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Seznam pouzitych zkratek

A — skupina vyzkumu (probandi ro¢niku narozeni 2008—2009)

A-k — kontrolni skupina vyzkumu (probandi ro¢niku narozeni 2008—2009)
B — skupina vyzkumu (probandi ro¢niku narozeni 2008—-2011)

B-k — kontrolni skupina vyzkumu (probandi ro¢niku narozeni 2008-2011)
BMI — body mass index

C — skupina vyzkumu (probandi ro¢niku narozeni 2009—2013)

C-k — kontrolni skupina vyzkumu (probandi ro¢niku narozeni 2009-2012)
CSPS — Cesky svaz plaveckych sporti

DK — dolni koncetiny

DROP — Dlouhodoby rozvoj plavce v Ceské republice

I — interval

K — kraul

KN — kraulové nohy

LTAD — Dlouhodoby rozvoj sportovce v zahrani¢i

P — prsa

PoCR10 — Pohar Ceské republiky desetiletych (Morava)

PoCR11 — Pohar Ceské republiky jedenactiletych (Morava)

PZ — polohovy zavod

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

RTC-K — ro¢ni tréninkovy cyklus kontrolnich skupin A-k, B-k, C-k
RTC-n —ro¢ni tréninkovy cyklus skupin A, B, C

TC — technické cviceni

TJ — tréninkova jednotka

TMK — Trenérsko-metodicka komise CSPS

Z — znak



1  UVOD

Plavecky trénink mladeze je tréninkem vykonnostnich pfedpokladi. VEk ani vykon
v plavecké discipliné nejsou méftitkem kvality. Jsou jimi Sirokd tUroven schopnosti,
dovednosti, ochoty a pfipravenosti k pozadovanému tréninku. Zaklad vysoké odolnosti vici
zatézi je vSestrannd atletickd praprava, dobra vytrvalostni urovenn spojena s efektivni
plaveckou technikou (Rudolph et al., 2015).

Brooks (2011) povazuje ranou Specializaci Vv plavani za velmi prospéSnou pro
plaveckou techniku a doporucuje ji, pokud se jednd o aerobni tréninky s polohovym
zamé&fFenim a v kombinaci s jinymi sporty. Rudolph et al. (2015) nutnost rané specializace
Vv plavani skrze relativné nizky vék vysoké vykonnosti, specificnosti vodniho prostiedi,
komplexnosti vykonnostni struktury a vysokém podilu suché pfipravy.

Rudolph et al. (2018) rozd¢€luje tréninkové etapy na plaveckou vyuku (ve véku 5-6
let), pfipravnou tréninkovou etapu (6—10 let), zakladni tréninkovou etapu (10-14 let chlapci,
10-13 let divky), specializovanou tréninkovou etapu (14-16 let chlapci, 13-15 let divky)
a vrcholovy trénink (1620 muzi, 15-20 Zeny).

U zékovskych kategorii trénujeme V plavani vSechny typy vytrvalosti, avSak
neddvame do poptedi tréninkové zatizeni na ukor techniky. Méli bychom se snazit o vytvareni
tréninkd, které obsahuji oba tyto prvky. Zakovsky tréninkovy program pro plavce v USA
pozaduje pro 7-11leté plavce: 80 % techniky, 20 % tréninku, z toho 50 % prace dolnimi
konc¢etinami (USA swimming, 2014). V tréninku mladeZe neopomijime ani trénink rychlosti.
,Pfiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuji pfedev§im ve véku
8(10) — 12(13) let* (Lehnert et al., 2014, 8).

Jelikoz u mladeze pievazuje tradi¢ni Clenéni roéniho makrocyklu (Lehnert et al.,
2014), porovnavame roc¢ni tréninkové plany pro plavce zakovskych kategorii ve véku 6-11

let, které kopiruji skolni rok.

Vyzkumny problém: Do jaké miry lze ovlivnit sportovni vykonnost plavcil ve véku

6-11 let pfi trénincich 2x—5x tydné.



2  SYNTEZA POZNATKU

2.1 Psychomotoricky a télesny vyvoj déti 611 let

Vagnerova (2012) rozdéluje skolni veék na rany skolni vek (69 let), stfedni skolni vek
(9-11/12 let) a starsi skolni veék (do 15let) a charakterizuje jej jako obdobi oficialniho vstupu
do spolecnosti plné pile a snazivosti s touhou uspét svym vykonem. Thorova (2015) rozdéluje
mladsi Skolni vék na rané stfedni détstvi (od 6 do 9 let) a pozdni stfedni détstvi (od 10
do 11/12 let).

Ri¢an (2004, 145) charakterizuje déti mladsiho §kolniho véku jako stfizlivé realisty,
kterym ,,..do Zivota, jehoz hlavni naplni byla doposud hra, vstupuje nyni $kolni prace a s ni
povinnost“. Z hlediska psychického vyvoje se détem v mladSim $kolnim véku rozviji pamét’,
predstavivost a pribyvaji nové védomosti. Obdobi se vyznacuje neustalenymi osobnostnimi
vlastnostmi, slabé vyvinutou vili, se schopnosti plné koncentrace 4—5 minut (Peri¢, 2012).

Thorova (2015) upozoriiuje na pocatecni uceni se piijimat vlastni nedostatky, které se
muze obzvlaste¢ vrané fazi stfedniho détstvi projevit zalovdnim, posmivanim  se,
poukazovanim na nedostatky ostatnich déti a neschopnosti pfijimat kritiku. ,,Okolo 9-10 let
jiz projevuji vice soudrznosti a solidarity* (Thorova, 2015, 404). Podle Thorové (2015, 402)
se ve stfednim détstvi ,,formuje sebepojeti, genderova identita a postoje ke vzdélavani®.
Thorova (2015) zdiraziuje, Ze 1 kdyz je v obdobi stiedniho détstvi centrem Zivota déti rodina,
zacinaji tihnout k vrstevnickym vztahiim, coz se projevuje ptikladanim dualezitosti zpétné
vazby od vrstevnikl a slabnutim autority ucitele.

V ramci pohybového vyvoje v mladSim Skolnim véku je podle Perice (2012) typicka
vysoka spontanni pohybovéa aktivita, nelspornost pohybu, rychl¢ zvladani novych
pohybovych dovednosti - tzv. zlaty vék motorického uceni (obdobi 8-10/12 let), které
Thorova (2015, 410) nazyva ,,prvni obdobi télesné zdatnosti a obratnosti a dodava naruast
sily, vytrvalosti, rychlosti, koordinace, vykonnosti, rychlou regeneraci. Jedna se o obdobi, kdy
je dité ptipraveno ziskat vSeobecné sportovni dovednosti, které jsou zakladem budouciho
sportovniho vyvoje a dosaZeni plného potencialu jedince (Robertson & Way, 2005). Thorova
(2015) a Rican (2004) piipousti i v&tsi oblibenost sportovné nadanych déti v kolektivu
vrstevnikii. Dité vyzaduje absolutni respektovani pravidel, spravedlnost, touzi po
samostatnosti a zodpovédnosti, avSak potfebuje emocni podporu rodic¢u i uciteltt (Thorova,
2015). Mertin (2011, 186) povazuje za velmi dulezité ,,posilovat u ditéte viru v to, Ze snaha

a usili pfinaseji vysledky*. Kristofi¢ (2006) upozoriuje, ze se kazdy trenér podili nejen na
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urovenn pozdé¢ji dosazitelné vykonnosti svych svétenct, ale i na formovani jejich osobnosti.
Pokud trenér definuje uspéch spravné — jako zlepSeni, muze kazdé dit€¢ byt na cest¢ za
rozvojem svého talentu (Brooks, 2011).

Peri¢ (2012) charakterizuje télesny vyvoj déti mladsiho Skolniho véku nartstem vysky
0 6-8 cm ro¢n¢, navySenim vitalni kapacity plic, pokraCovanim osifikace kosti, mé&kkost
a pruznost kloubnich spojeni. Thorova (2015,402) upozorfiuje na zménu postavy ditéte, ktera
»Ztraci svoji détskou zakulacenost, méni se proporcionalita hlavy a koncetin vici télu®.
Ri¢an (2004) uréuje pramérné vysky chlapcti ve véku 6-11 let v rozmezi 117-145 cm (divky
o 1 cm vyssi), prumérnou hmotnost chlapct 22—-37 kg (divky +0,5 kg). Riegerova, Ptidalova
& Ulbrichova (2006) se piiklani u déti v mladSim Skolnim véku k rastové rychlosti v priméru
5 cm za rok, avSak ptipoustéji mid-spurt v 6,7—7 letech a pozdni détsky spurt v 8,6-9,2 letech
a prepubertalni spurt v 10-10,8 letech. Nastup a pribéh téchto minispurtt je v populaci velmi
variabilni. Kristofi¢ (2006) upozoriiuje na obdobi riistové akcelerace, kdy mize docasné dojit

ke zhorSeni flexibility a irovné motoriky.

2.2 Etapizace tréninkového procesu

Peri¢ (2012) rozdéluje etapy sportovniho tréninku na seznamovani se sportem
(do 10let), zakladni trénink (do 13let), specializovany trénink (do 17 let) a vrcholovy trénink.
Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil (2018, 89) rozdé€luji etapy sportovniho tréninku
na ,,etapu sportovni predpiipravy, etapu zdkladniho tréninku, etapu specializovaného tréninku
a etapu vrcholového tréninku maximalni sportovni vykonnosti“. Rudolph et al. (2018)
rozdéluje tréninkové etapy na plaveckou vyuku (ve véku 5-6 let), pfipravnou tréninkovou
etapu (6-10 let), zakladni tréninkovou etapu (10-14 let chlapci, 10-13 let divky),
specializovanou tréninkovou etapu (14-16 let chlapci, 13—15 let divky) a vrcholovy trénink
(1620 muzi, 15-20 zeny). Podle tohoto posledniho rozd€leni jsme zafadili vyzkumny soubor
do kategorie pfipravné tréninkové etapy, protoZe probandi netrénuji jesté pravidelné kazdy

den.
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2.3 Rana specializace

Peri¢ (2012, 36) charakterizuje ranou specializaci jako ,,snahu o co nejvyssi vykonnost
Jiz v atlém détstvi® oproti tomu predklada ,trénink pfiméteny veéku®, ktery je zaméfen na
vykon v nasledujicich etapach. Podle Panusky (2014, 20) piedstavuje ranou neboli
piedcasnou specializaci ,,jednostrannou zatéz pohybového aparatu®, kterou ,,zvySujeme riziko
poranéni vlivem pfetizeni pohybového aparatu”“. Mimo fyzického poskozeni jedince
upozoriuje ale i na psychické poruchy ¢i syndrom vyhoteni. Podle Lehnerta et al. (2014, 12)
je rana specializace ,,tréninkem zamé&fenym na rychly nartst sportovni vykonnosti na zakladé
specializované ptipravy®, ktery je podobny tréninku dospé€lych jedincd. Jayanthi, Pinkham,
Dugas, Patrick a LaBella (2012) doporucuji intenzivni trénink s vyloucenim ostatnich sportti
(sportovni specializaci) smérovat az do pozdniho dospivani, protoze zatim neexistuje dikaz
o nutnosti intenzivniho specializovaného tréninku zahdjenym pted pubertou k dosazeni
elitnich vykon v budoucich etapach sportovniho tréninku. Malina (2010) upozoriuje
na omezeny Uspéch rané specializace, ktery dokazuje Sirokou zdkladnou v mladeznickych
kategoriich a naslednou selektivnosti s postupem do nasledujicich etap sportovniho tréninku.
Jayanthi, LaBella, Fischer, Pasulka a Dugas (2015) rozd¢luji sportovni specializaci na nizkou,
sttedni a vysokou. Vysoka uroven specializace obsahuje vybér jednoho sportu, vylucuje
ostatni sporty a RTC trva alespont 8 mésict v roce. Stifedni specializace obsahuje dva aspekty
a nizka specializace pouze jeden z vySe uvedenych.

Dulezity milnik pro zapojeni se do dlouhodobé aktivity je u déti v€k 6 let a proto
je rodicovska podpora pohybové aktivity velmi dulezita (Robertson-Wilson, Baker,
Derbyshire & Coté, 2003). Balyi (2001) definuje v modelu pozdni specializace (Tabulka 1)
prvni zékladni fazi pro chlapce a divky 6-10 let s dirazem na rozvoj fyzickych schopnosti,
zakladnich pohybovych dovednosti a ucasti ve vice sportech. Neprovadi se periodizace, avSak
programy jsou strukturovany. Pfevazuje zabava. Béhem druhé faze uceni se trénovat pro
chlapce 10-14 let a pro divky 10-13 let se déti u¢i jak trénovat zakladni dovednosti
vybraného sportu, tak i technicko-taktickou ptipravu. Doporuc¢ovano je 75 % tréninku a 25 %
soutézi. Treti fazi trénink na soutéz pro chlapce 14-18 let a divky 13—17 let se trénink
rozlisuje v poméru 50:50 (rozvoj technicko-taktickych dovednosti a kondici versus specificky
trénink na soutdz). Ctvrta faze tréninku k vitézstvi jsou muzi ve véku 18 let a star$i a divky ve
véku 17 let a star§i pfipraveni na vrcholny vykon. Obecny versus specificky trénink je
v poméru 25:75. V posledni fazi post-atletické kariéry opoustéji natrvalo soutéze a vénuji se

sportu napt. jako trenéfi C¢i podnikatelé. Autor rovnéz upozorfiiuje na nutnost zkuSenych
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a vzdé€lanych trenéri v prvnich dvou etapach, které pro budouci rozvoj sportovce povazuje za

vvvvv

Tabulka 1. Modely rané a pozdni specializace (upraveno podle Balyi, 2001)

Rana specializace Pozdni specializace
1. Training to Train (,,nauc se trénovat”) 1. FUNdamental (faze ,zaklad()
2. Training to Compete (,,trénink na soutéz”) 2. Training to Train (,,nauc se trénovat”)
3. Training to Win (,,trénink k vitézstvi“) 3. Training to Compete (,,trénink na soutéz”)
4. Retirement/ Retraining (,,post-atleticka kariéra“) 4. Training to Win (,trénink k vitézstvi“)
5. Retirement/ Retraining (,,post-atleticka kariéra“)

2.3.1 Rana diverzifikace/pozdni specializace

Coté, Lidor a Hackfort (2009), Kristofic (2006) upfednostituji obecnou vykonnost
a ptipravenost pred specifickou vykonnosti a upozoriiuji, Ze postupna pfipravenost jedinci
zpusobi dosazeni vys$i vykonnosti a jeji delsi udrzitelnost. Tuto myslenku podporuje i Baker
(2003) tzv. ranou diverzifikaci, kterd je zalozend na vétSim poctu sportli s podobnymi faktory
pred specializovanou etapou tréninku, ¢imz napomaha budoucimu dosazeni vyssi vykonnosti
ve vybraném sportu. Upozornuje vSak, Ze ucinek diverzifikované sportovni pfipravy je
snizovan se zvysujici se Grovni specializaci tréninku. Coté et al. (2009) doporucuji v détstvi
sportovni vSestrannost spoleéné¢ s neorganizovanou venkovni aktivitou jako zdklad pro
budouci etapy vysoké vykonnosti. Coté, Horton, MacDonald a Wilkes (2009) podporuji ranou
diverzifikaci z divodu obsahu velkého mnozstvi hry, ktera skrze piijemné zazitky podporuje
motivaci v pokradovéani ve sportu. Ugast ve vice sportovnich odvétvi umoziuje détem veétsi
mnozstvi socialnich interakci Vv riznych skupinach, a tak vétSi moznost rozvijeni vztaha
s vrstevniky i dospélymi. Baker, Cobley a Fraser-Thomas (2009) piistup v€asné diverzifikace
povazuji za dllezity pro rozvoj vnitini motivace a prenositelnosti dovednosti. Baker, Coté

a Deakin (2005) potvrzuji tc¢innost diverzifika¢ni metody u triatlonista.

