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1 UVOD

Na Zivote je pozoruhodné to, Zze obsahuje mnoho moznosti, ako ho mdze ¢lovek
prezivat’. Je vecou tradicie, civilizacie, kultury a vychovy, ktoré zo zdrojov st ¢loveku
pristupné. Ako ich dokaze pouzivat, kombinovat’ a na aké hodnoty sa zameria. K tomu,
aby sa Clovek citil zdravy je nutné pochopenie vzdjomného pdsobenia myslenia, emdcii
a tela. Clovek sa musi sam rozhodnit a prevziat’ zodpovednost za svoje zdravie. Mal by
vediet’ ako jeho telo pracuje, ako sa spravne stravovat, ako sa o Seba starat’ a byt

zodpovedny za svoju fyzicku kondiciu a tispesnost’ v praci.

Jednou z mnohych moznosti, ako sa postarat’ o svoju fyzickt kondiciu je plavanie.
Tento Sport pozitivne vplyva na spravne drzanie tela, formuje jeho problémové partie,
odburava nadbytocné tuky, zlepSuje fyzicku a psychickil kondiciu, obranyschopnost’
aimunitu. Plavanie je optimalne pre Tudi vSetkych vekovych Kkategorii. Vyvazene
namaha svaly, pretoze hmotnost’ tela je vo vode rovnomerne rozlozena, rytmicky sa
strieda napinanie auvolfiovanie svalstva. Pldvanim sa precvicuju vsSetky svalové
skupiny, je aj vhodnou prevenciou pred Urazmi chrbta a zmierfiuje jeho bolesti. Tento
Sport minimalne zatazuje pohybové ustrojenstvo a preto sa da oznadit' za idealneho
kandidéta pri redukovani telesnej hmotnosti. Telo je nadnagané a kiby netrpia. Plavanie
by sa dalo vystizne oznagit' za prostriedok kardio tréningu bez narokov na kiby. Je to
vytrvalostnd, aerdbna aktivita, priCom najdolezitejSie je zvladnut jej techniku. Vyznam
osvojenia si techniky je vyraznejsi ako U ostatnych aktivit. Odpor vody pri plavani je az
700 krat vagsi, ako pri $portoch na vzduchu. Cim viac plavec pdsobi na vodu silou o to
mu bude voda klast' vacsi odpor. Vydaj energie pri plavani je zavisly od rychlosti,

plaveckej techniky a od telesnej hmotnosti.

Pre tému svojej diplomovej prace som si vybral plavanie v jeho menej zndme;j
forme. Vybral som si dial’kové plavanie. Nestretol som sa eSte zo Stidiou, alebo pracou,
ktora by popisovala detailne tréningovy dennik a fyziologické parametre dial’kového
plavania. Preto som sa rozhodol pre popisanie tréningového makrocyklu, hodnotenie

testov v bazénoch a na otvorenej vodnej ploche v mojej diplomovej praci.


http://www.sportujeme.sk/view.php?cisloclanku=2002102401

2 Syntéza poznatkov

2.1 Plavanie

2.2 Vyznam plavania

Plavanie je pre svoje Specifické posobenie na I'udsky organizmus povazované za
jednu z biologicky najac¢innejSich Sportovych aktivit. V Sirokej $kale Sportov zastava svoje
miesto Vv rekreacnej pohybovej ¢innosti ¢loveka. Plavanie, ako jeden z mala Sportov, je
radené k vSeobecnému vzdelaniu. Je Sportom pre kazdy vek od najmladSich po
najstarSich. Jeho nenaro¢ny pohyb vo vode a vlastnosti vodného prostredia nevyzaduju,
aby clovek disponoval vynimocnou telesnou kondiciou. Plavat’ mézu l'udia telesne dobre
pripraveni, ba naopak aj l'udia so slabSou fyzickou kondiciou, I'udia r6znej telesnej
hmotnosti, l'udia so ziskanymi, alebo vrodenymi telesnymi chybami a aj l'udia po r6znych

urazoch (Hoch, 1983).

Zdravotny vyznam plavania

Plavanie je jednym z najzdravs$ich, najprirodzenejSich a zaroven najprijemnejSich
Sportov. Zdravotné uc¢inky plavania vyplyvaji z prostredia, v ktorom sa tento Sport

odohrava, a tiez aj z povahy pohybu a polohy tela (Hofer, 2000).

Na telo ¢loveka ponorené do vody pdsobi vztlak vody a horizontalna poloha pri

plavani zniZzujt staticka zlozku svalovej prace (Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Vplyv plavania na organizmus

Plavanie ako pohybova aktivita ma mnoho vplyvov na l'udsky organizmus. Za
najvyznamnejsi z nich je povazovany vplyv plavania na kardiovaskularny a respira¢ny

systém plavcov.

Vplyv na kardiovaskularny systém

Kardiovaskularna c¢innost' je pri plavani vyrazne ovplyvnena horizontdlnou

polohou plavajiceho a jeho ponorenim vo vode. Pravidelna svalova €innost' ulahcuju



cirkulaciu krvi. Pri plavani je srdce menej namdhané, pretoZze nemusi prekonédvat

gravitaciu pri ¢erpani krvi z dolnych koncatin.

Pri ponoreni do vody s teplotou 18 — 30 °C nastava vécSinou pokles srdcovej
frekvencie. Pri ponoreni s teplotou 35 — 37 °C, alebo pod 15 °C srdcova frekvencia stupa

(http://www.swimtrek.com).

Vplyv plavania na dychaci systém

Posobenim hydrostatického tlaku vody na telo sa prejavuji U¢inky na pruznych
stlaCitelnych tkanivach, ktoré obsahuju plyny alebo na uzatvorené priestory vyplnené
vzduchom. Horizontalna poloha tela a tlak vody na hrudnik znizuju vitalnu kapacitu plic
pri ponoreni uz do hibky 12 — 20 c¢m. Tlak vody pdsobi na stazenie vdychu a vydych je
stazeny vtedy ak sa odohrava pod vodou. Dychacie svaly musia vynakladat’ vacsie tsilie
na prekonanie odporu stlaéenych dychacich ciest a pI'ic. Dychanie a jeho frekvencia je pri
plavani sudastou plaveckej techniky. Uroven vymeny plynov je uréovana plaveckym
sposobom, poétom zaberov, dizkou preplavanej vzdialenosti a stupiiom plaveckej

schopnosti.

Zvysenym usilim dychacich svalov v priebehu plavania sa rozvija i dychaci

systém, jeho funkcie i celkova vitalna kapacita pl'ic (Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Vplyv plavania na nervovy systém

Vlastnosti vody a predovsetkym hydrostaticky vztlak pdsobia na zniZenie hmotnosti
¢loveka, ovplyvilujii proprioceptivnu signalizaciu a tym aj kvalitu a koordinaciu pohybu.
Vytvaranie pohybového navyku pri plavani v nezvyCajnom prostredi a v horizontalnej
polohe je spojené s rozsiahlou prestavbou jestvujuicich spojov medzi nervovymi centrami
a s obmedzenymi moznostami vyuzitia novych pohybovych ndvykov, vypracovanych

Vv inych pohybovych ¢innostiach.

Kazdy zplaveckych spdsobov si vyzaduje vypracovanie nového pohybového
navyku a dynamického stereotypu, to znamené vypracovanie novych docasnych prepojeni
medzi jednotlivymi nervovymi centrami, koordinaciu hornych adolnych kon¢atin,
asovych a priestorovych vztahov medzi zaberovymi cyklami, po¢tom a hibkou vdychov

pocas plavania (Jursik, 1983).



Vplyv plavania na svalovy systém

Plavanie ul'ahcuje pohyb svalov, zvysuje ich schopnost’ relaxacie a rozsah pohybov,
odd’al'uje nastup Unavy a predlzuje dobu prace. Do ¢innosti su zapojené takmer vsetky
svalové skupiny podla techniky a intenzity plaveckého spdsobu a urovne jeho zvladnutia

(Jursik, 1983).

Zhrnutie vplyvov plavania

- horizontalna poloha tela pri plavani podporuje kardiovaskularny systém a ulahcuje

precerpavanie krvi z dolnych koncatin

- priaznivo posobi na dychaci systém tlakom vody, a skutocnost'ou ze nad vodnou

hladinou je vzduch bez prachu nasyteny vodnymi parami

- plavanie v prirodnych podmienkach, chladnych vodach i za nepriaznivého pocasia,
posobi kladne na rozvoj termoregula¢nych schopnosti a prispieva k otuzovaniu organizmu

a odolnosti voci teplotnym zmenam

- posobi ako stcast mentalnej hygieny apomaha regenerovat mysel l'udi
pretazenych negativnymi faktormi okolia

- plavanie posobi priaznivo na prekrvenie tkaniv, pretoze pri plavani st rovnomerne
zatazené vSetky svalové skupiny, do Cinnosti su zapojené aj tie skupiny, ktoré su v
beZnom Zivote zanedbavané

- priaznivo pdsobi na rozvoj kibnej pohyblivosti a patri medzi pohybové &innosti

S najniz$im rizikom urazovosti

2.3 Vlastnosti vodného prostredia

Efektivita pohybu vo vodnom prostredi zavisi od internych faktorov (predpoklady
plavca) a od externych faktorov ( teplota vody, mechanicky vplyv vody a chemicky vplyv
vody).



Tabulka 1. Vplyv vodného prostredia na l'udsky organizmus (Bence, 2005).

Vplyv vodného prostredia na
organizmus
Externé faktory Interné faktory
Tepelny vplyv Termoregulacia
Mechanicky vplyv Analyzatory
Chemicky vplyv Vydaj energie

Externé faktory
Tepelny vplyv vody

Z hladiska zdravotného plavania je vhodna teplota vody okolo 28 — 30° C, ked
dochadza k zniZeniu svalového tonusu a K uvolneniu pohyblivosti kibov. Pre kondiéné
plavanie je vhodna teplota vody 24 -26 °C, pri ktorej je mozna dynamika pohybu. Tepelna
vodivost’ vody v porovnani so vzduchom je 25 — krat vécsia, preto voda odobera telesné

teplo a ochladzuje organizmus plavca (http://www.swimtrek.com/)

Vstup do vodného prostredia ovplyviiuje niekol’konasobné zvySenie energetického
vydaja organizmu. Presne tak isto s0 ovplyvnené najdolezitejSie systémy

kardiovaskularny, dychaci systém, zl'azy s vnttornou sekréciou a metabolizmus.

Mechanicky vplyv vody

Pri vstupe do vody pdsobia na organizmus hydrostaticky tlak a vztlak.
Hydrostaticky tlak vody vytlaca krv z periférie do centralnych organov tela (do pluc,
srdca a pod.). Pri ponoreni do vody po boky stipne minutovy objem srdca o 5%. Pri
ponoreni po krk o 60%. Pulzovy srdcovy objem stupne pri ponoreni po krk zo 70 ml na

110 ml, pri stc¢asnom poklese srdcovej frekvencie.



Hydrostaticky tlak pdsobi na stlacenie a vyprazdnenie povrchovych zil. Vodné
prostredie svojim odporom, ktory kladie pohybujucim sa koncatindm, znemoziuje prudké

pohyby, ¢o mdzeme povazovat’ za pozitivny faktor zdravotného plavania.

Hydrostaticky tlak, znemoznenim prudkych pohybov zabranuje zaroven vzniku

zraneni (Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Chemicky vplyv vody

Termalne vody obsahuju kysli¢nik uhlicity, zIuceniny siry a inych latok posobiacich
drazdivo na pokozku, zvySuju jej prekrvenie a naroky na ¢innost’ obehovej ststavy. Vo
vodach na plavarni a bazénoch sa vyskytuju latky uréené na dezinfekciu — plynny chlér,
chlérové vapno, modra skalica — ktoré maji za Glohu nic¢it’ mikroorganizmy. V pripade
predavkovania tychto latok mdze ddjst’ k podrdzdeniu sliznic Gstnej dutiny, nosnej dutiny,

spojiviek a dychacich ciest.

Slana voda v moriach a ocednoch ma prirodzené antiseptické ucinky, lie¢i kozné
ochorenia a defekty, nespdsobuje palenie a Cervenanie o¢i. Morska voda ma salinitu
priblizne ako zloZenie siz, takze otvorit’ o&i pri plavani, alebo potdpani nie je neprijemné

(Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Interné faktory

Termoregulacia

Vodné prostredie ma vyssiu tepelnt kapacitu a vodivost’ ako vzduch, ¢lovek v niom
straca teplo ovel'a rychlejSie. Zmeny teploty telesného jadra (teplota v kone¢niku, alebo
v usnom zvukovode) st ovplyvitované radom faktorov. Patria k nim teplota vody, tepelna
vodivost,, alebo izolécia tkaniv obalu tela, intenzita, rychlost’ a doba plavania, velkost’

povrchu tela plavca, stupeii adaptacie na chlad, teplo a fyzicka zat'az.



Analyzatory

V priebehu plévania sa spaja drazdenie dotykovych a teplotnych receptorov v kozi.
Signalizuju  kvantitativne a kvalitativne poOsobenie vodného prostredia, ako je
hydrostaticky tlak, vztlak, hustota vody, rychlost pradenia vody. Drazdenim
proprioceptorov signalizujucich silu, rychlost, rozsah pohybu, striedanie a trvanie faz
kontrakcie a relaxacie svalov. Z drazdenim receptorov vestibularneho tstrojenstva (Bence,

Merica & Hlavaty 2005).

Vydaj energie

Velkost” energetického vydaja pri plavani je ovplyvnena radom faktorov, ku ktorym
patri okrem fyzikalnych vlastnosti vody aj dizka preplavanej vzdialenosti, rychlost

plavania, plavecky sposob, plaveckd schopnost’ a trénovanost’.

Cast’ celkového vydaja energie sa vyuZiva na prekonanie odporu prostredia, na
zvySené usilie dychacich svalov ana uhradu tepelnych strat narastajucich s poklesom

teploty a velkost'ou povrchu ponoreného povrchu tela.

2.3 Dialkové plavanie

Dial’kové plavanie je definované ako akakol'vek sutaz v disciplinach plavanych
v otvorenej vode s dizkou trasy maximalne 25 km. Za discipliny v dial’kovom plavani su
vV SR povazované aj discipliny, ktoré sa plavajo v bazéne (vzimnom obdobi)
s miniméalnou dizkou 1 km. Na Majstrovstvach Slovenskej Republiky v dial’kovom
plavani sa spravidla plavaju discipliny 1 a 3 km, pre kategoriu Ziakov, 5 km pre kategoriu

dorastu a seniorov, 10 a 25 km pre kategériu seniorov (Durian, 2009).

Historia dial’kového plavania

Plavanie uz v praveku patrilo ku zakladnym schopnostiam, pretoze pomahalo
lovcom divokej zveri pri love prezit' a bolo prostriedkom pohybu vo vodnom prostredi.
Prvé zmienky o plavani najdeme v starom Egypte. Kresby na stendch, malby na vézach
a sosky, ktoré zobrazuju plavcov, ktory plavaji spésobom podobnym dnesnému kraulu.

V starom Grécku bolo plavanie povazované za jeden z najdolezitejSich predmetov, ktory



bol zaradeny do telesnej pripravy vojska. Staroveki Rimania z vel'kou obl'ubou chodievali
do svojich mestskych kupel'ov, ktoré boli dolezitym miestom pre kultirne a spoloenské
stretnutia. Obdobie stredoveku je charakteristické upadkom telesnej kultary astym
suvisiacich choréb a epidémii. Humanizmus priniesol rozvoj vzdelanosti, starostlivosti

0 telo a plavanie sa opét’ stalo dolezitym a obl'ibenym (Culkova, 2008).

Sportové plavanie vo forme bazénového plavania sa vyvinulo z vytrvalostného
plavania v otvorenych vodéach. Za kolisku plavania sa povazuje Anglicko. Predstavitel’
anglického romantizmu, George Gordon Byron (1788 — 1824) bol znamy tym, Ze
preplaval ako prvy Dardanelski 0zinu, ktora oddel'uje od seba Balkansky polostrov

amala Aziu.

V gréckych Aténach sa konali vroku 1896 prvé Olympijské hry, ktorych
neoddelitel'nou sucastou bolo plavanie v otvorenych vodach. Prvou disciplinou bolo
plavat 1200 metrov v mori, pricom pretekarov vyviezli na otvorené more Vv pristave
Piraeus a mali sa dostat’ naspét’ na pobrezie. Prvym vitazom sa stal suchozemec, Alfréd
Hajos (Mad’arsko), ktory to vo vode s teplotou 13 stupniov zvladol najrychlejsie a zvitazil.
Na nasledujtcej Olympiade v roku 1900 v Parizi sa plavalo 4000 m v rieke Seine, kalnej
a bahnitej vode. V roku 1904 v St. Louis plavci pretekali na malom jazere (Culkova,
2008).

V tychto dobach neexistovali $tandardizované, regulované bazény, discipliny ani
pravidla — ¢o umozZnilo také discipliny ako podvodné, alebo prekazkové plavanie v Parizi
arodzne aplikované pravidla na jednotlivych Olympiddach. To bolo dovodom na vznik
Féderation Interntionale de Natation Amateur (Medzinarodného Plaveckej Federécie,
FINA), ktorej hlavnou tlohou bolo zjednotit regule a zdroven znemoznit
organizatorskym zemiam jednotlivych olympidd  predpisovat’ si vlastné pravidla
a discipliny. Na nasledujucej Olympidde sa plavalo na 100-metrovej nadrZi umiestnenej
uprostred Atletického ovalu vo White city Stadium v Londyne. Od tejto Olympiady nebol
v programe dlhsi pretek ako 1500 metrov. (History, 2008)

Dial’kové plavanie aOpen water swimming sa vyvija paralelne s
bazénovym plavanim, ale az v Pekingu 2008 sa opét’ prelinaji a dialkové plavanie pod
nazvom Marathon Swimming je zaradené do programu Olympijskych hier (History,
2008).



