrat ziskal 1 medaili v Zdkovskych kategoriich,

pravidelné se ucastni findlovych zavodi.

Proband 3, zavodnice v juniorské kategorii. Zamétuje se na plavecky zplsob
znak, kde plave vSechny discipliny, 50, 100 1 200 m. Ve svych disciplindch patfi mezi

nejlepsi, pravidelné se G€astni findlovych zavodl na Mistrovstvi CR.

Proband 4, zavodnice mladsi juniorské kategorie. Zavodi ve stfedné¢ dlouhych a
dlouhych disciplinach, 400 a 800 volny zpiisob. Stejné jako ostatni plavci, patii mezi
nejlepsi v CR ve svych disciplinach a pravidelné se tcastni Mistrostvi dorostu i

dospélych.

Me¢fteni byla provadéna na konci kazdého bloku v ro€nim tréninkovém cyklu, tedy
vzdy na vrcholu specifické vykonnosti. V naSem piipad¢ se jednd o sezonu 2016/2017,
ktera je rozdélena na dvé Casti, zimni a letni. Zimni sezonu je velice kratka, trva od zaii
do prosince, kdy se vétsinou kona Mistrovstvi CR dorostu a dospélych. Tento zavod byl
zaroven vrcholem pro plavce v této ¢asti sezony. Letni sezona v podstatné delsi, trva od

ledna aZ do Cervence. Proto se také 1i8i délka jednotlivych blokl v zimni a letni sezony.

4.2 Kvantifikace zatizeni

Sezonu 2016/2017 mizeme rozdélit na dva cykly, zimni a letni cyklus. Na konci

kazdého cyklu byl vrchol sezony, vzimni &asti sezony to bylo Mistrovstvi CR
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dospélych a dorostu v kratkém bazénu (25 m bazén) a v 1été taktéZ Mistrovstvi CR, ale

na dlouhém bazénu (50 m). Jednotlivé €asti roéniho tréninkového cyklu byly rozdéleny

do blokt, které se liSily objemem a intenzitou zatizeni. Pro ptehlednost zde uvedu

urovné zatizeni rozliSené do 5 zo6n:

1))

2)

3)

4)

5)

Zona 1 - Aerobni

Predstavuje intenzitu, kterd vyuziva se pii rozplavani a technickych
cviceni, série trvajici kolem 10-30 minut, typické tiseky mezi 400 az
1500 metrii. Do této zony patii 1 intenzita na urovni aerobniho prahu,
typické jsou série trvajici kolem 40—-60 minut, odpoc¢inek mezi useky
trvajici 10-20 sekund (10x400, 20x100).

Zo6na 2 - Anaerobni prah

Intenzita piiblizujici se 90 %, zvySuje se hladina laktatu v téle, série
trvajici kolem 20 minut, odpoc¢inek mezi useky trvajici 30-90
sekund, typické série 15x100, 8x200 apod., kvili vysoké ndro€nosti
doporuc¢eno maximalné dvakrat za tyden.

Zo6na 3 — Vytrvalost ve vysokém tempu

Plavani pfi vysoké intenzité, del$i série trvajici kolem 10—-15 minut,
rozvijeni prace nad anaerobnim prahem, odpocinek ovlivnén délkou
plavaného useku (1:1, 1:1,5 nebo 1:2), typické série 2x400, 5x200,
12x100.

Zona 4 - Trénink zdvodniho tempa

Vysoka intenzita zatizeni plavanych useki, odviji se od nejlepSich
Cast sledovanych trati. Vysokd tvorba laktatu, nacvik plaveckého
tempa, pocet zaberh 1 nddechl na urcité trati. Typicka série 6x100,
interval odpocinku (1:5, 1:4).

Zona 5 - Sprint

Jednd se o trénink maximdlni rychlosti, plavdny nejkratSi dseky,
s dostatecnym odpoCinkem. Diulezitd okamzZzitd zpétnd vazba.

Typické série jsou 12x25, 10x50 (Sweetenham & Atkinson, 2003).
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4.2.1 Zimni sezona

Zimni cyklus je oproti letnimu kratsi, byl rozdélen do 4 bloki. Prvni blok trval
celkové 7 tydnid. Soucasti tohoto bloku byly 2 tydny, které slouzily plavct k rozplavani
po mésicnim volnu. Béhem téchto dvou tydna plavcei plavali vyhradné v zon€ 1. Prvni
blok je specifikovan aerobné rozvijejici, vysoké objemy kilometry plavany v zéné 1,
obcas doplnény sériemi v zonach 2+3. V prvnim bloku zatazeni plavani v zonach 4 a 5
postrada smysl. VSichni probandi se na konci tohoto bloku zicastnili soustiedéni SCM,

avSak proband 1 kviili zranéni soustfedéni ukoncil dive.

Druhy blok se skladal ze 4 tydni, kdy plavci zacali plavat vice v zonach 2+3,
zvySoval se 1 podil plavani v zénach 4+5. Jednalo se o blok anaerobné rozvijejici ¢ili
vzristala intenzita plavani, za mirné¢ho snizeni poctu naplavanych kilometr. Proband 1

se opét zucastnil soustifedéni, tentokrat s juniorskou reprezentaci.

Tteti blok, slozeny ze 4 tydni, slouzil k rozvoji kondice v zén¢ 2+3, predevSim
ale byl zaméfen na rozvoj v zonach 4+5. Pomér zon se 1isil od prvnich dvou blok, a to
hlavné z diivodu, ze ubylo plavani v zon€ 1 a plavci trénovali mnohem vice v zonach
2+3 a 4+5. Proband 1 prodélal v tomto bloku nemoc, proto uplaval pouze 3 tydny

v tomto tréninkovém bloku.

Poslednim blokem ptfed vrcholem zimni sezony bylo dvoutydenni vylad’ovani.
Tato Cast sezony je velice specificka, plavci trénuji piredev§im své trat¢ v zdvodnim
tempu. Z toho vyplyva intenzita 1 objem zatizeni, vysoka intenzita pfi nizkém objemu,

s optimalni intervalem odpoc¢inku béhem sérii.

4.2.2 Letni sezona

Letni sezona je v porovnani se zimni mnohem delsi, trvad od ledna do Cervence,
kdy se konia Mistrovstvi CR na dlouhém bazénu. Trenér tedy musi optimalng
rozvrhnout rozd€leni sezony na bloky. V nasem piipadé byla sezona rozdélena na 7
tréninkovych cykli, slozenych z 26 tydnti. Oproti zimni sezony, bloky jsou delsi, byvaji
tedy prolozeny stabilizacnimi tydny, které slouzi bud’ jako odpocinkovy tyden nebo

jsou vyuzivany k udrzeni aktualni plavecké vykonosti.

Prvni cyklus sezony byl pfechodné a odpocinkové obdobi, trvalo 5 tydna.
VétSinou zde plavei dod€lavaji resty ve Skole, jezdi na soustfedéni na horach. I proto se

toto obdobi vyuziva k rozvoji vSeobecné vytrvalosti, plave se ptevazné v zoné 1, velka
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¢ast objemu kilometrti je plavana kraulem, minimalné se plave hlavnim zpisobem

plavcit.

Dalsi byl do tréninkového planu vlozen 1. blok, ktery byl slozen ze 6 tydna. I
v tomto bloku se plave prevazné v zén€ 1, avSak se vzrustajicim podilem zony 2+3.
Z toho tedy vyplyva, ze velikost objemu zlstdva nebo je lehce niz$i, ale s vyssi
intenzitou plavani. Na konci tohoto bloku byl vlozen odpocinkovy tyden. Probandi 2 a 4
prodélali onemocnéni, z toho plyne niZ§i objem zatizeni v tomto bloku oproti zbylym

dvé probandiim.

Nasledoval 2. blok, ktery miizeme charakterizovat jako stabiliza¢ni. Objem 1
intenzita v tréninku byla niz8i, vloZzen byl z divodu dalSiho bloku, ktery mél byt
naro¢ny. Proband 1 v tomto bloku absolvoval reprezentacni soustfedéni, zbyli probandi

trénovali ve svém klubu.

Dalsim blokem byl blok 3A, slozeny ze 4 tydnl, kde posledni tyden bylo
soustfedéni v polském mésté Debica. Intenzita zatizeni byla na Urovni anaerobniho
prahu, odpovida tedy zdénach 2+3, se souCasnym zvySenim tréninku v zonach 4+5.
V tomto bloku se plavci jiz vénovali svym hlavnim disciplindm. Soustfedéni bylo

rovnéZ zaméteno na rozvoj plavani na urovni anaerobniho prahu.

Po bloku 3A nasledoval blok 4A. Jednalo se o tydenni ladéni po soustfedéni a
pfed kontrolnim zavodem, ktery byl Orca Cup v Bratislavé. Trenér zvolil tento zdvod

pro ovéteni aktualni vykonosti plavcei.

Po tomto vylodovacim tydnu byl tréninkového planu vlozen blok 3B, opét
zaméfen na rozvoj urovné anaerobniho prahu. Blok byl slozen z 5 tréninkovych tydni.
Intenzita plavanych sérii byla rozloZena pievazné do zon 2+3 a 4+5, kdy jiz vétSina

usekll byla plavéna hlavnim zpiisobem plavct.

Poslednim blokem v tréninkovém planu byl blok 4B, tedy druhy vylad’ovaci blok.
Nyni jiz byl rozlozen do dvou tydni, z ditvodu bliziciho se Mistrovstvi CR v dlouhém
bazénu. Intenzita plavanych usekli byl jiz v zdvodnim tempu a délka tusekd se

priblizovala tratim plavanych na soutézi

4.2.3 Objem zatizeni v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu

Z celkového objemu zatizeni jsme vypocitali, ze v zéné 1 uplavali asi 74 %

z celkového objemu, v zoné 2+3 naplavali asi 18 % a v zon€ 4+5 asi 8 %. Toto
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rozlozeni objemu zatizeni téméf odpovida literaturam, kde naptiklad Sweetenham &
Atkinson (2003) uvadéji, Ze v z6né€ 1 by mélo byt uplavano 70 % z celkového objemu

km, v z6né€ 2+3 20 % a z6n€ 4+5 10 %.

V tabulce 3. je zobrazen objem zatizeni probandl v jednotlivych blocich zimni

sezony.

Tabulka 3. Objem zatizeni (km) v jednotlivych blocich v pribéhu zimni sezony

Blok 1 Blok 2 Blok 3 Blok 4
Proband 1 217 145,4 88,4 51,8
Proband 2 243 109,8 121,1 15,4
Proband 3 261,2 103,7 108,4 51,8
Proband 4 235 140,7 122,7 42

Proband 1 za zimni sezonu uplaval celkem 502,5 km. Zucastnil se dvou
soustiedéni, jedno s SCM a druhé¢ s juniorskou reprezentaci. Pro lepsi piehlednost je

objem zatizeny v jednotlivych zénach probanda 1 zobrazen v grafu 1.