2.3.2 Negativa rané specializace

Ackoliv Feeley, Agel a LaPrade (2016) potvrzuji narustajici tendence tcasti mladeze
celoroéné v jednom sportu, Baker, Cobley a Fraser-Thomas (2009) upozoriuji, Ze rana
specializace je spojena s fadou negativnich dusledka (napt. fyzickych — zranéni z ptetizeni
nebo zpomaleni dospivani pifedev§im u divek vlivem intenzivniho tréninku, psychosocialnim

vyvojem jedince — vyhofeni a poruchy piijmu potravy obzvlasté u estetickych sporti).
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Malina (2010) k rizikim rané specializace pfidava mj. nadmérnou zavislost na ostatnich
osobach a socialni izolaci od vrstevnika ¢i rodiny. Napiiklad z divodu zranéni Myer et al.
(2015) upozoriuji na mozné omezeni opétovného zaclenéni ditéte do sportovni aktivity.
Mezi dalsi negativa rané specializace mize patfit predCasné vyCerpani adaptacnich podnéti
neboli bariéra v budoucim tréninkovém rozvoji, zdravotni rizika vcetné¢ poruch ve vyvoji
kostry, kloubti a svalii ¢i syndrom vyhoteni (Peri¢, 2012). Bariéru pozdniho rozvoje potvrzuji
Moesch, Elbe, Hauge a Wikman (2011), ktefi u danskych elitnich sportovct nalezli shodné
parametry pro dosazeni vyssi vykonnosti — méné TJ/rok do 15 let a vice TJ/rok ve véku od 18
let ve srovndni s témét elitnimi sportovei. Zapojeni do jinych sportti nepfedpovidalo v tomto
vyzkumu uspéch.

Buhrow, Digmann a Waldron (2017) neuvadi rozdil v mentalni odolnosti jedinct
s ranou specializaci ¢i ranou diverzifikaci (vyzkum proveden i u skupiny elitnich plavct).
Jelikoz doposud neni potvrzeno, Ze by sportovni specializace byla pfimym rizikovym
faktorem zranéni (Feeley et al., 2016), DiFiori et al. (2014) doporucuje provedeni dalSich
vyzkumu pro potvrzeni tohoto vztahu.

Butcher, Linder, a Jones (2002) upozorfiuji na uzky vztah mezi specializovanym
tréninkem a ptredCasnym ukoncenim sportovni kariéry — tzv. ,,dropoutu. Ve své desetileté
studii na kanadskych stfednich Skolach potvrzuji jedno z nejvétsich procentualnich zastoupeni
ukonceni kariéry u plavet (62 %). V ptipadé doplnéni dalSiho sportu ke specializovanému
tréninku je mozné piedchazet ,,dropoutu” (71 % probandi zacalo v tomto jiném sportu
zavodit). Nejcastéjsi divody k predCasnému ukonceni sportovni kariéry byly trenér, zranéni
a prace. Naopak ¢as na studium, velky tlak a odrazovani rodi¢i byla negativni korelace k
,dropoutu. Enoksen (2011) naopak ve své 25leté studii jako nejcastéjsi duvody ,,dropoutu‘
uvadi zranéni, stagnaci vykonu, vysoké naroky na vzdélani a nedostatek motivace. Nejvetsi
pocet norskych atletti ukoncilo sportovni kariéru v 17 letech. Eccles, Barber, Stone a Hunt
(2003) zapojeni do sportovni aktivity spojuji s akademickym Gspéchem na vysokych Skolach
a budoucimi profesnimi uspéchy, zvyseni Skolni dochazky behem absolvovani stiedni Skoly.
Rovnéz upozornuji na negativni ovlivnéni Skolni dochazky u sportovcu, kteti si velmi cenili
sportu, Vv souvislosti s odchodem ze sportovniho prostiedi (,,dropoutem®). Fraser-Thomas,
Coté a Deakin (2008) neoznacuji zafatek soutézniho plavani vraném véku za divod
k pfed¢asnému ukonceni plavecké kariéry, ale pravé prvky rané specializace béhem vyvoje

(méné dalsich mimoskolnich aktivit, nestrukturované hry) a tfi psychosocialni faktory
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a mén¢ pratel v plaveckém prostiedi.

Coté, Baker a Abernethy (2007) potvrzuji moznost elitniho vykonu prostfednictvim
rané 1 pozdni specializace, avSak upozorfiuji na pravdépodobnost odliSného vniméni
pohybové aktivity po ukonceni sportovni kariéry. Zatimco u rané specializace dochazi
v budoucnosti u sportovce ke sniZzeni zazitku z pohybové aktivity a sniZeni fyzického zdravi,

u pozdni specializace je tomu naopak.

2.3.3 Pozitiva rané specializace v plavani

Podle Maliny (2010) byva rana specializace podporovana rodici z finan¢nich divoda
(napt. vysokosSkolska stipendia). Law, Coté & Ericsson (2007) vyzkumem u elitnich
rytmickych gymnastek na olympijské a mezinarodni urovni ukazuji vztah mezi volbou vice
sportit ve véku 4—12 let a urovni dosazené vykonnosti. Nejvyssi dosazend troven vykonnosti
v 16 letech byla spojena s mensim poctem dalSich sportovnich aktivit do 12 let, tedy véku,
nez se zaCaly vénovat ve vétSin€ pripadech pouze gymnastice. Olympijské gymnastky zacaly
diive soutézit a vyhravat nez gymnastky na mezinarodni urovni. Malina (2010) dokazuje, Ze
1 plavani je rané specializovany sport pomoci medidnti vstupu do organizovaného sportu (ve
véku 6 let), specializaci v plavani (ve véku 10 let) a nejmensi ucasti v dalsich organizovanych
sportech (pouze 2). Brooks (2011) povazuje ranou specializaci v plavani za velmi prospésnou
pro plaveckou techniku a doporucuje ji, pokud se jedna o aerobni tréninky s polohovym
zaméfenim a v kombinaci s jinymi sporty. Upozorfiuje ale na jeji nebezpe¢i pii kombinaci
sprinterskych tréninkil jiz v Gtlém véku, které mohou zptlisobit pretizeni. Olbrecht (2015)
doporucuje vyvarovat se mnoha opakovanim stejného pohybu, které muize kvili détskym
kiehkym kloubim zpusobit lokdlni zranéni pohybového aparatu. K rané specializaci se
piiklani i Rudolph et al. (2015), ktery zdiraznuje jeji nutnost skrze relativné nizky vék vysoké
vykonnosti, specificnosti vodniho prosttedi, komplexnosti vykonnostni struktury (pocet
plaveckych zplsobtli, vzdalenosti plaveckych disciplin, individudlni i1 tymové zavody)
a vysokém podilu suché ptipravy (atletika).

Ackoliv mnoho autord (Baker, 2003; Baker, Cobley & Fraser-Thomas, 2009; Baker,
Coté & Deakin, 2005; Coté, Lidor & Hackfort, 2009; Kristofi¢, 2006) upfednostiiuje pozdni
specializaci ¢i upozoriiuji na negativni dasledky rané specializace (Baker, Cobley
& Fraser-Thomas, 2009; Butcher, Linder & Jones, 2002; Peri¢, 2012), ¢aste¢né souhlasime

s tvrzenim autort (Brooks, 2011; Rudolph et al., 2015), Ze pro plavani je rana specializace
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nezbytnd. Doplilujeme, avSak nezbytné podminky pro mladez: vSestranné zaméfeni
plaveckych TJ, zaméieni TJ a zavoda na zlepSeni nikoliv na vykon, upfednostiovani techniky
pred objemem, dostatecny podil vSestranné suché piipravy jiz v mladeznickych kategoriich,
pravidelné 1ékatské vysetieni, rozcviceni pied kazdou TJ, protazeni po kazdé TJ (jako zdravy
navyk do budoucich etap), kompenzaéni cviceni na mezilopatkové svalstvo a svalstva ramen
(ptipadné kompenzacéni cviceni 1 na jiné dysbalance) a profesionalni trenérsky ptistup ke
svéfencim. Véfime, ze tyto podminky spoleéné s vytvaifenim RTC podle Dlouhodobého
rozvoje sportovcll umozni predejit negativnim disledktim rané specializace, protoze svéfenci
u které je nizsi pfedpoklad zranéni (Jayanthi, LaBella, Fischer, Pasulka & Dugas, 2015).
Hedstrom a Goul (2004) potvrzuji, Ze trenéfi mladeze maji velky vliv na celkovy rozvoj

mladeze a jejich radost ze sportu.

2.3.4 Biologicky vék a senzitivni obdobi

Sranou specializaci jsou uzce spojeny znalosti biologického v€ku a senzitivnich
obdobi. Biologicky v&k charakterizuje celkovy stav ristu a vyvoje jedince. Mezi vékem
biologickym a kalendaifnim (chronologickym) miize byt znaény nesoulad. Jeho znalost
umoziuje objektivné posoudit fyzickou a vykonnostni vyspélost jedince. Urcit jej mizeme
napiiklad kostnim, rGstovym, zubnim, vyvinovym ¢i proporcionalnim vékem (Riegerova,
Ptidalova & Ulbrichova, 2006). Biologicky veék se muze od kalenddiniho véku liSit
— vyspélejsi jedinci jsou akcelerovani a opozdéni jedinci jsou biologicky retardovani. Pfi
posuzovani vykonnosti mimo piedeslé dva vé€ky bereme v ivahu i v€k sportovni -tzn. jak
dlouho se dité sportu vénuje (Peri¢, 2012). Pomérné Casto jsou praveé nejrychlejsimi malymi
détmi ty, které jsou vyvojové akcelerovani — jsou vétsi a siln€j$i nez déti stejného véku a jsou
uspésni diky své docCasné fyzické vyhod¢ (Brooks, 2011). Rozdil mezi kalenddinim
a biologickym vékem mize byt plus minus dva roky (Kucera, Kolai & Dylevsky, 2011).

Senzitivni obdobi jsou vékové intervaly, které jsou optimalni pro rozvoj konkrétni
pohybové funkce. Mezi 7.-10. rokem se jedna o rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a akéné-
reak¢nich schopnosti. Mezi 9.-10. rokem dochazi k nartstu percep¢nich schopnosti, a proto je
vhodny rozvoj orienta¢nich a rovnovaznych schopnosti. Mezi 10.-11. rokem se zdokonaluje
nervova regulace svalovych ¢innosti. Béhem vékového rozpéti mez i 8.—12. rokem (tzv. zlaty
vék motoriky) by mélo byt trenérskou snahou vybavit svétence co nejsirsi Skalou pohybovych

dovednosti. Vytrvalostni schopnosti miizeme rozvijet v kterémkoliv v€ku. Kondiéni pfiprava
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mladeze by méla mit vSestranné zaméfeni, ¢imz vytvatime zaklad pro rozvoj techniky
pohybu. Kvalitni pohybové zaklady jsou nezbytné pro vyssi vykonnost v budoucnu (Kristofic,
2006). Kucera, Kolaf & Dylevsky (2011) urcuji senzitivni obdobi pro rozvoj silovych
schopnosti (pfevazné dynamické sily) vék 8—14 let, 8-13 let pro rozvoj rychlostni schopnosti
(pfevazné rychlost reakce a jednotlivého pohybu), vytrvalostni schopnosti oznacuji jako
univerzalni bez uvedeni senzitivniho véku, avSak s doporuc¢enim ptevahy aerobniho zaméteni
u mladeze, rozvoj obratnostni schopnosti ve véku 7—12 let, rozvoj kloubni pohyblivosti 8—12

let.

2.4  Dlouhodoby rozvoj plavce v zahranici

Pod zkratkou LTAD (Long-term athlete development) jsou Vv zahrani¢i oznaceny
koncepty dlouhodobého rozvoje sportovct. Jedna se o systematicky piistup K optimalnimu
rozvoji sportu a pohybové aktivity, jehoz cilem je proces neustalého zlepSovani jedinci.
LTAD byl vytvofen za ucelem zvySeni kvality sportu a pohybové aktivity a naplnéni
potencialu vSech ucastnika (Balyi, Way & Higgs, 2013). LTAD je program tréninku, soutézi
a regenerace zalozeny na biologickém a sportovnim véku respektujici vyvojové potieby
sportovcu (Robertson & Way, 2005). Cil dlouhodobého uspéchu sportovct ve vrcholové
etap¢ tréninku je napliovan systematicky planovanym procesem. Dlouhodobé koncepty
rozvoje sportovell piedpokladaji linearni trajektorii sportovni kariéry. Usp&$na sportovni
kariéra vrcholovych sportovcl je spjata s vyssi variabilitou sportu spojenou se zpomalenim
vyvoje u hlavniho sportu (Giillich & Emrich, 2006). Pfredevsim Vv tymovych sportech miizeme
dalsim sportem S podobnymi faktory (napi. zapojeni stejnych energetickych systémil,
prostorové orientace) castecné nahradit specificka cvi¢eni po dobu détstvi a Casné adolescence
(Leite, Baker & Sampaio, 2009).

Zakladni dovednosti, navyky a technika osvojené ve véku 6—10 let ziistavaji s détskym
& Thornton, 2012). Stewart a Hopkins (2000) zdaraziuji i vSestranné zaméieni mladych
plavct. Brooks (2011) mimo kondiéni a somatické piedpoklady k dlouhodobému rozvoji
plavce fadi psychologické vlastnosti (napt. konkurenceschopnost, soustiedénost, sobéstacnost,
houzevnatost, pracovitost, odvahu) a fyzické vlastnosti (napt. cit pro vodu, schopnost
regenerace, rozdéleni sil béhem zavodu, zdravi). Zdlraziiuje zaméteni plaveckych programu
pro déti do 10 let na plaveckou techniku vSech ¢tyfech plaveckych zpisobt, polohovy zavod

(technicka cast programu), aerobni trénink (fyzicka ¢ast programu) i mentalni ¢ast programu
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(pf. ucit se myslet jako Sampion, ocenovat tvrdou praci, budovat sebeduvéru, stanovovat Si
vysoké standarty). Podobnou myslenku potvrzuje i Olbrecht (2015), kdyz uvadi vztah

zavodniho plaveckého vykonu na technice, fyzické kondici a psychické sile.

Dlouhodoby rozvoj plavce zahrnuje podle Olbrechta (2015) ctyti faze:
e Iniciace a ziskavani spravné techniky zabéru (6-8 let)
e Zakladni trénink (1012 let)
e Nadstavbovy trénink (14-16 let)

e Trénink nejvyssi urovné (17-19 let)

Dlouhodoby rozvoj plavce zahrnuje podle Sweetenham a Atkinson (2003, 209) tti faze:

e learning-to-swim phase® (5-10 let) — faze ,,uCeni se plavat® je zaloZena na rozvoji
vSech Ctyt plaveckych zptsobt, citu pro vodu, dovednosti a plavecké techniky.
Mnozstvi naplavanych kilometrt je az druhotadé.

e learning-to-train phase“ (divky 10/11-14/15 let, chlapci 12/13-16 let) — faze ,,uceni
se trénovat™ zacina po zvladnuti vySe zminénych zakladnich dovednosti idealné pied
nastupem rustového spurtu plavcl. Béhem dospivani dochazi k rozvoji fyzickych
kapacit plavci a postupnému navySovani objemu. Udrzeni efektivni techniky 1 pfi
zvysujicim se zatizeni je dulezitym faktorem pro dlouhodoby rozvoj plavce.

e  learning-to-achieve phase* (bez uvedeni véku) — faze ,,ueni se dosahnout* obvykle
predstavuje ptechod plavce do otevienych soutézi. Do této faze plavci prestupuji

pouze Vv pifipadé, Ze dokonale zvladli pfedchozi dvé faze.