2.4 Zimné plavanie a kondi¢né otuZovanie

Sucastou pripravy dialkového plavca na svoje vykony dopliia v zimnom obdobi

kondi¢né otuzovanie a zimné plavanie.

D4 sa charakterizovat, ako schopnost organizmu adaptovat sa vonkajSim
klimatickym podmienkam, do ktorych ho privadza prechodne, ¢i pravidelne - Sport, praca,
alebo civilizacia. Dialkové plavanie ako aj kondicné otuzovanie sa odohrava

na otvorenych vodnych plochach — jazera, vodné nadrze, rieky, moria a oceany (Dinka,
2008).

Kondi¢né otuzovanie rozdel'ujeme :

A - rekreacné plavanie pocas celého roka

B - Sportové otuzovanie a zimné plavanie
C - pohybové¢ aktivity na ¢erstvom vzduchu

D - saunovanie

A — je to plavanie pocas celého roka na otvorenych vodnych plochéach, za kazdého
pocasia. Samotnd priprava na zimné pladvanie sa zacina v lete. Pravidelnym

a neprerusovanym plavanim, s klesajicou teplotou vody, stupa otuZzilost’ jedinca.

B — je plaveckym odvetvim, ktoré¢ho sutaze sa uskutocnuji v prirodnych
podmienkach. Sutaze sa konaju vo vode od 0°C - 8°C suréenou maximalnou dobou
pobytu vo vode do 22 minut, pri teplote vzduchu do -25°C.discipliny st rozdelené na

100m, 250m, 750m. sut’aze sa konaju od 1.Novembra do 30. Aprila.

C — pohybové aktivity odohrdvajuce sa na Cerstvom vzduchu st beh, chddza,
kolektivne Sporty atd’. je to najdostupnejsia forma otuZovania, pretoZe je mozné teoreticky
ju vykonavat’ vSade. Je zaloZena na ochladzovani vzduchom, pri¢om plni aj doélezity

psychicky efekt ( priroda, hory, les, zasnezené liky a priestranstva).



D — sauna je zalozena na striedani tepla a chladu. U¢inky sauny sa podla PaeDr.
Dusana Vavrovic¢a daju zhrnat' do niekol’kych bodov: otuzovanie, kondi¢né posobenie,

odstrafiovanie unavy, regeneracia a prevencia pred roznymi chorobami.

OtuZovanie

Mozeme ho rozdelit na dva zakladné druhy : kondi¢né otuzovanie a Sportové
otuzovanie. Obidva smery maju spolocny zédklad, ktory sa vel'mi neodliSuje a vzajomne sa
prelinaji. Rozvojom sutaznej formy otuzovania sa zacali objavovat’ rozdiely v cieloch

oboch odvetvi.

V $portovom otuzovani vynikaju plavci, ktori sa vdaka svojej rozvinutej technike
presadzuji a svoje schopnosti moézu uplatnit’ v Sportovom otuzovani. Kondi¢né
otuzovanie je oproti Sportovému skor vSestranny systém rozvoja kondicnych schopnosti

a odolnosti na chlad (Rep¢ik, 2006).

Vplyv chladu na organizmus

Prvym uc¢inkom posobenia chladu je zuZovanie krvnych ciev koZe, spomaluje sa
krvny obeh. Po prvom zuZeni nasleduje reflexné rozSirenie, krvou sa zasobuju vnutorné
organy a tkaniva. Vd’aka tomu sa zniZuje vydaj tepla na povrchu tela a nastava opdtovna
tepelna rovnovaha. Reakciou na ochladenie povrchovej teploty tela je mobilizacia
rezervnych zasob krvi, ktord sa normalnych podmienok nezucastiiuje na krvnom obehu,
takzvané krvné depa v peCeni a slezine. Dychanie a pulz sa spomalia a v tkanivach sa
hromadia metabolické produkty (Dinka, 2008).

Podl'a Cabana (2005) sa Zvysi vylu¢ovanie oxidu uhli¢itého a tepla, ktory sa neskor
znizi. Co je pozitivny fakt pre biele krvinky, ktoré likviduju baktérie a virusy. Chlad je
zaroven vybornym tréningovym médiom, pretoze umociiuje svalovu silu, jeho G¢inok trva
aZz 6 hodin po aplikécii.

Sekundarne ulinky su pre Cloveka neobycajne prijemné — Clovek ma pocit tepla,
uspokojenia, v mozgu sa vyplavuju endorfiny, pokozka je hladka a prijemna, uvolni sa

dychanie a srdcovy rytmus sa spomali (Dinka, 2008).



Podchladenie

Podchladenie je stav organizmu, ktory moze nastat’ posobenim chladu, vlhka, vetra,
nedostatocného odevu, tnavy a vycerpania, slabej trénovanosti, poraneni, uzitim alkoholu
aliekov. Pri podchladeni ide 0 vyCerpanie energetickych zasob organizmu, zvySenym

odvodom tepla s nasledkom poklesu telesnej teploty (Caban, 2005)

Postupne sa spomal’uju fyzické i mentalne procesy, postihnuty je ospanlive;jsi, straca
zdravy usudok, je podrazdeny, zméteny a vV konec¢nom Stadiu upadd do bezvedomia. Stav
bezvedomia nastava ak teplota v telesnych organoch sa pohybuje pod 30°C. Ak sa teplota
d’alej znizuje a posuva sa pod 20 °C nastava proces nezlucitelny zo zivotom a smrt’. Do
tychto teplot moze vzniknat' stav hyberndcie — zimného spanku. Tento stav znamend, ze
postihnutého je aj napriek zastaveniu zivotne dolezitych funkcii mozné oZivit. OZivenie je
mozné vdaka zniZenej citlivosti mozgovych buniek na nedostatok kyslika, ktory

podchladenie sposobuje (Dinka, 2008).

2.6 Preplavby

Morské UzZiny su charakteristické rozdelenim dvoch Statov, alebo kontinentov, d’alej

pradmi, a teplotou vody. Plava sa v miestach ich najuzsej vzdusnej vzdialenosti.

Podmienky preplavieb

Asociacie, alebo federdcie zabezpec€uji plavcom vsSetky potrebné zalezitosti, ktoré
st pre preplavbu potrebné. Nahlasuji plavbu na kapitanate prisluSnej oblasti a zabezpecia
plavcovi ¢o najvacsi komfort. Plavec je zozndmeny vopred s meteorologickymi

podmienkami svojej plavby, ako aj s pravidlami, ktoré musi dodrziavat’ (Messa, 2007).

Plavecké sposoby

Plavcovi je dovolené plavat akymkolvek plaveckym sposobom. Jedinou
podmienkou je, vopred nahlasit’ sposob a jeho rychlost (v metroch/hodinu).
NajpouzivanejSie sposoby — kraul (pre svoju efektivitu a ekonomicka narocnost’) prsia,
znak a motylik (Hudecek, 2004).



Komplikacie preplavby

More, alebo Ocean, ako zivy organizmus ma svoje charakteristiky a zvlastnosti,
ktoré ovplyviiuji pril'ahlé kontinenty a urcuju prirodné podmienky kontinentov nim

obmyvanych.

Ako komplikécie preplavby rozumieme vsetky faktory s ktorymi treba pocitat’ pri jej
realizacii.

Patria sem — prirodné podmienky, ktoré mdzu plavcovi pomdct’, skomplikovat’, ¢i
donutit ho preplavbu prerusit. S to prudy, teplota vody, oblacnost’, lodnd doprava,

zdravotné problémy a meteorologicka predpoved’ v den jeho preplavby (Messa, 2007).

Morské prady

Zakladnym faktorom, na ktory treba pozerat' je sila morskych prudov, pozicia
mesiaca voci zemi a slnku. Prady dosahuju v uzindch priemernu rychlost’ okolo troch
morskych uzlov (5,5 km/h). Délezity vplyv na silu a Smer prudenia maji slapové javy.
Sila vetra ma na mori spoloéne s pradmi vplyv na vel’kost’ vin. Pri preplavbach je preto
potrebné poznat’ a presne urcit’ ¢as Startu plavca, od ktorého sa potom odvija predpoklad

celej preplavby (Trefil, 1994).

Meteorologia

Podla Trefila (1994) z6ny 0zin si meteorologicky Specifickymi miestami. Su
charakteristické silnymi vetrami, ktoré¢ sa v priebehu niekolkych hodin dokazu otocit’,
a zmenit podmienky preplavby. Dosahuji sily az 9-10 Beauforta ( 90-100 km/h,
charakterizovanej ako Silna vichrica, Obr. 12) Preplavby sa mozu realizovat’ do sily vetra
3-4 Beauforta (15-20 km/h, Obr. 12), zaznamenané boli vSak preplavby, ktoré boli
dokoncené za sily vetra 6-7 Beauforta (45-50 km/h, Obr. 12).



Teplota vody

Teplota vody v tzinach kolisa v priebehu roka medzi 15 — 22 stupnami (v
Gibraltarskej uzine). Samotné trvanie preplavby zavisi od individuality kazdého plavca
a morskych podmienok (pocasie, teplota vody, sila prudov).

V kazdom pripade vsak by mal plavec pocitat’ s casom 4 — 7 hodin v Gibraltarskej

uzine. Plavec by mal byt pripraveny tento ¢as vo vode stravit. V 10zine je povolené

pouzivat’ neoprénovy oblek na plavanie, kvoli strate telesného tepla (Messa, 2007).

teplota

Obrazok 1 Prelinanie sa externych faktorov pdsobiacich na preplavbu (Messa, 2007)

Oblacnost’

Najviac preplavieb sa organizuje v lete, v mesiaci august, kedy je pocasie stale a je
najdlhsi deii. Oblacnost’” dokaze spdsobit’ problémy, ktoré donutia plavca preplavbu
prerusit. Sprievodnad lod’ méze stratit’ vizualny kontakt S plavcom, plavec ju nevidi a je
dezorientovany. Preto sa na preplavbu odporic¢a mesiac august, kedy je pocasie stale

a vyskyt problémov a rizika je minimalizovany.

Uzina st jednym z najfrekventovanejsich miest, pretoZe je komunikaénym miestom
v dvoch oddelenych statov. Denne prejde uzinou viac ako 300 trajektov, ktoré st

kontrolované a zaznamenané lodnym dennikom na prislusnom kapitanate (Trefil, 2007).



Preto je pre plavca dolezité nahlasit’ svoju preplavbu asocidciacii, ktora mu vybavi
potrebné dokumenty a povolenia. V konec¢nom dosledku mozno povedat’, ze zivot plavca
zavisi od asociacii a sprievodnych lodi, ktoré ho na preplavbe sprevadzaji. Na lodi je
zodpovedny za plavca kapitan lode, podla ktorého pokynov sa plavec riadi a respektuje

ich (Messa, 2007).

Zdravotné problémy

St komplikaciami, ktoré sa mozu vyskytnut’ pri preplavbach. Plavec by preto nemal

podcenit’ tréningovy proces a mal by mat’ dostatok informaécii.

Teplota vody, ako prvy faktor, odobera l'udskému telu niekol’kondsobne rychlejsSie
teplo ako je to pri vzduchu. Plavec nepripraveny a neadaptovany na teplotu mdze byt

dontiteny svoju preplavbu prerusit’ kvoli hypotermii (Dinka, 2008).

Druhym faktorom je nevolnost, ktoru mdéze spoOsobit’ prijmanie tekutin a stravy
pocas plavania a horizontalna poloha tela. Plavec musi byt pripraveny aj na salinitu vody
Vv ktorej bude niekol’ko hodin. Nevolnost' a pripadni nauzeu plavca moze spdsobit’ aj

nafta, ktora vplyvom prudov unika z navigac¢nej lode (Messa, 2007).

Tretim faktorom st morské Zivocichy. Pri plavani v Uzine plavec krizuje cestu

napriklad medizam, tuniakom, delfinom a kosatkam.

Prudy a slapové javy

Slapové javy, priliv a odliv

Pojmy priliv aodliv, nazyvané slapové javy, oznacuju periodické zdvihanie
a klesanie morskej hladiny, oproti priemernej polohe hladiny vo svetovych oceanoch.
Slapové javy, su v podstate dosledkom sil pdsobiacich na Zem, ich pri¢inou su gravitacia

a vzajomny pohyb sustavy Zem — Mesiac — SInko (Bresche, 1985).



Lunarny dei a Slneény dei

Doba rotacie zeme okolo slnka je dobou, ktord sa nazyva Slne¢ny den. Trva 24

hodin, pri¢om sa striedaju fazy dila a noci. Lunarny den je o trosku zlozitejsi.

Za jedno otoCenie okolo zeme sa mesiac vychyli o 12,2° vychodnym smerom a zem
preto musi rotovat o 50 minat dlhSie, aby mesiac preSiel miestnym poludnikom
pozorovatel'a. Je to dolezity fakt, ktory nam poméha chapat’, preco je doba vychodu
mesiaca kazdy den posunutd, preco sa kazdy den posuva zhruba o 50 minit maximalny

priliv a odliv (Bresche, 1985).

Slne¢ny prilivovy cyklus

Priliv a odliv st tiez ovplyvnené slnkom. Presne tak isto ako mesiac, aj slnko
zapricinuje priliv na privratenej strane a na strane od neho odvratenej. Slnko by malo mat’
na silu prilivu vacsiu silu.

[ 24

Slnko ma cca 109x krat vacsi priemer ako zem, ale vSak zalezi aj na vzdialenosti
v akej sa od zeme nachadza. Slnko je od zeme vzdialené viac ako mesiac, z toho vyplyva,

ze sila mesiaca, ma na silu prilivu ovela vacsi vplyv.

Bresche (1985) uvadza, Ze priliv a odliv st tieZ ovplyvnené slnkom. Presne tak isto
ako mesiac, aj slnko zapriCinuje priliv na privratenej strane ana strane od neho
odvratenej. Slnko by malo mat na silu prilivu vacsiu silu. SInko ma cca 109x krat vac¢si
priemer ako zem, ale vSak zaleZi aj na vzdialenosti v akej sa od zeme nachadza. Slnko je
od zeme vzdialené viac ako mesiac, z toho vyplyva, Ze sila mesiaca, ma na silu prilivu
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ovela vacsi vplyv.

Mesacny prilivovy cyklus

Mesacny prilivovy cyklus trva 29' dna, ¢o je doba za ktorti mesiac obkrizi zem —
ide 0 lunarny mesiac. V priebehu neho sa meni postavenie mesiaca vo¢i zemi, hovorime
7e sa menia jeho faze. Ked’ je mesiac presne medzi Slnkom a Zemou, nemdzeme ho v
noci pozorovat’ — hovorime ze je v Nove. Ked sa mesiac nachddza presne na opacnej
strane ( zem je presne medzi sinkom a mesiacom), vidime osvetlent celu privratenu stranu

Mesiaca, hovorime Ze je v Splne.



Ked na oblohe pozorujeme polovicu mesa¢ného disku, nachadza sa v prvej, alebo

tretej Stvrtine, uhol, ktory zviera sistava Mesiac — Zem — Slnko je 90°(Bresche, 1985).

thati
ctvrt

Obrazok 2. Suvislost’ usporiadania telies v ststave Zem - Mesiac - Slnko

a slapovych javov (Bresche, 1985).

a) ked” je mesiac vnove alebo splne, je vySka prilivu maximalna, pretoze

pritazlivost’ (ich gravitacna sila) je najvicsia, nastava priliv skocny

b) ked’ je mesiac v prvej, alebo tretej Stvrtine, uhly, ktoré zvieraji Zem — Mesiac —

SInko st 90°, vyska prilivu a odlivu je minimalna, nastava priliv hluchy (Trefil, 2007).



2.7 Gibraltarska uzina

Geograficka charakteristika

Tabulka 2. Geograficka charakteristika Gibraltarskej uziny

Dizka 43 km
Sirka 14 - 60 km
Hibka 280990 m
Tmeplota vody 16 —21°C
Najblz$ie miesto  [sla de Tarifa(Spanielsko) — Punta Cires (Maroko) 14 km

Gibraltarska uzina je prirodnym rozdelenim dvoch mori : Stredozemnym morom a
Atlantickym oceanom, medzi dvomi kontinentmi Eurépou a Afrikou. Geologicky

charakterizuje Gzinu predelenie dvomi tektonickymi doskami : Eurdzijskou a Africkou.

Pocasie

Pre Gibraltarski UZinu je charakteristické krasne pocasie, s dvomi druhmi vetra.
Prvy z nich fuka od stredozemného mora — Levante a druhy z nich fuka od Atlantického
oceanu — Poniente. Cherakteristické pre ne je, ze fiikajii oproti sebe, a ich smer sa meni v

uhle 180°. To ovplyviiuje celll mikroklimu oblasti najjuznejSej Casti Eurdpy.

Meteorologické podmienky ovplyviiujice preplavbu

Dolezité je pri preplavbach zist'it' si hodinu maximalneho prilivu (odlivu), silu
pradov a hodinu zaciatku preplavby. Charakteristicky je prud z Atlantického oceanu

vlievajuceho sa do stredozemného mora.

Priliv - pradi stredom 0ziny prad zo Zapadu na Vychod (od Atlantického oceanu
do Stredozemného mora) a pri obidvoch kontinentoch sa ota¢a v uhle 180° a pradi v

opacnom smere ( zo Stredozemného mora do Atlantického ocednu).