90,4 km

®Zonal

®7zona2+3

HZona4+5

370,9 km

Graf 1. Objem zatiZzeni v zimni sezon¢ v jednotlivych zonach - proband 1

Proband 2 uplaval za zimni sezonu 490,3 km, nejméné ze vSech plavct.
Zpusobené to bylo ziejm¢e Castymi nemocemi a také mozna z diivodu, Ze jako jediny

zavodil na dvou Mistrovstvi CR. Objem zatiZeni v zonach jsou zobrazeny v grafu 2.
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EZonal

®Zona2+3

¥ 7ona 4+5

361,9 km

Graf 2. Objem zatiZzeni v zimni sezon¢ v jednotlivych zonach - proband 2

Proband 3 v pribéhu zimni sezony, az na par vypadkl zpiisobené nachlazenim
nebo nemoci, odtrénoval témét nejvice. V souctu vSech bloka celkové uplaval 525 km.
Oproti pfedchozim probandiim, je zaméfeni proband 3 i na 200 znak, tudiz bylo potiteba
naplavat v nékterych sériich delSich tseky. Objem zatizeni v jednotlivych zonach jsou

zobrazeny v grafu 3.

HZonal

®7zona2+3

H7zona4+5

Graf 3. Objem zatiZzeni v zimni sezon¢ v jednotlivych zonach - proband 3

Nejvice naplavanych kilometri mél v zimni sezon proband 4, plyne to ze
zaméfeni na sttedné dlouhé a dlouhé traté. Série pro tohoto plavce bylo tedy upraveny

na delsi useky proti ostatnim probandim. Celkové proband 4 uplaval za vSechny bloky
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v zimni sezon¢ 542,9 km. Objem zatizeni v jednotlivych zénach jsou zobrazeny v grafu
4.

®Zonal

®7zona2+3

H7zona4+5

Graf 4. Objem zatiZzeni v zimni sezon¢ v jednotlivych zénach - proband 4

Letni sezona byl oproti zimni del$i, byla tedy rozlozena do 7 tréninkovych
obdobi. Rozlozeni objemu zatizeni do jednotlivych zon oépt téméi odpovida literatuie,
zona 1 tvoii asi 73 %, zona 2+3 asi 19 % a zona 4+5 asi 9 %. Objem zatizeni probandt

v jednotlivych zonach jsou zobrazeny v tabulce 4.

Tabulka 4. Objem zatizeni (km) v jednotlivych blocich v pribéhu letni sezony

Prsﬁzz‘;?e Blokl | Blok2 | Blok3A | Blok4A | Blok 3B | Blok 4B
Proband1| 98,7 | 209,7 | 167,8 | 163,5 9,3 139,9 | 71,8
Proband2 | 92,4 | 1664 | 655 | 156,5 9,3 1415 | 71,2
Proband3| 61,9 | 2097 | 693 | 1687 14 141,5 | 68,5
Proband4 | 132,4 | 1416 | 743 | 1581 14 1123 | 685

Proband 1 se v pribéhu letni sezony zc¢astnil dvou soustfedéni, s juniorskou
reprezentaci a s domacim klubem. Za letni sezonu jeho objem zatizeni Cinil 860,7 km,

objem km v jednotlivych zénach je zobrazen v grafu 5.
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154,4 km
BZonal
®7zona2+3
®Zona4+5

Graf 5. Objem zatiZzeni v letni sezon¢€ v jednotlivych zénach - proband 1

Proband 2 zvladl uplavat za letni sezonu 702,7 km. I pfes obcCasnd nachlazeni
trénoval téméf nepietrzité, coz také bylo vidét na vrcholu sezony, kdy se zaplaval na vse

osobni rekordy. V grafu 6. je zobrazen objem zatizeni v jednotlivych zoénéch.

126,5 km

®Zonal

®7zona2+3

¥ 7Zona 4+5

518,6 km

Graf 6. Objem zatiZeni v letni sezon€ v jednotlivych zénach - proband 2

Druhy nejvétsi pocet kilometri mél uplavano proband 3. Ackoliv se zcastnil
pouze soustiedéni s klubem, tak za letni sezonu naplaval celkem 732,1 km. V grafu 7. je

zobrazen objem zatizeni probanda 3 v zonach zatizeni.
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60 km

131,8 km
EZonal
®7zona2+3
H7Zona 4+5

540,3 km

Graf 7. Objem zatiZzeni v letni sezon¢€ v jednotlivych zénach - proband 3

Proband 4 se potykal s Castymi zdravotnimi divody, proto tento plavec uplaval

nejméné kilometrd, i kdyz je jeho zaméfi na stiedné dlouhé a dlouhé traté. I tak jeho

objem zatizeni €inil 700,2 km, které jsou rozd€leny do zén v grafu 8.

BZonal

®7zona2+3

H7Zona 4+5

Graf 8. Objem zatiZeni v letni sezon¢ v jednotlivych zénach - proband 4
4.3 Ziskéavani a zpracovani dat

Sbér dat byl proveden pomoci piistroje InBody 230, metodou bioelektrické
impedance. Kazdému méfenému probandovi byla pfed samotnym testovanim zmétena
vySka antropometrem. Mg¢efeni probihala terénné, na plaveckém stadionu mésta
Olomouc, ve specialné vyclenéné Satné pro toto méteni. Pro méfeni zde byly vytvoreny
standardizované podminky, méteni probihala pfedepsanym zplisobem. Zmétfena data

byla zpracovana v programu Microsoft Excel 2016.
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4.3.1 InBody 230

Ptistroj InBody 230 je moderni, rychly, pfesné a velice popularni analyzator
télesného slozeni v dnesni dobé. Pracuje na bazi bioeletrické impedance, coZ je popsano
vysSe, v kapitole 2.2.3 Biolektricka impedance. Je vyuzivam ptedevSim diky
schopnostem pfistroje analyzovat Siroké mnozstvi hodnot télesného slozeni (mnozstvi
tuku, tukuprosté hmoty), diagndéze obezity (procentualni zastoupeni tuku, WHR —

pomeér bokt a pasu), také kvili spolehlivosti a ptesnosti méteni (InBody, 2004).

Metoda méfeni probihd pomoci elektrického proudu, ktery prochdzi naSim télem
pies 8 elektrod umisténych na pfistroji. Proud volné prochazi tekutinami ve svalovych
vladknech, tukovou tkani proud neprochdzi, tudiz v téle piisobi jako izolant. Z namétené
hodnoty odporu, poméru télesné vysky a hmotnosti vypocita pristroj zastoupeni tuku a
dalSich hodnot v téle (InBody, 2004). Piistroj InBody rozdé¢li lidské télo na 5 segmenti,
horni a dolni koncetiny a trup. Analyza trupu je pfi méfeni rozhodujicim faktorem,
z diivodu velkého podilu na metabolismu téla. Pfi méteni t€lem prochazi ctyii elektricka
napéti a proudy, které prochazi vSemi 5 segmenty téla. InBody 230 vyuziva 6 frekvenci
1, 5, 50, 250, 500 a 1000 kHz. Mnozstvi frekvenci umoznuje pfesngjsi méteni intr 1

extra celularni tekutiny (InBody, 2014).
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5 VYSLEDKY

Vyzkum probihal v sezoné 2016/2017, kdy jsme provedli méfeni po kazdém
tréninkovém bloku, tedy mtizeme porovnat jednotlivé bloky a zmén komponent

télesn¢ho slozeni. Vysledky méteni jsou pro prehlednost zobrazeny pomoci tabulek.

5.1 Zmény parametrt télesného slozeni v pribéhu rtc — proband 1

Tabulka 5. Vysledky métfeni somatickych a morfologickych parametri v pribéhu rtc u

probanda 1
Cislo mé&Feni 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
vy$ka (cm) 185 | 185 | 185 | 185 | 185 187 187 187 | 187 187
hmotnost (kg) | 73,5 | 73 | 72,6 | 72,4 | 74,1 | 745 75 757 | 758 | 74,7
BMI 21,5 | 21,3 20,8 | 20,7 | 21,6 | 21,3 | 21,7 | 21,9 | 21,9 | 216
svalova tkan (kg) | 38,9 | 39,5 | 40,2 | 40,1 | 40,9 | 412 | 41,5 | 41,3 | 41,5 | 40,8
tukova tkan (kg) | 5 33 | 22 | 22 | 23 2,3 2,3 33 3.2 3,5
TBW (kg) 50,2 | 50,6 | 51,4 | 51,4 | 52,5 | 52,7 | 532 53 53,1 | 52,1
FFM (kg) 68,5 | 69,4 | 70,4 | 702 | 71,8 | 722 | 72,7 | 724 | 72,6 | 71,2
% tuku 6,8 | 44 3 3 3.2 3,1 3,1 4,4 4,2 4,7
BMR 1850 | 1863 | 1891 | 1887 | 1920 | 1929 | 1940 | 1933 | 1939 | 1907
FFM-PHK (kg) | 3.8 | 3,9 4 4 4,1 4,1 4,1 4,1 4,1 4,2
LHK (kg) 4 4 4 4 4,1 4,1 4,2 4,2 4 4,2
trup (kg) 29,7 |1 29,8 | 30 | 30,4 | 30,5 | 30,7 | 31,2 | 31,1 | 30,6 | 31,4
PDK (kg) 11 [ 112 11,5 [ 11,6 | 11,5 | 11,6 | 11,5 | 11,5 | 11,6 | 11,1
LDK (kg) 11,0 | 11,3 | 11,7 | 11,7 | 11,6 | 11,8 | 11,6 | 11,6 | 11,7 | 11,4
TUK-PHK (kg) | 0,1 | 0,1 | 0,1 | 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
PHK (%) 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
LHK (kg) 01 | 01 | 01 | 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
LHK (%) 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
trup (kg) 1,9 | 09 | 03 | 02 | 04 0,4 0,4 1 0,9 1
trup (%) 58 4 3 3 3 3 3 3 3 3
PDK (kg) 09 | 06 | 05 | 05 | 05 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7
PDK (%) 73 | 42 | 3,7 | 3,9 | 38 3,8 3,6 4,9 4,7 53
LDK (kg) 09 | 06 | 05 | 05 | 05 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7
LDK (%) 73 | 42 | 38 | 39 | 38 3,8 3,7 4,9 4,7 53

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazélni metabolismus, LHK — levéa horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina
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Prvni méteni bylo provedeno po letni pauze, kdy plavci méli uplné volno od
plaveckého tréninku. S trénovdnim znovu zacali na konci srpna, kdy zacali se dvéma
rozplavavacimi tydny. Proband 1 zacinal tedy sezonu s vahou 73,5 kg, z toho 38,9 kg
tvotily svaly a 5 kg zabiral v téle tuk, procentudlné tvoftil 6,8 % télesné hmotnosti.
Nasledovali dalsi 4 tydny tréninkového procesy, ktery byl pfevdzné zaméfen na aerobni

vytrvalost.