Swimming Canada (2018) ptedklada LTAD dokonce se sedmi fazemi:

e active start® (0-6 let) — 1-2 h/tydné¢ — faze ,,aktivniho startu® se soustfedi na
pohybovou aktivitu a hru, agility, rovnovahu, koordinaci a rychlost

e _FUNdamental“ (6-8 let chlapci, 5-7 let divky) — 2-3 h/tydné — faze ,,zakladu‘ se
vénuje fyzické gramotnosti, zaméfeni Se na vice sportd, ziskavani dovednosti a zabavu

e _learn to train“ (9-12 let chlapci, 8-11 let divky) — 3-5 h/tydné — faze ,,nauc se
trénovat® se zametuje na rozvoj dovednosti a vylepseni vSech parametri vykonu

e train to train“ (13-15 let chlapci, 12—14 divky) — 5-7 / 9-12 h/tydné — fazi ,,nauc se
trénovat® ma jako prioritu aerobni trénink, rozvoj dovednosti, rychlosti, sily
a flexibility
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e train to compete” (16-18 let chlapci, 15-16 let divky) — 12-20 h/tydné — faze
Hrénink na soutéz se zaméfuje na provadéni dovednosti v riznych konkurenénich
podminkach b&hem tréninku a na optimalni piipravu plavce

e train to win/compete to win“ (18 let + chlapci, 16 let + divky) — 20 a vice h/tydné

re¢
1

— Vtéto fazi ,trénink Kk vitézstvi“ se zaméfeni tréninku presunulo k maximalizaci
vykonu plavce
e active for live” (25 let +) — individualni pocet hodin tydné — faze ,,aktivni pro zivot*

ma za cil udrZovat zdravi Zivotni styl sportovce i po skonceni plavecké kariéry

Swimming Canada (2008) doporucuje od tfeti faze i pocet kilometri za tyden (tfeti
faze 8—14 km tydn¢; ctvrta faze 24-30 km tydné s piidavanim objemu az na 40—50 km tydné;
pata faze 40-50 km tydné ¢i vice; Sestd faze stejna kilometrdz jako ptedchozi faze, avSak
zaleZi na specializaci plavce; sedma faze bez uvedeni kilometraze).

V Americe funguje LTAD program pod ndzvem tzv. ,age groups®™, které
charakterizuje Hannula a Thornton (2012) nikoliv omezenou vékovou kategorii, ale obvykle 5
tréninky tydn€ a navySeni z 45 min na 90 min tréninkového Casu, coz odpovida véku 10 let
a vice. Tréninkové zatizeni ,,age groups Sweetenham a Atkinson (2003) na 70 % v aerobni
z6né (zoéna 1), 20 % anaerobni zon€ (zéna 2,3) a 10 % v anaerobni zoné (zéna 4,5). I kdyz
Olbrecht (2015) varuje pted anaerobni praci (max. 100-200 m tydné) — vice by mohlo
negativn¢ ovlivnit zdravi jedince ¢i potenciondlni moznost zlepSeni v pozdéjsim veku,
Rudolph, et al. (2015) nabada jiz v ptipravné etapé vést plavce k vysoké zatézi. Brooks (2011)
navrhuje vycvik plavce v zavislosti na biologickém veéku a Urovni plavce pro svéfence ve
véku 8-12 let (Tabulka 2). USA swimming (2014) ptedklada podobny navrh vycviku plavce
(viz Piiloha 4).

Tabulka 2. Navrhovany pribéh vycviku plavee v zavislosti na véku a urovni plavce (pteloZzeno Brooks, 2011)

Vék a Uroveni plavce | TJ/tyden | Délka trvaniTJ | Délka trvani suché piipravy F:;Z‘:;;?}II PFESté\;k-lycbéhem
8 2-3 45—60 min 15 min nesledovan imﬂz J;;Z'zim
9-10 34 75 min 15—30 min nesledovan ;Izj:zﬁ:g’z,m
10 (pokrogili) 4—5 90 min 30 min 5km ;gj::?;gzum
1112 (mirn& pokroili) | 5—6 90 min 30 min 5km ;zg:zﬁ;zz.m
11—12 (pokrogili) 5—6 105 min 30 min 6 km ;mic Lacfﬁ;im

TJ — tréninkova jednotka, RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus
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Oproti tomu stoji mad’arsky tréninkovy systém, ve kterém déti ve véku 9 let plavou
10-15 km/tydné, déti 10 let 16-20 km/tydné pouze aerobné. Diraz je kladen na polohovy
zavod, mnoho technickych cviceni a suchou pfipravu. Déti plavou rychle pouze na

plaveckych zavodech, kterych se zicastnuji velmi pravidelné (Petrov, 2018).

2.5 Dlouhodoby rozvoj plavce v Ceské republice (program DRoP)

Program DRoP (Dlouhodoby rozvoj plavce) pfipravila TMK (trenérsko-metodicka
komise) CSPS v roce 2017. Cilem programu je ,,ukdzat trenériim cestu plavce od zadatkd
vyuky, osvojovani si zdkladnich schopnosti a dovednosti (pohybovych, plaveckych) az po
vrcholnou etapu sportovni vykonnosti*“ (Jaroslav Strnad, e-mailova klubova komunikace 29.
9. 2017). Program DRoP navazuje na Dlouhodobé koncepce rozvoje plavct (LTAD) ze
zahrani¢i (inspirovan naptiklad Kanadou, Australii a Velkou Britanii) a je pozménén pro
¢eské podminky. ,,Dlouhodoby rozvoj sportovce (LTAD) stanovuje spravny trénink, zadvodéni
a zotaveni v kariéfe mladého sportovce ve vztahu k dilezitym rokiim jeho riistu a vyvoje,
snazi se béhem sportovcovy kariery maximalizovat trénink, zdvodéni a zotaveni, coZ je
dilezité zejména pro sportovce ve véku 10-16 let, kdy nastavaji rozsahlé zmény v jejich
vyvoji“ (Jaroslav Strnad, klubova komunikace 26. 9. 2018). ,Klicovym principem
Dlouhodobého rozvoje plavce je zaméfeni na dlouhodoby trénink a vykonnost, které povedou
k trvalému sportovnimu uspéchu, a nikoliv kratkodobé zaméfeni na zavody a vitézstvi®
(Jaroslav Strnad, e-mailova klubova komunikace 24. 9. 2018). Pokud sportovec nerozviji
zakladni pohybové schopnosti ve véku 9-12 let, nelze tyto schopnosti v pozdéjsi dobé uz
ziskat (plavec uz nikdy nedosahne svych genetickych moznosti). Existuji kriticka obdobi, ve
kterych je mozné efekty tréninku maximalizovat. Typy tréninku by se mély ménit s profilem
rastu. Dlouhodoby rozvoj plavce ukazuje na nékteré chyby v mnoha tréninkovych
programech:

« mladi plavci pfili§ zdvodi, ale malo trénuji

o mladez absolvuje stejné tréninkové programy jako dospéli

e tréninkovy program je stejny pro chlapce 1 divky

e trénink v raném véku je vice zaméteny na vysledky nez na dlouhodoby rozvoj
e pro akcelerujici adaptace neni vyuZzivano ,kritickych obdobi*

e kalendaini vék ovliviiuje trénink vic nez biologicky

(Jaroslav Strnad, e-mailova klubova komunikace 24.9.2018).
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Kontrolni motivy (testy programu DROP) jsou zaméfeny na aerobni vytrvalost (800 K),

vSestrannost (PZ) a plavani “nohama“ (KN) u plavcu ve véku 10-15 let.

Mezi testy programu DRoP patfi:
e Vytrvalost — unor, zati-800 K (10-11 let), 1500 K (12 a starsi)
e Vsestrannost — kvéten, listopad—-10 x 100 PZ i 2.30 (10-11 let), 8 x 200 PZ i 3.30
(12 a starsi), 6 x 400 PZ 1 6.30 (15 a starsi)
e Nohy — biezen, fijen—10 x 100 KN i 3" (10-11 let), 8 x 200 KN i 6" (12 a starsi)
(Jaroslav Strnad, e-mailova klubova komunikace 29. 9. 2017).

Jaroslav Strnad (klubova komunikace 22.5.2018) potvrzuje, Ze se v Cesku trénuje malo
(nizky objem, intenzita, casté vypadky). Povazuje za omyl piedpoklad, ze vyssi zat€z je nutna
az v nadstavbovém tréninku. Program DRoOP (J. Strnad, T. Bfeii, e-mailova klubova
komunikace 16. 3. 2017) ptedstavuje 5 zakladnich etap:

e Etapa 1 — détstvi — zakladni nacvik (chlapci 6-9 let, divky 5-8 let)

e Etapa 2 — pozdni détstvi — budovani techniky (chlapci 9-12 let, divky 8-11 let)

e Etapa 3 — dospivani — trénink trénovani (chlapci 12—15 let, divky 11-14 let)

e Etapa 4 — rana dospélost — trénink zavodéni (chlapci 15-18 let, divky 14-16 let)

e Etapa 5 — dospélost — trénink pro vitézstvi (chlapci 18 let +, divky 16 let +)

Prvni dvé etapy se tykaji naseho vzorku, a proto si je popiseme podrobnéji. U prvni etapy
se soustfedime na optimalni pohybovy rozvoj prostfednictvim mnoha aktivit (nejen plavani).
Na zacatku etapy jsou doporuceny kratsi TJ (30—45 min), které¢ se postupné prodluzuji az na
75-90 min. Soustfedime se na zafatku pfevazné na kraul a znak, postupné polohovy zavod,
aby na konci etapy plavci zvladli 50 m od kazdého plaveckého zptisobu. Pocet tydni zatizeni
je 40 (10 mésict, které kopiruji Skolni rok). U druhé etapy se soustfedime na polohovy zaklad
tréninku a rozvoji vSech Ctyf plaveckych zptsobli. Nadale se doporucuje ucast i na jinych
aktivitdich (napt. lyze, brusleni). Zavody by méli slouzit pouze pro vylepSeni dovednosti
(doporuceny pomeér 75 % tréninku ku 25 % zavodim). Plavce pfipravujeme takovym
zpusobem, aby na konci etapy zvladli 100 m trat¢ vSemi plaveckymi zplsoby,
200 m polohovy zadvod, 200 m a 400 m kraul. Pocet tydnu zatizeni béhem roku se navySuje na

42 (predpoklada se tedy zatizeni i béhem letnich prazdnin). Podrobnéji Obrazek 1 a 2.
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nazev etapy

détstvi

pozdni détstri

chlapci 6 | 7 | s 9 10 11 12
divky 5 [ 6 | 7 8 9 10 11
pocet I ve vode 1-2x/ tvden 3-5x / tfden

délkca TT ve vodé 30 - 45 minut 60 - 90 minut
km/tyden dolkm | 2km | 6km | 8km | 12km | 16km

suchd pifprava

3-4x / tyden

60 - 120 min/tyden

pocet tydni / rok

36 - 42 tydon

km/rok divky

km/rok chlapci

nepodstatny parametr

800 - 1100

200 - 300 | 300 - 400

400 - 600

ANP +

wmtenzita

VOimas

pod aerobnim prahem
zakladni vytrvalost

neni dilezité sledovat

La tolerance/produkce
maximalni rychlost

40,5 25

w

o2

46 4

|
7

10 16

2

o |
1o |

1,5

obsah etapy

- vsestrannost

- hia jako metoda, zdbava

- rozvoj zdkladnich pohybovfch
dovednosti: rovnoviha,
koordinace, klouzani ve vods,
splivani, uchopeni vody, kop
nohou

- vhodné ohdobi pro rozvoj

syehlostaich schopaosti

- techuika viech plaveckych zpds.,
startl a obritek

- polohovy zéklad tréninku

- rozvoj aetobni rychlost, sily 2
techaiky plavini nohou

- optimlai obdobi pro rozvej
Eloubni pohyblivost v divek

- rozvoj pohybovch dovednost

Obrazek 1. Materialy pro DRoP z e-mailové komunikace (Strnad, 2017)

TJ — tréninkova jednotka, ANP — anaerobni prah, VO.max — maximalni spotieba kysliku, La — laktat

—r 7 -9 let holky 10 - 11 let holky
7 - 10 let kluci 11 - 12 let kluci
etapa "FUNdamentals" "SwimSkills"
zaméfeni - zékladni plavecké dovednosti; - rozvoj techaiky viech plavec.
- technika plav. zp. (K a Z); 2p. a soudisti plavec. vkonu;
- technika startu, obritek, - prvky zatéZovani;
dohmatss a $tafet. piedivek - upevnéni kolektivy;
- pozitivni pristup k tréninku; - rutinni tréninkové navvky;
- trénink souddsti denniho re¥imu; | - zébava a radost z tréninku
tréninkové| km / rok N/A 400 - 600
uikoly| _n tydni 40 0.4
aTl/ 2:3 4-5(11- 17 km / tiden)
_délka TJ| 2545 min / 2560 min / 3x75 mun 4x90 min / 5590 min
m /T], N/A 2500 - 3500 m
obsah| - rozvoj ZPD; - technicka cviéeni pro véechay
- poloha téla, technika DK, souhr pl. zp. (poloha, DK, souhra);
K+Z, technika vlnéni; - zatéZovani v malém mnozstvi;
- hra jako metoda - hrové dinnosti v kazdé T]
suchd| 2545 min, jindy nez plavecks T] 2530 min pied pl T] + 1560 min
piprava| - pohybova gramotnost; - pohybova gramotnost,
- rychlost - pohyblivost
soutéze 10/sezénu, (PoCR10) 12x, OPZ, (PoCR10+11, MCR12)
- 50Vz, 50Z, 50P, STAFETY - viechny 100 m, STAFETY
- (1Vz, 1Z, 1Pz, 50 m M) - 2Vz, 2Pz, 4Vz
"pfidand rozcviceni, $norchl, servalin
fiodnota® sculling, ploutve, nEvRon
Z TR trénink
hry plavecke vzdélani

Obrazek 2. Materialy pro DROP z e-mailové komunikace (Brtnik, 2017)

FUNdamentals —  etapa  zékladntho  nacviku, SwimSkills — etapa budovani techniky,
K — kraul, Z — znak, N/A — neni dulezit¢é sledovat, n — pocet, TJ — tréninkova jednotka,

ZPD - zékladni plavecké dovednosti, DK — dolni kon&etiny, PoOCR10 — Pohar desetiletych (Cechy a Morava),
Vz — volny zptisob (kraul), P — prsa, Pz — polohovy zavod, M — motyl, OPZ — okresni piebory Zactva,
MCR12 — Mistrovstvi Ceské republiky dvanactiletych

Program DRoP je ve srovnani s LTAD programy teprve na zacatku. Pomoci testl
vytrvalosti, vSestrannosti a plavani DK se snazi o aplikaci téchto prvka i do TJ. Prozatim
program doporucuje mirnéjsi zatizeni béhem RTC (tydny zatizeni 36—42 kopirujici Skolni rok,
nepokryvajici mimo soustfedéni letni prazdniny) ve srovnani s Brooks (2011), ktery

doporucuje pouze 2 tydny volna na jafe, 2 tydny na podzim a tréninkové zatizeni béhem
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letnich prazdnin. S tydny zatiZeni souvisi i objem zatizeni, ktery je srovnatelny se Swimming

Canada (2008) v rozmezi 8—14 km pro divky do 11 let a chlapce do 12 let.

2.6  Specifika plaveckého tréninku mladeze

Plavecky trénink mladeze je tréninkem vykonnostnich pfedpokladi. Vék ani vykon
v plavecké disciplin€ nejsou meéfitkem kvality. Jsou jimi Sirokd uroven schopnosti,
dovednosti, ochoty a pripravenosti k pozadovanému tréninku. Zaklad vysoké odolnosti vuci
zatézi je vSestranna atletickd praprava, dobra vytrvalostni uUrovenn spojena s efektivni
plaveckou technikou (Rudolph, et al., 2015).

U zékovskych kategorii trénujeme v plavani vSechny typy vytrvalosti, avSak
nedavame do popredi tréninkové zatiZzeni na ukor techniky. Mé¢li bychom se snaZit o vytvareni
tréninkt, které obsahuji oba tyto prvky. Sweetenham a Atkinson (2003) uvadi piiklad
u discipliny 100 m Z, kdy plavec smi byt pod vodou dle pravidel 15 m po startu a obratkach,
coz je 60 % zavodu. Tato informace by se na prvni pohled pro trénink mladeze nemusela zdat
piili§ cennd. Je nutné si ale uvédomit, ze aby plavec mohl vyuzit rychlej§iho vinéni pod
vodou, je nutné se v tréninku zamétovat na vyjezdy po startu a po obratkach jiz v zakovskych
kategoriich.