Odliv - ma prad jeden smer z Atlantického oceanu do Stredozemného mora obr. 1 a
obr. 2. Svoju ulohu zohrava tak isto koeficient sily prilivu a odlivu, ktory je zavistly od

polohy a fazy mesiaca v ktorej sa nachadza voci Zemi.

Medzi obidvomi cyklami je cca 1,5 — 2 hodinova relativne kl'udna hladina (Messa,
2007).

Firma zastreSujica preplavby
Asociacion cruce a nado del estrecho de Gibraltar

Bola zalozena v roku 1996 pre potrebu zaznamenavat oficidlne zastreSovat
prepavby. Dovtedy sa preplavby uskutoéiiovaly za spoluprace Cerveného kriza a firmy

Tarifa trafico, kde boli plavci nahlasovany a ich plavby boli zaznamenavané.

Asocidcia vybavuje plavcovi vSetky potrebné formality — nahlasenie u Tarifa
Trafico (firma ktora kontroluje celu oblast’ prieplavu, namornti aj civilni prepravu),
nahlasenie personalnych udajov na kapitanate v Tarife a objednanie doprovodnej lode u
Cerveného kriza (Messa, 2007).

Nahlasenie preplavby

Casovy cyklus od nahlasenia preplavby po samotnu realizaciu je cca 6 mesiacov.
Samotna firma prijme prihlaSky a objednania si terminov v rozmedzi roku od Januara do
Madja, pricom plavec posiela Zivotopis, charakteristiku svojej Sportovej (plaveckej)

minulosti a rychlost’ plavania za hodinu.

Zhruba 3 mesiace pred prichodom posiela firme zalohu, ¢im si zaisti termin, ktory je

predpokladany a pocita sa z rezervou tri dni vopred a tri dni po predpokladanom termine
(Messa, 2007).

Pravidla preplavby

Plavec sa musi minimalne desat dni pred preplavbou prezentovat vo firme a
pripravit’ potrebné dokumenty — o nahlaseni preplavby, o platbe depozitu, zdravotnej
sposobilosti. Asocidcia nie je zodpovedna za akékol'vek zdravotné rizikd a poSkodenia,

ktoré mozu vzniknut’ v priebehu preplavby.



Plavec musi mat’ miniméalne 16 rokov, pricom defi narodenin musi byt pred
datumom preplavby. Plavec musi byt’ s pravidlami oboznameny pred preplavbou (Messa,

2007).

Start - plavat’ sa za¢ina zo sprevadzajicej lode na mieste Isla de Tarifa. Plavec skace
do vody a priplava k ostrovu, kde jeho dotykom pevniny kapitan navigacnej lode spusti
stopky. Preplavba kon¢i na prirodnom brehu Maroka (Afrika), kde podla
meteorologickych podmienok, bud’ je plavcovi dovolené dotknut’ sa brehu, alebo podla
kapitana navigacnej lode, kde je kvoli silnému prilivu, nutné dbat’ na bezpecnostné
pravidla, je plavec niteny koncit' vo vode. Kapitan navigacnej lode zaznamenava kazda
polhodinu presnu poziciu plavca, formu obcerstvovania, teplotu vody a kontroluje priebeh
preplavby (v pripade hroziacej kolizie komunikuje s prislusnou organizaciou, zmeni smer

plavby, alebo kvoli bezpecnosti dovol'uje plavcovi vystupit’ na lod).

Podia Messu (2007) plavcovi sa nedovoluje Ziadna fyzickd pomoc, tahanie za
lod’ou, vychadzanie na palubu okrem Zzivota ohrozujucej situdcie. Je dovolené pouzivat
plavecka ¢iapku, plavecké okuliare, tampony do usi, plavecky Stipec na nos, plavky,
neoprén a svetlo v pripade Ze plavec za¢ina v noci. V pripade preplavby v neopréne, je

plavec automaticky zaradeny pri hodnoteni do prislusnej kategorie.

Plavanie Stafetovych preplavieb

Podl'a Messu (2007) plavci maju podmienky jednosmernej preplavby, popisanej
vysSie. Musia mat’ vSak rovnakl rychlost’” a nesmu sa od seba vzdialit' viac ako o 50
metrov. Za Stafetovy tym sa povazuje zdruzenie dvoch, troch, Styroch a viacerych
plavcov, ktory si ur¢ia poradie a budi hodnoteny spolo¢ne. Kazdy ¢len tymu musi byt
star§i ako 12 rokov,, viac ako 50 % ¢lenov z tymu musia byt star$i ako 16 rokov. Pre tym
ktory pozostava Z menej ako 6 osdb, musia byt’ vSetci ¢lenovia tymu star$i ako 16 rokov.
Kazdy z plavcov bude plavat’ hodinu od vtedy ako vstipi do vody. Vymeny prebiehaju

V tom istom poradi celu plavbu. Oddychové prestavky st zakazané pri skupinovej plavbe.

Dvojsmerné preplavby

Pri dvojsmernej preplavbe zacina plavec dotykom Isla de Tarifa a po doplavani do

Afriky, sa dotkne brehu a pokracuje v preplavbe druhym smerom ( meteorologické



podmienky vécsinou nedovol'uji plavcovi mat’ prestavku, kvoli silnému prudu a vindm).
Pri doplavani naspit do Spanielska podla miesta kde doplava a meteorologickych

podmienok je plavcovi dovolené vyjst’ z vody (Messa, 2007).

Trojsmerné preplavby

Na trojsmerni preplavbu Gibraltarskej uziny potrebuje plavec predovsetkym
dostatocnu rychlost. Kvoéli naroCnosti preplavby a meteorologickym podmienkam

asociacia eviduje zatial’ jednu trojsmernt preplavbu (Messa, 2007).

Plavecky sposob

Plavcovi je dovolené pouzivat' spdsob, aky si vyberie sam. ViacSinou sa vSak pre

preplavby pouZziva plavecky sposob kraul.

Rizika
Pri preplavbe treba pocitat’ aj s rizikami, ktoré plavec podstupuje na vlastnu

zodpovednost’. Rizika su interné ( tie ktoré modze plavec ovplyvnit) a externé (ktoré

plavec nemo6ze ovplyvnit).

Interné rizika

Messa (2007) uvadza, Ze plavec by mal byt’ pripraveny stravit’ vo vode 4 — 6 hodin.
Voda ma svoju charakteristickil vlastnost, odobera plavcovi 25 krat rychlejsie telesnt
teplotu ako vzduch, preto by mal byt plavec otuzily a pripraveny na teplotu 15 — 21°C.
Plavec sa nachadza v slanej vode a preto hrozi riziko Zalido¢nych tazkosti (nedd sa

zabranit’ priamemu kontaktu vody s Gstnou dutinou).

Externé rizika
Plavec moze mat’ problém s benzinom, z naviga¢nej lode (ktora plava cca 20 metrov
pred nim), alebo sprievodnej lode, pretoze prady sa ovplyvnit nedaju. Dalsie riziko

vyplyva z vetra, ktory spdsobi vicsie viny a tym padom aj silnejsi prad. Boli dokoncené



preplavby so silou vetra 6 — 7 Beauforta (Obr. 12.) pri takejto sile vetra sa nikdy nezacina
plavat. Uzina je jedinym miestom, ktoré spaja Atlanticky ocean so Stredozemnym
morom, je vyznamnou komunikacnou cestou, denne preplava Gzinu viac ako 300 lodi :
Tankery, nakladné, trajekty, rybarske a sikromné jachty, st lode ktoré moze plavec na

svojej preplavbe stretnat’ (Messa, 2007).



3 Ciele a vyskumné otazky prace

3.1 Hlavny ciel

Hlavnym cielom prace bol monitoring komplexnej pripravy plavca na preplavbu
Gibraltarskej Gziny ako aj jej deskripcia a samotna realizécia. Vysledky namerané
monitoringom tréningového makrocyklu st uvedené v kapitole vysledky. YV praci su
porovnavané fyziologické parametre plavca namerané pri vstupnych a vystupnych testoch
pocas tréningového makrocyklu, ktory trval devit’ mesiacov.

3.2 Diel¢ie ciele

1. Porovnanie fyziologickych hodnot plavca v Standardnych tréningovych

podmienkach, pri plavani na vzdialenost’ 1500 metrov.

2. Porovnanie rychlosti plavania pri vzdialenosti na 3 000 metrov, v standardnych

podmienkach.

3. Porovnanie fyziologickych hodndt plavca na otvorenych vodnych plochéch, pri

roéznych vzdialenostiach.

Vyskumné otazky :

V1 Odlisuje sa spotreba VO, max na zaciatku a Konci tréningového makrocyklu?

V2 Lisi sa hodnota maximalnej srdecnej frekvencie pocas tréningového makrocyklu?

V3 Odlisuje sa hodnota kl'udovej tepovej frekvencie pocas tréningového makrocyklu?

V4 Bude sa rychlost’ plavania na 1500 metrov v priebehu prvého mikrocyklu

systematicky zlepSovat™?



4 Metodika prace

4.1 Charakteristika suboru

Vybrany stbor — pripadova Stidia

V diplomovej praci bol sledovany jeden Sportovec formou pripadovej $tadie. Pre
Stadiu bol vybrany rekrea¢ny plavec, Student Fakulty Telesnej Kultary UP v Olomouci.
Absolvoval v priebehu 9 mesiacov cely pripravny tréningovy makrocycklus. V priebehu
roka sa venoval rekreacne pohybovym aktivitim rozneho druhu — plavanie, beh,
posilioviia, hry, kolieskové korcule, horsky bycikel, lyZovanie, skialpinizmus. Vo faze
rozpldvania absolvoval v priebehu 14 dni 22 800 metrov. Pre svoj kone¢ny vykon si zvolil
preplavbu Gibraltarskej Gziny o geografickej dizke 14 km, a vdaka pridom v tZine sa
jeho koneéné vzdialenost’ prediZila na 20 km, ktort preplaval v ¢ase 4 hodiny 50 mintt.

Za nevyhody prace mdzeme povazovat’ velkost’ vyskumného suboru, ¢im sa znizila
kvalita vysledkov. Na druhej strane, priama skisenost’ probanta so Sportovou disciplinou

je prinosom tejto prace pre dané Sportové odvetvie.
Charakteristika vyskumu
Predmetom analyzovania v 9 mesa¢nom tréningovom makrockyle bolo postupné

zvySovanie plaveckej vykonnosti probanta. Znizovanie tréningového Casu, pri odplavani
takej istej vzdialenosti koreSponduje, so systematickym riadenim tréningového procesu
Vv priebehu jednotlivych mikrocyklov.

Podmienkami pre Gspesné zvladnutie tréningového makrocyklu boli :

Dobry zdravotny stav (absolvovanie vstupného vySetrenia u svojho spadového lekara)

Absolvovanie vstupnych a vystupnych laboratdérnych vySetreni (test do vita maxima)

Ucast na vstupnych, priebeznych akone¢nych plaveckych testov v odlisnych

podmienkach (bazén 25 m, bazén 50 m, jazera, more)



Systémom na ktorom je zaloZeny cely vyskum, bolo merat’ mnozstvo odplavanych
kilometrov podas jednotlivych tréningov. Cas, potrebny na prekonanie tejto vzdialenosti
a uroven srdcovej frekvencie v ktorej sa probant pohyboval pocas jednotlivych tréningov.

V jednotlivych mikrocykloch sa striedalo tréningové prostredie, pricom
Vv poslednom  mikrocykle pribudlo aj plavanie vo  vonkajSom  prostredi
(otuzovanie, plavanie v jazerach a v konecnej faze prebiehal tréning v podmienkach
samotnej preplavby v Stredozemnom mori).

VSeobecntl prehliadku zdravotného stavu som absolvoval dia 19.10.2007 u mojej
vSeobecnej lekarky v Banskej Bystrici. MUDr. Viera Bezdkova potvrdila moju
pripravenost’ na tréningovy makrocyklus, v respektive potvrdila nepritomnost’ vaznejsieho
chorobného stavu.

Dna 30.10. 2007 som absolvoval vstupné vySetrenie v laboratériu funkcnej
diagnostiky na FTK UP v Olomouci. Naplihou vySetrenia bolo predovSetkym test vita
maxima. Na behacom pase typu a pristroja ZAN 600 Ergo-USB, tepova frekvencia bola
snimand prsnym pasom polar T31, ktory bol spojeny s pc. Na zdklade testu som urcil
anaerobnu zoénu na hranicu 202 SF a bola mi nameranéd vstupnd hodnota VO2 max 56
ml/kg/ O2. na konci tréningového makrocyklu som absolvoval vystupné vysetrenie, kde
mi boli namerané hodnoty TF max 196 tepov za miniutu a VO2 max 65 ml/kg/ O2.

Plavecké testy som absolvoval v bazénoch v Olomouci (25 a 50 m bazén), Banske;j
Bystrici(50 m bazén). Testy na otvorenej vodnej ploche prebiehali v Seneckych jazerach

a v Stredozemnom mori v Spanielsku (Tarifa - Playa Chica, Playa de Bolonia)

Testovanie sa uskuto¢nilo v obdobi 19.10.07 — 08.08.08.

Vyskum bol rozdeleny na dve fazy. V prvej z nich bolo laboratérne testovanie, kde
boli sledované fyziologické ukazovatele VO,max, , MTR adruha faza prebichala
Vv bazénoch a na otvorenej vodnej ploche réznej dizky. Boli tu analyzované parametre SF

max, SF priemer, meteorologickych podmienok a dizky odplavanych kilometrov.

Standardné podmienky testov sa dali idedlne zabezpeit' pri laboratornych testoch
apri plaveckych testoch v bazéne - stila teplota prostredia, optimalne osvetlenie,
elimindcie vonkajsich rusivych vplyvov, ai.).

Pri plaveckych testoch na otvorenej vodnej ploche boli premenlivé podmienky

testovania (meteorologické podmienky, teplota prostredia, viditeInost’ ai.).



Pred kazdym testom som sa snazil eliminovat faktory, ktoré mozu negativne
ovplyvnit’ vysledok merania — konzumadcia kavy a alkoholu, fajéenie, nedostatok spanku,
uzitie jedla menej ako hodinu pred samotnym testovanim.

Pocas celého roku som hodnoty spojené s hodnotami SF a casom zbieral
a vyhodnocoval pomocou zariadenia Polar S 810i. Absolvované kilometre som urcil
podla velkosti plaveckych bazénov, a vzdialenost’ plavania v mori som premeral vd’aka
internetovému portalu www.maps.google.com a ¢asu trvania tréningovej jednotky.

V priebehu prvych dvoch mikrocyklov pripravy som kontroloval svoju vykonnost
pomocou meraca tepovej frekvencie Polar S 810i. Pocas posledného mikrocyklu
tréningového som prenasal irdf systémom data z hodiniek Polar AXN 500 do notebooku
ASUS AS8H. Material som vyhodnocoval pomocou SW presné posudzovanie Vykonnosti
4.0. Vysledky som jednotlivo prenasal do programu Microsoft Excel, MS Word a vytvéral

jednotlivé tabul’ky a grafy samostatnych tréningovych mikrocyklov.

Aplikované metody

Protokoly jednotlivych testov.
Test na chodiacom pase do vita maxima :

Prvé 4 minaty bola nastavena rychlost’ pasu na 8 km/hod pri 0 % sklone pasu. Pre
nasledujicich 5 minat sa rychlost’ pasu zvysila na 10 km/hod (rozcvicenie). Po fiom
nasledoval samotny test. Sklon pasu bol zvySeny na 5% a kazdu minutu testu sa zvySovala

rychlost’ pasu o 1 km/hod az do maxima.

Plavecké testy :

Plavecké testy som absolvoval v bazénoch v Olomouci Banskej Bystrici. Princip
testov bol zamerany na merani ¢asu pri plavani na 1500 metrov, na merani vzdialenosti
arychlosti plavania pri hodinovom plavani. Testy prebiehali v Standardnych
podmienkach, v 25 a 50 metrovom bazéne, pri teplote vody 27 °C, pri dobrej viditeI'nosti.

Na otvorenej vodnej ploche som plaval Memoridl Vlada Skovajsu, kde som plaval
vzdialenost’” 3 km a pricom som si pomocou meraca tepovej frekvencie meral Cas.
V podmienkach preplavby som mal dve tréningové plaze, pricom kazda z nich mala iné

charakteristiky.


http://www.maps.google.com/

Playa de Bolonia ( plavanie v pradoch), Playa Chica (nacvik rytmu plavania).
Plavanie na otvorenych vodnych plochach nemalo Standardny charakter, jeho vyhodu som
videl v roznorodosti podmienok (meteorologické podmienky, fazy prilivu a odlivu,

rozdielna viditelI'nost)).

Borgov systém merania vnimaného usilia.

Podl’a Stejskala (2004) Borgov systém (test RPE — rating of perceived exertion®) je
subjektivny systém hodnotenia intenzity zat'azenia, ktoré ¢lovek pri vykone vynalozil. Pre
hodnotenie sluzi bodova skala od 6 bodov (usilie vynalozené v kl'ude) do 20 bodov
(extrémne usilie). Usilie RPE 12 — 13 zodpoveda 65% az 80% tepovej frekvencie. Tato
frekvencia zodpoveda zaciato¢nikom pri aerobnom cviceni. Pri cvifeni pre zdravie by

RPE nemalo presiahnut’ 15 bodov. Zéna 16 — 20 bodov je urcena Sportovcom.