Nasledujici tabulka 6. nazorné zobrazuje zmény, ke kterym doSlo v pribéhu

ro¢niho tréninkového cyklu mezi jednotlivymi bloky.

Tabulka 6. Rozdil somatickych a morfologickych parametrii mezi jednotlivymi bloky

rtc u probanda 1

1-2. | 2-3. | 34. | 4-5. | 5-6. | 6-7. | 7.8. | 8-9. | 9.-10.
vy$ka (cm) 0 0 0 0 2 0 0 0 0
hmotnost (kg) | -0,5 | 04 | 02 | 1,7 | 04 | 05 | 07 | o1 | -1,

BMI 02 | 05 | -01] 09 | 03] 04 | 02 | 00 | -03
sva";igkf“v‘ 06 | 07 | -01 | 08 03 | 03 | -02 | 02 | -07
t“k"(fg )tkf'ﬁ a7 | -1 |00 | o1 | 00 | 00 | 1,0 | 01 | 03

TBW (kg) 04 | 08 | 00 | 1.1 02 | 05 | <02 | o1 | -1,0
FFM (kg) 09 | 1,0 | 02| 1,6 | 04 | 05 | 03 | 02 | -14
% tuku 24 | 214 |00 | 02 | 01 | 00 | 1,3 | 02 | 05
BMR 130 | 280 | -40 | 330 | 90 | 11,0 | 7.0 | 60 | -32,0
FFM-PHK (kg) | 0,1 | 01 | 00 | 0,1 00 | 00 | 00 | 00 | 0,1
LHK (kg) 0,0 | 00 | 00 | o1 00 | o1 | 00 | 02 | 02
trup (kg) 01 | 02 | 04 | o1 02 | 05 | -01 | 05 | 08
PDK (kg) 02 | 03 | 01 | 01 | o1 | -01 | 00 | 01 | -05
LDK (kg) 02 | 04 | 00 | 01 | 02 | 02 | 00 | 01 | -03
TUK-PHK (kg) [ 0,0 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
PHK (%) 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
LHK (kg) 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
LHK (%) 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
trup (kg) 10 | 06 | 01 | 02 | 00 | 00 | 06 | -0,1 | o1
trup (%) 18 | -1,0 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00 | 00
PDK (kg) 03 | 01 ] 00 | 00 | 00 | 00 | 01 | 00 | o1
PDK (%) 31| 05|02 ] -01 | 00 | -021] 1,3 | 02| 06
LDK (kg) 03 | 01 ] 00 | 00 | 00 | 00 | 01 | 00 | o1
LDK (%) 31 | 04 | 01 | 01 | 00 | <01 | 12 | 02 | 06
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Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazéalni metabolismus, LHK — leva horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina

Druhé meéteni bylo provedeno po ukonceni prvniho tréninkového, aerobniho
bloku. Z tabulky 6. miizeme vycist nepatrné zmény jednotlivych parametri télesného
sloZzeni. Po tomto bloku se hmotnost probanda snizila 0,5 kg, pfevazné se snizila
hodnota télesného tuku, coz se také promitlo do procentudlniho zastoupeni, které nyni
¢inilo 4,4 %. Narist zaznamenala tukuprosta hmota (FFM), ktera se vzrostla o 0,9 kg,
z toho 0,6 kg tvofilo svalstvo. Nepatrné vzrostla 1 télesna voda, u které nova hodnota
¢inila 50,6 kg zcelkové télesné hmotnosti. Nepatrny ndrGst zaznamenaly hodnoty
tukuprosté hmoty na jednotlivych ¢astech téla. Soucasné se snizila 1 tukova slozka,

nejvice na trupu o 1 kg.

Nasleduji druhy blok, zaméfeny na rozvoj vykonosti na Urovni anaerobniho
prahu, opét vyvolal u probanda dalsi zmény v télesném sloZeni. Hmotnost klesla o 0,4
kg na 72,6 kg. Tukova tkan se opét snizila, o 1,1 kg, a to pfevazné na trupu, vysledné
procentudlni zastoupeni télesného tuku viici celkové hmotnosti bylo 3 %. Znovu
muzeme pozorovat zmeény v tukuprosté hmote, kdy doslo k nartstu 1 kg, z toho 0,7 kg
tvofil narlst svalové tkané, coz ziejmé piispélo k zvyseni celkové vody o 0,8 kg.

Nepatrny nartst tukuprosté slozZky mizeme pozorovat i jednotlivych ¢asti téla.

V potadi ¢tvrté métfeni bylo provedeno po bloku, kde se plavei zaméfovali n
rozvoj vykonnosti v jejich hlavnich disciplinach, tedy intenzitou se jich pftiblizovali
zavodnimu tempu. Nasledovaly dva tydny vyladovani a odjezd na MCR. Z tabulky 6.
muZeme vycist, Ze u probanda 1 nenastaly témét zadné zmény. Nejvyrazngjsi zménou
byl narast tukuprosté hmoty na trupu o 0,4 kg. Z toho ziejmée vyplyva, ze od tfetiho

bloku se jeho télesné slozeni ustalilo.

Nasledujici méteni jsme provedli po prvnim tréninkovém bloku letni sezony, coz
bylo pfechodné a odpocinkové méteni, které bylo zaméfeno na vSeobecnou vytrvalost.
Proband béhem tohoto obdobi netrénoval tak Casto a intenzivné, avSak zacal se suchou
pfipravou. Méfeni ndm ukézalo, Ze u probanda doslo k naristu télesné hmotnosti o 1,7
kg, z toho tvofila 1,6 kg tukuprostd hmota. Coz pfispé€lo k nartstu svalové slozky o 0,8
kg 1 celkové télesné vody. Hodnoty FFM na jednotlivych Castech téla se témét

nezménily.
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Druhé méfeni, provedené po pievazné aerobnim bloku 1, ndm ukézalo, ze t€lesna
vyska probanda vzrostla o 2 cm a na télesné hmotnosti nabral 0,4 kg, a to pfevazné na
tukuprosté hmoté, ¢imz se také zvysila svalova tkan. Hodnoty tukové slozky se

nezménily téméf vibec.

Nasledujicim tréninkovym cyklem bylo blok 2, dvoutydenni cyklus, kde se
proband zucastnil narocného reprezentacniho soustfedéni. Do ro¢niho tréninkového
cyklu byl dale vloZzen tréninkovy blok 3A, ktery zaméfen na praci na urovni
anaerobniho prahu. ZvySoval se také podil plavani hlavni disciplinou. Na konci bloku
bylo zatazeno soustfedéni. Proto bylo méfeni vloZeno tésné pied zacatkem soustiedéni.
U probandu v tomto bloku miizeme pozorovat pozvolny narist hmotnosti, ktery Cinil
0,5 kg. Svalovy slozka télesného slozeni vzrostla o 0,3 kg a tukova slozka ziistala opét

beze zmén.

Po tomto bloku a soustiedéni nasledoval blok 4A, tydenni vylad'ovani na
kontrolni zavody Orca Cup v Bratislavé. Béhem tohoto tydne plavci odpocivali. Tedy
zmény jsou hodnoceny po tydennim intenzivnim tréninku a tydennim odpocinku.
Z tabulky 6. mizeme vycist, Ze télesnd hmotnost vzrostla o 0,7 kg, a to hlavné kvali
narastu tukové slozky. Mirny pokles zaznamenala tukuprostd hmota spolecné s télesnou

vodou.

Dalsi méteni bylo provedeno po nasledujicim bloku, kterym byl blok 3B, opét
zaméfeny na rozvoj vykonosti na Girovni anaerobniho prahu, s vy$Sim podilem plavani
hlavnim zplsobem a tréninkem zavodniho tempa. Tento tréninkovy cyklus zapficinil
nepatrny nartist svalové tkan¢ o 0,2 kg a ubytku tukové slozky o 0,1 kg. Z tabulky 6.
Miuizeme vycist, ze zadné¢ vyrazné zmény béhem tohoto cyklus v télesném slozeni

plavce nenastaly.

Posledni c¢asti tohoto ro¢niho tréninkového cyklu byl blok 4B, tedy druhy
vylod’'ovaci blok sezony. Jednalo se o dvoutydenni cyklus, zaméfeny na odpocinek a
plavani pfevazné v zavodnim tempu. Méfeni bylo provedeno tésné pred odjezdem na
vrchol sezony, MCR v Praze. Z vysledkil je mozné vy¢ist, Ze hmotnost probanda klesla
o 1,1 kg, cozZ vSak zapficinil pokles tukuprosté hmoty, kde vyraznou ¢ast tvofila svalova
slozka. DalSim slozkou u, které mizeme pozorovat pokles, je celkova télesna voda,
kterd se snizila o 1 kg. I kdyZ se podil svalové slozky snizil, z tabulky 6. mizeme
vyCist, ze na trupu tukuprostd hmota vzrostla téméf o jeden kilogram a na dolnich

koncetinach naopak doslo k ubytku.
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Jestlize porovname vysledky celkové za celou zimni a letni sezonu, lze

konstatovat, ze v prubéhu letni sezony bylo télesni slozeni probanda téméf totozné,

s drobnymi zménami. Pomérné velky rozdil byl mezi zimni a letni sezonou, kdy za

prvni obdobi probanda nabral témét 2 kg, pfevazné tukuprosté hmoty. Jednou z pticin

mohlo byt zafazeni suché ptipravy, kdy ttikrat tydné probanda zacal posilovat. Vyrazné

zmény milzeme pozorovat v prubéhu zimni sezony. Oproti zacatku zimni sezony,

proband ztratil na vaze témét 3 kg tuku, avSak doSlo k nartstu pies 2 kg tukuprosté

hmoty, pfevazné svalové tkan¢.