Brooks (2011) upozoriiuje, ze plavci ve véku 7-10 let mohou ve své plavecké technice
udélat obrovské zlepSeni, kterého je t€z8i dosdhnout, pokud dit€ zacne plavat aZ pozdéji.
Ackoliv sila a odezva na trénink neni na pohlavi v tomto véku zavisla, mohou se dévcata ve
véku 9-10 let ucit techniku rychleji a soustfedit se 1épe nez chlapci. Doporucuje do 10 let
V plavani trénovat techniku, koordinaci, rytmus a aerobni zaklad. Olbrecht (2015) doporucuje
pro plavce 5-8 let trénink techniky, reak¢éni doby, flexibility a od 7 let i trénink vytrvalostni
kapacity. Brooks (2011) povazuje vyrazné navySeni aerobni kapacity jakozto jeden
z rozhodujicich faktori pro tspéch v seniorskych kategoriich (u divek ve véku 11-13 let
a u chlapcti 12-15 let). Zakovsky tréninkovy program pro plavce v USA pozaduje pro
7—11leté plavce: 80 % techniky, 20 % tréninku, z toho 50 % prace dolnimi konéetinami (USA
swimming, 2014).

Zatazeni vSestrannosti do plaveckého tréninku potvrzuje Sweetenham a Atkinson
(2003), kteti doporucuji trénink vsech plaveckych zptsobt, polohového zavodu a znaku jako

prevenci pied zranénim z Kraulu. Pravé polohovy zavod pro plavce 10-12 let povazuji za

vvvvvv
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Brooks (2011) poukazuje na tzv. ,trénujici axiom* — je mozné zavodit na kratSich
tratich, nez které trénuji, avSak neplati to naopak. Pokud tedy pottebujeme svéience piipravit
i na del$i zavodni traté (800 K), je nutné do tréninku zafadit i plavani téchto trati.

Tak jako u vSech sporti i pro plavani plati ve sportovni piipravé déti nasledujici
pravidla: neposkodit déti (fyzicky ani psychicky), vytvofit vztah ke sportu jako celozivotni
aktivite, vytvorit zéklady pro trénink v nasledujicich etapach sportovni piipravy (Zahradnik &

Korvas, 2017).

2.7 Ro¢ni tréninkové cykly u mladeze

Olbrecht (2015) charakterizuje periodizaci jako roz¢lenéni tréninkového roku na rtizné
sekvenéni a vzajemné zavisld tréninkova obdobi (cykly), aby se plavec dostal do vrcholné
formy ve spravny okamzik. Herodek, Simonovi¢ a Rakovi¢ (2012) povazuji termin
periodizace za systematickou a cyklickou manipulaci s akutnimi proménnymi tréninku pro
dosazeni maximalnich vykond pii zachovani zdravi sportovce. Riewald a Rodeo (2015)
povazuji za zéklad periodizace obménu raznych fazi nebo tréninkovych cykli, z nichz se
kazdd zaméfuje na rozvoj jiné tréninkové proménné ¢i sady proménnych, pomoci které
muizeme rizné systémy pfipravit na vétsi adaptaci, neZ kdybychom proménné trénovali
vSechny zéroven béhem celého roku. Radulescu, Marinescu a Ticald (2017) dodavaji, Ze se
nejedna pouze o variaci tréninkovych parametrti k dosazeni zddouci adaptace a zvySeni
vykonu, ale vidi periodizaci i jako moznost naplanovat plavecim vrchol a soucasné piilezitost,
jak zabranit zranénim a vyhoteni.

Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki a Svozil (2018) rozdéluji tréninkové cykly utvarejici
periodizaci na roc¢ni tréninkovy plan, sezonni plan (zimni a letni), makrocyklus, mezocyklus,
mikrocyklus a tréninkovou jednotku. ,,Makrocyklus je tréninkovy celek, ktery je tvofen
n¢kolika mezocykly, jehoz jeho hlavnim cilem dosdhnout osobnich maximalnich sportovnich
vykontt v dobé vrcholnych soutézi (Lehnert et al., 2014, 11). Ackoliv Lehnert (2014)
upozoriuje na jeho aplikaci az u dospélych sportovcii, Olbrecht (2015) pojem makrocyklus
pouziva i u ,age groups” (pozn. v€kova kategorie nejCastéji od 10 let) a doporucuje
maximalné dva makrocykly (maximalné dva vrcholy) béhem ro¢niho tréninkového cyklu této
kategorie. Riewald a Rodeo (2015) ujasiiuji, Ze je mozné pouzit ro¢ni tréninkovy cyklus jako
synonymum s makrocyklem pouze v piipadé, kdy sportovec trénuje jen na jeden vrchol
v roce. Pokud sportovce ¢ekaji dva vrcholy (napf. na konci zimni a letni sezény), jedna se

V ro¢nim tréninkovém planu o dva makrocykly. Colwin (2002) nahlizi na piipravu v kontextu
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tii cyklt: mikrocykly (jeden tyden), mezocykly (3—7 tydni), makrocykly (1-4 roky). Olbrecht
(2015) doporucuje v mezocyklech uplatnéni vlnovitého principu tréninku a rozd€luje tak
mezocykly na pracovni fazi (navySeni objemu) a zotavovaci fazi (navySeni intenzity,
regenerace).

Podle Riewald a Rodeo (2015) je se zlepSenim u zacinajicich plavct spojena linearni
periodizace, ktera obsahuje ptipravnou fazi, tréninkovou fazi, soutézni fazi a prechodnou fazi.
Zakladem linearni periodizace je V pocatecni fazi vysoky objem, ktery se postupné snizuje,
zatimco intenzita se v prib&hu sezény postupné zvysuje. Soucasné s intenzitou se zvySuje
technickd prace. V soutézni fazi intenzita, technika i objem klesaji, aby byl sportovec
piipraven na vrchol sezony. Linedrni model periodizace pouziva specifické ¢asové intervaly

k rozvoji pouze jedné tréninkové proménné (Obrazek 3).

Volume (quantity)
Intensity (quality)
Technique work

-
Peaking

Preparation Training phase Competition iti
phase phase phase

Obrazek 3. Linearni periodizace vhodna pro zacatecniky (Riewald & Rodeo, 2015)
Volume (quantity) — objem, Intensity (quality) — intenzita, Technique work — technika, Peaking — vrchol,
preparation phase — pfipravna faze, training phase — tréninkova fize, competition phase — soutézni faze,

transition phase — pfechodna faze

Podle Panusky (2014) bychom pfi sestavovani tréninkového programu mladeze méli

vvvvv

zdravotni hledisko. Rovnéz upozornuje, ze pro dosazeni maximalniho mozného rozvoje

genetickych predpokladl jedince, je nutné vyvarovat se chyb ve sportovnim programu.
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Peri¢ (2012), Peri¢ a Dovalil (2010), Lehnert et al. (2014) rozdé€luji roéni tréninkovy

cyklus u mladeze na ptipravné, ptedzavodni, zdvodni a ptechodné obdobi.

Ptipravné obdobi slouzi k ,,rozvoji obecnych i specidlnich pohybovych schopnosti
a dovednosti. Trénink m4 vSestranny charakter* (Peri¢ 2012, 49). V této ¢asti nejsou
zafazovany soutéze. Podstata obdobi spociva ve ,,vytvoieni zdsobarny trénovanosti
pro hlavni obdobi...zadkladnim cilem je rozvoj trénovanosti* (Peri¢ & Dovalil, 2010,
56). V prvni ¢asti piipravného obdobi dochazi ke zvySovani objemu, v druhé casti je
ponechédn objem a nartistd intenzita. Délka obdobi je obvykle 2—4 mésice (Peri¢
& Dovalil, 2010).

V pfedzavodnim obdobi dochéazi ke spojeni ,,vSeobecné rozvijejiciho a specialniho
tréninku® (Peri¢ 2012, 49). Trénink by se mél zaméfovat na techniku, taktiku
a kondi¢ni zatizeni (Peri¢, 2012), niz§i objem zatizeni s vySsi intenzitou (Lehnert
et al.,, 2014). V konci obdobi se setkavame s tzv. ,,Jadénim sportovni formy* (Peri¢
& Dovalil, 2010, 57).

prevazovat nad tréninkem (Peri¢, 2012). Cilem obdobi je ,,dosazeni co nejlepsiho
vykonu v soutézich® (Peri¢ & Dovalil, 2010, 58). Zhodnocujeme zde ptedchozi
piipravu a klademe duraz na psychickou piipravenost sportovce (Lehnert et al., 2014).
Ptechodné obdobi slouzi k fyzickému 1 psychickému odpoc¢inku déti, které se
,,V pripraveé déti omezuje na tréninkové volno* (Peri¢, 2012, 50) nebo trénink s nizkym
objemem i intenzitou (Lehnert et al., 2014). ,,Trénink by mél plnit pfedevsim zotavnou
funkci® (Peri¢c & Dovalil, 2010, 58). Pfi delSim volnu (2-3 tydny) mize dochézet
k tzv. detréninku (Lehnert et al., 2014).

Riewald a Rodeo (2015) doporuuji pro ,age-group swimmers® rocni tréninkové

plany s ur¢enim hlavni soutéze, pravidelné testovani a prizpiisobeni programu. Peri¢ (2012)

upozoriuje, ze v zdvodnim obdobi by u mladdeze nemélo dochazet k zamétovani tréninku

Kk jednotlivym zavodium. Brooks (2011) uvadi konkrétni priklad tréninkového roku plavci

zakovskych kategorii (Tabulka 3).
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Tabulka 3. Piiklad tréninkového roku plavet zakovskych kategorii (pieklad CSPS Brooks, 2011)

Tréninkova faze

Roéni obdobi

Sezdna na kratkém bazéné

Faze vystavby a rlznorodosti

Konec srpna + zafi

Faze kvantity (aerobni budovani)

Rijen aZ polovina ledna

Faze kvality

Polovina ledna azZ zacatek brezna

Faze vyladovani

Polovina az konec brezna

Faze aktivniho odpocinku

Zacatek dubna

Sezdéna na dlouhém bazéné

Faze vystavby a rliznorodosti

Polovina dubna

Faze kvantity

Konec dubna az polovina ¢ervna

Faze kvality

Polovina Cervna az polovina ¢ervence

Faze vyladovani

Polovina Cervence — zacatek srpna

Faze aktivniho odpocinku

Zacatek srpna az polovina srpna
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3  CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je ovéfit sestavené ro€ni tréninkovy plany za tcelem
dosazeni co nejvsestrannéj$i plavecké piipravy u plavet ve véku 6-11 let na zakladé

celkového rozvoje plavci.

Dil¢i cile:

e Zjistit doporuceni pro objem a intenzitu zatizeni v RTC pro danou vékovou kategorii
probandt

e Porovnat ¢esky a zahrani¢ni programy Dlouhodobého rozvoje plavct (DRoP, LTAD
programy)

e Porovnat RTC-n zaméfeny na vsestranny rozvoj plavci S klasickymi klubovymi
RTC-k ur¢enymi pro mladez

e Pouzit k méfeni vytrvalostniho zakladu testy programu DRoP (Dlouhodoby rozvoj
plavce) od CSPS (Ceského plaveckého svazu) u probandi roéniku 2008

e Pouzit k méfeni rastu vykonnosti osobni rekordy plavci béhem sezon 2018/2019

Vyzkumna otazka 1: Ovlivni plavecky trénink béhem roku pozitivné détské BMI (percentil)
u plavct 6-11 let?

Vyzkumna otazka 2: Jaké zmény zpiisobila aplikace novych poznatka do vytvoiené¢ho RTC-n

oproti klasickému RTC-k ur¢eném klubem pro mladez?
Vyzkumna otazka 3: Bude ro¢ni dochazka u skupin A, B, C vyssi nez u skupin A-k, B-k, C-k?

Vyzkumna otazka 4: Zvysi se v aritmetickém priméru vytrvalostni plavecky zéklad probandi

2008 ve skupinach A, B oproti vytrvalostnimu plaveckému zakladu probandi ve skupiné A-K,
B-k?

Vyzkumna otazka 5: Bude primeérny rast plavecké vykonnosti u probanda ve skupinach A, B,

C vyssi ve srovnani se skupinami A-k, B-k, C-k?

28



4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem byla cilena skupina (N=86) plavct zakovskych kategorii
plaveckého klubu Kometa Brno. Na zaklad¢ bydlisté byli plavci rozdé€leni do tii tréninkovych
stiedisek (dva 25 m bazény a jeden 16,5 m bazén zdkladni Skoly) a Sesti vykonnostnich
skupin (A, B, C v prvnim stfedisku, A-k, B-k ve druhém stiedisku a C-k ve tfetim stiedisku).
Skupiny A, B, C absolvovaly ro¢ni tréninkové programy pod zkratkou RTC-n a skupiny A-k,
B-k a C-k absolvovaly ro¢ni tréninkové programy pod zkratkou RTC-k. Programy RTC-n
byly upraveny podle novych poznatkd zminénych v kapitole 2 (podrobny rozbor kapitola 5.3),
program RTC-k byl klubem ur¢en pro tréninky Zzakovskych kategorii a funguje v klubu
desitky let.

Predpokladany pocet probandi byl na zacatku studie 86. Na zakladé¢ odmitnuti
vyplnéni souhlasu se zpracovanim osobnich udaji zakonnych zéstupcti (ptiloha ¢.1) byl ze
skupiny B vyfazen jeden proband, ze skupiny C-k rovnéz jeden. Pii zpracovani vysledki bylo
z vyzkumného souboru vytazeno 13 probandu na zaklad¢é nizké dochazky — do studie byli
zatazeni pouze probandi s dochazkou 90 % a vyssi (N=71). Koneény pocet probandu je
vV RTC-n (n=42) a RTC-k (n=29). Pii rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici:
skupina A (n=14), skupina A-k (n=7), skupina B (n=17), skupina B-k (n=11), skupina C
(n=11), skupina C-k (n=11). Rovnomé&rné&jsi rozdéleni nebylo mozné zajistit, protoze vybér
stfediska byl zavisly na doporuceni trenérd a findlnim rozhodnuti zdkonnych zastupct. Pouze

vybér vykonnostni skupiny byl zavisly jen na rozhodnuti trenéra.

4.2 Metody a organizace sbéru dat

Na zpracovani diplomové prace a nasledné porovnani ziskanych dat byla pouzita
odborna literatura (38 zahraniCnich zdrojui, 17 eskych zdroji) a 6 tréninkovych deniki
vykonnostnich druzstev plaveckého klubu Kometa Brno. Zahrani¢ni zdroje byly ziskdvany
z databazi Academia.edu, Ebsco, ResearchGate, Taylor & Francis, Sage Journals
prostfednictvim vyhledavace GoogleScholar pomoci kli¢ovych slov vzdy takovym zpiisobem,
aby byl kdispozici cely publikovany clanek, a nikoliv pouze abstrakt. Dva pieklady

zahrani¢éni literatury byly pouzity zdostupné databaze metodické &asti CSPS.
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U vsech probandu zapojenych do studie (N=71) byly na zakladé vyplnéného formulare
pro zpracovani osobnich udaji z let 2018 a 2019 doplnény zadkonnymi zastupci zakladni
antropometrické parametry (vyska, hmotnost, pohlavi), dopocitan byl index té¢lesné hmotnosti
(body mass index — BMI) a veék podle data narozeni. K analyze RTC-n a RTC-k byly
archivovany vSechny TJ vybranych vykonnostnich skupin vetné dochdzky. Trenéti
zaznamenavali béhem celého Skolniho roku objem a intenzitu zatizeni (udanou pokynem
trenéra), typy technickych cviceni a plavecké sety do tréninkovych denikii v papirové podobé.
Do piedpiipraveného Excel souboru trenéfi béhem Skolniho roku 2018/2019 zaznamenavali
vysledky kazdého probanda ze vSech zucastnénych plaveckych zavodl. Kontrolni testy podle
programu DRoOP byly méteny u probandi ro¢niku 2008 nasledovné: zaii + tinor 800 K bez
intervalu, fijen + bfezen 10 x 100 K nohy interval 3 min, prosinec + kvéten 10 x 100 PZ
interval 2:30. Vysledky DRoP testi byly zaznamenany do trenérskych tréninkovych denikd.