2

Tabul’ka 3. Borgov systém vynalozeného usilia. (Stejskal, 2004)

Bodové hodnotenie Slovny popis
vnimaného usilia (RPE) | RPE

6
7 Vel'mi, vel'mi 'ahké
8
9 Vel'mi l'ahké
10
11 Celkom l'ahké
12
13 Celkom t'azké
14
15 Tazké
16
17 Vel'mi tazké
18
19 Vel'mi, vel'mi tazké
20




Merania funkénych parametrov

Absolvoval som vstupny test do vita maxima, kde som zistil maximalnu spotrebu
kysliku a maximalnu tepovu frekvenciu.
Pre vyjadrenie intenzity zatazenia som vychadzal z predpokladu, ze srdcova

frekvenci v zotrvalom stave je linearne zavistla na intenzite telesnej praci.

K vyjadreniu intenzity zatazenia som vyuzil metdodu vyuzivajucu maximalnej
tepovej rezervy (MTR), ktora je jednou z najpouzivanejSich metod stanovenia intenzity

zat'azenia (IZ) pri pohybovej aktivite pomocou srde¢nej frekvencie.

SFmax - SFklid = MTR
% MTR=%1Z

Dal’$imi parametrami, ktoré sme hodnotili, s maximalna srde¢na frekvencia (TF
max), kl'udova srde¢na frekvencia (TF kl'ud) a maximalna spotreba kysliku (VO,max).

SF kl'ud som meral kazdé¢ rano po dobu trvania jednej minuty som zmeral SF v l'ahu
na posteli a hodnotu zaznamenal. Meranie som opakoval 3 dni po sebe. Pre vysledna

hodnotu som vyuZil aritmeticky priemer zo ziskanych tdajov.
Spracovanie fyziologickych udajov
Z nameranych udajov bol vypocitany priemer. Tieto priemery nam sluzili K vypoctu

celkového priemeru (x) a sSmerodajnej odchylky (sd) ukazovatel'ov. Spracovanie bolo

uskuto€nené pomocou programu MS Excel.



4.2 Metodika tréningu

Fyziologické hPadisko

Pri tréningu je nutné prihliadat’ na individualitu kazdého z nas. Kazdy Sportovec je
iny, inak na neho vplyva zmena prostredia a teda tréningovy proces musi prihliadat’ na

neho ako na individualitu.

Dolezité pri tréningu st hladiskd ako genetické predpoklady, predchadzajica
Sportova kariéra, ciel, ktory chce jedinec dosiahnut’ a mozZnosti prostredia, v ktorom sa

nachadza (Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Tréning by mal obsahovat’ vytrvalostné, silové a rychlostné aspekty, pricom je
dolezité dosiahnut” rovnovdzneho stavu medzi tymito zloZzkami. Rovnovaha zabezpeci

postupnost’ mierneho a plynulého charakteru.

Vedenie tréningového denniku je pre tréningovy proces dblezitou sucast'ou. Podla
neho moézete prispdsobovat’ a analyzovat’ svoju vykonnost. Vrcholovy Sportovci sa na
zaCiatku svojho tréningového procesu podrobuju dokladnej a Specializovanej lekarskej
prehliadke. Bez nej by nemali zacinat,, pretoze neprimerand zat'az moze poskodit’ zdravie

jedinca (Bence, Merica & Hlavaty 2005).

VSeobecné tréningové aspekty

Vseobecna fyzicka kondicia pripravuje vhodné podmienky pre ziskanie dobre;j
Specifickej kondicie. Tréning Sportovca musi mat na zreteli, pri vSetkych Sportoch, Styri
charakteristiky:

1..Pret’aZenie: tréning by mal byt podnetom, ktory zlepsi prispdsobenie jednotlivca
na zataz.

2. Privyknutie: nasledkom neustaleho opakovania toho istého tréningu poc¢as dlhsej
doby si organizmus zvykne a zlepSenie nenastava. Vzdy by sa malo bojovat’ proti
privyknutiu na zataz prostrednictvom kvantitativnych a kvalitativnych zmien.

3. Specializicia: kazdy $port potrebuje $pecialny tréning. Fyzicky tréning plavca
Sprintéra na 100 metrov bude odlisSny od tréningu plavca vytrvalca. Ten isty tréning
plavania musi obsahovat’ rozdielne zlozky, 1 ked’ na fyzickej Grovni existuje medzi nimi

prepojenie.



4. Individualizdcia: tréning musi byt prisposobeny na kazdého jednotlivca. Nemdze sa
slepo kopirovat’ tréning z inych $portov ani jednotlivcov (Counsilman., 1974).

Dolezité je porovnavat’ dobu trvania zat'aze a dobu trvania regeneracie.

Tabulka 4. Vztah diZky trvania zataZe a diZky regeneracie(Bence, 2005)

Typ zat’aze Doba regeneracie
Extrémna Viac ako 72 hodin
Vel'mi velka 48 — 72 hodin
Délezita 24 -72 hodin
Stredna 12 -24 hodin
Nizka Menej ako 12 hodin

Zahriatie a
natiahnutie

svalov

Tréningova
jednotka

Hlavna cast

Regeneracné
cvi€enia

(naplanovana
¢innost)

Obrazok 3. Tréningova jednotka podl'a Benceho, Mericu & Hlavatého (2005) (jednotlivé
zlozky).



Formy tréningu

Organizmus ma snahu zachovat' stalost vnutorného prostredia na rdzne vplyvy
tréningového pdsobenia. V dosledku narusenia urcitosti a usporiadanosti organizmu

tréningom, sa mobilizuju prislusné funkéné mechanizmy.

Tieto procesy vedu k stabilite vnitorného prostredia. Tréningovy proces mozeme
takto chapat’ ako Specificky druh adaptacie, ako komplexny systém reakcii Sportovca, ktory
ma aktivny zamerny charakter. Tento charakter Sportovej zataze sposobuje udrzanie
dynamickej rovnovahy v danych podmienkach tréningového procesu. V Sportovom
tréningu zdmerne stimulujeme adaptacné procesy zodpovedajiuce obsahovym poziadavkam

Struktary $portového vykonu (Laczo, 2008).

Podl'a Hocha (1983). jednou zo zékladnych poziadaviek tréningu musi byt to, Ze
musi byt podobny $portovej aktivite na ktort sa $portovec pripravuje. Cim blizsie je vrchol
sezony, tym SpecifickejSie sa Sportovec pripravuje v podmienkach, ktoré predpoklada, ze
bude mat’ pri samotnom podani vykonu. Tréning dialkovych plavcov by mal obsahovat’
harmonické rozvijanie schopnosti : tréning techniky, polohy tela, orientacie vo vodnom
prostredi, dychania, intenzity, vytrvalosti, a sily. Kazdému tréningu pri tom predchadza

rozplavanie a sucast'ou je takisto vyplavanie po tréningu.

Plavci pri ndcviku tychto schopnosti vyuzivaja plavecké pomocky ako plavecke

dosky, plavecké tapky, alebo ABC supravu (plutvy, dychaciu trubicu a okuliare)

Rozplavanie a vyplavanie
A, Rozplavanie

Hlavnym ciel'om rozplavania (akéhokol'vek rozcvicenia) je zvySenie teploty svalov,
¢o napomaha prevencii urazov. Zahriate svaly st schopné st'ahovat’ sa omnoho rychlejsie

a nervové impulzy sa zrychluju.

ZniZuje sa vnutorna viskozita a to napomaha k rychlejSim stahom svalov. Svaly sa
rozplavanim pretiahnu, zlepi sa kibna pohyblivost, ¢o prispieva k technickejsiemu
prevedeniu pohybu. Rozpldvanim pomdhame takisto praci srdcovo-cievneho systému

a transportu kysliku k pracujicim svalom.

Podl'a Hofera (2000) pre rozplavanie si musi jednotlivec stanovit cas, ktory

charakterizuje dizku rozplavania a intenzitu plavania.



Rozplavanie pomaha tak isto psychike Sportovca. Je pri lom sustredeny na svoju
techniku, dychanie a $tyl plavania. Cim odstrafiuje rusivé a negativne myslienky (Bence,

Merica & Hlavaty 2005).

Pred rozplavanim je idedlne 5-10 minut sa rozcvicit na suchu. Na samotné
rozplavanie si nechat 15 — 30 mintt. Rozplavanie by malo byt v ¢asovom horizonte
zhruba 20 — 30 minuat pred pretekom, alebo podanim vykonu. Samotny ¢as pred Startom

treba venovat’ ststredeniu sa na samotny vykon (Hoch, 1983).

B, Vyplavanie

Po preteku by sa mali plavci vyplavat’ miernou intenzitou, okolo 600 — 1000 metrov.
Vyplévanie pomaha rychlejSiemu zotaveniu, telo dokdze rychlejSie spracovat’ vytvoreny
laktat, a tym sa plavec vyhne stuhnutosti a bolesti svalov. Vyplavanie by malo byt tak
intenzivne, aby zrychlilo prietok krvi a aby dochadzalo k d’alsej produkcii laktatu. Intenzita
rozpladvania by mala byt okolo 50 % VO2max, a plati Ze pri vyplavani by ste sa nemali

zadychat’ (Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Technika, poloha tela a rozvijanie citu pre vodu

Podrl'a Benceho, Mericu a Hlavatého (2005) technika je ucelny spdsob rieSenia
pohybovej tlohy. RieSenie je vybraté na zéklade vSestrannych predpokladov $portovca
Vv stlade s jeho moZnost'ami, biomechanickymi zdkonitost’ami a platnymi pravidlami.
Prostrednictvom techniky sa prejavuje vykonnostna kapacita Sportovca, ¢o vyjadruje jeho

uroven vykonnosti.

Ucelnostou rozumieme zameranost’ vietkych prvkov techniky pohybovej schopnosti
na rieSenie danej pohybovej tlohy. Uéelnost’ sa hodnoti z hl'adiska ispe$nosti, porovnanim
danej ulohy a jej charakteru, s konecnym vysledkom. Ekonomickost’ pohybu hodnoti
mieru energetickej hospodarnosti prevedenia pohybu. Dokonala technika, je teda ucelna

a ekonomicka (Jurak, 2008).

Pokorna (2008) uvadza, Ze poloha tela je dolezita pre spravnost’ prevedenia pohybov.
Kazdy plavecky sposob ma svoju charakteristicku polohu. Pri plavani sposobu kraul a znak
je charakteristicka horizontalna poloha na hladine. Pohyb tela dopredu zabezpecuju horné

koncatiny (zaberom) a dolné koncatiny (kopom).



Pre pohyb tela pri spdsobe kraul a znak je charakteristicka rotacia okolo pozdizne;
osi vo vertikalnej rovine. Pri spdsoboch prsia a motylik je charakteristika pohybu odli$na.

Pozostava z vinenia tela v horizontalnej rovine (pohyb trupu hore a dole) (Bence, 2005)

Rozvoj pocitu vody

Pocit vody hra dolezita Glohu pri technike a ucelnosti plavania. Ma za tlohu rozvijat’
senzomotoricku citlivost’ v oblasti koncekov prstov, dlani a predlakti. Rozvija tiez
koordinaciu svalovych skupin predlaktia a optimalizuje drahy zéberov jednotlivych
plaveckych sposobov. Pre rozvoj pocitu vody pozname niekol’ko jednoduchych cviceni
(Pokorna, 2008).

A, Cvicenia statické

Pre statické cvicenia podl'a Benceho, Mericu a Hlavatého (2005) je charakteristicka
praca so zaberovou polohou rik vo vode, pri ¢om stojime vo vode ponoreny po hrudnik
a hornymi koncatinami simulujeme pohyb ako pri samotnom plavani (vytvorenie palcom
a ukazovakom tvar pismena O, poloha rik pri naznaovani gesta OK, snazime sa citit’ prad
vody vo vodnom tuneli vytvorenom prstami, druha alternativa je plavat’ na mieste z rukami
zovretymi v piast, z roztiahnutymi prstami, v stoji rozkroénom kopirujeme horizontalnym
pohybom ruk hladinu vody, 'ahneme si na vodu na chrbét a horizontdlnym pohybom riuk

a celych paZzi sa snaZzime pohybovat’, atd’.)

B, Cvi¢enia dynamické

Pre dynamicku skupinu cvi€eni pouZivame cvicenia vySSie popisané, len pri plavani.
Pri d’alSom cvic¢eni manipulujeme s celou zaberovou plochou paZzi, pri ¢om sa sustredime
na pocity vnimané predlaktim. Postupne prechadzame k cvic¢eniam zloZitej$im. Pri sposobe
kraul sa snazime vycitit, kde za¢ina zaber pohybu, kde prechadza zaber v odtlacovanie

vody, ako aj samotny koniec celej zaberovej fazy (Jurak, 2008).



Zakladné pravidla rozvoja pocitu pre vodu podl’a Sweethama (2003)

- zakladom st pohyby od pomalSiecho k rychlejSiemu, cely systém vyuky by mal
postupovat’ tak isto. Naucit' plavcov efektivne robit” pohyb pomaly, aby ho mohli robit

spravne a automaticky pri rychlom plévani.

- naucit’ sa rozpoznat pocit spravneho uchopenia vody. Plavci by mali tomuto nacviku

venovat’ dostatok ¢asu, porovnavanim nespravnych zéberov a spravnych zaberov

- pri zaciatku zaberov, za¢iname vzdy od akralii. kazdy plavecky sposob zac¢iname prstami,

pricom poloha zapéstia pri zabere musi byt pevna.

- spravnou polohou tela vo vode, plavci minimalizuju odpor vody. Hlava a panev su ako
dva protipoly — ked’ je hlava dole (vo vode) panev je hore (pri hladine) a naopak ak teda

ide hlava hore nad vodu, panev klesa dole a vyrovnava polohu tela.

- rotacia bokov (u spdsobov kraul a znak) za¢ina pohyb skor ako za¢nt ruky.

Dychanie

Vplyvom horizontalnej polohy tela, hydrostatického vztlaku a tlaku je dychanie vo
vodnom prostredi stazené. Pri tréningu nacviuje plavec spravne dychanie, pre sposob

ktory trénuje (Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Kraul a znak

Pre plavecky spdsob kraul : charakteristické je lateralne dychanie pod ramenom,
ktoré je v prenaSanej faze. Samotny pohyb hlavy pozostdva z rotacie hlavy, ktord je

koordinovana s rotaciou tela. Dychanie by malo byt pravidelné a rytmické.

Néadych pod ramenom prebieha nendsilne bez dvihania hlavy dopredu. Vydych
prebieha pod hladinou.

Cechovska (2001) tvrdi, ze Plavecky sposob znak je charakteristicky polohou tela na
chrbte. Tvar je teda nad hladinou. Dychanie by malo byt pravidelné, nddych prebieha
pocas prendsanej fazy ramena nad vodou a vydych pocas zéberovej fazy, ked’ je rameno vo

vode .



Prsia a motylik

Pre plavecky sposob prsia a motylik je charakteristické dychanie, ktoré vychadza
z prirodzeného pohybu tela. Znovu nadych prebieha pocas zaberovej fazy pohybu

a vydych pocas pripravnej fazy.

Podl'a Benceho, Mericu a Hlavatého (2005) existuje viacero metod, pre zlepSenie
dychania a prisunu kysliku k pracujicim svalom vo vode aj mimo nej. Mimo vodného
prostredia patri k priprave plavca rozdychanie, alebo hyperventilacia pred Startom,

hypoxicky tréning vo vode.

Hyperventilicia pred Startom

Urcity vyznam ma, ale je zaloZena predovSetkym na znizeni obsahu oxidu uhli¢itého
v krvi. ZvySena hladina oxidu uhli¢itého v krvi je charakteristickd tym, Ze spdsobuje
neprijemny pocit nedostatku dychu atym nutkanie na nadych. Délezité pri néacviku

hyperventilacie st predovsetkym dokladné hlboké vydychy.

Pred Startom sa odporuca 3 — 4 krat sa nadychnut a dokladne vydychnut.
Hyperventilacia sa pouZiva najmé pri nacviku holotropného dychania, pre plavanie na dlhé
vzdialenosti nie je az tak efektivna. Efektivnou moze byt’ v pred Startovom sustredeni sa na

vykon (Vales, 2009)

Hypoxicky tréning vo vode

Opakované plavanie tej istej trate, za nedostatoCné¢ho prisunu kysliku tkanivam.
P6vodnym ucelom tejto tréningove; metddy bolo plavanie vo vysokych nadmorskych

vyskach.

Jeho ucelnost’ sa vSak nepreukdzala, prisun kysliku sa hypoxickym tréningom
neznizil, zostal taky isty. Vyznam hypoxického tréningu vSak je pri vyuke plavania,
kondi¢nej priprave, pri zlepSovani techniky plavania a psychologickej priprave plavcov.

Plavanie s predikovanym reZimom dychania najdeme v zékladnej vyuke plavania —

splyvanie, potapanie, orientacia pod vodou, rytmizované plavecké dychanie, skoky do

vody, atd. Pri zlepSovani techniky dychania, mé plavec lepsSiu kontrolu tela, pretoze hlava



zostdva ponorend vo vode a on sam je schopnejsi koncentracie na jednotlivé tazy pohybu

(Vales, 2009).

Pri zadrzani dychu, zastava pl'icna ventilacia, v tepennej krvi nastavaja a prehlbuje
sa nedostatok kysliku. Stupiiuje sa pocit nhtenia k nadychnutiu, ktoré smeruje k bodu
zlomu. V urditej chvili sa prejavi vol'ou podmieneny reflex nadychnut’ sa. Najsilnej$im
prejavom preruSenia dychania je hyperkapnia. Organizmus na fiu reaguje az s urcitym
oneskorenim. MozZe sa stat, ze kym k nej ddjde, klesne hladina kysliku pod kritickt
hodnotu, ¢oho dosledkom je strata vedomia. K takymto pripadom dochéadza, ak potapaniu,
alebo plavaniu pod vodou predchédzala hyperventilacia. Pri nacviku hypoxického tréningu
je preto dolezité, mat partnera, ktory kontroluje plavca a v pripade nutnosti zasiahne

(Bence, Merica & Hlavaty 2005).