5.2 Zmény parametrii télesného slozeni v pribéhu rtc — proband 2

Tabulka 7. Vysledky méfeni somatickych a morfologickych parametrti v pribéhu rtc u

probanda 2
Cislo mé¥eni 1. 2 3 4. 5 6 7. 8. 9. 10.
vy$ka (cm) 176 | 177 | 177 | 177 | 178 181 182 | 182 | 182 | 182
hmotnost (kg) | 659 | 64,7 | 63,6 | 629 | 675 | 659 | 67,1 | 675 | 66,9 | 64,9
BMI 21,5 | 21,1 | 20,5 | 20,3 | 21,8 | 21,5 | 203 | 20,4 |202 | 194
svalova tkai (kg) | 31,6 | 31,4 | 31,1 | 31,6 | 33,1 | 31,6 | 345 | 33,6 | 34,6 | 343
tukova tkai (kg) | 9,5 9 8 6,7 8,7 9,5 6,1 77 | 57 | 41
TBW (kg) 414 | 412 | 408 | 412 | 43,1 | 41,4 | 447 | 43,9 | 449 | 445
FFM (kg) 56,2 | 559 | 556 | 562 | 588 | 56,2 61 59,8 | 61,2 | 60,8
% tuku 144 | 132 | 12,6 | 10,6 13 144 | 9,1 114 | 85 | 64
BMR 1589 | 1580 | 1571 | 1584 | 1639 | 1589 | 1688 | 1662 | 1693 | 1682
FFM-PHK (kg) | 3.2 32 2,9 3 3,3 32 3,5 32 |33 | 34
LHK (kg) 32 32 2,9 3 3.4 32 3,5 32 |32 | 34
trup (kg) 257 | 257 | 24,1 | 243 | 264 | 257 | 27,5 | 258 |26,1 | 268
PDK (kg) 8,6 8,6 8,9 9,1 8,9 8,6 9,7 10 [103 | 10,1
LDK (kg) 8,6 8,6 8,9 9,1 8,9 8,6 9,8 10 | 104 | 10,1
TUK-PHK (kg) | 04 0,4 0,3 0,3 0,3 0,4 0,1 03 [ 02| 01
PHK (%) 9,9 9,9 9,9 7,7 8,5 9,9 3,7 8,1 | 5,1 3
LHK (kg) 0,4 0,4 0,4 0,3 0,3 0,4 0,1 03 [ 02| 01
LHK (%) 10,1 | 10,1 | 10,5 | 82 84 | 10,1 | 3,9 85 | 53 3
trup (kg) 4,7 3.4 3,5 2,7 4,2 4,7 2,5 34 [ 22| 12
trup (%) 146 | 11,2 | 122 | 96 | 131 | 146 | 7,9 11 | 72| 41
PDK (kg) 1,5 1,4 1,4 1,2 1,4 1,5 1,1 14 | 1,1 | 09
PDK (%) 14 13 12,7 | 11,2 | 12,8 14 97 | 11,5 | 9,1 | 76
LDK (kg) 1,5 1,4 1,4 1,2 1,4 1,5 1,1 14 | 1,1 | 09
LDK (%) 14 13 12,7 | 11,2 | 12,8 14 97 | 114 | 9 7,6
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Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazéalni metabolismus, LHK — leva horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina

Z tabulky 7. mazeme vycist vysledky, které¢ jsme naméfili béhem prvniho méieni,
které¢ jsme stejn¢ jako u piedchoziho probanda provedli na konci srpna, kdy plavci
zacinali zimni sezonu po letnim volnu. Proband 2 po pauze vazil 65,9 kg, z celkové
télesné hmotnosti tvofila tukuprostd hmota 56,2 kg a svalova tkan 31,6 kg. Tukova
slozka Cinila 9,5 kg z celkové télesné hmotnosti, zastoupeni tuku bylo 14,4 % z celkové

hmotnosti.

V tabulce 8. jsou zobrazeny rozdily mezi jednotlivymi tréninkovymi bloky.
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Tabulka 8. Rozdil somatickych a morfologickych parametrii mezi jednotlivymi bloky

rtc u probanda 2
1.-2. 2.-3. 3.-4. 4.-5. 5.-6. 6.-7. 7.-8. 8.-9. [ 9.-10.

vyska (cm) 1 0 0 1 3 1 0 0 0
hmotnost (kg) -1,2 -1,1 -0,7 4,6 -1,6 1,2 0,4 -0,6 -2,0
BMI -0,4 -0,6 -0,2 1,5 -0,3 -1,2 0,1 -0,2 -0,8
svalova tkan (kg) | -0,2 -0,3 0,5 1,5 -1,5 2.9 -0,9 1,0 -0,3
tukova tkan (kg) | -0,5 -1,0 -1,3 2,0 0,8 -3,4 1,6 -2,0 -1,6
TBW (kg) 02 | -04 | 04 19 | -1,7 | 33 | 08 | 1,0 | -04
FFM (kg) -0,3 -0,3 0,6 2,6 -2,6 4.8 -1,2 1,4 -0,4
% tuku ‘12 | 06 | 2,0 | 24 1.4 | -53 2,3 29 | 2.1

BMR -9,0 -9,0 13,0 55,0 | -50,0 | 99,0 | -26,0 | 31,0 | -11,0

FFM-PHK (kg) 0,0 -0,3 0,1 0,3 -0,1 0,3 -0,3 0,1 0,1
LHK (kg) 0,0 -0,3 0,1 0,4 -0,2 0,3 -0,3 0,0 0,2
trup (kg) 00 | -1,6 | 02 21 | 07 | 1,8 | -1,7 | 03 0,7
PDK (kg) 0,0 0,3 0,2 -0,2 -0,3 1,1 0,3 0,3 -0,2
LDK (kg) 0,0 0,3 0,2 -0,2 -0,3 1,2 0,2 0,4 -0,3
TUK-PHK (kg) 0,0 -0,1 0,0 0,0 0,1 -0,3 0,2 -0,1 -0,1
PHK (%) 0,0 0,0 -2,2 0,8 1,4 -6,2 4,4 -3,0 -2,1
LHK (kg) 0,0 0,0 -0,1 0,0 0,1 -0,3 0,2 -0,1 -0,1
LHK (%) 0,0 0,4 -2,3 0,2 1,7 -6,2 4,6 -3,2 -2,3
trup (kg) -1,3 0,1 -0,8 1,5 0,5 -2,2 0,9 -1,2 -1,0
trup (%) -3.4 1,0 -2,6 3,5 1,5 -6,7 3,1 -3,8 -3,1
PDK (kg) -0,1 0,0 -0,2 0,2 0,1 -0,4 0,3 -0,3 -0,2
PDK (%) -1,0 -0,3 -1,5 1,6 1,2 -4,3 1,8 -2,4 -1,5
LDK (kg) -0,1 0,0 -0,2 0,2 0,1 -0,4 0,3 -0,3 -0,2
LDK (%) -1,0 -0,3 -1,5 1,6 1,2 -4,3 1,7 -2,4 -1,4

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazéalni metabolismus, LHK — leva horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina

Po prvnim, aerobnim bloku, bylo mozné béhem méfeni pozorovat, ze télesna
hmotnost probanda klesla o 1,2 kg. Pokles zaznamenaly jak tukuprosta hmota, tak i
tukova tkan. Ta vyrazn¢ ubyla na trupu probanda, ptesné o 1,3 kg. U dalSich parametrii

byly zmény nepatrné, vétSinou o 0,2-0,4 kg.

Dal$i méteni probéhlo po druhém bloku, ve kterém se plavci vice zaméfovali na

plavani vys$i intenzitou. Z vysledki métfeni jsme zjistili, Ze hmotnost probanda opét
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klesla, a to o 1,1 kg. Stejn¢ jako pii predchozim méteni, doslo k poklesu témét vSech
parametra télesné¢ho slozeni. Nejveétsi rozdil je u tukové tkané, ktera se snizila o 1 kg.
Ubytek bylo mozné pozorovat i u tukuprosté hmoty, kterd zaznamenala nejvétsiho

ubytku na trupu, a to o 1,6 kg.

Treti blok, ktery byl zaméfeny na rozvoj plavani vysokou intenzitou pievazné
hlavnim zplisobem a po ném nésledovalo dvoutydenni vylad’ovani, vyvolal dal§i zmény
v télesném slozeni probanda 2. Celkova t€lesnd hmotnost se opét snizila o 0,7 kg.
Hlavni ubytek byl u tukové slozky, ktera se snizila o 1,3 kg, pifevazné na trupu a
hornich 1 dolnich koncetinach. Naopak nartiist je mozné pozorovat u tukuprosté hmoty, o
0,6 kg, z toho tvotila svalova tkan 0,5 kg. Z tabulky 8 mizeme vy¢ist, ze svalova tkan
pfibyla na vSech castech probandova téla. Naridst byl zméten také u celkové télesné

vody, u které se hmotnost zvedla o 0,4 kg.

Po vrcholu zimni sezony sezona pro plavce pokracovala odpocinkovym a
prechodnym obdobim, které trvalo 5 tydnii. Stejné jako proband 1, zacal 1 proband 2 se
suchou pfipravou formou posilovani z ditvodu ziskani vétsi sily. Pii méfeni po tom
tréninkovém cyklu vyrazné vzrostla télesna hmotnost o 4,6 kg. Z tabulky 8 muizeme
vycCist, ze u vSech sledovanych parametri télesného slozeni doslo k naristu.
Nejvyraznéjs$i zménu mizeme pozorovat u tukuprost¢ hmoty, kterd vzrostla o 2,6 kg,
z toho tvofila svalova tkan 1,5 kg, nejvyraznéji na trupu. Spolecné s tukuprostou
hmotou doSlo ke zvySeni hodnoty celkové télesné vody o témet 2 kg. ZvySeni
hmotnosti zapficinil 1 narast tukové slozky, kterd vzrostla o 2 kg, opét nejvice na trupu.
S nartistem tukové slozky se zvysilo 1 procentudlni zastoupeni tuku v téle, které nyni

¢inilo 13 %.

Pti nasledujici méfeni provedené po bloku 1, ktery byl pfevazné aerobni povahy,
znovu doslo ke zménam. Proband vyrostl zhruba o 4 cm, cozZ se promitlo do télesné¢ho
slozeni. Proband znovu nabral tukovou hmotu, nartst ¢inil 0,8 kg, nejvice na trupu i na
dolnich a hornich koncetindch. Naopak ubytek mizeme pozorovat u tukuprosté¢ hmoty,
ktera se snizila o 2,6 kg, ¢imZ se snizila i hodnota svalové tkané o 1,5 kg. Ubytek byl

znatelny na vSech métenych ¢astech tcla.

Dalsi ¢asti ro¢niho tréninkového cyklu byl blok 2, ktery byl zaméfen na
odpocinek. Oproti probandovi 1 se proband 2 nezucastnil soustiedéni. I zde jsme volili
dalSim méteni az pied poslednim tydnem bloku 3A, tedy pied soustiedénim. Béhem

této Casti sezony doslo k vyraznému nartstu tukuprosté hmoty a to o 4,8 kg. Zna¢nou
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Cast tvorila svalova tkan, a to 2,9 kg. Proband nabral svalovou hmotu hlavné na trupu,
ale 1 na hornich 1 dolnich koncetinach. Soucasné proband ztratil pomérné dost tukové
slozky télesného slozeni, coz ¢inilo 3,4 kg. K ubytku tukové hmoty doslo nejvice na

trupu, dale i na koncetinach. Vyrazné ptibyla i celkova télesna voda o 3,3 kg.