Ke sbéru dat byl pouzit kvantitativni zpiisob zpracovani, ve kterém byla vyuzita

deskriptivni statistika (Ferjenc¢ik, 2010).

4.3 Statistické zpracovani dat

Do zavérecnych vysledkt byli zatazeni probandi, ktefi splnili dochazku alespon na 90
% a jejichz zdkonni zdstupci vyplnili souhlas se zpracovanim osobnich udaji ditéte. Na
zaklad€¢ vypocitaného détského BMI (percentilu) byli zaznaceni probandi s optimalnim
percentilem a percentilem mimo normu. Udaje probandi byly porovnany v roce 2018 a v roce
2019. Na zaklad¢ sledovani BMI béhem sezény bylo mozné urcit, zda mize vykonnostni
plavani pozitivné ovlivnit hodnoty mimo optimalni normu percentilu BMI.

K vyhodnoceni sestaveného RTC-n a RTC-k byly pouzity grafy a tabulky Microsoft
Excel. Pro zobrazeni primérné metraze béhem jednotlivych mésici byl u vSech skupin pouzit
spojnicovy graf v€etné zaznamendni celkové primérné TJ Cervenou piimkou. Procentualni
rozlozeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zptisoby v RTC bylo zaznamendno do
vyseCovych grafii u vSech skupin. Vysledky byly porovnany s doporucenimi programu DRoP
a zahrani¢ni literaturou pro danou v€kovou kategorii probandli. U probandii ro¢nikd 2008
V zimni sezo6n¢ a u probandi ro¢niku 2008 a 2009 bylo mozné pro hodnoceni RTC-n a RTC-k
pouzit srovnani &ast zdisciplin vrcholnych zavodi (PoCR10 v zimnim obdobi sezény
a PoCR10, PoCR11 v letnim obdobi sezony). Z ditvodis zmény disciplin u vétsiny probandi
skupiny A bylo hodnoceni provedeno na zakladé zaplavani ¢i nezaplavani osobniho rekordu

na vybranych zavodech.

30



Po secteni rocni dochazky jednotlivcl, byla ve skupinach uréena primérna dochézka
pomoci aritmetického praméru. Hodnocena byla nejvyssi dosazena dochazka ve skupiné
a primérna dochazka skupiny, které byly porovnany s kontrolni skupinou. Tréninkova
dochazka byla doplnéna o objem zatizeni kazdého probanda a porovndna s doporucenimi
programu DRoP.

Vysledky kontrolniho testu 800 K a kontrolnich testd sérii 10 x 100 KN a 10 x 100 PZ
byly zaznamenany do tabulky. U sérii byl vypocitan aritmeticky pramér c¢asu daného
plaveckého motivu kazdého jednotlivce. V ptipadé nezvladnuti kontrolniho testu ¢i nemoci
bylo nesplnéni testu u probanda oznaceno kiizkem. K méfeni testl byly pouzity dvoje stopky.
Vysledky byly zaznamenany na setiny. Testy absolvovali probandi na draze 25 m bazénu,
maximalné¢ 8 plavct zaroven. Z vysledk prvniho méfeni (zaii, fijen, prosinec) a druhého
méfeni (Unor, bifezen, kvéten) byl vypocitan rozdil (zlepsSeni ¢i zhorSeni) jednotlived, ze
kterého bylo pro danou skupinu urceno aritmetickym primérem zlepSeni/zhorSeni
vytrvalostniho zékladu plavct celé skupiny.

Osobni rekordy probandt za rok 2018 a za rok 2019 byly zaznamenany do tabulek
Excel. U skupiny A a A-k byly pro hodnoceni dosazené vykonnosti vybrany 100 m traté
vSech Ctyt plaveckych zptsobi, 100 m PZ a 200 m PZ. U skupiny B, C a B-k, C-k byly
vybrany 50 m traté a 100 m PZ. Pokud disciplinu proband na zdvodech neplaval, byl chybéjici
Cas oznacen kiizkem. Pro kone¢né zpracovani byly vybrany osobni rekordy vzdy z nejlepsiho
zaplavaného Casu pro rok 2018 a nasledn¢ pro rok 2019 u vSech skupin. Kfizkem byly
oznaceny discipliny, které déti na zavodech neabsolvovaly. Vysledky osobnich rekordi byly
zaznamenany v Setinach. Aritmetickym prumérem jsme u vSech probandi, kteti zaplavali
disciplinu v sezén€ 2018 i 2019, vypocitali primérné zlepsSeni/zhorSeni skupiny na vybrané
discipliny a nasledné stejnym zpiisobem 1 zlepSeni u chlapct a u dévcat zvlast. Vysledky
zlepSeni skupiny, chlapcti, dévcat byly zaznamenany do tabulek.

Vysledky osobnich rekordii nebylo mozné vytvoftit u vSech skupin z absolvovanych
zavodu, protoze kazdy proband plaval na zavodech jiné discipliny a podle ro¢niku narozeni

byly discipliny omezené na 2 (ro¢niky 2010-2013) a 3 (2008-2009) za pilden.
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Pro zodpovézeni vyzkumné otazky 1 (V1) bude porovnano meéteni antropometrickych
udaju (v€k, vyska, hmotnost, BMI) v sezon¢ 2018 s méfenim v sezoné 2019 u vSech probandi

(&ast 5.1).

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky 2 (V2) budou analyzy RTC-n a RTC-k
zaznamenany do tabulek a grafii a budou porovnany s doporuenimi pro danou vékovou
kategorii. Zmény zptisobené aplikaci novych poznatkii do RTC-n jsou uvedeny vzdy na konci
kapitoly (¢ast 5.3).

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky 3 (V3) bude pouzito srovnani aritmetického
priméru dochazky u probanda vSech skupin a porovnani maximalni dochazky jednotlivci ve

skupinach (cast 5.4).

Pro zodpovézeni vyzkumné otizky 4 (V4) budou porovnany vysledky
a zlepSeni/zhorSeni v kontrolnich testech programu DRoP u skupin A, B a A-k, B-k u ro¢nika
2008 (¢ast 5.5).

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky 5 (Vs) budou porovnany osobni rekordy probandi
ve vybranych disciplinach a aritmetickym primérem bude vypocitdno zlepSeni/zhorSeni

skupiny a nasledné zlepSeni/zhorSeni chlapct a dévcat ve stejné skupiné (East 5.6).

Mezi limity prace patii neznalost biologického a sportovniho véku probandd,
neznalost dalsi pohybovych aktivit mimo plavani, nezaznamenani individualnich aprav TJ do
tréninkovych denikd skupin, nezaznamenani divodu nepfitomnosti na tréninku,
nerovnomérny pocet probandli ve skupinach pro srovnani vykonnosti, nizkd ucast na
zavodech a s tim spojené ovlivnéni praméra zlepSeni. Ackoli jsme si védomi, Ze vykonnost
neni vtéto veékové kategorii smérodatnd, v klubu neni provaddéno hodnoceni techniky
v zakovskych kategoriich a my jsme toto hodnoceni opomnéli pti ptipravé vyzkumu. Z téchto

divodi jsou nase vysledky zkreslené.
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5  VYSLEDKY

5.1 Vysledky k vyzkumné otazce 1

V1: Ovlivni plavecky trénink béhem roku pozitivné détské BMI (percentil) u plavct 611 let?

Porovnanim méfeni antropometrickych udaju (vék, vyska, hmotnost, BMI) v sezén¢ 2018
s méfenim v sezon€ 2019 u vSech probandii jsme zjistili, Ze vykonnostni plavani 2x—5x tydné
u déti ve veku 6-11 let muze pozitivné ovlivnit détské BMI (percentil BMI). Podrobnéji dale

Vv této kapitole.

Konecny pocet probandl ve vyzkumném souboru je u RTC-n (n=42) a RTC-k (n=29).
Pii rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina A (n=14, 6 chlapcti a 8 divek),
skupina A-k (n=7; 5 chlapct a 2 divky), skupina B (n=17; 5 chlapci a 12 divek), skupina B-k
(n=11; 4 chlapci a 7 divek), skupina C (n=11; 6 chlapcu a 5 divek), skupina C-k (n=11; 8
chlapci a 3 divky). Oznaceni skupin urCuje vykonnost a technickou uroven déti na zacatku
vyzkumu (A — nejvyssi vykonnost + ovladani vSech plaveckych zpisobli; B — stfedni
vykonnost + ovladani plaveckého zptisobu znak, prsa a kraul; C — nejniz§i vykonnost
+ ovladani plaveckého zptisobu kraul a znak na vzdalenost 25 m).

Index télesné hmotnosti (body mass index — BMI) byl vypocitan spole¢né i s vékem
pomoci kalkulacky ChildrenBMI, ktera mimo BMI a vék k vybranému datu zafadila dit¢ i do
percentilu ukazujiciho normdlni vahu (percentil 5-85), podvéhu (percentil pod 3), nadvahu
(percentil 85-95) ¢i obezitu 1. stupné (percentil nad 95). Na§ vyzkumny soubor obsahl
vSechny zminéné kategorie. Vysledky primérného BMI (percentilu) skupin v roce 2018 jsou
umistény v tabulce 4, vysledky v roce 2019 v tabulce 5.

Tabulka 4. Primérny BMI (percentil) skupin pro rok 2018

@ BMI 2018 (percentil) |A Ak B B-k € c-k
chlapci 17,1 (57,5)|18,7 (66,6)|16,5 (51,4) |17,8 (74) |14,8 (25,8)|15,2 (37)
divky 16,3 (40,6)|17,5 (49,5) 15,7 (35,3) 19,3 (70) |15,1 (39,8)|14,9 (35)
mimo normu chlapci O 0]@) 0@ ] @

mimo normu divky @l | OO @lel I X |

v normé chlapci O 5x | @ 3x @ 3x | @ 2x | @ 6x | @ 7x
v normé divky @ 6x | @ 2x | @ 10x | @ 3x | @ 4x @ 3x

O —nadvaha,

@ —podvaha, @ - obezita l. stupné, @ — v normé

pro vypocet BMI pouzita kalkulacka ChildrenBMI (https://www.childrenbmi.com/cs/)
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Tabulka 5. Prim&rny BMI (percentil) skupin pro rok 2019

@ BMI 2019 (percentil) |A A-k B B-k C C-k
chlapci 17,2 (55) |19,2(67,2)|17,2 (43,2)|16,9 (62) |15,6(43,6)|15,8 (47)
divky 16,5 (40,5)|16,9 (41,5)|16,3 (40,2) (19,7 (73,4) |15,2 (36,2)|15,2 (39)
mimo normu chlapci @® O® O O @O0
mimo normu divky @ O @l I )

v normé chlapci ® 5x | @ 3x | @ ax @ 3x | @ 6x @ 5x
v normé divky ® 8x | @ 1x | @ 11x | @ ax @ 5x |@ 3x

O —nadvaha, @ —podvaha, @ — obezita I. stupn¢, @ — V normé
pro vypocet BMI pouzita kalkulacka ChildrenBMI (https://www.childrenbmi.com/cs/)

U skupiny A si mizeme povSimnout, ze se dvé dévcata (jedna s nadvahou a jedna
s podvédhou) béhem sezény dostaly do normy BMI percentilu. Chlapec s nadvahou zistal
Vv této kategorii, av§ak béhem roku snizil svlij percentil BMI. U skupiny A-k dochazi k opacné
tendenci — z dvou chlapct s nadvahou jeden v kategorii nadvahy zustane a druhy se dostane
do kategorie obezity 1. stupné. U dév€at se vroce 2019 objevi jedna divka
v kategorii podvahy. U skupiny B si miizeme pov§imnout, ze se chlapec s nadvahou dostal
béhem Skolniho roku na optimalniho percentilu BMI a chlapec s podvédhou v této kategorii
zustal. Divka s podvahou se dostala do optimalniho percentilu BMI, avSak divka s obezitou I.
Stupné v této kategorii zistala, i kdyz ji klesl percentil. U skupiny B-k se chlapec s nadvahou
béhem sezény dostdva do optimalniho percentilu BMI a chlapec s obezitou 1. stupné se
dostava do kategorie nadvahy. U dévcat se jedna divka s nadvahou dostava béhem sezony do
optimalniho percentilu BMI, zbyl¢ tfi divky zistavaji ve stejnych kategoriich (jedna divka
Vv nadvaze, dvé divky s obezitou 1. stupn¢€) i ptes klesajici percentil BMI. U skupiny C jsou
chlapci v normé percentilu BMI a jedina divka, kterd byla na zacatku sezony v kategorii
podvahy se béhem sezony dostala do optimalniho percentilu BMI. U skupiny C-k se jeden
chlapec béhem celé sezony pohyboval v kategorii podvahy percentilu BMI, v roce 2019 se
dva chlapci piehoupli do kategorie nadvahy. Divky se b&hem celé sezony pohybovaly

V optimalnim percentilu BMI.
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Nasledn¢ byl podle data narozeni vypocitan kalendaini vék pro zacatek sezony k datu
1. 9. 2018 (Tabulka 6). Vékovy prumér skupiny A-k je vySs$i nez u skupiny A. VEkovy
pramér u chlapct skupiny B-k je niz$i nez u chlapct skupiny B, dév¢ata jsou srovnatelna
vV obou skupinach. Primérny vek je u skupiny C-k nizs$i u chlapct 1 divek ve srovnani se
skupinou C. Znalost kalendainiho v&ku spolecné s biologickym a sportovnim vékem by
dopomohla k objektivnéjsimu hodnoceni vykonnosti skupin. Vékovy pramér skupiny A-K je
vysSi neZ u skupiny A. Vékovy primér u chlapct skupiny B-k je niZsi neZ u chlapcti skupiny
B, dévcata jsou srovnatelna v obou skupinach. Primérny vék je u skupiny C-k nizsi u chlapct

i divek ve srovnani se skupinou C.

Tabulka 6. Primérny vek skupink 1. 9. 2018

@ Vékk1.9.2018 A A-k B B-k C C-k
chlapci 9,5 10,1 9,8 8,2 7,7 7,3
divky 9,7 10,2 9,0 9,2 7,5 7,1

U vSech skupin byla vypocitdna pomoci aritmetického priméru primérnd vyska
skupiny, ktera u hodnoceni vykonnosti hraje rovnéz svoji roli. Predpoklada se, ze vyssi
jedinci (biologicky akcelerovani) budou dosahovat vysSi vykonnosti nez jedinci s mensi

vyskou (Tabulka 7 a 8).

Tabulka 7. Primé&rna vyska skupin pro rok 2018

@ Vyika 2018 [cm] A A-k B B-k C c-k
chlapci 150,3| 147,8| 146,2| 139,2| 127,0| 1325
divky 142,1| 148,0| 137,1| 142,7| 130,6| 127,0

Tabulka 8. Primérna vyska skupin pro rok 2019

@ Vyska 2019 [cm] A A-k B B-k C C-k
chlapci 155,6 152,6 150,0 148,2 131,3 139,0
divky 148,1 152,5 141,9 147,4 136,2 133,3

Sezonni primérny piirtstek vysky u chlapct skupiny A byl 5,3 cm a u dévcat 6 cm.
Ve skupiné A-k se objevuje nizsi sezonni primérny vySkovy piiristek jak u chlapct (+4,8
cm) tak u divek (+4,5 cm) ve srovnani se skupinou A. U skupiny B byl sezénni praimérny
prirastek vysky u chlapcti 3,8 cm a u divek 4,8 cm. Ve skupiné¢ B-k se objevuje vyssi

prumérny vyskovy piirastek u chlapct (+ 9 cm) ve srovnani se skupinou B, u dévcat je
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primérny pfirtstek (+4,7 cm) srovnatelny se skupinou B. Sezonni primérny ptirastek vysky
u skupiny C byl u chlapct 4,3 cm a u divek 5,6 cm. U skupiny C-k se vyskytuje vétsi
pramérny vyskovy prirastek jak u chlapct (+6,5cm) 1 u divek (+6,3 cm) oproti skupiné C.