Tréningové metody
J.E.Counsilman (1974) rozdelil tréningové metddy do piatich zakladnych typov.
A —fartlek
B — tréning nadtrati
C —intervalovy tréning
D — tréning Sprintérsky
E — opakovaci tréning

Prakticky pri tréningu st uplatnitelné vSetky metody. Ich kombindciou v jednej

tréningovej jednotke (kombinovany tréning) dosiahneme harmonicky rozvoj Sportovcov.
A — Fartlek

Je vyuzivany hlavne v Atletickom tréningu. tito metdda sii€asne rozvija vytrvalostné
arychlostné schopnosti Sportovcov. Pri pladvani ide o striedanie rychlosti pri stvislom
plavani, pricom vzdialenost’ je 2500 m a viac. Plavec strieda pomalsie a rychlejsie useky,
pricom TF pri pomalsom tempe je 130 — 140 tepov a pri rychlejSom 170 — 180 tepov za
minutu. Pri dialkovom plavani zohrava dolezita ulohu sebakontrola plavcov svojimi
pocitmi a skisenostami. PomalSie Useky su striedavo prekladané pomalSimi. Metdda

fartleku je zarad'ovana skor na zaciatok tréningového procesu. Priaznivo ovplyviuje



kardiovaskularny (zlepSuje sa kapilarizacia svalov) adychaci systém ( dychova

vytrvalost).

B — Metoda nadtrati

Plavec plava pomalsie ako pri preteku, pretoze trénuje na dlhsej trati ako je jeho pri
preteku. Toto pomalé a suvistlé plavanie je znakom vytrvaleckého tréningu. Tato metoda je
zaradovana v na zaCiatku pripravného obdobia. Srdcova frekvencia sa pohybuje
vrozmedzi 140 — 150 tepov za minutu. Tento druh tréningu priaznivo vplyva na
kardiovaskularny systém ( zmnozuje sa pocet funkénych vlasocnic svalov) na dychaci
systém (harmonicky rozvija spotrebu a vstrebavanie kysliku, a jeho dlh sa prejavuje az na
konci preteku) a priaznivo posobi na rozvoj techniky (plavec ma dostatok Casu na

sebakontrolu).

C — Metoda nadtrati

Tréning je charakteristicky plavanim sérii, medzi ktorymi je presne urceny casovy
interval na odpocinok. Interval odpocinku je dostatone dlhy, aby doslo k ¢iastoénému
obnoveniu energetickych zasob a srdcovej frekvencie (avSak nie k uplnému). Cielom,
ktory chce tréner dosiahnut’ je aby dokazal jeho zverenec odplavat’ casové useky takou
istou rychlostou. existuju varidcie intervalového tréningu. Pomaly intervalovy tréning, kde
sa srde¢na tepova frevencia pohybuje medzi 170 — 180 tepov za minuatu. Pri intervale
odpo€inku klesd na hodnotu 150 — 160 tepov za minutu. Rychly intervalovy tréning,
plavany vysSou intenzitou. Odpocinkovy interval je dlhsi a tepova frekvencia sa priblizi
k hodnotam normalu. Najvyssia hodnota srdcovej frekvecie je v rozmedzi 175 — 180 tepov

za minutu, a pri odpocinku klesa na hodnotu 120 — 140 tepov za minutu.
D — Sprintérsky tréning

Pri tomto tréningu sa plavaju tseky naplno s maximalnou rychlostou. tento tréning
ma prinos v rozvoji posilnenia svalstva. Pri Sprinte plavec nedokaze prijimat’ také
mnozstvo kysliku ako spotrebuva, a vznikd kyslikovy dlh. v dobe odpocinku sa kyslik
musi dostat’ k pracujicim svalom a do krvi. Fdza odpocinku mé byt teda pri tomto druhu

tréningu dostato¢ne dlha.



E — Opakovaci tréning

Je vhodny pre rozvoj rychlosti na vzdialenosti pretekovej trate. Interval odpocinku je
pri tomto druhu tréningu tri krat dlhsi ako ¢as potrebny na zaplavanie vzdialenosti, ¢im
dochadza k takmer Uplnému zotaveniu a navratu srdcovej frekvencie K normalnym

hodnotam.

Autor (Counsilman, 1974) dopliuje tychto pdt metdod o hypoxicky tréning
charakteristicky pracou s dychanim. Plavci dychaji menej ako zvyknuty. Do tela sa
dostadva menej kysliku a vdaka menSiemu poctu nadychov sa tym zvySuje uroven
kyslikového dlhu. V plavcovom organizme tak dochadza kurcitym fyziologickym

zmenam.

Tréning psychiky

Cechovska (2001) uvadza e, psychologicka priprava je proces cielavedomého
ovplyviiovania a vychovy plavca pocas tréningového cyklu ako aj celého tréningového

obdobia. Vykon ktory plavec dosiahne je prejavom komplexnych vlastnosti Sportovca.

Psychologicka priprava je individudlnou ¢ast'ou pripravy, prihliadame pri nej na vek,
pohlavie, charakteristiku plaveckej discipliny. Velka tlohu pri nej zohrdva motivacia

trénera a okolia.

Pre plavanie v otvorenych vodach je charakteristické prihliadat’ v tejto priprave na
Cas straveny vode, frekvenciu pitného reZimu, pravdivll informovanost’ plavca a dovera,
ktort ma plavec vo svoj sprievodny tym. Moze to byt ovplyvnené cielavedomou

pripravou pocas celého tréningového obdobia.

Faktory ovplyviiujuce psychiku plavca:

1. ciel'ova orientdcia — vykonnostny ciel’, predpokladany vysledok

2. aktualna motivacia — hodnota vykonu pre Sportovca

3. schopnost’ realizovat’ Sportovy vykon aj v zlozitych pretekovych podmienkach

4. realizécia vykonu podl'a dopredu stanoveného planu



Unava a pretrénovanie

Podrl'a Lehnerta, Novosada a Neulsa (2001) unava je stav, ktory vznika zat'azenim.
Zatazenie vyvolava znizeni kvalitu tréningového procesu a plaveckého vykonu.
V priebehu tréningu mézeme vznik unavy ovplyvnit’, znizenou davkou intezity a objemu

tréningovej jednotky.

Unava sa prejavuje zhorSenim motoriky a poklesom Sportovej formy. Ak Sportovca
1 . . . , _ y v
d’alej zatazujeme, pricom ignorujeme stav Unavy, vznikd pretazenie. Ak za sebou

nasleduje viac tréningovych jednotiek, priCom pretazenie pretrvava, vznika pretrénovanie.

Je to stav desadaptacie, na tréningovy proces, ktord sa prejavuje svojimi priznakmi.

Priznaky zaznamenavame v oblastiach psychickej a vegetativne;j.

Psychické priznaky ako prvé charakterizuju stav pretrénovania. Prejavuji sa
poklesom zaujmu o vykondvani ¢innost, odporom k tréningu a Sportovému prostrediu.
Sportovec je podrazdeny, zvySuje sa uneho citlivost’ a charakteristicky je aj pokles
sebakritickosti (Lehnert, Novosad & Neuls 2001).

Vegetativne priznaky pretrénovanie suvisia s kardio — vaskularnym aparatom. St to
vyssia kl'udova tepova frekvencia, vyssi kl'udovy systolicky tlak. Pretrénovanie mézu
takisto reprezentovat’ zmeny v rytme dychania a srdcové arytmie (Lehnert, Novosad&
Neuls 2001)

Zotavenie a regeneracia

Podla Benceho, Mericu a Hlavatého (2005), Zakladnou st¢astou tréningovej
¢innosti a podmienkou zvySovania vykonnosti je harmonické striedanie faz zataZenia,
kedy dochadza k vycerpaniu energetickych rezerv s fazami odpocinku, kedy organizmus

tieto rezervy obnovuje.

Zotavenie teda reprezentuje stav obnovy energetickych rezerv. Je nutné brat
zotavovaci proces ako prirodzent a neoddelitel'ni stcast’ tréningového procesu. Pre

tréningovy proces je dolezita znalost’ priebehu a procesu zotavenia.

Ich priebeh je nerovnomerny, v prvom Staddiu dochadza k velmi intenzivnemu
zotaveniu (rychla faza) ajeho dokoncCenie potom nastiva pozvolne v dobe

niekol’kondsobne dlhsej (pomalé faza). Zotavovanie moze prebiehat’ pasivne (pri telesnom



kl'ude) a aktivne (zaradenim cvi€enia nizsej intenzity). Cvicenim nizsej intenzity dochadza

K uvol'neniu svalov, poklesu kardio — vaskularnej a nervovej ¢innosti.

Udrzanie prekrvenia svalstva umoziuje odplavenie metabolitov vytvorenych pri

telesnej ¢innosti do krvného obehu a ich d’alSiu metabolizaciu.
Vyznamnu Glohu podl'a Benceho, Mericu a Hlavatého (2005) zohrava pri telesnom
zatazeni regeneracia. Regeneracia je stav telesného kl'udu, spdjany s prijemnymi

¢innost’ami (spanok, Citanie knihy, stretnutie s priatel'mi, stravovanie, atd.).



5 VYSLEDKY

5.1 Charakteristika tréningového makrocyklu

Tréningovy plan je rozdeleny na zaciatoény mezocyklus, 3 mikrocykly a konecnu
preplavbu Gibraltarskej ziny — ako vrcholu sezony. Tréningovy makrocyklus som zacinal

ako dial’kovy plavec zac¢iatocnik s po¢tom naplavanych 22 800 metrov.

Makrocyklus pripravy trva 9 mesiacov, z ¢oho kazdy mikrocyklus trva 3 mesiace.
Charakteristiky a podmienky preplavby na ktoré by mal byt’ plavec pripraveny su - GZina
ma 14 000 metrov vo svojom najuzSom useku. Plavci odplavaji vd’aka morskym pradom
vacsi pocet kilometrov. Ciel pripravy sa da charakterizovat’ aj casom, na ktory ma byt
plavec pripraveny stravit’ vo vodnom prostredi a meteorologickych podmienkach, ktoré sa
Vv priebehu preplavby mézu zmenit'. Pre plavcov z hodinovou rychlost'ou plavania 2,5 — 3
km v hodine sa odportc¢a byt’ pripraveny v mori stravit' 6 — 8 hodin, plavci z rychlost'ou 3
—4 km by mali byt’ pripraveny na 4 — 6 hodin a rychlejsi plavci na kratsi cas.

Cielom mojej pripravy bolo vytrvalostne sa pripravit, v priebehu 9 mesiacov
tréningového makrocyklu na vzdialenost minimalne 14 000 metrov, pricom priblizny
casovy odhad mal zodpovedat 4 - 6 hodindm pldvania na otvorenej vodnej ploche
v morskych pradoch.

V priebehu makrocyklu som odplaval viacero testov, podl'a ktorych som sledoval
posun mojich fyziologickych a plaveckych hodndt, ktorym som prisposoboval tréningovy
proces.

Do tréningového makrocyklu som nastupil po kontrolnom vysetreni u mojej
obvodnej lekdrky MUDr. Viery Bezakovej. VySetrenie potvrdilo nepritomnost’ choroby,

ktora by branila v Sportovej aktivite a tréningovému procesu.

Mezocyklus tréningovej pripravy

S rozplavanim som zacinal 16.10.2007. Hlavnou podstatou tréningového mezocyklu

bolo privyknat si na pohyb vo vodnom prostredi, rozplavat' sa v objeme 15— 25 000



metrov, absolvovat’ vstupné vySetrenia a testy na maximalnu spotrebu kysliku.
Z vyslednych hodnot som mohol urcit’ tréningové pasma, a postavit’ tréningovy plan.

V tréningovom mezocykle som absolvoval 9 tréningovych jednotiek, pocas 14tich
dni. Hodnota vstupnych testov VO,max = 56 ml/mg/min, ¢o pre mia znamenalo
uspokojujuci zaciatok pripravy. Maximalna tepova frekvencia mala hodnotu 202 tepov za

minutu a kl'udova tepova frekvencia, rano po zobudeni mala hodnotu 67 tepov za minttu.

I. Mikrocyklus

Prvy Mikrocyklus pozostaval z mesiacov November, December 2007 a Januar 2008.
Odhad pre prvy mikrocyklus pripravy tvoril v mesiaci November — za¢iato¢né rozplavanie,
naplévanie prvého vicsieho objemu kilometrov, od ktorého som mohol redlne postavit
svoju pripravu. December, bol mesiac pre odplavanie kontrolnych testov, a moj predpoklad
poklesu naplavanych kilometrov, dosledkom studijnych povinnosti a Viano¢nych sviatkov
sa potvrdil. Januar, bol prechodnym mesiacom, v ktorom tiez zohravali Glohu Studijné

a pridali sa k nim pracovné povinnosti.

1. Mesiac — (November 2007)

Vstupné plavecké testy som absolvoval na vzdialenost’” 1500 metrov, v case 27:50
minuty. Z prvého plaveckého testu sa odvijali moje vahy pri zostavovani tréningového
procesu. V priebehu prvého mesiaca i$lo o nastavenie vzdialenosti, ktord by pre mna bola
unosnou a zaroven by som varidciou tréningovych motivov dokdzal rozvinut’ vytrvalostné
a silovo-rychlostné schopnosti.

Z psychickej stranky bolo pre mna, ako pre dial’kového plavca zaciato¢nika, dolezité
privyknit’ si na pravidelny tréningovy rezim. Podliehalo tomu celkové prispdsobenie
denn¢ho reZzimu, do ktorého som zaradil €as na tréning. Nebol som ¢lenom Ziadneho
plaveckého odielu, ¢o bolo nevyhodou pri priprave v zmysle prisposobovania sa pri
vstupoch, na plavecky bazén. Nevyhodou bolo tiez mnozstvo plavcov v bazéne. Za vyhodu
povazujem flexibilitu v tréningovom procese V zmysle prispdsobenia sa vhodnym
podmienkam, vstupom na plavecky bazén a moznost’ vybrat’ si tréningové prostredie. Prvy
mesiac svojho mikrocyklu bol zaroven uréenim tinosnej hodnoty naplavanych kilometrov,
Z ktorej som mohol odvijat’ svoj nasledujiici postup pri tvoreni tréningového planu. Do

tréningového procesu som nastupil ako zaciato¢nik s objemom napléavanych kilometrov



22 800. Tyzdenne som absolvoval 6 tréningovych jednotiek a ¢as pobytu vo vode za
tyzden bol v priemere 7,5 — 9 hodin. Doplnkovym a relaxaénym $portom bol pre mna 2
krat do tyzdia Spinning.

Tabulka 5. Tréning v metroch |.Mikrocyklus - November 2007

D Pon Ut Str Stv Pia Sob Ned PTJ m/t
T

1 3000 2000 3000 2000 3000 2000 0 6 15000
2 3000 2000 3000 |2000 (3500 | 2000 0 6 15500
3 3000 2500 3000 2500 3000 2500 0 6 16500
4 3000 3500 4000 [4000 [3500 0 0 5 18000
X 3000 2500 3250 2625 3250 1625 0 5,75 16250
Sd 0 612,37 (433,01 (819,68 | 250 960,14 0 0,43 [1145,64
C 12000 10000 13000 |10500 (13000 | 6500 0 23 65000

Vysvetlivky : D — dni v tyZdni, PTJ — pocet tréningovych jednotiek do tyzdna, m/t — metre
za tyzden, 1 — 4 — Cisla tyZdnov, x — aritmeticky priemer, sd — smerodajnd odchylka,

¢ — hodnoty celkom

Z tabul’ky 6. je zrejmé, ze celkovo v prvom mesiaci som odplaval 65 000 metrov.
V jednotlivych tyzdiioch 1 — 4 som odplaval v priemere 16 250 metrov, priCom som
postupne v kazdom tyZdni systematicky pridaval vzdialenost’ 500, 1000 a 1500 metrov.

V tyZdni 1. som odplaval 23,07 % celkového objemu kilometrov. V 2. tyzdni vzrastla
hodnota na 23,84 %, v 3. tyzdni vzrastla hodnota na 25,38 %, v tyzdni ¢islo 4. hodnota
vzrastla 27,69 % tejto vzdialenosti z coho usudzujem, Ze sa zlepSila moja kondicia.

Narast odplavanej vzdialenosti vzrastol v tyzdni 2. 0 0,8 %, v tyzdni 3. 01,54 %
avtyzdni 4.02,31%. Celkovo hodnota odplavanej vzdialenosti sa v priebehu prvého

mesiaca vzrastla o 4,62 %.

2. Mesiac — (December 2008)

Na zaciatku druhého mesiaca som odplaval kontrolné testy na 1500 metrov, v Case

25:20 minuty. Hodnota bola o 2:30 minuty rychlejsia ako pri vstupnom teste, Co pre mna



znamenalo pozitivnu motivaciu v tréningovom procese (kapitola vysledky tabulka 15).
V decembri mi $tudijné povinnosti nedovolili absolvovat tréningovy proces v dostato¢nom
objeme naplavanych kilometrov. Celkova vzdialenost’ odplavana v decembri sa zmensSila
skoro o polovicu. 18.12.2007 som odchadzal na povinni prax druhej etapy Stadia do
Talianskych Dolomitov, kde som sa venoval doplnkovym $portom(zjazdovému lyZovaniu
a skialpinizmu v rozsahu 18 hodin zjazdové lyze a6 hodin skialpinizmus).Objem
naplavanych kilometrov sa prisposoboval Studijnym povinnostiam ako aj Viano¢nym

sviatkom.