Nasledujici méteni bylo provedeno po soustfedéni a po tydennim vylod’ovacim
bloku 4A. Oproti pfedchozimu méfeni, je viditelny narist tukové slozky o 1,6 kg a
ubytek tukuprosté hmoty, a to o 1,2 kg, pfedevsim na trupu ztratil 1,7 kg. Nejvice tuku

nabral proband na trupu téla, dale pak dolnich koncetinach.

Po kontrolnim zavod¢ v Bratislavé, se tréninkovy plan vratil do tietiho bloku,
nyni do bloku 3B, opét se stejnym zaméieny s vy$$Sim podilem plavani zdvodnim
tempem. Po tomto cyklu se u probanda zvysilo mnozstvi tukuprosté hmoty o 1,4 kg,
z toho tvofila 1 kg svalovd hmota. Naopak kleslo mnoZstvi tukové hmoty o 2 kg,

nejvice na trupu. Soucasné se FFM se zvysila i1 télesnd voda o 1 kg.

Posledni casti v rocnim tréninkovém cyklu byl blok 4B, tedy posledni dva
vylad’ovaci tydny pfed MCR. Intenzita plavani byla maximalni, napodobovala zavodni
tempo. Méfeni bylo provedeno tésné pred odjezdem do Prahy na zévody. Po tomto
bloku se hmotnost probanda 2 snizila o 2 kg, klesla jak tukuprosta hmota, tak tukova.
Projevilo se to na vSech castech téla, na kterych se jak FFM 1 tukova slozka snizila, viz

tabulka 6.

Pii pohledu na vysledky za celou sezonu, miiZzeme konstatovat, ze v pribéhu
zimni sezony se hodnoty pfili§ nelisily, zmény byly nepatrné. Béhem letni ¢asti sezony
zmény byly vyrazngj$i. Hned pfi prvnim méteni doslo k nartistu hmotnosti o témét 5 kg.
Déle pomérné velkd zména télesného slozeni nastala po 2. a 3A bloku, kdy proband
nabral témét 5 kg tukuprosté hmoty, z toho skoro 3 kg svalové tkan€. Naopak pres 3 kg

tuku ztratil. Ziejme se na tom podilel nejen trénink ve vodé, ale 1 sucha ¢ast ptipravy.
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5.3 Zmény parametrt télesného slozeni v prabéhu rtc — proband 3

Tabulka 7. Vysledky métfeni somatickych a morfologickych parametri v pribéhu rtc u

probanda 3
Cislo méFeni 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
vy$ka (cm) 174 | 175 175 | 176 | 176 | 176 | 177 | 177 | 177 | 177
hmotnost (kg) 63 | 62,8 | 622 | 625 | 649 | 655 | 64,7 | 646 | 63,8 | 64,6
BMI 21,3 | 21,2 21 21,1 | 21,9 | 22,1 | 21,9 | 21,8 | 21,6 | 21,8
svalova tkan (kg) | 25,1 | 253 26 | 263 | 268 | 265 | 29,5 26 | 26,1 | 27,1
tukova tkaim (kg) | 17,2 | 152 | 147 | 145 | 16,1 | 17,2 | 12,1 17 162 | 154
TBW (kg) 33,6 | 34 349 | 352 | 357 | 354 | 38,6 | 34,9 | 349 | 36,1
FFM (kg) 459 | 462 | 475 48 48,8 | 483 | 52,6 | 47,5 | 47,6 | 49,2
% tuku 273 | 242 | 23,6 | 232 | 248 | 262 | 188 | 264 | 254 | 238
BMR 1362 | 1374 | 1397 | 1407 | 1424 | 1414 | 1505 | 1397 | 1399 | 1434
FFM-PHK (kg) | 23 | 23 22 2,3 2,4 2,3 2,9 22 22 | 24
LHK (kg) 23 | 23 22 2,4 2,4 2,4 2,7 2,3 23 | 25
trup (kg) 20,5 | 20,5 | 20,1 | 20,8 21 20,7 | 232 | 202 | 20,2 | 21,1
PDK (kg) 74 | 75 7,9 7.8 7.8 7.8 8,4 7.8 8 7,7
LDK (kg) 73 | 74 7.8 7.8 7,7 7,9 8,3 7.8 79 | 76
TUK-PHK (kg) | 1,1 1 0,9 0,9 1 1,1 0,5 1,1 1 1
PHK (%) 31,7 | 29,8 | 27,6 | 26,8 | 28,5 | 30,9 | 14,2 33 30,6 | 28,5
LHK (kg) 1,1 1,1 0,9 0,8 1 1,1 0,7 1,1 1 0,9
LHK (%) 30,7 | 29,8 | 27,4 | 244 | 278 | 30,1 | 20,2 | 29,9 | 28,6 | 25,9
trup (kg) 8,7 8 7 7,1 8 8,5 6 8,3 78 | 1,7
trup (%) 28,6 | 26,7 | 248 | 243 | 264 | 278 | 196 28 26,7 | 25,6
PDK (kg) 2,6 | 2,6 2,4 2,3 2,5 2,7 2 2,8 27 | 23
PDK (%) 248 | 248 | 224 | 21,9 | 234 | 246 | 181 | 24,8 24 | 222
LDK (kg) 2,6 | 2,6 2,4 2,3 2,5 2,7 1,9 2,7 27 | 23
LDK (%) 251 | 25,1 | 22,5 22 | 234 | 245 18 24,9 24 | 223

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazéalni metabolismus, LHK — leva horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina

Pfi prvnim méfeni, které bylo provedeno na konci srpna, tedy na zacatku zimni
sezony, jsme zjistili, Ze proband 3 m4 télesnou vahu 63 kg. Tukuprostd hmota zabirala
45,9 kg z celkové télesné hmotnosti, z toho 25,1 kg tvofila svalova tkan. Tukova slozka
télesn¢ho slozeni ¢inila 17,2 kg, procentudlné tak tuk tvotil 27,3 % z télesné hmotnosti.

Nejvice tuku mél proband ulozeno na trupu, a to témét 9 kg.
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Tabulka 8. Rozdil somatickych a morfologickych parametrii mezi jednotlivymi bloky

rtc u probanda 3

1-2. | 2-3. | 34. | 45 | 5-6. | 6.-7. | 7.-8. | 8.-9. [ 9.-10.
vyika (cm) 0 0 1 0 1 0 0 0 0

hmotnost (kg) 02 | 06 | 03 | 24 | 06 | 08 | 01 | -08 | 08
BMI 0,1 | 02 | 01 08 | 02 | -02 | 01 | -02 | 02
svalova tkai (kg) 02 | 07 | 03 | 05 | -03 | 30 | -35 [ 01 1,0
tukova tkaii (kg) 20 | 05 | 02 | 16 1| 51 | 49 | 08 | -08
TBW (kg) 04 | 09 | 03 | 05 | -03 | 32 | -37 | 00 1,2
FFM (kg) 03 | 13 | 05 | 08 | -05 | 43 | -51 | 0,1 1,6
% tuku 3,1 | 06 | -04 | 16 14 | 74 | 76 | -1,0 | -16
BMR 12,0 | 23,0 | 10,0 | 17,0 | -10,0 | 91,0 |-108,0| 2,0 | 350
FFM-PHK (kg) 00 | -0,1 | 0,1 01 | -0,1 | 06 | -07 | 00 | 02
LHK (kg) 00 | -0,1 | 02 | 00 | 00 | 03 | -04 | 00 | 02
trup (kg) 00 | 04 | 07 | 02 | -03 | 25 | 30 | 00 | 09
PDK (kg) 01 | 04 | -01 | 00 | 00 | 06 | -06 | 02 | -03
LDK (kg) 01 | 04 | 00 | -01 | 02 | 04 | -05 | 01 | -03
TUK-PHK (kg) 0,1 | -01 | 00 | 01 01 | -06 | 06 | -0,1 | 00
PHK (%) 1,9 | 22 | 08 | 17 | 24 |-167 | 188 | 24 | -2.1
LHK (kg) 00 | 02 | -01 | 02 | 01 | -04 | 04 | -0,1 | -0,1
LHK (%) 09 | 24 | 30 | 34 | 23 | 99 | 97 | -13 | -27
trup (kg) 0,7 | -1,0 | 0,1 09 | 05 | 25 | 23 | -05 | -0,
trup (%) 21,9 | -1,9 | <05 | 2.1 14 | 82 | 84 | -1,3 | -1,1
PDK (kg) 00 | 02 | -01 | 02 | 02 | -07 | 08 | -0,1 | -0,4
PDK (%) 00 | 24 | 05 | 15 12 | 65 | 67 | -08 | -1,8
LDK (kg) 00 | 02 | -01 | 02 | 02 | -08 | 08 | 00 | -04
LDK (%) 00 | 26 | -05 | 14 L1 | 65| 69 | -09 | -1,7

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazéalni metabolismus, LHK — leva horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina

Nasledujici méteni jsme provedli po prvni tréninkovém bloku, ktery byl zaméfen
na aerobni vytrvalost. Hodnoty namétfené pii tomto méfeni ukdzaly nepatrné zmény,
v t€lesnim slozeni probanda. Nejvyraznéjsi zménou v tomto obdobi byl ubytek tukové
slozky, kdy se hodnota snizila o 2 kg, coz se promitlo 1 do procentudlniho zastoupeni
tukové slozky v téle, kterd nyni byla o 3,1 % niz§i. Mirny narast l1ze zaznamenat u FFM

a celkové télesné vody.
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Dal$im cyklem v ro€nim tréninkovém planu byl blok 2, ktery byl zamétfen na
rozvoj vytrvalosti pii vyS$i intenzité. Télesnd hmotnost se snizila o 0,6 kg, ubytek
muzeme pozorovat také u tukové slozky, pfevazné na trupu. Avsak narostla hodnota
tukuprosté hmoty o vice nez 1 kg, z toho 0,7 kg svalové slozky. Téméf o 1 kg vzrostla
celkova télesna voda. Hodnoty FFM na jednotlivych ¢astech téla zaznamenaly nepatrny
narast.

Nasledujici méfeni, provedené po ukoneni bloku 3 a pfed zacatkem
vylad'ovaciho bloku, prokazalo nepatrné zmény v celkovém télesném slozeni. Téméet
vSechny slozky, kromé tukové slozky, nepatrné vzrostly. T€lesnd hmotnost o 0,3 kg,
FFM o 0,5 kg, z toho svaly 0,3 kg a také celkova télesna voda o 0,3 kg. Jedina tukova
hmota klesla, avSak taktéZ o nepatrnou hodnotu, a to o 0,2 kg. Zmény hodnot FFM a

tukové hmoty na jednotlivych ¢astech jsou minimalni.