U kazdé skupiny byla vypocitana primérnd hmotnost pomoci aritmetického priméru
(Tabulka 9 a 10). Hmotnostni prumérny ptiristek ve skupiné A byl u chlapcti 3 kg, u dévcat
3,3 kg. Ve skupiné¢ A-k byl hmotnostni priimérny ptirtstek u chlapcii vyssi (+9,5 kg) nez
u chlapct skupiny A, u dévéat A-k nizsi (+1 kg) nez u dévcat A. Hmotnostni pramérny
ptiristek ve skupin€ B byl béhem sezony u chlapct byl 3,2 kg a u dévcat 3,3 kg. U skupiny
B-k byl hmotnostni primérny pfirtstek srovnatelny (chlapci +3,1 kg, divky + 3,4 kg) se
skupinou B. Hmotnostni primérny ptirtstek byl u chlapct ve skupiné C 3,1 kg a u divek 2,5
kg. Hmotnostni primérny piirtstek je u skupiny C-k je mirn¢€ vyssi (chlapci + 3,8 kg, divky

3,2 kg) ve srovnani se skupinou C.

Tabulka 9. Primé&rna hmotnost skupin pro rok 2018

@ Hmotnost 2018 [kg] |A A-k B B-k C C-k

chlapci 39,2 41,0 35,9 34,4 24,0 26,8

divky 33,2 39,0 29,9 39,7 25,9 24,0
Tabulka 10. Primérna hmotnost skupin pro rok 2019

@ Hmotnost 2019 [kg] | A A-k B B-k C-k

chlapci 42,2 44,8 39,1 37,5 27,1 30,6

divky 36,5 40,0 33,2 43,2 28,4 27,2

Porovnanim méfeni antropometrickych tdaji (vek, vyska, hmotnost, BMI) v sezon¢ 2018
s méfenim v sezoné 2019 u vsech probandii jsme zjistili, ze vykonnostni plavani 2x—5x tydné u
déti ve veku 6-11 let mize pozitivné ovlivnit détské BMI (percentil BMI). Celkem 3 subjekty
podvéhy, 4 subjekty nadvahy se béhem sezony 2018/2019 dostaly do optimalniho percentilu BMI.
Jeden subjekt obezity I. stupn¢ se dostal do kategorie nadvahy. U ctyfech subjektii doslo ke
zhorseni (1 divka z optima do podvahy, 2 chlapci z optima do kategorie nadvahy, 1 chlapec
z kategorie nadvahy do kategorie obezity 1. stupné). Vysledky naznacuji, Ze vykonnostni plavani
muze dopomoci k optimalnimu percentilu BMI u déti (zlepSeni u 7 subjektt), avsak World
Health Organisation (2011) doporucuje pro déti 5—17 let 60 min acrobni aktivity kazdy den, coz
ani organizované kurzy vykonnostniho plavani nespliiuji (¢im miZzeme vysvétlit zhorSeni u 4

subjekti).
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5.2 Zakladni charakteristika tréninkovych podminek skupin

Celkovy pocet tréninkovych jednotek tydné ve vodé pro skupinu A, B, C bylo Sest TJ
(bazén 25 m); minimalni povinna dochazka A 3x tydné, B + C 2x tydné (Ptiloha 2). Celkovy
pocet tréninkovych jednotek tydné ve vodé pro skupinu A-k, B-k bylo pét TJ (bazén 25 m);
minimalni povinna dochazka A-k + B-k 3x tydné (Pfiloha 2). Celkovy pocet tréninkovych
jednotek tydné ve vodé pro skupinu C-k byly 2 TJ (bazén 16,5 m); minimalni povinna
dochazka C-k 2x tydné (Ptiloha 2). Délka zatizeni TJ ve vodé u vSech skupin byla 60 min.
Tréninkové jednotky tydné suché ptipravy (dobrovolné) byly pro skupinu A, B, C k dispozici
2x tydné po dobu 90 min (Ptiloha 2).

Soucasti TJ u vSech skupin byla rozcvicka pred tréninkem ve vod¢ po dobu 15 min.
Soucasti TJ skupin A, B, C bylo, po ukonceni tréninku ve vod¢, organizované statické
protazeni po dobu 15 min.

K ptehledu zavodi ro¢niho tréninkového planu slouzi Terminova listina zavodu
2018/2019 Zactva (Pfiloha 3), ve které jsou Zluté oznaceny povinné zavody pro dané ro¢niky.
Ostatni zavody byly pro vSechny probandy dobrovolné.

TJ se nekonaly ve statni svatky a béhem Skolniho volna (napf. jarnich prazdnin).
Konkrétn¢ 28.9.,24.12.-2.1,,11.2. -17.2.,19. 4. - 22. 4., 1. 5., 8. 5. Tréninkova skupina
A, B, C ukon¢ila Skolni rok 21. 6. 2019, avSak tréninkové skupiny kontrolni ukoncily skolni
rok az 28. 6. 2019.

Trenéti vykonnostniho druzstva A, B, C byli drziteli 2x plavecké licence B a 1x
licence C. Trenéfi vykonnostniho druzstva A-k, B-k, C-k byli drzitelé¢ 4x plavecké licence C.

Vsichni trenéfi byli byvali zavodni plavci S trenérskou praxi u mladeze alespon 5 let.
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5.3 Vysledky k vyzkumné otazce 2

V2: Jaké zmény zpisobila aplikace novych poznatkli do vytvofeného RTC oproti klasickému

RTC-k ur¢eném klubem pro mladez?

Porovnanim RTC-n zaméfenym na vSestranny rozvoj plavcu s klasickymi klubovymi
RTC-k jsme zjistili, ze je velmi dulezité davat pozor na aplikaci novych poznatki. V jednom
ptipadé (RTC-n u skupiny B) je hodnocen nové vytvoreny ro¢ni tréninkovy cyklus jako méné
vyhovujici nez klubovy RTC-k. RTC-n u skupiny A je hodnocen jako mirn¢ vhodnéjsi, avsak
je nutné zvazit, zda je opravdu u této skupiny nutné zaméteni k vrcholnym zavodiim sezony
(PoCR10, PoCR11). RTC-n skupiny C je hodnocen jako vhodngjsi z diivodu zaméfeni i na
PZ. Konkrétni zmény aplikace novych poznatkli do RTC-n a vice podrobnosti k porovnavani

jednotlivych RTC-n a RTC-k naleznete v kapitolach 5.3.1-5.3.3.

5.3.1 Vysledky k vyzkumné otazce 2 u skupin A, A-k

Pti rozd€leni souboru do skupin je pocet nésledujici: skupina A (n=14, 6 chlapct a 8
divek), skupina A-k (n=7; 5 chlapcii a 2 divky). Oznaleni skupin urCuje vykonnost
a technickou urovenn déti na zacatku vyzkumu (A — nejvyssi vykonnost + ovladani vSech
plaveckych zpisobt). Skupiny A a A-k tvorili probandi ro¢niku narozeni 2008-2009.
Minimalni tydenni dochazka pro zatazeni do skupin byla 3x tydné. Primérny vék skupiny A
k 1.9.2018 byl u chlapcu 9,5 let a u divek 9,7 let. Praimérny vék skupiny A-k byl u chlapct
10,1 let a u divek 10,2 let. Vyssi veék skupiny A-k predpoklada vyssi objem béhem RTC-k.
Rozlozeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé prvky tréninku V jednotlivych mésicich ukazuje

Tabulka 11 a 12.

Tabulka 11. RozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny A béhem RTC-n [m]

RTCA [m]| Z&Fi Rijen | Listopad | Prosinec| Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem

R 9065,5| 16100 15000 12850 14700 9800 | 15700 | 17400| 16750 | 13050 |140415,5
S 10591,5| 12375 16875 5920 | 14962,5| 14550 | 11875| 17525| 15050 8200 | 127924
Vv 4255 3850 3825 1980 4125 3200 3400 3050 3350 2025 33060
DK 6294 | 10900 5300 1975 6375 3800 | 11450 7275 4650 550 58569
HK 472,5 1200 550 0 1075 800 400 0 400 0 4897,5
TC 398 2000 3375 575 | 2387,5 1575 2200 3200 975 1250 | 17935,5
Celkem 31076,5| 46425 44925 23300 | 43625 33725| 45025| 48450 | 41175| 25075 |382801,5

R —rozplavani, S — celkova souhra plaveckymi zptisoby, V — vyplavani (nejnizsi intenzita), DK — plavani
dolnimi konc¢etinami, HK — plavani hornimi konéetinami, TC — technické cviceni, Celkem — celkovy soucet

naplavanych metrt za ur¢ené obdobi
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Tabulka 12. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny A-K béhem RTC-k [m]

RTC A-k[m] | ZaFi Rijen | Listopad | Prosinec| Leden | Unor | Biezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
R 7000 4900 5800 4800 7600 4100 5600 7600 7000 6400 | 60800
S 12725| 18100 16100 10500 | 21900 | 16100| 17500 | 14050| 19300| 12400 | 158675
Vv 3075 6400 3300 4800 2100 1900 5800 6250 6300 8000 | 47925
DK 5700 7500 9200 4500 6800 3900 9000 7800 9500 7600 | 71500
HK 4800 4300 9600 4200 7000 3600 7500 5300 5500 5200 | 57000
TC 1200 800 1000 2400 1200 1200 800 800 800 4000 | 14200
Celkem 34500 | 42000 45000 31200 | 46600| 30800| 46200| 41800| 48400| 43600 | 410100

R —rozplavani, S — celkova souhra plaveckymi zptisoby, V — vyplavani (nejnizsi intenzita), DK — plavani
dolnimi konc¢etinami, HK — plavani hornimi konéetinami, TC — technické cviceni, Celkem — celkovy soucet

naplavanych metrt za ur¢ené obdobi

Rozlozeni objemu zatizeni mezi jednotlivé prvky tréninku ve skupiné A nam
poukazuje na vice néz dvojnasobné rozplavani oproti skupin¢ A-k. Del$i rozplavani zacina
vzdy startovnim skokem z bloku a je kontrolované po celou dobu plavani. Trenéfi opravuji
vyjezdy, obratky a dohmaty jiz pifi rozplavani. U skupiny A-k slouzi rozplavani jako
piedehiati a nejsou béhem n¢j opravovany technické chyby. U prvkového plavani hornimi
koncetinami kontrolni skupina A-k jednoznaéné pievazuje oproti skupiné A (57 km versus 4,9
km), u prvkového plavani dolnimi konéetinami uz je celkova kilometraz vyrovnanégjsi (71,5
km versus 58,5) a ve skupiné¢ A trénovana vyssi intenzitou, coz z tabulky neni patrné. Ani
Vv jedné skupin€ nedosahuje prace dolnich koncetin 50 % objemu, jako je doporuceno USA
swimming (2014). Ac¢koliv mnozstvi kilometrt technickych cviceni (TC) za sezonu se pfilis
ve skupinach nelisi, rozdilny je jejich obsah. V kontrolni skupin¢ (A-k) jako jediné technické
cvieni pouZzivaji pouze tzv. dobihacky u vSech plaveckych zplsobl, coz povazujeme za
nedostate¢né. Naopak jako velmi zadouci se jevi seznamit plavce s co nejvétsi baterii TC
(Petrov, 2018) i s vysvétlenim k ¢emu dané technické cviceni slouzi. Pfi hodnoceni obsahu
RTC se program u skupiny A jevi jako vhodnéjsi (oprava plavecké techniky jiz u rozplavani,
u prvkového plavani upfednostiiovani prace dolnich koncetin pfed praci hornich koncetin,
pestiejsi baterie technickych cvic¢eni). U obou skupin je podle ceského doporuceni programu
DROoP splnéna ro¢ni kilometraz (nad 300 km/rok) i pocet tydnu zatiZzeni (38 tydnt/rok zatizeni
skupina A, 40 tydni/rok zatizeni skupina A-k), avSak neni dostate¢na ve srovnani se
zahrani¢nimi programy LTAD, kde je u desetiletych plavci doporucena kilometrdz 4-5

km/TJ a pouze 4 tydny volna (Brooks, 2011).
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Jelikoz u mladeze ptrevazuje tradicni Clenéni ro¢niho makrocyklu (Lehnert et al.,
2014), porovnavame roc¢ni tréninkové plany pro plavce zékovskych kategorii ve véku 6-11
let, které by mély vychazejici z dvouvrcholového modelu kopirujici Skolni rok. Vrcholem
sezony jsou plavecké zadvody Pohar desetiletych 8. — 9. 12. 2018 a Pohar desetiletych
a jedenactiletych 8. — 9. 6. 2019. Skupina A absolvovala RTC-n podle tradi¢niho ¢lenéni
makrocyklu (Tabulka 13), skupina A-k absolvovala RTC-k bez jakéhokoliv periodizace.

Tabulka 13. Tradiéni periodizace roéniho tréninkového cyklu skupiny A

Tréninkova faze Roc¢ni obdobi

Sezobna na kratkém bazéné 2018

Faze ptipravna 3.9.-23.11. 2018

Faze predzavodni

14 dni (26. 11. — 7. 12. 2018)

Faze zavodni

8.-9.12.2018

Faze ptechodna

10. 12. - 21. 12. 2018

Sezodna na kratk

ém bazéné 2019

Faze ptipravna

3.1.2019-24.5. 2019

Faze predzavodni

14 dni (27. 5. - 7. 6. 2019)

Faze zavodni 8.-9.6.2019

10.6.-21. 6.

Faze prfechodna

Skupina A v pfipravném obdobi naplavala béhem ptipravného podzimniho obdobi 112
km, béhem piedzavodniho obdobi 17 km, béhem zavodniho zimniho obdobi nebyla
kilometraz jedincl na zavodech spocitdna, béhem piechodného obdobi 17 km, béhem
ptipravného jarniho obdobi 202 km, béhem piedzdvodniho jarniho obdobi 19 km, béhem
zavodniho jarniho obdobi nebyla kilometrdz jedinci na zavodech spocitana a ve fazi
prechodné 16 km. Kilometry byly pfevedeny z metri a zaokrouhleny na cela ¢isla. Celkova
ro¢ni kilometraz skupiny byla 383 km (v tabulce 13 uvedena celkova pfesna metraz 382 801,5
m — odpovida naSemu zaokrouhleni), coz je ve srovnani se skupinou A-k (celkem 410 km po
zaokrouhleni) 0 27 km/rok méné.

Ptipravné obdobi skupiny A Vv sezéné 2018 splnovalo podminky uvedené v literatuie
(vSestrannost, rozvoj trénovanosti, navySovani objemu a v druhé ¢asti intenzity, délka téméi 3
mésice) aZ na jednu vyjimku — probandi skupiny A se zucastnili v fijnu tfech zavoda

a V listopadu jesté v piipravné fazi nominac¢niho Krajského poharu Zactva. Zavody v fijnu
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byly dobrovolné, zavody ke konci listopadu byly pro vSechny povinné. V predzavodnim
obdobi spliioval plan vSechny uvedené poznatky z literatury (zaméfeni na techniku véetné
startd a obratek, taktiku u stfednich trati — 400 K, vyladéni sportovni formy prostfednictvim
snizeni objemu a zamé&fenim na technické prvky vykonu). Zavodni obdobi obsahovalo pouze
jeden zavod — Pohar desetiletych. Na zdvody se nominovalo 6 dévcat a 2 chlapci, coZ je 100
% mozna ucast (zbytek vyzkumného vzorku byly rocniky 2009 a téchto zadvodi se nesmély
ucastnit). Z divodu nemoci se zavodu zucastnilo 7 déti skupiny A, z celkovych 33 startii si na
zavodech zaplavaly 19 osobnich rekordii a 14x za osobnim rekordem zaostaly. Ve skupiné
A-k se zavodi zucastnilo 4 chlapci a 2 dévéata coz je 100 % ucast (zbytek vyzkumného
vzorku byly ro¢niky 2009 a téchto zavodi se nesmély ucastnit). V porovnani se skupinou A
méla skupina A-k vice o 5 startu vice (celkem 38). Skupina A-k si zaplavala celkem 11
osobnich rekordli a 25x za osobnim rekordem zaostala. V porovnani se tedy skupina A
zlepsila na vrcholu sezoény o 57 % a skupina A-k 0 29 %. V prechodném obdobi skupina A
snizila objem a TJ obsahovaly ptevazn¢ Stafety nebo prvky, které si déti samy vymyslely. Ve
skupiné A-k po vrcholu sezény zustaly TJ nepozménény. Od 22. 12. 2018 — 2. 1. 2019 mély
ob¢ skupiny vanoc¢ni prazdniny.