Tabul’ka 6. Pocet odplavanych metrov v I. Mikrocykle — December 2007.

D Pon Ut Str Stv Pia Sob Ned PTJ m/T
T

1 3000 2000 3000 2000 3000 2000 0 6 15000
2 2000 2000 2000 2000 2000 2000 0 6 12000
3 3000 2000 2000 0 0 0 0 3 7000
4 0 0 0 0 0 0 0 0 0

X 2000 1500 1750 1000 1250 1000 0 3,75 8500
Sd 1224,74 B66,025 (1089,7 | 1000 1299 1000 0 P,4875 678,91
C 8000 6000 7000 4000 5000 | 4000 0 15 34000

Vysvetlivky : D —dni v tyZdni, PTJ — pocet tréningovych jednotiek do tyzdna, m/t — metre
za tyzden, 1 — 4 — Cisla tyzdnov, x — aritmeticky priemer, sd — smerodajna odchylka,
¢ — hodnoty celkom

V tabul’ke ¢islo 7 uvadzam hodnoty naplavanych metrov za mesiac December. Je
zrejmé, Ze mnozstvo odpldvanych metrov sa zmensilo, oproti prvému mesiacu o 31 000
metrov.

Zmenu prisudzujem mensiemu poctu tréningovych jednotiek z 23 na 15, omu
zodpoveda aj objem naplavanych metrov (z 65 000 metrov na 34 000 metrov)
V percentualnom porovnani je to o 47,7% menej. Tato zmena je dosledkom Studijnych

povinnosti ako aj nemoznosti plavat’ po¢as viano¢nych sviatkov.

3. Mesiac — (Januar 2008)

Na zaciatku roku (7 — 10.1.08) som absolvoval povinny kurz druhej etapy Studia.

Tréningovy proces sa prisposoboval pracovnym povinnostiam lyziarskeho instruktora.



Zodpoveda tomu aj objem odpladvanych kilometrov. Plaveckl pripravu v tomto obdobi som
kompenzoval pripravou na lyziach a skialpinizmom. Plavecky tréning v tomto obdobi mal
pre mna udrziavaci charakter. Pre obraznost uvadzam pocet hodin za tento mesiac
stravenych na lyziach — inStruktor lyZovania 58 hodin a skialpinizmus 20 hodin. Pocet

odplavanych kilometrov uvadzam v tabulke ¢.8

Tabulka 7. Tréning odplavanych metrov v I. Mikrocykle — Januar 2008.

D Pon Ut Str Stv Pia Sob Ned PTJ m/T

T

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0

2 0 0 0 0 0 1000 0 1 1000

3 2000 1000 2000 2000 3000 2000 0 6 12000

4 2000 3000 2000 3000 2000 3000 0 6 15000

X 1000 1000 1000 1250 1250 1500 0 3,25 7000
Sd 1000 [224,74 | 1000 [L299,04 | 1299  [1118,03 0 P, 7726 p595,45

C 4000 4000 4000 5000 5000 6000 0 13 28000

Vysvetlivky : D — dni v tyZdni, PTJ — pocet tréningovych jednotiek do tyzdina, m/t — metre
za tyzden, 1 — 4 — cisla tyzZdnov, x — aritmeticky priemer, sd — Smerodajna odchylka,

¢ — hodnoty celkom

Z tabul’ky je viditel'né, Ze pocas tyzdnov 1 a 2 som plavecky stagnoval, odplaval som
v nich len 1000 metrov, ¢o pripisujem nemoznosti plavat, po€as novoro¢nych sviatkov
a pracovnym povinnostiam. V tyzdiioch 3 a 4 som sa venoval plavaniu 6 krat do tyzdna. V
3 tyzdni som odplaval celkovo 42,7 % odplavanej vzdialenosti celého mesiaca. V tyZdni
¢islo 4 53,57 % odplavanej vzdialenosti celého mesiaca.

V druhej polovici tohto mesiaca som znovu zaradil do tréningového procesu fazu

rozplavania a privykania si na plavecku zat'az.
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Obrazok 4. Hodnoty odplavanych metrov v priebehu | Mikrocyklu.

1. Mikrocyklus

V druhom mikrocykle som si ako dlhodoby ciel’ zvolil postupne po jednotlivych
mesiacoch zvySovat’ objem naplavanych kilometrov. Plavanie bolo v priebehu mesiaca
Februar kombinované s pracou lyziarskeho inStruktora a pripravou na lyziach. postupne
V mesiaci Marec som presiel plynule na bazénovl pripravu. V mesiaci April som zaradil
do tréningového procesu dvojfazové tréningy a otuzovanie. Hlavnou myslienkou
tréningového planu bola priprava na prvy tréningovy test, na otvorenej vodnej ploche

(Memorial Vlada Skovajsu - 24.5.08 Senecké Jazera).

4.Mesiac — (Februar 2008)

Objem odplavanych kilometrov v 4 mesiaci sa mierne zvysil, prevySovali ho vsak
pracovné povinnosti. Napriek tomu sa mi darilo zladit' pracu v horskom prostredi
S bazénom, ¢o povazujem za vyhodu zmeny teplot prostredia a dobrti adaptacnti schopnost’
organizmu.

Pocas prvych 4 mesiacov som sa venoval v§eobecnej priprave, v ktorej dominantnym
Sportom bolo plavanie, doplnkové Sporty, ktoré tvorili tréningovy mikrocyklus boli
cyklické aktivity rozvijajice vytrvalost’ a adaptabilitu organizmu na dlhotrvajuci Sportovy

vykon.



Tabul’ka 8. Tréning v metroch Il. Mirkocyklus — Februar 2008

D Pon Ut Str Stv Pia Sob Ned PTJ m/T

T

1 3500 3300 2700 | 3500 3000 0 0 5 16000

2 0 1500 0 1500 0 0 0 2 3000

3 0 0 2000 0 2000 0 0 2 4000

4 1500 0 2500 2000 0 0 1000 4 7000

X 1500 1500 2250 2000 [1812,5 0 1000 | 3,25 7500

Sd 1436,14 | 900 1070 1250 [1247,2 0 0 1,299 5123,48

Celkom | 5000 4800 7200 7000 5000 0 1000 13 30000

Vysvetlivky : D — dni v tyZdni, PJT — pocet jednotiek tréningu, m — metre, T tyZden

tréningul - 4, X — aritmeticky priemer, sd — smerodajnd odchylka, ¢ —hodnoty celkom

cyklus v bazéne povazujem za udrziavaci. Dopiiial som ho doplnkovymi $portmi vo

vonkajSom prostredi.

¢o znamend 53,02 %, v druhom tyzdni 10,06 %, v tretom 13,42 %, a Stvrtom moja

vykonnost’ vzrastla na 23,48%.

5. Mesiac — (Marec 2008)

V 5 mesiaci sa objem naplavanych kilometrov vyrazne zvysil. Od tohto mesiaca bol

mdj tréningovy proces orientovany k bazénovej priprave, priCom som sa snaZzil o

naplavanie co najvicsieho objemu kilometrov.

Je zrejmé, ze z hodnot ktoré st uvedené v tabulke 8, v zimnej sezéne mdj tréningovy

Z celkovej vzdialenosti 29 800 metrov som Vv prvom tyzdni odplaval 15 800 metrov




Tabulka 9. Tréning v metroch I1. Mikrocyklus - Marec 2008

D Pon Ut Str Stv Pia Sob Ned PTJ m/T
T

1 3000 2000 3000 2000 3000 2000 0 6 15000
2 2000 2000 2000 2000 2000 2000 0 6 12000
3 3000 2500 3000 2500 3000 2000 0 6 16000
4 3000 2000 3000 2000 3000 2000 0 6 15000
X 2750 2125 2750 2125 2750 2000 0 6 14500
Sd 133,013 P16,506 (433,01 P16,506 K33,01 0 0 0 1500
C 11000 8500 11000 | 8500 (11000 | 8000 0 24 58000

Vysvetlivky : D — dni v tyZdni, PTJ — pocet tréningovych jednotiek do tyzdna, m/t — metre
za tyzden, 1 — 4 — cisla tyzdnov, x — aritmeticky priemer, sd — smerodajnad odchylka,

¢ — hodnoty celkom

Z tabul’ky méZeme vidiet’ ustdlenie tréningového procesu. Pocet tréningov do tyzdna
sa ustalil na ¢isle 6 (24 do mesiaca) Pocet odplavanych metrov za mesiac je 58 000 pricom
Vv priemere do tyzdina som odplaval 14 500 metrov. V tyzdni 1. som naplaval 25,87 % tejto
vzdialenosti, v tyzdni 2. 20,7 %, v tyzdni 3. 27,56 % a Vv 4. tyzdni 25,87 %.

6. Mesiac — (April 2008)

V 6 mesiaci som zaradil do pripravy dvojfazovy tréning, v intenzite 8 - 9 tréningov
tyzdenne. Tréning je zamerany na ¢o najvacsi objem kilometrov odplavanych v kuse,
v jednom rytme. Intervalové useky 400, 500 — 600 metrov...K bazénovému plavaniu som
pridal otuZovanie v jazerach, ¢o je predpokladom pre zvladnutie teplotnych vykyvov vody
v morskych podmienkach. Jazerd maji po zimnej sezone teplotu 8§ — 12 °C.

Z psychologického hladiska som preSiel na dalSiu doleziti zmenu. Tykala sa
prisposobenia denného rezimu, discilpliny a stravovacich navykov. Do jedalnicku som
zaradil vitaminy, cestoviny a frekvencia stravy sa zvysila z 3 na 5x denne. Podliehal tomu
aj spankovy rezim, ktory je v pripravnom obdobi najddlezitej$i. Dizka spanku sa
pohybovala vrozmedzi 7 — 10 hodin denne. Adaptaciou organizmu na zmenu
dvojfazového tréningu bolo prechladnutie v désledku ¢oho som vynechal v tyzdni ¢islo 3

dva tréningy, a vV nasledujicich dvoch som prispdsoboval vzdialenost’ plavania.



Do tréningového procesu som takisto pridal aj otuzovanie (1x do tyzdia) v horskych

jazerach, ktorych teplota po zimnej sezone sa pohybovala v rozmedzi 5 — 10°C.

Tabulka 10. Tréning v metroch 1. Mikrocyklus - April 2008

Tyzdne 1 2 3 4
Dni R P R P R P R P
Pon 3000 2700 3000 0 3000
Ut 3000 3000 3000 2700 2500
Str 3000 3000 3000 0 3000
Stv 3000 3000 1700 2700 3000
Pia 0 3000 3000 1900 3300
Sob 0 3000 3000 1500
Ned 0 0 0 0
PTJ 4 9 4 8
m/T 12000 26700 9600 21700
X 17500
Sd 6981,04
C 70000

Vysvetlivky : D — dni v tyZdni, PTJ — pocet tréningovych jednotiek do tyzdna, m/t — metre
za tyzden, 1 — 4 — cisla tyzdnov, x — aritmeticky priemer, sd — smerodajnad odchylka,
¢ — hodnoty celkom

V tabul’ke 10 je charakteristickd vzostupom poctu tréningovych jednotiek, ktorych je
25. Priemerna tyzdenna vzdialenost’ naplavanych metrov je 17 500 metrov. Z celkového
objemu napldvanych metrov 70 000 som tyzdni 1 odplaval 17,15 %, v tyzdni 2. 38,14 %,
V tyzdni 3. 13,71 a v tyzdni 4. 31 %.

V druhom tyZdni objem naplavanych metrov stipol oproti prvému o 20,99 %, v 3

opat’ klesol oproti druhému o 24,43 % a vo 4 tyzdni stupol oproti 3 0 17,29 %.
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Obrazok 5. Hodnoty odplavanych metrov v priebehu 1l mikrocyklu

111.Mikrocyklus

Posledny mikrocyklus pozostaval z mesiacov M4j, Jun a Jul. M4j bol mesiacom
dvojfazovych tréningov, zaviSeny prvym prvym pretekom a zaroven testom na otvorenej
vodnej ploche. V tomto mesiaci som odplaval najvaési pocet kilometrov celej pripravy.
V mesiaci Jun som mal napldnované dva hodinové plavecké testy v bazéne a vystupné
testy maximalnej spotreby kyslika. V polovici mesiaca som odcestoval trénovat do
realnych podmienok preplavby, . V mesiaci Jul som sa pripravoval v Atlantickom oceane,
mal som vybraté dve tréningové lokality, v ktorych som odplaval orientacné testy (uviest’

hodnoty).

7. mesiac (maj 2008)

V tomto mesiaci som prvé tri tyzdne absolvoval dvojfazové tréningy, priCom moja
priprava smerovala k datumu 24.5.08 a prvym kontrolnym pretekom v otvorenej vode.
Memorial Vlada Skovajsu, patri do jediného preteku Ceského pohéra, plavaného na
Slovensku, na Seneckych jazerach. Plaval som vzdialenost’ 3 km v ¢ase 44 minut 27
sekind (kapitola vysledky tabulka 16 ) Doplnkovym Sportom pre mna v tomto mesiaci

bolo otuzovanie.



Tabul’ka 11. Tréning v mmetroch I11. Mikrocyklus — Maj 2008

TyZzdne 1 2 3 4
Dni R P R P R P R P
Pon 3000 3000 4500 3000
Ut 3000 3200 3000| 3000| 4500
Str 3000 3000| 3000| 4500 2000
Stv 3300 3000 3000| 3000| 4000
Pia 3000 3000 3000 2000 2000
Sob 3000 2000 3000
Ned
PTJ 9 5 9 4
m/T 27600 15000 30500 10000
X 20775
Sd 8523,61
C 83000

Vysvetlivky : T — tyzdne 1 — 4, D —dni, d — doobeda, p — poobede, PTJ — pocet
tréningovych jednotiek, km/t — pocet metrov za tyzden, x — aritmeticky priemer, sd —

smerodajna odchylka, ¢ — pocet kilometrov celkovo

Ztabulky 9. III. tréningového mikrocyklu je zrejmé, ze objem napldvanych
kilometrov v 7 mesiaci vzrastol, €o je spdsobené vzostupom poctu tréningovych jednotiek.
Priemerna vzdialenost’, ktorti som odplédval za tyzden je 20 775 metrov.

Z celkového poctu metrov 83 000 som v 1. tyzdni odplaval 33,29 %, v 2 tyzdni 18,02
%, Vv 3. tyzdni 36,65 %, a v 4. tyzdni 12,02 %.

V 2 tyzdni objem odplavanych metrov klesol oproti 1. 0 15,27%, v 3. tyzdni objem
stupol oproti 2. 0 18,63% a v 4. opit’ poklesol oproti 3. 0 24,63%.

8.mesiac — (Jun 2008)

Vo 8. mesiaci — prvé dva tyzdne boli charakteristické poklesom objemu odplavanych
kilometrov. Jun bol charakteristicky kontrolnymi plaveckymi testami na 1 hodinu. Testy
boli plavané na bazénoch v Olomouci (3500 m) a pre porovnanie na bazéne v Banskej
Bystrici 3600 m), pricom vzdialenost’ sa lisila o 100 metrov v prospech Banskobystrického
bazénu.. Absolvoval som takisto vystupné testy VO,max — 65 ml/kg/min z coho mozeme

usudzovat, ze hodnota sa zvysila o 9 ml/kg/min smerom hore.



V prvej polovici mesiaca som vybavoval potrebné formality doma a v druhej
polovici som sa presunul do Spanielska, kde som trénoval v realnych podmienkach
preplavby. Vybral som si tam na tréning dve plaZe z odlisnou charakteristikou morskych
pradov, teploty vody a dizky.

Playa Chica (Tarifa) — uzavreta plaz, pripominajica bazén, dizka plaze cca 300
metrov, teplota vody 15— 17 °C.

Playa de Bolonia (Bolonia) — otvorena plaz vo¢i morskym pradom, dizka cca 2 km,
teplota vody 18 — 21°C.

Tabulka 12. Tréning v metroch I11. Mikrocyklus - Jan 2008

D Pon Ut Str Stv Pia Sob Ned PTJ m/T
T

1 4500 3000 2000 3000 0 2500 5 15000
2 0 3000 0 0 3000 (3000 3 9000
3 0 0 0 0 0 0 0 0

4 0 0 0 0 0 0 0 0

X

1125 1500 [666,67 750 750 1375 2 6000

Sd 1948,56 | 1500 866,03 1299 1299,04 [1386,3 P,1213 363,96

oO|o|o|o|o|lo|o

C 4500 6000 2000 3000 | 3000 (5500 8 24000

Vysvetlivky : D — dni v tyZdni, PTJ — pocet tréningovych jednotiek do tyzdina, m/t — metre
za tyzden, 1 — 4 — cisla tyzdnov, x — aritmeticky priemer, sd — smerodajna odchylka,
¢ — hodnoty celkom

Ztabulky 12 je viditelny pokles objemu naplavanych metrov. oproti
predchadzajicemu mesiacu klesol 059 000 metrov, Co v percentudlnom vyjadreni
znamena pokles o 71,01 %. V prvom tyzdni som odpléaval 62,5 % celkovej vzdialenosti, ¢o

je 0 25 % viac ako v druhom tyzdni, ked’ som odplaval 37,5 % celkovej vzdialenosti.

9.mesiac - Jal

V 9. mesiaci som bol zamestnany u Spanielskeho Cerveného kriza ako plavec
zachranar. M06j Cas na trénovanie bol preto obmedzeny pracou a orientovany skor na
vecerné hodiny, ked’ som bol psychicky ststredeny na tréning. Absolvoval som celkovo 18

tréningov v morskych podmienkach. (kapitola vysledky tabulka 16) uvadzam



charakteristiky testov, ktoré¢ som absolvoval. Kontrola bola snimand meracom tepovej

frekvencie Polar AXN 500.