Po ¢tvrtém, vyladovacim bloku nasledoval vrchol zimni sezony, kterym bylo
MCR. Dal§im cyklem vroénim tréninkovém planu bylo prechodné, odpodinkové
obdobi. Po tomto tréninkovém cyklu hodnoty naznafovaly nartist celkové télesné
hmotnosti probanda, ktery Cinil 2,4 kg. Nejvice se o to zaslouZila tukova tkan, u které
mnozstvi vzrostlo o 1,6 kg. Nartst byl pozorovatelny i u tukuprosté hmoty, avSak jen o
polovicni mnoZstvi. ZvySila se 1 hodnota TBW, kterd zaznamenala narlst o pil

kilogramu. Nejvétsi zmeény byly u probanda na trupu.

Po ukonceni ptfechodného obdobi byl do rtc zatazen blok 1, zaméfen na rozvoj
aerobni vytrvalosti. Po ukonceni cyklu bylo provedeno dal§i méfeni, které ukazalo dalsi
nepatrny nartst télesné hmotnosti, ktera se zvysila o 0,6 kg. I kdyZ hmotnost vzrostla,
bylo nejspiSe zapfi¢inéné nariistem télesného tuku, u kterého se hodnota zvysila o 1,1
kg. Naopak hodnoty u FFM, tim 1 svalové tkan¢ a celkové télesné vody se snizily.
Nartst 1 ubytek se projevily nepatrnymi zménami na jednotlivych segmentech téla, coz

muzeme vycist z tabulky 8.

Dalsim cyklem byl blok 2, dvoutydenni odpocinkovy blok. Nasledoval blok 3A,
ktery byl jiz zaméfen na rozvoj prace na Urovni anaerobniho prahu. Na konci tohoto
cyklu bylo zafazeno soustfedéni, métfeni tedy bylo provedeno tésné pred odjezdem.
Z tabulky 8 muzeme vycist, Ze télesna hmotnost se opét snizila, témét o 1 kg, ale
znacny narust je zietelny u FFM, ktera vzrostla o 4,3 kg, ¢imz zvySila 1 hodnotu svalové

tkan€ o 3 kg. Naopak tukova tkan se snizila o vice nez 5 kg. Nejvétsi narast FFM i
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ubytek tuku muzeme pozorovat na trupu, v obou piipadech o 2,5 kg. Zmény se

projevily 1 na ostatnich ¢astech téla.

Po soustfedéni méli plavei tydenni vylad’ovaci blok 4A, ktery bylo vlozen do
rocniho tréninkového planu pted kontrolnim zdvodem v Bratislavé. Pfi tomto méfeni
dosahovaly vysledky opa¢nych hodnot. Doslo k ubytku FFM a k naristu tukové slozky.
Mnozstvi tukuprosté slozky se snizilo o vice nez 5 kg, ¢imz se sniZila 1 svalova tkan o
3,5 kg. Naopak mnozstvi tukové tkané€ vzrostlo témét o 5 kg. Tyto zmény se projevily
na segmentech téla, nejvice na trupu. Spolecné¢ s ibytek FFM se snizilo 1 mnozstvi

celkovée télesné vody o 3,7 kg.

Nasledoval tréninkové blok 3B, ktery se opét zamétoval na rozvoj prace na irovni
anaerobniho, nyni vSak s vétSim podilem plavani hlavnim zptiisobem plavci. Namétené
hodnoty ukazovaly, Ze télesna hmotnost probanda se opét snizila, a to o 0,8 kg. Ubytek
byl zejména u tukové slozky probanda, kterd se snizila o 0,8 kg. Nepatrny nartst 1ze

zaznamenat u FFM, avSak jen o0 0,1 kg.

Poslednim blokem byl 4A, tedy vyladovaci blok pfed vrcholem letni sezony.
Mgéfteni bylo provedeno tésné pred odjezdem na MCR. U probanda vysledky ukazovaly
narast télesné hmotnosti, zapti€inil to ziejme narist tukuprosté hmoty, u které se
hodnota zvysila o 1,6 kg. Naopak doslo opét ke snizeni tukova hmoty, znovu o 0,8 kg,
jako tomu bylo v predchozim bloku. Nejvyraznéjsi narst FFM miizeme pozorovat na

trupu, kde se hodnota zvedla o témér 1 kg.

S ohledem na vysledky v pribé&hu celé sezony, je zfejmé, ze vyraznéj$i zmény
v télesném slozeni u probanda 3 byly vletni sezoné. V pribéhu zimni sezony
nejvyrazngj$i zménou byl ubytek témét 3 kg tukové slozky. Naopak po prechodném
obdobi, na zacatku letni sezony, byl zfetelny narast télesné hmotnosti, hlavné z divodu
tukove slozky. Nejvétsi zmény vSak zaznamenany po blocich 2 a 3A, kde byl vyrazny

ubytek tuku a nartst FFM a po soustfedéni a bloku 4A, kde se tyto zmény obratily.
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5.4 Zmény parametrt télesného slozeni v prabéhu rtc — proband 4

Tabulka 9. Vysledky méfeni somatickych a morfologickych parametrti v pribéhu rtc u

probanda 4
Cislo mé¥eni 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
vy$ka (cm) 162 | 162 | 162 | 162 | 163 163 163 163 163 163
hmotnost (kg) | 62,2 63 63,5 | 632 | 644 | 652 | 664 | 652 | 653 | 644
BMI 24 24 | 239 | 241 | 242 | 245 25 245 | 249 | 245
svalova tkan (kg) | 24,3 | 253 | 26,7 | 253 | 262 | 264 | 263 | 264 | 268 | 27,1
tukova tkan (kg) | 182 | 162 | 156 | 17,5 | 17,4 | 17,7 | 189 | 17,9 | 17,3 | 16,1
TBW (kg) 32,2 | 33,7 | 351 | 33,5 | 344 | 348 | 347 | 347 | 352 | 354
FFM (kg) 44 | 459 | 47,9 | 457 | 47 475 | 475 | 473 48 48,3
% tuku 292 | 257 | 245 | 27,7 | 27 272 | 285 | 27,5 | 26,5 | 24,9
BMR 1321 | 1361 | 1406 | 1358 | 1386 | 1396 | 1395 | 1391 | 1407 | 1414
FFM-PHK (kg) | 2.3 2,3 2,5 2,3 2,4 2,5 2,6 2,5 2,5 2,6
LHK (kg) 2,4 2,4 2,5 2,5 2,5 2,5 2,6 2,5 2,6 2,7
trup (kg) 20,6 | 212 | 21,5 | 20,9 | 21 21,3 | 21,9 | 214 | 21,7 | 223
PDK (kg) 6,6 6,6 7,4 7 72 73 6,9 7,5 73 7,4
LDK (kg) 6,4 6,4 72 6,9 7 72 6,9 73 72 72
TUK-PHK (kg) 1,1 1,1 0,9 1,1 1,1 1,1 1,2 1,1 1 0,9
PHK (%) 31,3 31 25 30,1 | 29,4 | 294 | 30,1 | 29,1 | 281 | 25,1
LHK (kg) 1,1 1,1 0,9 1 1,1 1,1 1,2 1 1 0,9
LHK (%) 30,6 | 30,8 | 24,9 | 284 | 29 | 287 | 29,8 | 28,7 | 26,7 | 23,5
trup (kg) 9,6 9 7,9 9 8,9 9,1 10,1 | 9,1 8,9 8,3
trup (%) 30,5 | 28,7 | 25,7 | 289 | 285 | 287 | 30,3 | 28,7 | 279 | 26,1
PDK (kg) 2,6 2,5 2,4 2,7 2,7 2,7 2,7 2,8 2,6 2,4
PDK (%) 274 | 254 | 23,5 | 264 | 258 | 259 | 267 26 | 252 | 23,7
LDK (kg) 2,6 2,6 2,4 2,6 2,6 2,6 2,6 2,7 2,6 2,4
LDK (%) 274 | 254 | 23,6 | 263 | 258 | 258 | 26,5 | 26,1 | 253 | 23,6

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazéalni metabolismus, LHK — leva horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina
Z tabulky 9. mtazeme vycist vysledky, které¢ jsme naméfili béhem prvniho méieni,
které¢ jsme stejn¢ jako u piedchoziho probanda provedli na konci srpna, kdy plavci

zaCinali zimni sezonu po letnim volnu. Proband 4 po pauze vazil 62,2 kg, z celkové

télesné hmotnosti tvotila tukuprosta hmota 44 kg a svalova tkan 24,3 kg. Tukova slozka
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¢inila 18,2 kg zcelkové télesné hmotnosti, zastoupeni tuku bylo 29,2 % z celkové

hmotnosti.

Tabulka 10. Rozdil somatickych a morfologickych parametrti mezi jednotlivymi bloky

rtc u probanda 4
1.-2. 2.-3. 3.-4. 4.-5. 5.-6. 6.-7. 7.-8. 8.-9. 9.-10.

vyska (cm) 0 0 0 1 0 0 0 0 0
hmotnost (kg) 0,8 0,5 -0,3 1,2 0,8 1,2 -1,2 0,1 -0,9
BMI 0,0 -0,1 0,2 0,1 0,3 0,5 -0,5 0,4 -0,4
svalova tkan (kg) 1,0 1,4 -1,4 0,9 0,2 -0,1 0,1 0,4 0,3
tukova tkan (kg) | -2,0 | 0,6 | 1,9 | -0,1 0,3 12 | -1,0 | 06 1,2
TBW (kg) 1,5 1.4 | -1,6 | 09 04 | -0,1 | 00 0,5 0,2
FFM (kg) 1,9 20 | 22 | 1.3 0,5 00 | -02 | 07 0,3
% tuku 35 | <12 | 32 | 07 | 02 13 | -1,0 | -1,0 1,6
BMR 40,0 45,0 | -48,0 | 28,0 10,0 -1,0 -4,0 16,0 7,0
FFM-PHK (kg) 0,0 0,2 -0,2 0,1 0,1 0,1 -0,1 0,0 0,1
LHK (kg) 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,1 -0,1 0,1 0,1
trup (kg) 0,6 03 | -0,6 | 0,1 0,3 06 | -0,5 | 03 0,6
PDK (kg) 0,0 0,8 -0,4 0,2 0,1 -0,4 0,6 -0,2 0,1
LDK (kg) 0,0 0,8 -0,3 0,1 0,2 -0,3 0,4 -0,1 0,0
TUK-PHK (kg) 0,0 -0,2 0,2 0,0 0,0 0,1 -0,1 -0,1 -0,1
PHK (%) -0,3 -6,0 5,1 -0,7 0,0 0,7 -1,0 -1,0 -3,0
LHK (kg) 0,0 -0,2 0,1 0,1 0,0 0,1 -0,2 0,0 -0,1
LHK (%) 0,2 -5,9 3,5 0,6 -0,3 1,1 -1,1 -2,0 -3,2
trup (kg) -0,6 -1,1 1,1 -0,1 0,2 1,0 -1,0 -0,2 -0,6
trup (%) -1,8 -3,0 32 -0,4 0,2 1,6 -1,6 -0,8 -1,8
PDK (kg) -0,1 -0,1 0,3 0,0 0,0 0,0 0,1 -0,2 -0,2
PDK (%) -2,0 -1,9 2,9 -0,6 0,1 0,8 -0,7 -0,8 -1,5
LDK (kg) 0,0 -0,2 0,2 0,0 0,0 0,0 0,1 -0,1 -0,2
LDK (%) -2,0 -1,8 2,7 -0,5 0,0 0,7 -0,4 -0,8 -1,7