Pripravné obdobi skupiny A v sezéné 2019 spliovalo podminky uvedené v literatuie
(vSestrannost, rozvoj trénovanosti, navySovani objemu a v druhé ¢asti intenzity), délka obdobi
byla téméf 5 mésicl, coz spole¢né sucasti na 10 zadvodech nesouhlasi s informacemi
uvedenymi v literatufe. Na konci ptfipravné faze se roc¢niky 2008+2009 zhGcastnily
nominac¢niho Krajského pieboru zactva. Zavody behem ptipravné faze byly dobrovolné,
zavody ke konci kvétna byly pro vSechny povinné. V ptredzavodnim obdobi spliioval plan
vSechny uvedené poznatky z literatury (zaméifeni na techniku véetné starti a obratek, taktiku
u stiednich trati — 400 K, vyladéni sportovni formy prostiednictvim snizeni objemu
a zaméfenim na technické prvky vykonu). Zavodni obdobi obsahovalo pouze jeden zadvod
PoCR10 a POCR11. Na zavody se nominovalo 6 chlapcti a 7 dévéat, coz je 93 % mozna
ucast. Z celkovych 69 startli si na zdvodech zaplavaly 43 osobnich rekordl a 24X za osobnim
rekordem zaostaly a ve skupiné se objevily 2 diskvalifikace. Ve skupiné A-k
se zavodil zucastnilo 5 chlapcii a 2 dévéata coz je 100 % mozna ucast. V porovnani se
skupinou A m¢la skupina A-k méné startd (celkem 41) zdivodu mensiho poctu
nominovanych déti. Skupina A-k si zaplavala celkem 24 osobnich rekordd a 17X za osobnim
rekordem zaostala. Skupina A zlepSila osobni rekordy na vrcholu sezény o 62 % a skupina

A-k 0 59 %. V piechodném obdobi skupina A sniZila objem a TJ obsahovaly pievazné Stafety
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nebo prvky, které si déti samy vymyslely. Ve skupiné A-k po vrcholu sezony ztstaly TJ
nepozménény. Od 24. 6. 2019 méla skupina A volno, skupina A-k trénovala az do 28. 6. 2019
beze zmény. Ukonceni sezdny je vV Klubu zavislé na rozhodnuti vedoucich trenéra skupin.
Ackoliv vykonnost neni u mladeze kritériem tUspéchu, ukazuje se, Ze periodizovany
program skupiny A je pro dosaZeni osobnich rekordd na vrcholné soutézi U€innéjsi nez
program bez zaméfeni na tuto soutéz.
Procentualni rozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé plavecké zptsoby v RTC-n pro

skupinu A zobrazuje Obrazek 4, pro skupinu A-k Obrazek 5.

Motyl
8%

Znak

12%

Kraul
23%

Obrazek 4. Procentualni rozlozeni objemu mezi jednotlivé plavecké zptsoby v RTC-n u skupiny A

Ostatni (libovolné) Motyl
3% l 12%

-
i

Ostatni (libovolng)
22%

Prsa
16%

Polohovy zavod
19%

Polohovy zavod
13%

Znak
20%

Prsa
23%

Obriazek 5. Procentualni rozloZeni objemu mezi jednotlivé plavecké zptsoby v RTC-k u skupiny A-k
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U procentualniho rozlozeni objemu mezi jednotlivé plavecké zpisoby si muzeme
povsimnout odlisného zaméfeni RTC. U skupiny A se trenéfi zamétuji nejcastéji na kraul,
libovolny zptisob a polohovy zavod. U skupiny A-k je pozornost vénovana plaveckému
zpusobu kraul, prsa, znak a minimalni ¢as je vénovana zpiisobu, které si dit¢ samo vybere.
Zapojeni probandi do TJ by mohlo pisobit jako motivaéni faktor, ktery avSak nemame jak
overit. Na zaklade rozlozeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivymi plaveckymi zplisoby mizeme
konstatovat, Ze u obou skupin je RTC zaméien na vSechny plavecké zplisoby a polohovy
zavod. Neshledavame tedy ani v tomto smyslu jeden RTC uc¢innéjsi nez druhy, i pfes to, Ze se
ve skupiné A vice v€nuji polohovému zavodu, ktery je doporucovan v literatufe (Brooks,
2011). RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivymi plaveckymi zptsoby béhem jednotlivych

mésict Skolniho roku zobrazuje pro skupinu A Tabulka 14, pro skupinu A-k Tabulka 15.

Tabulka 14. RozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé plavecké zpusoby u skupiny A béhem RTC-n [m]

Plavecky zpGsob [m] | Z&Fi | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
Motyl 3219,5| 2725 4625 1105 | 4700|2100 | 4225 5700 1730 1125 31254,5
Znak 3560,5| 4900 7000 2630 | 6500 |5500| 5025| 4000| 5775 2475 | 47365,5
Prsa 6131 | 6300 5100 2305 | 6975|6125| 8750| 10300| 6040 | 2512,5|60538,5
Kraul 8497,5 | 12875 7275 4530 | 9575|8675| 11375| 11400 | 6880 |5437,5| 86520
Polohovy zdvod 3593 | 9400 10300 6000 | 6900 |4800| 4700| 9800| 12900 6200 | 74593
Ostatni (libovolné) 6075 | 10225 10625 6730 | 8975|6525| 10950| 7250| 7850 7325 | 82530

Tabulka 15. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zpusoby u skupiny A-k béhem RTC-k [m]

Plavecky zpGsob [m] | Zafi | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
Motyl 1500 | 5100 6600 4800 | 6600|4800| 6250| 2950| 6100 7000 | 51700
Znak 3100 | 11300 8650 6150 | 6000 |5300| 9650| 12000 | 13100 7000 | 82250
Prsa 8000 | 8800 11550 4950 | 7800|6500 | 12800 | 10850 | 11800 9800 | 92850
Kraul 14700 | 9200 15100 12600 | 19200| 9900 | 8900 | 7600| 9600 | 12200 | 119000
Polohovy zdvod 6400 | 6000 2200 2100 | 7000|2800| 6600| 7200| 6500 5600 | 52400
Ostatni (libovolné) 800 | 1600 900 600 0| 1500| 2000| 1200| 1300 2000 | 11900

Primérné naplavané metry TJ v jednotlivych mésicich RTC-n u skupiny A (Cervené
oznaceny prumér 1713 m) nezavisle na dochazce zobrazuje Obrazek 6. Primérné naplavané
metry TJ v jednotlivych mésicich RTC-k u skupiny A-k (Cervené oznafen pramér 2114 m)
nezavisle na dochazce zobrazuje Obrazek 7. Obrazky nam ukazuji, Ze ani v jedné skupiné
nedosahuji plavci pti dochazce 3x tydné doporuceni z literatury. Tydné by primérny plavce
skupiny A mél odtrénovano piiblizné¢ 5 km, plavec skupiny A-k pfes 6 km. Madarskym
programem je doporuc¢ovano ve véku 10 let plavat 16-20 km/tydn¢é (Petrov, 2018); z ¢eského
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programu DRoOP 8-12 km/tydné; z amerického programu 12-25 km (Brooks, 2011) a ze
Swimming Canada (2008) je doporuc¢ovano 8—14 km.

Primérna metrdaz TJ v jednotlivych mésicich poukazuji u skupiny A (Obrazek 6) na
snizeni kilometrdze v mésicich nejvysSsi soutéZe pred samotnou soutézi. Naopak u skupiny
A-k (Obrazek 7) dochazi ze zacatku skolniho roku k postupnému nartstu az do mesice ledna.
Nasleduji 4 mésice konstantni metraze, které nemlzeme podle trenérskych denikil vysvétlit
nardstem intenzity, protoze i ta zistala konstatni. JelikoZ probandi skupiny A-k dosahovali na
zavodech i v testech programu DRoP rychlejSich ¢ast, nelze vysvétlit stagnaci kilometraze
jinak, nez chybou v RTC-k u skupiny A-k. Priméra metraz skupiny A se bohybovala
vrozmezi 1294 m (primérnd metraz za prosinec) — 2018 m (primérna metraz za duben).

Primérna metraz skupiny A-k se bohybovala v rozmezi 1815 m (primérna metraz za zaii)

—2200 m (primérnd metraz za unor—kvéten).

- ITYTTTT

Rijen ListopadProsinec Leden Unor Bfezen Duben Kvéten Cerven

Obrazek 6. Primérné metraz TJ béhem RTC-n u skupiny A (Cervené oznaceny prumer 1713 m)

Rijen Listopad Prosinec Leden Unor Brfezen Duben Kvéten Cerven

Obrazek 7. Pramérné metraZz TJ béhem RTC-k u skupiny A-k (Gervené oznacen pramér 2114 m)
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Aplikace novych poznatkit do RTC-n skupiny A zpiisobila

Niz$i ro¢ni kilometraz

Rozplavani zamérené na techniku

Uptednostnéni prace DK, téméf vynechani plavani samostatnych HK

TJ s vyssi intenzitou (obzvlasté u DK)

Pouziti sirsi skaly TC

Tradi¢ni rozdéleni RTC na 2 makrocykly (pfipravné obdobi, pfedzavodni obdobi,
zavodni obdobi a pfechodné obdobi v sezonnim planu 2018 a 2019)

V ptechodném obdobi zapojeni her (Stafety, TJ obsahem podle déti)

Castéjsi zatazeni PZ do TJ

Vlnovité zatizeni béhem RTC (TJ v rozmezi 800—2700 m)

Niz§i mésicni primérnou kilometraz TJ

Absenci konstantniho zatiZzeni v obdobi tnor—kvéten

Rozvoj flexibility — zatazeni statického stre¢inku na konci TJ

Rozvoj rychlosti — do TJ zafazeny tseky 10-12,5 m plavané maximalni rychlosti
s odpocinkem 2 min a vice, po€et opakovani 4—12 (pii zhorSeni Casu trénink rychlosti

ukoncen)

Aplikace novych poznatkli mohla zptisobit vyssi procento zlepSeni osobnich rekordd na

vrcholnych ziavodech PoCR10 a PoCR11 v porovnani se skupinou A-k, aviak do hodnoceni

vykonnosti vstupuje velké mnozstvi faktorti ovliviiujici plavecky vykon, které nemame

k dispozici.
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5.3.2 Vysledky k vyzkumné otazce 2 u skupin B, B-k

Pti rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina B (n=17; 5 chlapcti a 12
divek), skupina B-k (n=11; 4 chlapci a 7 divek). Oznaceni skupin urcuje vykonnost
a technickou uroven déti na zacatku vyzkumu (B — stfedni vykonnost + ovladani plaveckého
zpusobu znak, prsa a kraul). Skupiny B a B-k tvofily probandi ro¢niku 2008—2011. Minimalni
tydenni dochdzka pro zatazeni do skupin byla 2x tydné pro skupiny B a 3x tydné pro skupinu
B-k. Primémy vek skupiny B k 1. 9. 2018 byl u chlapcti 9,8 let a u divek 9,0 let. Primérny
vék skupiny B-k byl u chlapct 8,2 let a u divek 9,2 let. Vyssi veék skupiny B ptfedpoklada
vys$i objem béhem RTC-n. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé prvky tréninku béhem

RTC ukazuje Tabulka 16 a 17.

Tabulka 16. RozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny B béhem RTC-n [m]

RTCB[m]| Zafi Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
R 5971 | 12800 10250 8350 9100 6600 9250 | 10875| 10000 7950 | 91146
S 6080 | 11125 12160 5395 | 12825 8750 | 13975| 12350| 11925 7575 | 102160
\Y 1629 2375 3165 1855 3125 2475 2700 1725 1900 1550 | 22499
DK 5997 8900 7500 3875 7325 5900 8300 7700 8775 1700 | 65972
HK 325 0 575 0 800 0 0 100 0 0 1800
TC 2870 2950 3550 325 4275 1600 2875 3575 2350 1800 | 26170
Celkem 22872 | 38150 37200 19800 | 37450| 25325| 37100| 36325| 34950| 20575| 309747

R —rozplavani, S — celkova souhra plaveckymi zplisoby, V — vyplavani (nejnizs$i intenzita), DK — plavani
dolnimi konc¢etinami, HK — plavani hornimi konéetinami, TC — technické cviceni, Celkem — celkovy soucet

naplavanych metrt za ur¢ené obdobi

Tabulka 17. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny B-k béhem RTC-k [m]

RTC B-k [m] | ZaFi Rijen | Listopad | Prosinec| Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
R 4600 2700 3150 2700 3800 2200 3800 3800 3500 3200 | 33450
S 7200 8250 9350 7650 | 12900 9800 | 11600 9100 | 13650 9000 | 98500
Vv 3100 6300 2300 3600 3400 2600 3700 4100 2200 4600 | 35900
DK 3250 4900 6200 2700 5200 2500 4900 5100 5400 5600 | 45750
HK 2450 2500 6600 2400 4200 2500 5000 3400 3850 3200 | 36100
TC 400 400 400 1200 800 600 0 0 400 2000 6200
Celkem 21000 | 25050 28000 20250| 30300| 20200| 29000| 25500| 29000| 27600 | 255900

R —rozplavani, S — celkova souhra plaveckymi zptsoby, V — vyplavani (nejnizsi intenzita), DK —plavani dolnimi
koncetinami, HK — plavani hornimi kon¢etinami, TC — technické cvi¢eni, Celkem — celkovy soucet naplavanych

metra za uréené obdobi
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RozloZeni objemu zatiZeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny B nam poukazuje
na témet trojnasobné rozplavani oproti skupiné B-k. Delsi rozplavani za¢ind vzdy startovnim
skokem z bloku a je kontrolované po celou dobu plavani. Trenéti opravuji vyjezdy, obratky
a dohmaty jiz pfi rozplavani. U skupiny B-k slouzi rozplavani jako predehtati a nejsou béhem
néj opravovany technické chyby. U prvkového plavani hornimi kon€etinami kontrolni skupina
B-k jednoznaéné ptevazuje oproti skupiné¢ B (36 km versus 2 km po zaokrouhleni na celé
jednotky). U prvkového plavani dolnimi konéetinami naopak pievazuje celkova kilometraz
u skupiny B (66 km versus 46 km), navic ve skupin¢ B je trénovana vyssi intenzitou, coz
z tabulky neni patrné. Ani v jedné skupiné nedosahuje prace dolnich koncetin 50 % objemu,
jako je doporuceno USA swimming (2014). Mnozstvi kilometrt technickych cvic¢eni (TC) za
rok se ve skupinach velmi lisi (skupina B 26 km, skupina B-k 6 km), navic rozdilny je i jejich
obsah. V kontrolni skupiné (B-k) jako jediné technické cviceni pouzivaji pouze tzv.
dobihacky u vSech plaveckych zplsobl. NedostateCnou rtznorodost technickych cviceni
1jejich nizky objem povazujeme za nedostatecné. Naopak jako velmi zaddouci se jevi seznamit
plavce s co nejvetsi baterii TC (Petrov, 2018) i s vysvétlenim k ¢emu dané technické cviceni
slouzi. Pfi hodnoceni obsahu RTC-n se program u skupiny B jevi jako vhodné&jsi (oprava
plavecké techniky jiz u rozplavani, u prvkového plavani upfednostiiovani prace dolnich
koncetin pted praci hornich kondetin, pestiejSi baterie technickych cvi€eni a jejich mési¢ni
pravidelnost). U obou skupin je podle ¢eského doporuc¢eni programu DRoP splnéna ro¢ni
kilometraz (200-300 km/rok) i pocet tydnt zatizeni (38 tydni zatizeni za rok u skupiny B, 40
tydnt zatizeni za rok u skupiny B-k). RTC pro devitileté s poctem kilometrii povazuje vétSina
autorti za druhotadé (Brooks, 2011; Sweetenham a Atkinson, 2003). Pouze v madarském
programu je zminéna tydenni kilometraz 10-15 km (Petrov, 2018), kterou by plavci skupiny
B, B-k pii dochazce 2-3x tydn¢ nespliovali. Vyssi roéni kilometraz u skupiny B pfisuzujeme
vysSimu prumérnému véku skupiny oproti skupiné B-k.