Tabulka 13. Tréningovy ¢as v mintutach — Jul 2008

D Pon Ut Str Stv Pia Sob Ned |PTJ [C(min)
1 62 45 55 0 58 0 0 4 220
2 56 45 68 63 64 0 55 6 351
3 45 54 56 30 74 0 0 5 259
4 119 0 54 0 103 0 0 3 276
X 70,5 36 58,25 [23,25 (74,75 0 13,75 | 4,5 276,5
Sd p8,6575 P1,1069 [5,6734 P6,0132 [17,283 0 p3,816 [1,118 W7,5631
C 282 144 233 93 299 0 55 18 1106

Vysvetlivky : D — dni v tyZdni, PTJ — pocet tréningovych jednotiek do tyzdiia, TC(min) —
tréningovy cas v minutach, 1 — 4 — cisla tyzdnov, x — aritmeticky priemer,

sd — smerodajna odchylka,c —hodnoty celkom

V tabulke ¢islo 12 su uvedené charakteristiky tréningovych casov plavania na
otvorenej vodnej ploche. Je zrejmé, ze pocet tréningovych jednotiek 18, stipol oproti
predchadzajicemu mesiacu kde ich bolo len 8, v percentualnom porovnani to znamena , ze
pocet tréningovych jednotiek stipol v tomto mesiaci oproti predchadzajucemu mesiacu
0 56%.

Celkovo som tréningu v morskych podmienkach vtomto mesiaci venoval 1106
minut (18,45 hodiny). TyZdenne som Vv priemere naplaval 276,5 minuty. V tyzdni 1. som
odpléaval 220 minut v 4 tréningoch ¢o je z celkového objemu ¢asu 19,89 %, v tyzdni 2.som
odpléaval 306 minat v 6 tréningovych jednotkéach. V percentualnom porovnani z celkového
objemu to znamena 31,73 %. V tyzdni 3. madm odplavané 259 minlt v 5 tréningovych
jednotkach, z celkového €asu to znamend 23,42 %. V poslednom 4 tyzdni. 276 minat v 3

tréningovych jednotkach, o tvori z celkového casu 24,96 %.
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Hodnoty odplavané v metroch v tréningovom makrocykle
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Obrazok7. Hodnoty odplavanych metrov poc¢as 9 mesiacov tréningového Makrocyklu



Preplavba Gibraltirskej uZiny

Den pred preplavbou 7.8.2008

Charakteristikou dna bol kludovy rezim a priprava na vykon. Meteorologické
podmienky sa zlepsili, fukal pre preplavby priaznivy zapadny vietor, jeho charakteristika
Vv stupiioch Beauforta bola 1-2 (5-10 km/h). Z riaditelom asociacie peprlavieb som dohodol
zakladné potrebné veci okolo preplavby. Zoznamil som sa z navigatorom navigacnej a
doprovodnej lode. Zoznamili ma S podmienkami, ako aj predpoved’ou pocasia a morskych
pradov v den preplavby. Riaditel’ asociacie uréil hodinu $tartu na 7:00 SEC rano a spisal
osoby, ktoré¢ ma pri samotnej preplavbe sprevadzali.

Z psychologického hladiska som necitil predStartovi nervozitu. Bol som kludny,
k cComu prispela aj skuto¢nost’, ze som poznal vSetky osoby, ktoré ma sprevadzali. Spanok

Vv noci pred preplavbou som mal plytky a kratky cca 5 — 5,5 hodiny.

8.8.2008 Dei preplavby

Vstaval som o 6:00 a zacal som sa pripravovat’. Balil som si veci na sprievodnu lod’,
organizoval som svoj sprievodny tym. V plnej miere som si zac¢al uvedomovat’ ¢o ma ¢aka
az ked’ som sa obliekal do neoprénu — vtedy nastipila predstartova nervozita. Ked som
prisiel na plaz, z ktorej som plaval — vSetko prebehlo vel'mi rychlo. Sprievodné lode boli uz
pripravené a mohol som odstartovat’.

Startoval som 8.8.08 0 07:05, z plaZze Playa Chica, 2 hodiny po maximalnom prilive
— Vrelativne kl'udnom mori. Teplota vzduchu 19 — 20 °C. Teplota vody bola 16°C,
viditelnost’ minimalna ( za¢inal som plavat’ pred vychodom slnka). Cakalo ma 4 — 6 hodin
plavania, a minimalne 14 km.

Zaciatocna faza bola pre mna naro¢nd, pretoZze do vychodu slnka chybala zhruba 1
hodina a30 minat). Vo vode som videl pri zaberoch ruk najd’alej po svoje prsty.
Frekvenciu prestdvok som si urcil na kazdych 40 minut. Sprevadzali ma dve lode.
Navigacna bola cca 25 — 30 metrov predo mnou a druha doprovodna lod’ od ¢erveného
kriza bola cca 1,5 — 2 metre po mojom pravom boku.

Pocas prvych 40 minit mi bolo odporucené vystupit’ na lod’, pretoze z pristavu
vyrazal pravidelny trajekt, ktorému som krizoval smer plavby. Bola to zaroven moja prva

vynutena prestavka, ¢o mi nepridavalo na psychike. Plaval som pomalSie intenzitou 68



zaberov za minutu, ¢o prisudzujem nezvyku v mojom tréningovom biorytme, viditel'nosti
a Setreniu sil. Podmienky preplavby sa mi zlepsili po vychode slnka, mal som okolo seba
prehlad ¢o prispelo k psychickej pohode ked som zo 68 zaberov pridal na 74 -78 zaberov
v minute. Plavalo sa mi uvolnene, kontroloval som si naviga¢na lod” a komunikoval som
z doprovodnym tymom na lodi Cerveného kriza. Prekonaval som morské prady, ktoré
maja Sirku 500 aZz 600 metrov. Vyska vin v prade bola cca 1,5 metra. Po tretej prestavke,
presne 2:15 po Starte som bol v strede Gziny.

Pridalo to k mojej psychickej pohode. Podmienky preplavby sa postupne s ¢asom
menili, zacal odlivovy prad, ktory sposobil vicsie viny a zhorSil orientacné schopnosti.
Plavanie bolo pre mma tazSie, ¢o znamenalo CastejSie prestavky na obcerstvovanie.
Psychicky bolo dolezité, Zze som videl pobrezie a mohol som si zvolit’ orientacny bod, ku
ktorému som plaval. Registroval som zmenu podmienok, pretoze som plaval kolmo
K pobreziu a priid ma odnésal na vychodnu stranu (dol'ava).

Od 7 prestavky na obcerstvovanie som bol informovany, z navigaénej lode, ze kvoli
silnejicemu pridu mam obmedzit’ prestavky a snazit’ sa udrzat’ si tempo. Usek medzi 7 — 8
prestavkou bol pre mna subjektivne najtazsi. IntenzivnejSie som vnimal silu odlivového
pradu a nemohol som si vytyCit orientaény bod na pobrezi. Orientacia za naviga¢nou
lod'ou bola tazsia, kvoli va¢sim vindm. Po 4 hodinach 30 minttach som mal poslednt
prestivku na obderstvenie, subjektivne som vnimal zviéenie vin s priblizovanim sa
Kk pobreziu. Dostal som z naviga¢nej lode informaciu ku ktorému bodu na pevnine mam
smerovat’.

Po priblizeni sa k pevnine boli viny vicSie aintenzita pradu silnejSia, ¢o mi
znemoznilo/neumoznilo vystapit’ na breh. Subjektivne som pocit'oval fyzicka unavu, do

okuliarov sa mi dostala slana morska voda a pocit slanosti som mal aj v ustach.

Deii po preplavbe 9.8.2008

Bezprostredne po preplavbe som citil fyzicka unavu, bolest’ ramien a nezvyk chodit’.
Druhy dent po zobudeni som na moje prekvapenie necitil Ziadne t'azkosti, pomalicky som
sa vyplaval v dizke asi 600 — 1000 metrov volnym tempom, ¢o umocnilo schopnost

regeneracie.



5.2 Vysledky vyskumu

Tabulka 14. Antropometrické ukazovatele skimanej vzorky

Pohlavie Vek

Hmotnost’

Vyska

BMI

TRk

VO2 max

M 28

64

173

21,404

67

56, 209

Vysvetlivky : M — muz, BMI — body mass index, TFk — tepovd frekvencia kludova,
VO,max — maximalna spotreba kysliku,

Z tabul’ky ¢islo 1 mézeme vy¢itat’ hodnoty vstupného testu do vita maxima, BMI =
21, 4 — podla vypocitanej hodnoty patri do kategoérie I'udi s normalnou hmotnost'ou,
kl'udova tepova frekvencia 67 uderov za minitu a maximalna spotreba kysliku je 56
ml/kg/min. Rekreane sa venuje pohybovej aktivite r6zneho druhu a do tréningového

makrocyklu dial’kového plavca nastupil po rozpldvani, ktoré trvalo 14 dni, ked’ odplaval

22 800 metrov.

Tabul’ka 15. Pocet odplavanych kilometrov v priebehu tréningového makrocyklu

Mesiac Metre / mesiac Km
(celkovo)
Rozplavanie Oktober 22 800 22,8
1 65 000
I. Makrocyklus 2 34 000 127 000
3 28 000
4 30 000
II. Makrocyklus 5 58 000 158 000
6 70 000
7 83 000
I1l. Makrocyklus 8 24 000 165 500
9 58 500
Preplavba August 20 000 20
M 50 055,56 90108,56
Sd 20 183,11 16664,99
Celkovo 493 300 450542,8

Vysvetlivky : R — rozpldvanie, 1-9 mesiace tréningového makrocyklu, P — preplavba,
M - aritmeticky priemer, sd - smerodajna odchylka, ¢ — celkovo pocet odplavanych

kilometrov v priebehu tréningového makrocyklu

Z uvedeného v tabulke 12 moézeme precitat’ pocet odplavanych kilometrov pocas

tréningového makrocyklu.




Pocet kilometrov v jednotlivych mirocykloch ma stipajucu tendenciu (I. — 127 km,
I1. — 158 km, I1l. — 165 km), ¢o sved¢i o zvySovani kondicie a pripravenosti plavca.

V tabul’ke ¢islo 2 uvadzam celkovy pocet odplavanych kilometrov v tréningovom
makrocykle, uvadzam tu hodnoty v ramci rozplavania a findlnej preplavby, ktoré boli
vV objeme 42,8 kilometra (pricom rozplavanie v objeme 22,800 metrov a preplavba je
v objeme 20 000 metrov). Tieto hodnoty nie st zapocitané v percentualnom porovnavani
tréningovych mikrocyklov 1-9.

V prvom mikrocykle som naplaval 127 000 metrov, ¢o v percentudlnom porovnani
tvori 28,19%, v druhom sa vzdialenost’ zvysila na 158 000 metrov, Vv percentudlnom
porovnani to tvori 35,18% aVtrefom mikrocykle 165000 metrov, teda 36,62%.
V jednotlivych mikrocykloch vykonnost’ réastla ato v druhom oproti prvému o 6,98%,
VvV tretom bol zaznamenany nérast o 1,44% a pri porovnani prvého s tretim vykonnost’

narastla o 8,43%.

Tabul’ka 16. Posun fyziologickych hodndt organizmu pocas tréningového makrocyklu

Mesiac BMI TFk (beats / TF max (beats / MTR VOsmax
min) min)
1 21,40 67 202,48 135 56,20
9 22,74 48 194,88 146 65,30
M 22,07 57,5 198,68 140,5 60,75
Posunv % 9,41 28,35 3,96 9,24 13,5

Vysvetlivky : BMI — Body Mas Index, TFK — tepovd kludova frekvencia, beats/min — uidery
za minutu, TFmax — tepovd frekvencia maximdlna, MTR — minimalna tepova rezerva,
VO.max - maximalna spotreba kysliku, 1,9 — prvy a posledny mesiac makrocyklu, M -
aritmeticky priemer,

Zuveden¢ho je zrejmé porovnanie vstupnych a vystupnych fyziologickych
parametrov. Hodnota BMI sa wupravila vzréstla o 1,336 jednotiek, ¢o znamena
V percentudlnom porovnani 0 9,412 % posun pozitivnym smerom. Sved¢i to o ndraste
telesnej hmotnosti, pricom sa pohybuje v hraniciach normalu.

Kludova tepova frekvencia poklesla 19 tderov za minttu, v percentudlnom
porovnani to znamena pokles o 28,35 %, ¢o je dokazom dobre riadené¢ho tréningového
procesu.

Hodnoty maximalnej tepovej frekvencie zaznamenali pokles o 7,598 tepu za minttu,
znizenie o 3,96%. Maximalna tepova rezerva sa zvySila 11 tepov za minutu o 9,24%.

Tieto hodnoty st dokazom viacSej pripravenosti na vykon.



HodnotaVO;max sa zvysila 0 9,099 ml/kg/min, ¢o je narast o 13,5% co takisto

sved¢i o spravne riadenom tréningovom procese a vicsej pripravenosti na finalny vykon.

Tabul’ka 17. Test rychlosti hodinového plavania v bazéne.

Mesia B m/hod
ce
7 50 m bazén Olomouc 3500
8 50 m bazén Banska 3600
Bystrica
M 3550
Sd 50

Vysvetlivky : B — bazén v ktorom bol test plavany, m/hod — metre v hodine, 7 — 8 — ¢isla
Jjednotlivych mesiacov tréningového mikrocyklu, M — aritmeticky priemer,
sd — smerodajna odchylka

Tabul’ka 9 porovnava rychlost’ hodinového plavania v odliSnom prostredi. Testy boli
plavané v bazéne v Olomouci, a bazéne v Banskej Bystrici, kde hodnota 3600 metrov je
0 100 metrov lepSia, o v percentudlnom porovnani zlepSenie v priebehu jedného mesiaca

0 2,85 %.

Tabul’ka 18. Testy rychlosti pldvania na vzdialenost' 1500 metrov v priebehu prvého
mikrocyklu tréningu.

Cislo testu €¢as/minaty vzdialenost’/
metre
1 27:50:00 1500
2 25:20:00 1500
3 25:53:00 1500
M 26:21:00 1500

Vysvetlivky : 1- 3 cisla testov, M — aritmeticky priemer, Cislo testu, ¢as v minitach,
vzdialenost' v metroch

Z tabul’ky je zrejmé, Ze v teste ¢islo 2 som plaval o 2:30 rychlejsi ¢as, ¢o znamena
Vv priebehu jedného mesiaca zlepsenie o 8,36 %.

V teste Cislo 3 som plaval pomalsi ¢as o 0:33 mintty, v percentualnom zhodnoteni
to znamena zhorSenie v priebehu druhého mesiaca o 1,29 %. ZhorSenie prisudzujem

zmene tréningového prostredia, ako aj nemoZznosti tréningu v obdobi sviatkov.



Tabul’ka 19. Vyhodnotenie testov vytrvalostného plavania na otvorenej vodnej ploche,
v priebehu tretieho mikrocyklu.

M OVP Vzd/m Cas/ho 1km/min
d
7 24.5.08 Senecké jazera 3000 0:44 14:54
8 21.7.08 Playa Chica 6000 1:48 18:04
9 29.7.08 Playa de Bolonia 7000 1:59 17:01
P 8.8.08 Estrecho de 20 000 4:50 14:39
Gibraltar

Vysvetlivky : M — mesiac tretieho mikrocyklu, OVP — otvorend vodna plocha,
Vzd/m — vzdialenost v metroch, Cas/hod — c¢as v hodindch potrebny na odpldvanie
vzdialenosti, 1km/min — priemernd rychlost plavania potrebnd na prekonanie 1 kilometra,

Zudajov je zrejmé, ze vzdialenosti a Casy plavania v hodinach su rozne. Preto
porovnavam posledny udaj, kde uvddzam cas potrebny na prekonanie vzdialenosti
jedného kilometra. Udaj ¢islo sedem je plavany na oficialnom preteku Ceského pohara, na
Seneckych jazerach, kde Cas potrebny na prekonanie jedného kilometra 14:54 mintty je
oproti hodnote aritmetického priemeru o 1:55 mintty rychlejsi.

Udaj ¢islo 8 je merany na tréningu v Spanielsku a jeho hodnota 18:04 minty sved&i
0 dlhSej vzdialenosti, ktori som absolvoval a ked’ ju porovndm z hodnotou aritmetického
priemeru, tak je 0 1:55 mintty pomalsi. Udaj &islo 9 je takisto zo Spanielskeho tréningu
z plaze, ktora mala celkom iny charakter, hodnota 17:01 minuty je o 0,52 mintty
rychlejSia. Hodnota findlneho vykonu 14:39 minuaty, je o 1:30 rychlejSia, ¢o svedci
0 dobrej pripravenosti na samotny vykon.(Namerané hodnoty rychlosti plavania na
otvorenej vodnej ploche maji orientatny charakter, pretoZze si ovplyvnené

meteorologickymi podmienkami — po¢asim, smerom morskych pradov a velkostou vin.