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, TBW — celkova télesna voda, FFM — tukuprosta
hmota, BMR — bazélni metabolismus, LHK — levéa horni koncetina, PHK — prava horni

koncetina, LDK — leva dolni koncetina, PDK — prava dolni koncetina

Druhé méfeni bylo provedeno po ukonceni prvniho tréninkového, aerobniho
bloku. Z tabulky 10 mizeme vycist, ze doslo k naristu télesné hmotnosti, o necely
kilogram. NarGst zaznamenala také tukuprostd hmota, u které mnozstvi vzrostlo o 1,9

kg, z toho byl 1 kg svalové tkané. Naopak u tukové slozky miizeme pozorovat pokles o
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2 kg, pfevazné na trupu, coz se projevilo 1 na procentualnim zastoupeni tuku, které nyni

¢inilo 25,7 % z celkové télesné hmotnosti.

Po prevazné aerobnim bloku nasledoval blok 2, zaméfeny na rozvoj vytrvalosti
pii vyssi intenzité plavani. Naméfené hodnoty ukazovaly dal$i narist télesné hmotnosti
o 0,5 kg. Vyrazn¢ piibyla tukuprostd hmota, a to o 2 kg, spolecné¢ s ni miizeme
pozorovat narust svalové tkan¢ o 1,4 kg. Jak mizeme vyc¢ist z tabulky 10, narGst FFM
se projevil pfevazné na dolnich koncCetinach. I v tomto tréninkovém cyklu doslo ke

snizeni tukové slozky, nyni o 0,6 kg, kde hlavni ubytek byl na trupu probanda.

V potadi ¢tvrté métfeni bylo provedeno po bloku, kde se plavei zaméfovali n
rozvoj vykonnosti v jejich hlavnich disciplinach, tedy intenzitou se jich pftiblizovali
zavodnimu tempu. Nasledovaly dva tydny vyladovani a odjezd na MCR. Z tabulky 10.
muZeme vycist, ze u probanda 4 doSlo ke snizeni celkové té€lesné hmotnosti, avSak
témef 2 kg ptibylo tuku. Naopak doslo k ubytku pies 2 kg FFM i celkové télesné vody o

1,6 kg. Zmény se projevily nejvice na trupu a dolnich konéetinach.

Nasledujici méteni jsme provedli po prvnim tréninkovém bloku letni sezony, coz
bylo pfechodné a odpocinkové méteni, které bylo zaméfeno na vSeobecnou vytrvalost.
Proband béhem tohoto obdobi netrénoval tak Casto a intenzivné, avSak zacal se suchou
pripravou. Méfeni nam ukazalo, Ze u probanda doslo k nartastu télesné hmotnosti o 1,2
kg, z toho tvofila 1,3 kg tukuprosta hmota. Coz ptispélo k nartstu svalové slozky i
celkové télesné vody o 0,9 kg. Hodnoty FFM na jednotlivych ¢astech téla se témér

nezménily.

Druhé méteni, provedené po pievazné aerobnim bloku 1, ndm ukézalo, na télesné
hmotnosti nabral 0,8 kg, a to jak na tukuprosté hmoté, ¢imz se také zvysila svalova
tkan, tak 1 na tukové hmoté. Zmény hodnot byly napatrné, jak je mozné vycist

z tabulky 10.

Nésledujicim tréninkovym cyklem byl blok 2, dvoutydenni cyklus, kdy plavci
odpocivali. Do ro€niho tréninkového cyklu byl dale vloZen tréninkovy blok 3A, ktery
zaméfen na praci na Urovni anaerobniho prahu. ZvySoval se také podil plavani hlavni
disciplinou. Na konci bloku bylo zatazeno soustiedéni. Proto bylo méfeni vloZeno tésné
pfed zacatkem soustiedéni. U probandu v tomto bloku miZeme pozorovat pozvolny

narast hmotnosti, ktery ¢inil 1,2 kg. Tukuprosta slozka ziistala beze zmén, nepatrny

66



ubytek jo pozorovatelny u svalové slozky. Ale nartst byl u tukové slozky a to 1,2 kg,

hlavné trupu téla.

Po tomto bloku a soustiedéni nasledoval blok 4A, tydenni vyladovani na
kontrolni zavody Orca Cup v Bratislavé. Béhem tohoto tydne plavci odpocivali. Tedy
zmény jsou hodnoceny po tydennim intenzivnim tréninku a tydennim odpocinku.
Z tabulky 10. mizeme vycist, ze télesnd hmotnost klesla o 1,2 kg, a to hlavné kvili

ubytku tukové slozky. Mirny pokles zaznamenala tukuprosta hmota.

Dalsi méteni bylo provedeno po nasledujicim bloku, kterym byl blok 3B, opét
zaméfeny na rozvoj vykonosti na Grovni anaerobniho prahu, s vys$§im podilem plavani
hlavnim zplsobem a tréninkem zavodniho tempa. Tento tréninkovy cyklus zapficinil
nepatrny narast FFM o 0,7 kg, svalové tkané o 0,4 kg a tibytku tukové slozky o 0,6 kg.
Z tabulky 10. Miazeme vycist zmény v jednotlivych segmentech téla, které béhem

tohoto cyklus v télesném sloZeni plavce nastaly.

Posledni casti tohoto rocniho tréninkového cyklu byl blok 4B, tedy druhy
vylod'ovaci blok sezony. Jednalo se o dvoutydenni cyklus, zaméfeny na odpocinek a
plavani pfevazné v zavodnim tempu. Méfeni bylo provedeno tésné pred odjezdem na
vrchol sezony, MCR v Praze. Z vysledkil je mozné vypozorovat, Ze hmotnost probanda
klesla o 0,9 kg, coz ma za nasledek tukova hmota, u které mnozstvi kleslo o 1,6 kg.
Mirny néartst mizeme nastal u FFM, u které se zvysila hodnota svalové tkan¢ o 0,3 kg.

Nartist FFM se projevil pfedev§im na trupu, stejné jako tbytek tukové slozky.

S ohledem na vysledky v pribé&hu celé sezony, je zfejmé, ze vyraznéj$i zmény
v télesném slozeni u probanda 3 byly vletni sezoné. V pribéhu zimni sezony
nejvyraznéj$i zménou byl ubytek téméet 3 kg tukové slozky. Naopak po ptrechodném
obdobi, na zacatku letni sezony, byl zfetelny narast télesné hmotnosti, hlavné z divodu
tukove slozky. Nejvétsi zmény vSak zaznamenany po blocich 2 a 3A, kde byl vyrazny

ubytek tuku a nartst FFM a po soustfedéni a bloku 4A, kde se tyto zmény obratily.

Ptfi pohledu na tabulku 9. scelkovymi vysledky mizeme vycist, ze oproti
ostatnim probandiim, prochazelo télesné slozeni probanda 4 mnohem castéji zménami.
Nejvice se ménila hodnota tukové slozky, které se na zacatku zimni sezony snizila,
avSak po 3 bloku opét vzrostla. V letni sezon¢ tomu nebylo jinak. Blok od bloku se bud’
tukova slozka snizila nebo pfi dalsim méfeni bylo zjiSténo, Ze se opét navysila. FFM

béhem zimni sezony pozvolna rostla, v letni sezon¢ byla jiz vice ustalend, nedochazelo
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u ni k takovym zménam. Nejcastéj$i zmeény u probanda byly na trupu, bud’ se jednalo o

ztratu tuku nebo naopak nariist FFM.
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo sledovat a hodnotit zmény vybranych
somatickych a morfologickych parametrii zavodnich plavel v juniorském véku
v prib¢hu roéniho tréninkového cyklu. Zkoumany soubor tvofili 4 plavei, juniorského
veku, z plaveckého klubu SK UP Olomouc. Optimalni télesné sloZeni je pfedpokladem
pro maximalni sportovni, proto ndm mohou méfeni pomoci pii hodnoceni efektivity

tréninkového procesu.

Hlavnim zdrojem informaci o tréninkovém zatiZeni, se staly tréninkové deniky
jejich trenéra, ktery si peclivé vede zaznamy. Jelikoz se jedna o jednotlivce a kazdy
absolvoval jiny objem zatiZzeni, bylo potfeba pro kazdé probanda zvlast' urit objem
zatizeni. Zatizeni bylo kvantifikovano v metodice prace. Z tréninkovych denikli jsem
zpracoval objem zatiZeni jak pro celou sezonu, tak i pro jednotlivé tréninkové bloky

v rocnim tréninkovém cyklu.

Cely rocni cyklus byl rozd€len na dvé ¢asti, na zimni a letni sezonu. Zimni sezona
plavci stihli vyladit vykonost na vrchol zimni sezony, kterym je Mistrovstvi CR dorostu
a dospélych v kratkém bazénu. V pribéhu zimni sezony se vSichni plavei zacastnili
soustiedéni SCM. Letni sezona je sice delSi, ale prvni tréninkové obdobi je spiSe
odpocinkové a prechodné. Je to z ditvodu, Ze plavci v tomto obdobi jezdi na soustfedéni
na horach, dod¢lavaji resty ve Skole. Proband 1 se jako jediny z0castnil
reprezentacniho, velice intenzivniho soustfedéni. Dale vSichni plavci odjeli do polského
mésta Debica na soustfedéni sklubem. Letni sezona konéila Mistrovstvim CR
v dlouhém bazénu, nésledovala letni pauza. Zvoleny ro¢ni tréninkovy cyklus mizeme
brat jako optimalni, pfi porovnani objemu zatiZeni s literaturou. Sweetenham &
Atkinson (2003) ve své publikaci uvadéji, ze objem zatizeni by se mél pohybovat okolo
1300 km za ro¢ni tréninkovy cyklus, coZ plavci téméft splnili. Déle uvadé;ji procentudlni
zastoupeni z6én, ve kterych by mél byt tréninkovy proces provozovan. Uvadéji, ze 70 %
bylo mélo byt vaerobnim pasmu, 20 % na drovni anaerobniho prahu a 10 %
v zdvodnim tempu. Plavci v obou sezondch plavali zhruba 73-74 % aerobné, 18-19 %

na drovni anaerobniho prahu a 8 % zavodnim tempem.
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Jednotlivé vysledky méfeni mizeme porovnavat s nékolika studiemi, které mayji
podobny cil, tedy urcit, zda sportovni trénink ovliviiuje télesné slozeni. Podobny
vyzkum, avSak u vodnich slalomait provedli Sigmund et. al. (2014). I v jejich ptipadé
dosli ke zjisténi, Zze na konci tréninkového cyklu doslo ke sniZeni télesného tuku a
k nartistu mnozstvi tukuprosté hmoty, predevSim svalové tkang. Jak jsme mozno vycist
z vysledkt, u vétSiny plavcei na konci z kazdé Casti sezony byl tuk nizsi oproti zacatku.
Dale jsme mohli sledovat narGst svalové hmoty, kterd se vSak snizila v obdobi
vylad’'ovani, spolecné 1 celkovou télesnou vodou. VySe zminéné zmény byly vyrazngjsi
u divek nez u chlapcti, u kterych byly zmény nepatrné. Napiiklad u probanda 1 byly

naptiklad zmény minimalni.

Podobny vyzkum byl proveden u zhruba 60 plavci ve véku kolem 18 let. Ve
sve studii Siders, Lukaski, & Bolonchuk (1993) uvad¢ji vysledky méteni, kdy na konci
tréninkového obdobi naméfily hodnoty, které naznacuji, ze vlivem tréninku doSlo
k nartistu FFM, vcetné svalové tkdn€ v praméru asi o 1 kg, tak doslo k ubytku tukové
slozky, v nékterych piipadech o vice nez 2 kg. Na zacatku tréninkového cyklu byly
hodnoty téchto komponent vyraznéji vyssi. V porovnani s dosazenymi Casy na zacatku
a na konci tréninkového cyklu konstatovali, ze je pravdépodobny vliv sportovniho

tréninku na télesné slozeni plavci, ktery tésné souvisi i s jejich vykonnosti.

Petersen et. al (2006) uvadéji podobné vysledky jako pfedchozi studie, navic
pridali data o tom, Ze k nejvétsimu ubytku tukové slozky dochazi u plavci nejcastéji na
trupu az 1 kg, tedy v oblasti bficha a bokl. Dale uvadé¢ji, ze vlivem tréninku u vétSiny
jejich testovanych subjekti doSlo k nartistu aktivni tukuprosté hmoty, tedy svalové
tkdn¢, a to vpraméru o 1,5kg. Navic ve studii dodavaji, ze ubytek tuku je

pravdépodobné tizce spjat s vysokou energetickou naroc¢nosti plavani.
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7 ZAVERY

Analyzou zmeéfenych somatickych a morfologickych parametri, métfenych
pristrojem InBody 230 u 4 plavci juniorského véku, jsme dosli k zavéru, ze jejich

télesné sloZeni se v pribchu sezony méni.

Co se ty¢e méfeni télesného sloZeni, miZeme konstatovat, Ze béhem obou sezon,
jak zimni, tak i letni, byly hodnoty niZ$i na konci cyklu nez na jeho zacatku. Nejcastéji
doslo ke sniZeni tukové slozky a k narGistu tukuprosté hmoty. Po vyladovacim bloku

jsme vzdy zaznamenaly sniZeni hodnot celkové té€lesné vody, ve vétsiné piipadi i tuku.

Jestlize porovname vysledky probanda 1 celkové za celou zimni a letni sezonu,
1ze konstatovat, ze v pribéhu letni sezony bylo télesni slozeni probanda témét totozné,
s drobnymi zménami. Pomérné velky rozdil byl mezi zimni a letni sezonou, kdy za
prvni obdobi probanda nabral témét 2 kg, pfevazné tukuprosté hmoty. Jednou z pficin
mohlo byt zafazeni suché ptipravy, kdy ttikrat tydné probanda zacal posilovat. Vyrazné
zmény mizeme pozorovat v prib&hu zimni sezony. Oproti zacatku zimni sezony,

proband ztratil na vaze témét 3 kg tuku, avSak doSlo k naristu pres 2 kg tukuprosté

hmoty, pfevazné svalové tkan¢.

Pii pohledu na vysledky probanda 2 za celou sezonu, miZeme konstatovat, Ze
v prib¢hu zimni sezony se hodnoty pfili§ neliSily, zmény byly nepatrné. Béhem letni
¢asti sezony zmeény byly vyraznéj$i. Hned pfi prvnim méteni doslo k nartistu hmotnosti
o témer 5 kg. Déle pomémné velkd zména télesného slozeni nastala v prubéhu letni
sezony, kdy proband nabral téméi 5 kg tukuprosté hmoty, z toho skoro 3 kg svalové
tkadn€. Naopak pies 3 kg tuku ztratil. Ziejme se ne tom podilel nejen trénink ve vodé, ale

1 sucha cast ptipravy, stejné jako proband 1 zacal s posilovanim.

S ohledem na vysledky v pribé&hu celé sezony, je zfejmé, ze vyraznéj$i zmény
v télesném slozeni u probanda 3 byly vletni sezoné. V pribéhu zimni sezony
nejvyrazn€j$i zménou byl ubytek témét 3 kg tukové slozky. Naopak po prechodném
obdobi, na zacatku letni sezony, byl zfetelny narast télesné hmotnosti, hlavné z divodu
tukové slozky. Nejvétsi zmény vSak zaznamenany v poloving, kde byl vyrazny ubytek

tuku a narast FFM a po soustfedéni a zavérecném bloku, kde se tyto zmény obratily.

Pti porovnani vysledkii probanda 4 miizeme fici, Ze oproti ostatnim probandim,
prochazelo télesné sloZeni probanda mnohem castéji zménami. Nejvice se ménila

hodnota tukové slozky, které se na zacatku zimni sezony snizila, avSak po 3 bloku opét
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vzrostla. V letni sezon¢ tomu nebylo jinak. Blok od bloku se bud’ tukova slozka snizila
nebo pii dalSim méfeni bylo zjisténo, Ze se opét navysila. FFM béhem zimni sezony
pozvolna rostla, v letni sezon¢ byla jiz vice ustalend, nedochazelo u ni k takovym
zménam. NejCastéj$i zmény u probanda byly na trupu, bud’ se jednalo o ztratu tuku

nebo naopak nartst FFM.

Pii pohledu na vysledky, mzeme fict, Ze sportovni priprava ma vliv na télesné
sloZzeni plavci. OvSem neni zde jasné, do jaké miry je télesné slozeni skutecné
ovlivnéno sportovnim tréninkem. Jednim z limiti vyzkumu miZe byt fakt, Ze plavci
neméli upravenou stravu, tudiZ nebyl kontrolovan pfisun zivin. Z vysledki neni jasné,
zda méfeni télesného sloZeni u této vékové kategorie je podstatnou ¢4sti diagnostiky pro

trenéra.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo sledovani a hodnoceni zmén vybranych
somatickych a morfologickych parametri u zdvodnich plavct juniorského véku

v prib¢hu ro¢niho tréninkového cyklu.

Vyzkumny soubor tvofili 4 plavci, 2 chlapci a 2 divky, v juniorském véku.
VSichni patii do klubu SK UP Olomouc, zaroven vSichni patii do vybéru SCM pro

stfedni Moravu.

Teoreticka €ast obsahuje informace na sportovnim tréninku v plavani, o jeho
periodizaci a rozdéleni do jednotlivych tréninkovych blokl. Ddle informace o
somatickych a morfologickych parametrech télesného slozeni a o metodé BIA.
Poslednim oddilem teoretické c¢asti je podrobné popsano plavani, predevSim

z tfyziologického hlediska.

M¢teni probihala pomoci pfistroje InBody 230 po kazdém ukonceném

tréninkovém bloku v rtc v sezoné 2016/2017.

Ziskana data byla statisticky zpracovana a porovnana mezi jednotlivymi méfenimi
navzajem. Na zdklad¢ vysledkl jsme zjistili, Ze hodnoty télesného sloZeni jsou rozdilné
na konci jednotlivych ¢asti sezony nez na zacatku. Nizsi byla prfedevSim hodnot tukové
hmoty. Vys$siho mnozstvi dosahovaly hodnoty FFM (tukuprostd hmota) a TBW

(celkova télesna voda).

V ¢asti s vysledky jsou popsany jednotlivé zmény u vSech probandii v ramci
tréninkovych cykla. Vysledky jsou pro piehlednost zobrazeny v tabulkach. U probanda
1 doslo k vyznamnéjSim zménam v priabéhu zimni sezony, kdy u néj doslo k ubytku asi
o 3 kg tukové hmoty a k naristu asi 2 kg svalové tkdné. U probanda 2 byly zmény
vyrazn€j$i v prub¢hu letni sezony, kdy hodnota tukuprosté¢ hmoty se zvysila asi o 5 kg.
Proband 3 doséahl nejvyraznéjsi zmény béhem zimni Casti sezony, kdyz doslo k ubytku
tukové hmoty asi o 3 kg. U probanda 4 byly zmény télesného slozeni béhem celé

sezony proménlivé.
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9 SUMMARY

The main objective of this thesis was to monitor and evaluate the changes of
selected somatic and morphological parameters during the annual training cycle of

junior swimmers.

Research set consists of 4 swimmers, 2 boys and 2 girls in junior age. All of those
swimmers are members of swimming club SK UP Olomouc, and they ALSO belong to

the selection of SCM from central Moravia.

The theoretical part contains information about spotrs training, about
periodization and training blocks. It also contains informations about the somatic and
morphological parameters of body composition. Last section of the theoretical part is

focused on informations about swimming and primarily about physiological aspects.

Instrument InBody 230 was used for mesurements which were realised during the

season 2016/2017 after each training block.

The collected data were statistically procesed and compared between each
measurement of each other. Based on the results we found that the values of body
composition are different at the end of the season. Fat mass was lower and the FFM and

TBW were higher.

In the results section are described the various changes to all subjects within in the
all training cycles. The results are described in the tables. Swimmer number 1
developed signifgicantly where he lost 3 kg of fat and gained 2 kg of muscle during the
winter season. In the case of swimmer 2 were more significant changes registered
during the summer season. At this period the fatfree mass went 5 kg up. Swimmer 3 had
better resukt at winter season specifically loosing 3 kg of fat mass. Swimmers 4 body

composition was changing during the whole seasson.
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