Tabulka 20. Preplavba Gibraltarskej uziny

8.8.08 H J
Vzd 20000 M
T 4:53:00 hod.
EV 4186 Kcal
TF min 110 tepy/min
TF priem 154 tepy/min
TF Max 177 tepy/min
So 12,1 tepy/min

Vysvetlivky: 8.8.08 — ddtum, H—hodnota, J — jednotka, T — cas, EV — energeticky vydayj,
TF min — minimalna tepova frekvencia, TF priem — priemerna tepovd frekvencia, TF max —

maximalna tepovd frekvencia, so — Standardna odchylka

Z tabul’ky €.14 je viditel'né, ze plavec uplaval vzdialenost’ 20000 metrov v ¢ase 4:53
hodiny, ¢o znamena cca 5 km/ za 1 hodinu (oproti testom odplavanym v bazéne 3,6 km/1
hod, je to 0 1,4 km viac, ¢o V percentualnom porovnani znamena ze plaval 0 30%
rychlejsie), jeho energeticky vydaj bol pocas cca 5 hodin pohybovej aktivity na otvorenej
vodnej ploche 4186 kcal, ¢o sa rovna cca 5,5 tréningovym jednotkdm v bazéne, tepova
frekvencia sa pohybovala v priemere na 154 tepoch v minuate, maximalnu hranicu ktora bol
schopny uplavat’ bolo 177 tepov a minimum 110 tepov. Rychlost’ plavania uvedena
Vv tabul’ke 14 ma orienta¢ny charakter, pretoZe bola ovplyvnend meteorologickymi
podmienkami (po¢asim, smerom morskych pradov a velkostou vin)

Vysledny cas preplavby Gibrltarskej UZiny je 4 hodiny 50 minut, pricom na brehu

som stravil 3 mintty ¢akanim na Start.



6 DISKUSIA

Snaha o aktivne zdravie v stcastnosti prevazuje v celej spolocnosti. Samotny pojem
aktivne zdravie vyjadruje princip rovnovahy v Zivotnom procese ¢loveka. Podl'a Svetovej
zdravotnickej organizacie zdravie je ,,stav kompletnej fyzickej, dusevnej a socidlnej
pohody a nielen ako stav nepritomnosti choroby a slabosti”.

Pohyb je jednou zo zékladnych a najdolezitejsich vlastnosti zivej hmoty. Pohybovy
rezim postupom veku ¢loveka a vplyvom jeho pracovnych povinnosti strdca na svojom
vyzname. Hovori sa o takzvanom ,,sedavom zivotnom S$tyle. Na organizmus pOsobia
stresové faktory, ktoré v kone¢nom désledku sposobuji civilizaéné ochorenia. Castokrat
si uvedomujeme potrebu upravit’ svoj pohybovy rezim az vo chvili ked sa prejavi jeden,
alebo viac priznakov sti¢astne. Primerana pohybova aktivita je dolezitym predpokladom
harmonického procesu rastu a vyvoja cloveka.(Dostalova, Miklankova, 2005).

Clovek ma v sucasnosti $iroké spektrum pohybovych aktivit, z ktorych si méze
vyberat. Pre zaciatok tréningu su idealne aktivity ako chodza, beh, bicyklovanie, fitness
atd’.

Plavanie je priradované uz od staroveku k vSeobecnej vzdelanosti cloveka. Za jeho
vyhodu moézZeme povazovat skutocnost, Zze je to jeden zo Sportov, pri ktorom si
eliminované rizika Grazu, je to Sport, ktory sa da praktizovat’ v kazdom veku a za tretiu
velki vyhodu povazujem, Ze je to jeden znajmenej ekonomicky narocnych
Sportov. Vzhl'adom k charakteru pohybu vo vodnom prostredi, pri spravnej technike
pohybu, je clovek schopny v kratkom ¢asovom useku, prekonavat’ aj vac¢sie vzdialenosti.

Plavanie je Sportom vhodnym pre vSetky generdcie, zakladnym plaveckym
vycvikom prechadzaja deti v materskych Skolach av dospelosti je vnimané ako
regeneracny prostriedok. Dialkové plavanie nie je v naSich geografickych Sirkach az tak
popularny Sport, ¢o prisudzujem skutocnosti, Ze patrime medzi Staty, ktoré nemaji more.
Svoju popularitu, si tento Sport ziskava v primorskych $tatoch, kde sa mu venuji l'udia

vSetkych vekovych kategorii.
Srdcova frekvencia
Pri hodnoteni srdcovej frekvencie som pouzil vyskumnt otazku 2. a 3. Vyskumna

otazka cislo 2. predpokladd, Ze maximalna srdcova frekvencia na zaciatku tréningového

makrocylku sa bude liSit’ od maximéalnej srdcovej frekvencie na jeho konci.



Vzhl'adom ku charakteru pohybu, dizke tréningového makrocyklu a pravidelnosti
tréningového cyklu, je odpoved’ na otazku ano — srdcova frekvencia na zaciatku
makrocyklu sa 1isi od srdcovej frekvencie na jeho konci. Hodnota namerana pri teste do
vita maxima na zaciatku tréningového makrocyklu 202 tepov/minitu, sa pocas
tréningového makrocyklu znizila na 194 tepov/minatu. Celkovo v percentudlnom
porovnani je to znizenie o 3,96%. Tento rozdiel je vysvetlitelny adaptaciou Sportovca na
pohyb vo vodnom prostredi, adaptaciou na horizontalnu polohu tela pri pohybe
a ekonomizaciu pohybovych vzorov, pri plavani. Na zaklade ziskanych sktsenosti pri
tréningovom makrocykle, podl'a mojich skusenosti mézem odporucit’ plavecky tréning pre
posilnenie vykonnosti kardiovaskularneho systému. Pokles hodnoty maximalnej srde¢ne;j
frekvencie svedc¢i o spravne riadenom tréningovom procese.

Vyskumné otdzka ¢islo 3 predpokladd, Zze hodnota kl'udovej srdcovej frekvencie
Vv priebehu tréningového makrocyklu bude postupne klesat. Hodnoty boli merané a
zaznamenavané kazdy mesiac v priebehu troch dni, priCom vyslednd hodnota je
priemerom tychto troch hodnét. Zo zacdiato¢nej hodnoty meranej na zaciatku makrocyklu
68 tepov/minitu, hodnoty pocas 9 mesiacov pravidelného tréningu klesli na 48
tepov/minutu. Z ¢oho mézem konstatovat, ze pravidelny plavecky tréning, pozitivne
vplyva na kardiovaskularny systém, znizuje hodnoty kl'udovej srdcovej frekvencie, ¢o
V kone¢nom dosledku pre Sportovca znamena lepSiu pripravenost’ na vykon.

Vyskumna otazka ¢islo 2 a 3 bola potvrdena.

Maximalna spotreba kysliku

Pre hodnotenie maximalnej spotreby kysliku bola pouzitd nulova vyskumna otazka,
ktora predpokladd, Ze hodnota merand pri vstupnych testoch na zaciatku tréningového
makrocyklu sa bude lisit" od hodnoty vystupného merania.

Hodnota namerana pri vystupnych testoch sa zvysila o 9,099 ml/kg/min, ¢o
Vv percentudlnom hodnoteni znamena zlepSenie kapacity preventilovaného kyslika o 13,5%
viac. Z toho usudzujem, ze pri pravidelny, riadeny plavecky tréningovy proces, pozitivne
pOsobi na rozvoj kapacity pl'icneho objemu.

Vyskumna otdzka bola potvrdena.



Rychlost’ plavania

Vyskumnad otézka ¢islo 4 namerana v prvom mikrocykle tréningu, predpokladé ze
rychlost’ plavania na vzdialenost 1500 metrov, sa v priebehu I. mikrocyklu bude
systematicky zvySovat’.

Hodnoty boli merané z mesaénym odstupom. Hodnota prvého plaveckého testu na
1500 metrov, bola 27:50 minnty.

Pocas prvého mesiaca tréningového mikrocyklu som sa zlepSil o 2:30 mintty
(8,36%) ¢o bolo vysledkom adaptacie na vodné prostredie, ekonomizécie
pohybov, zautomatizovanie pohybovych vzorov zaberov hornych a dolnych koncatin
a zefektivnenie nadychového procesu.

V tretom teste som sa zhorSil o0 0:33 (1,29%) minuaty, ¢o bolo sklamanim, ale
zaroven dosledkom nemoznosti tréningu pocas zimnych mesiacov a Viano¢nych sviatkov.

Nulova vyskumna otdzka Cislo 4, tak nebola potvrdena.



7 ZAVER

V diplomovej praci som porovnaval hodnoty vstupnych a vystupnych testov
fyziologickych parametrov do vita maxima. Dalej, som porovnaval hodnoty plaveckych
testov plavanych v rozdielnych podmienkach, v bazénoch ana otvorenych vodnych

plochach. Zaznamenaval som priebezne vysledky testov.

Tato praca splnila stanovené ciele, priCom boli vyhodnotené tieto vyskumné otazky.

1. Odlisuje sa spotreba VO, max na zac¢iatku a konci tréningového makrocyklu?
Namerand hodnota spotreby kyslika na zaciatku tréningového makrocyklu bola
0 9,099 ml/kg/min niz$ia. V percentudlnom porovnani to znamend, ze pocas 9 mesiacov
tréningového makrocyklu sa hodnota zvysila o 13,5%. Sved¢i to 0 spravne riadenom
tréningovom makrocykle.
Maximalna spotreba kysliku namerana na konci tréningového makrocyklu sa od

zaciato¢nej hodnoty 1isi 0. 13,5%. Hodnota je 0 9,099 ml/kg/min vyssia.

2. Lisi sa hodnota maximalnej srdecnej frekvencie pocas tréningového
makrocyklu?

Zaznamenané hodnoty TF max sa pocas vstupnych a vystupnych testov od seba
odliSovali 0 7,598 tepu za minatu. Zaznamenali pokles hodnoty a percentudlne vyjadrenie

zniZenia je o 3,96% niz$ie na konci tréningového makrocyklu, ako na jeho zaciatku.

Hodnota TFmax namerana na konci tréningového makrocyklu je o 3,96% niZSia ¢o
znamena posun TFmax v priebehu 9 mesiacov tréningového makrocklu o 7,598 tepu

pozitivnym smerom.



3. Odlisuje sa hodnota kl'udovej tepovej frekvencie pocas tréningového
makrocyklu?

Namerané hodnoty TFk boli v priebehu makrocyklu odlisné. Zaznamenal som
pokles 0 19 tepov v mindte, ¢o v percentudlnom porovnani znamena, ze na konci

tréningového makrocyklu boli hodnoty o 28,35% nizsie. Sved¢i to o dobrej pripravenosti

plavca na finalny vykon.

KTudova tepova frekvencia sa v priebehu makrocyklu znizila o 28,35%, jej hodnota

zaznamenala posun o 19 tepov nizsie.

4. Bude sa. rychlost’ plavania na 1500 metrov v priebehu prvého mikrocyklu
systematicky zlepSovat’?

V priebehu prvého mikrocyklu som odpléval postupne 3 testy z mesaénym
rozdielom. V druhom teste som zaznamenal 0 2:30 rychlejsi Cas, teda o 8,36% lepsi Cas,
ako v prvom teste. V tretom teste som plaval o 0,33 minuty pomalsie, teda o 0 1,29%

horsi das ako v druhom teste.

Testy plavania sa systematicky nezlepsovali, co prikladim nemoznosti systematicky

trénovat’ pocas vsetkych mesiacov prvého makrocyklu.



8 SUHRN

V tejto diplomovej praci st vysledky testovani jedného Sportovca v priebehu jeho
tréningového makrocyklu. Pocas tréningového makrocyklu absolvoval viac merani
atestov. Vstupné avystupné testy prebiehali v zidtazovom laboratériu funkénej
diagnostiky FTK UP Olomouc v mesiacoch november 2007 a jun 2008. v laboratoriu boli
testované hodnoty srdcovej frekvencie a maximalnej spotreby kysliku. Plavecké testy
prebiehali v standardnych podmienkach v bazénoch v Olomouci a Banskej Bystrici, testy
na otvorenej vodnej ploche boli merané na Slne¢nych jazerach v Senci a Stredozemnom
mori v Spanielsku.

Hlavnym cielom tejto prace bolo zistit' posun fyziologickych hodndt a posun
Vv rychlosti plavania, plavca pripravujuceho sa na dialkoplavecky vykon. K testovaniu
som pouzil merac¢ srdcovej frekvencie Polar AXN 500, pricom zaznamenané hodnoty som
kopiroval do PC a spracovaval prostrednictvom programu Microsoft Excel.

U meranych hodnét som zaznamenal posun vykonnosti pozitivnym smerom. Za
Statisticky vyznamné mozem povazovat hodnoty maximalnej spotreby kyslika, ktorej
hodnota sa zmenila v priebehu tréningového makrocyklu 0 9,099 ml/kg/min, ¢o je narast
pozitivnym smerom o 13,5%, a hodnotu maximalne; srdcovej frekvencie, ktora
zaznamenala pokles 07,598 tepu za minttu, znizenie o 3,96%. Zmena tychto hodnét

sved¢i o spravne riadenom tréningovom procese.

Nenasiel som Stadiu s podobnym vyznamom a preto zavery tejto prace nemodzu

korespondovat’ zo ziadnym vyskumom publikovanym v odbornej literature.



9 SUMMARY

This thesis presents the test results from one athlete during the course of his training
macrocycle. The individual underwent a number of measurements and tests during the
training macrocycle. The initial and final tests were conducted in the exercise laboratory of
functional diagnostics in the Faculty of Physical Culture at Palacky University in Olomouc
in November 2007 and June 2008. Heart rate values and maximum oxygen consumption
were tested in the laboratory. The swimming tests were conducted under standard
conditions in pools in Olomouc and Banska Bystrica; open-water tests were conducted at
Slne¢né Lakes in Slovakia and in the Mediterranean Sea in Spain.

The main objective of this work was to determine the change in physiological values
and swimming speed of a swimmer preparing for a long distance swim. | used a Polar
AXN 500 to measure heart rate and the recorded values were copied to a PC and processed
using Microsoft Excel.

Performance values improved over the course of the measurements. The maximum
oxygen consumption values can be considered as statistically significant: these values
changed during the course of the training macrocycle by 9.099 mil/kg/min, an improvement
of 13.5%. Also statistically significant was maximum heart rate, which dropped by 7.598
beats per minute, a reduction of 3.96%. The improvements in these values are proof of a

proper training process.

I was not able to find a study with similar importance, and therefore the conclusions

of this thesis cannot correspond to any research published in the professional literature.
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11 Zoznam priloh

11.1 TabuPky a grafy

Narast hodnoty VO2 max (ml/kg/min) v priebehu tréningového
makrocyklu

0 X1.07
0 Vv1.08

66
64
62
60
58 ~
56
54
52 1
50

65

56

Hodnoty VO2 max

Obrazok 8. Porovnanie vstupnej a vystupnej hodnoty.VO2 max (ml/kg/min) (viz
tabul'ka 8)

Pokles Maximalnej tepovej frekvencie (beats/min)
v priebehu tréningového makrocyklu

204

202 A
202,487
200 A
198 -

196

194 1 194,889

TF max (beats/min)

192

190
Makrocyklus

Obazok 9. Porovnanie poklesu hodnoty maximalnej tepnovej frekvencie (viz
tabulka 8).



Hodnoty TFk v priebehu tréningového makrocyklu

—e—TFk

Hodnoty TFk
P N W b O O N ®
O O O O O O o o

o

1 2 3 4 5 6 7 8 9

mesiace

Obrazok 10. Graf hodnét kI'udovej tepnovej frekvencie v priebehu tréningového
makrocyklu (viz tabul’ka 8).

Testy rychlosti plavania na vzdialenost’ 1500 metrov v priebehu
prvého mikrocyklu.

0O Hodnoty testov

28:19:12
27:50:24
27:21:36
26:52:48
26:24:00
25:55:12
25:26:24
24:57:36
24:28:48
24:00:00

vysledny cas

1 2 3

Cisla testov

Obrazok 11. Porovnanie plaveckych testov (min)na 1500 metrov v priebehu prvého
mikrocyklu (viz tabul’ka 10).



Tabul’ka 21. Beaufortova stupnica sily vetra.

Stuperi Vietor Rychlost’ Hladina mora Vyska
vin
Uzly km/h [m]
(kt)
0 bezvetrie <1 <1 zrkadlo <0,03
1 vanok 1-3 1-5 vinky ~ 0,03
2 vetrik 4-6 6-11 Svetlejsie chrbaty vin ~0,13
3 slaby vietor 7-10 12-19 | lom vin 0,3-
0,7
4 mirny vietor 11-16 20—-28 | miestami biele hrebene 0,6 -
1,2
5 Cerstvy vietor 17-21 29 -39 | nad vinami vodni triest’ 1,2 -
2,4
6 silny vietor 22 -27 40 - 49 | silna vodna triest’ 2,4 -
4,0
7 mirny vichor 28 - 33 50-61 | biela pena na vlnach 4-6
8 Cerstvy vichor | 34-40 62 —74 | biela pena na vinach 4-6
9 silny vichor 41 -47 75—-88 | vysoké rolujiice viny ~6
10 plny vichor 48 -55 | 89-102 | prepadajuce sa hrebenatky | 6-9
11 vichrica 56 -62 | 103 —114 | viny pokryté penou 9-14
12 -17 | orkan > 62 > 117 vinobitie, pena vo vzduchu > 14

11.2 Diplomy a DVD
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Obrazok 12. Trajektoria preplavby Gibraltarskeho prielivu.

ASOCIACION CRUCE A NADOESTRECHO DE GIBRALTAR
PAT ON:




 LaAsociacion del Cruce a Nado del Estrecho de Gibraltar

CERTIFICA

Que

IVAN OBRTANEC

Cruzé el Estrecho de Gibraltar (IDA neoprenc)
el dia 08 de Agosto de 2008
desde TARIFA (Espafa) hasta Isla Perejil(Norte de Africa)
con un total de 4 horas y 50 min

Obrazok 13. Diplom udeleny asociaciou ACNEG.

DVD,