Procentudlni rozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé plavecké zpiisoby v RTC pro

skupinu B zobrazuje Obrazek 8, pro skupinu B-k Obrazek 9.
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Obrazek 8. Procentualni rozlozeni objemu mezi jednotlivé plavecké zpisoby v RTC-n u skupiny B
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Obrazek 9. Procentualni rozloZeni objemu mezi jednotlivé plavecké zptsoby v RTC-k u skupiny B-k

U procentualniho rozlozeni objemu mezi jednotlivé plavecké zpilisoby si muzeme
povsimnout podobného zaméfeni RTC. U obou skupiny se trenéfi zamétuji nejcastéji na
kraul, prsa a znak. U skupiny B je pozornost vénovana i zpasobu, které si dit¢ samo vybere.
Zapojeni probandll do TJ by mohlo plisobit jako motivacni faktor, ktery avSak nemame jak
ovetit. Na zékladé rozlozeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivymi plaveckymi zpisoby miizeme
konstatovat, ze u obou skupin je RTC zaméfen na vSechny plavecké zplsoby a polohovy

zavod. Neshleddvame tedy ani v tomto smyslu jeden RTC ucinngjs$i nez druhy. Rozlozeni
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objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zplsoby Vv prubéhu skolniho roku zobrazuje pro

skupinu B Tabulka 18, pro skupinu A-k Tabulka 19.

Tabulka 18. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zptisoby u skupiny B béhem RTC-n [m]

Plavecky zpGsob [m] | ZaFi | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Biezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
Motyl 1270 | 3950 2790 1325 | 2735|1125 3325| 4175 3350 400 24445
Znak 4124,5| 6575 6180 2380 | 7925|5475| 5300| 6050| 8075 2475 | 54559,5
Prsa 6451 | 9225 8600 1930 | 5825|2775| 9250| 7200| 4750 3850 | 59856
Kraul 7447,5| 8275 8340 4505 | 10815 | 7375| 6800 | 7425| 8075 4600 | 73657,5
Polohovy zédvod 396 | 4300 5800 3900 | 5200|3300| 6050| 6900| 6150| 4400| 46396
Ostatni (libovolné) 3183 | 5825 5490 5760 | 4950|5275 6375| 4575 4550 4850 50833

Tabulka 19. RozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé plavecké zpiisoby u skupiny B-k béhem RTC-k [m]

Plavecky zpGsob [m] | Z&Fi | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Biezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
Motyl 700 | 2450 4200 2700 | 3400|2750| 3600| 1600| 3450 3800 | 28650
Znak 1500 | 6200 5200 3900 | 3400|3250| 5600| 7050| 6450| 4000| 46550
Prsa 4800 | 6150 8000 3900 | 4500|3650 7500| 5350| 6500| 5400| 55750
Kraul 8400 | 5150 8400 8250 | 14100 | 7050 | 6200| 4300| 6300 8200 | 76350
Polohovy zdvod 4400 | 4300 1300 1200 | 4400|2000| 6100| 6000| 5400 5200 | 40300
Ostatni (libovolné) 1200 800 900 300 500 | 1500 0| 1200 900 1000 8300

Primérné metraz TJ béhem RTC-n skupiny B (Obrazek 10) nam ukazuji podobné
kolisani jako u skupiny A, kde byla pouzita klasickd periodizace. Avsak u této kategorie jesté
nedochazelo k zaméteni na zadné zavody, graf by mél byt tedy daleko vyrovnanéjsi.
V prosinci dochazi ke snizeni kilometraze z dvodu zabavnych tréninkti pfed vanocnimi
prazdninami. Lednovy skok je zptisoben zaméfenim na dlouhé rozplavani a motivy plavané
celym zplisobem, pievazné kraulem. JelikoZ naplavané metry nejsou u této skupiny prvoradé,
povazujeme tento krok za chybu v planovani RTC-n u skupiny B. Primérné metraz TJ béhem
RTC-k skupiny B-k (Obrazek 11) ma od zati do konce mésice ledna pozvolny narust, ktery by
mél byt pro tyto skupiny charakteristicky zlepSenim technickych dovednosti. V obdobi
brezen-kvéten ale u skupiny B-k dochazi k poklesu kilometraze, které muzeme vysvétlit
zaméienim se na technicky naro¢néjsi discipliny (motyl a polohovy zavod). Primérna metraz
skupiny B se bohybovala vrozmezi 1100 m (primérnd metraz za prosinec) — 1513 m
(primérna metraz za duben). Primérna metraz skupiny B-k se bohybovala v rozmezi 1105 m
(primérnd metrdz za zatfi) — 1442 m (primérnd metraz za leden, Unor). Postupny narlst

objemu hodnotime jako vhodnéjsi u skupiny B-k.
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Rijen ListopadProsinec Leden Unor Bfezen Duben Kvéten Cerven

Obrazek 10. Primérné metraz TJ béhem RTC-n u skupiny B (Cervené oznac¢eny prumér 1380 m)
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Rijen ListopadProsinec Leden Unor Bfezen Duben Kvéten Cerven

Obrazek 11. Praimé&rné metraz TJ béhem RTC-k u skupiny B-k (Eervené oznadeny primér 1322 m)

Aplikace novych poznatki do RTC-n skupiny B zptisobila

e VyS§iro¢ni metraz

e Rozplavani zamétené na techniku

e Uptednostnéni prace DK, témef vynechédni plavani samostatnych HK

e TJ s vyssi intenzitou (obzvlasté u DK)

e Pouziti Sirsi Skaly TC

e Uptednostnéni plaveckého zpisobu, které si dit¢ samo vybere

e 14 dni v prosinci a 14 dni v lednu TJ s herni tématikou (Stafety, vodni polo, TJ podle
prani déti)

e Piilis vysoky objem plaveckého zptisobu kraul v mésici lednu

e Rozvoj flexibility — zafazeni statického stre¢inku na konci TJ

e Rozvoj rychlosti — do TJ zafazeny useky 10-12,5 m plavané maximalni rychlosti
S odpocinkem 2 min a vice, poc¢et opakovani 4—12 (pii zhorSeni Casu trénink rychlosti

ukoncen)
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5.3.3 Vysledky k vyzkumné otazce 2 u skupin C, C-k

Pti rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina C (n=11; 6 chlapct a 5

divek), skupina C-k (n=11; 8 chlapct a 3 divky). Oznaceni skupin urcuje vykonnost

a technickou troven déti na zacatku vyzkumu (C — nejnizsi vykonnost + ovladani plaveckého

zpusobu kraul a znak na vzdalenost 25 m). Skupinu C tvofily probandi ro¢niku 2009-2013,

skupinu C-k tvofily probandi ro¢niku 2009-2012. Minimalni tydenni dochéazka pro zafazeni

do skupin byla 2x tydn¢é pro obé skupiny. Pramérny vék skupiny C k 1. 9. 2018 byl u chlapct

7,7 let a u divek 7,5 let. Primérny v€k skupiny C-k byl u chlapct 7,3 let a u divek 7,1 let.

Mirn¢ vyssi veék skupiny C predpoklada vyssi objem béhem RTC. RozloZeni objemu zatiZeni

mezi jednotlivé prvky tréninku béhem RTC ukazuje Tabulka 19 a 20.

Tabulka 20. RozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny C béhem RTC-n [m]

RTCC [m] | ZaFi Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
R 2273 3300 3250 3400 3950 3000 4200 4125 4100 3300 | 34898
S 3542 4825 4925 3345 6850 4775 | 6187,5 7025 7075 3375|51924,5
\Y, 1302 900 1875 580 1250 1175| 1337,5 1155 1300 1150 | 12024,5
DK 3203,5 3125 3600 600 4075 2150 4100 4120 3850 1700 | 30523,5
HK 0 0 100 0 100 0 0 0 0 0 200
TC 2600,5 2700 3050 600 2625 1900 1225 2800 1550 1300 | 20350,5
Celkem 12921 | 14850 16800 8525 | 18850| 13000| 17050| 19225| 17875| 10825| 149921

R —rozplavani, S — celkova souhra plaveckymi zptisoby, V — vyplavani (nejniz$i intenzita), DK — plavani

dolnimi konc¢etinami, HK — plavani hornimi konéetinami, TC — technické cviceni, Celkem — celkovy soucet

naplavanych metrd za uréené obdobi

Tabulka 21. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny C béhem RTC-k [m]

RTCC-k [m] | Zzafi | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
R 792 1650 891 1188 1782 | 1188 1584 3069 1782 1188 15114
S 3960 1980 2277 1485 3168 | 891 1980 1782 2772 2916 23211
Vv 792 2475 2178 594 1485 | 1188 0 396 1485 576 11169
DK 2376 2310 2178 1188 1782 | 1782 2772 2772 1782 1188 20130
HK 2772 1287 1782 1782 1584 891 2772 1782 2475 891 18018
TC 396 | 1584 2376 891| 2673 2376 1980 891 1386 0| 14553
Celkem 11088 | 11286 11682 7128 | 12474 | 8316 | 11088 | 10692 | 11682 6759 | 102195

R —rozplavani, S — celkova souhra plaveckymi zptisoby, V — vyplavani (nejnizsi intenzita), DK — plavani

dolnimi konc¢etinami, HK — plavani hornimi konéetinami, TC — technické cviceni, Celkem — celkovy soucet

naplavanych metrt za ur¢ené obdobi
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RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé prvky tréninku u skupiny C poukazuje na
dvojnasobné rozplavani oproti skupiné C-k. Delsi rozplavani zacina vzdy startovnim skokem
z bloku a je kontrolované po celou dobu plavani. Trenéti opravuji vyjezdy, obratky a dohmaty
Jiz pti rozplavani. U skupiny C-k slouzi rozplavani jako piedehfati a nejsou béhem ngj
opravovany technické chyby. U prvkového plavani hornimi koncetinami kontrolni skupina
B-k jednoznaéné pievazuje oproti skupiné B (18 km versus 0,2 km). U prvkového plavani
dolnimi koncetinami naopak pievazuje celkova kilometraz u skupiny C (30 km versus 20
km). Ani vjedné skupiné nedosahuje prace dolnich koncetin 50 % objemu, jako je
doporuc¢eno USA swimming (2014). Mnozstvi kilometra technickych cvic¢eni (TC) za rok se
ve skupinach velmi nelisi (skupina C 20 km, skupina C-k 15 km), rozdilny je pouze jejich
obsah. V kontrolni skupin¢ (C-k) jako jediné technické cviCeni pouzivaji pouze tzv.
dobihacky u vSech plaveckych zplsobl. Nedostate¢nou riznorodost technickych cviceni
povazujeme za nedostatecné. Naopak jako velmi zZadouci se jevi seznamit plavce s co nejvetsi
baterii TC (Petrov, 2018) i s vysvétlenim k ¢emu dané technické cviceni slouzi. Pii hodnoceni
obsahu RTC-n se program u skupiny C jevi jako vhodné&jsi (oprava plavecké techniky jiz
u rozplavani, u prvkového plavani uptednostiiovani prace dolnich koncetin pted praci hornich
koncetin, pestiejsi baterie technickych cviceni). U obou skupin je podle ¢eského doporucéeni
programu DRoP splnéna roéni kilometraz (DRoP cca 80 km/rok, C 150 km/rok, C-k 102
km/rok) i pocet tydnu zatizeni (38 tydnu zatiZeni za rok u skupiny C, 39 tydni zatiZeni za rok
u skupiny C-k). Vyssi ro¢ni kilometraz u skupiny C pfisuzujeme vy$$imu praimérnému véku
skupiny oproti skupiné¢ C-k. Kilometraz v jednotlivych mésicich u skupiny C pozvolna
narustajici (vyjimka prosinec a ¢erven — zabavné TJ skrz konec sezony), u skupiny C-k je
konstantni (11 km mimo prosinec a ¢erven — konec sezony, mén¢ TJ).

Procentualni rozlozZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zptisoby v RTC pro

skupinu C zobrazuje Obrazek 12, pro skupinu C-k Obrazek 13.
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Obrazek 12. Procentudlni rozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zpisoby v RTC-n u skupiny C
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Obrazek 13. Procentualni rozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zptisoby v RTC-k u skupiny C-k
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U procentudlniho rozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zplsoby Si
miizeme povsimnout podobného zaméfeni RTC. U obou skupin se trenéfi soustredi prevazné
na kraul, prsa a znak. U skupiny C-k se trenéti vice zamétuji na motyl, av§ak Gplné opomiji
polohovy zavod, pfitom jej néktefi probandi na plaveckych zavodech plavali. Rozlozeni
objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zpusoby v prib&hu skolniho roku zobrazuje pro
skupinu C Tabulka 22, pro skupinu C-k Tabulka 23. U skupiny C si mizeme pov§imnout

absence plaveckého zpisobu motyl v mésici zafi a vys$si metraz plaveckych zptsobt znak a

kraul z divodu opakovani pohybové struktury, kterou déti nejvice ovladaji. Na zakladé
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rozloZeni objemu zatiZzeni mezi jednotlivymi plaveckymi zplisoby mizeme konstatovat, ze u
obou skupin je RTC zaméien na vSechny plavecké zpiisoby. Skrz nesezndmeni svéfencu
s polohovym zavodem v TJ, avSak startu na plaveckych zavodech v této discipling, hodnotime

RTC-n skupiny C jako vhodné;si.

Tabulka 22. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zpiisoby u skupiny C béhem RTC-n [m]

Plavecky zpGsob [m] | Z&Fi | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bifezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
Motyl 0| 1125 2200 330| 1740 850|2487,5|1487,5 2125 250 12595
Znak 4664,5| 3675 4575 2180 | 3660 | 2900 1625 | 4002,5 4500 1075 32857
Prsa 1614 | 4225 2625 1230 | 2900|1650 3725| 5155 2375 2650 28149
Kraul 4933,5| 4200 3700 930 | 7050|3625 3775| 5125 3975 2650 | 39963,5
Polohovy zavod 0 500 2375 2775 | 2100 | 2650 3850 | 2400 3275 3100 23025
Ostatni (libovolné) 1709 | 1125 1325 1080 | 1400|1325 1587,5 1055 1625 1100 | 13331,5

Tabulka 23. RozloZeni objemu zatizeni mezi jednotlivé plavecké zpusoby u skupiny C-k béhem RTC-k [m]

Plavecky zpGsob [m] | Za¥i | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | Celkem
Motyl 1188 | 1914 792 594 | 2475|1188 2772 2079 990 1323 15315
Znak 2772 | 2871 3069 1485 | 3168|1188 | 1980| 2475| 2673 1908 | 23589
Prsa 3366 | 3432 4257 1782 | 2970|2673 2772 | 2871 2079 1323 27525
Kraul 3762 | 2574 3564 2673 | 3861|2673 3564 | 2871 4455 2205 32202
Polohovy zédvod 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Ostatni (libovolné) 0 495 0 594 0| 594 0 396 1485 0 3564

Primérné metraz TJ béhem RTC-n skupiny C (¢ervené oznaceny pramér 1298 m) nam
ukazuje postupny nardst objemu béhem roku (Obrazek 14). SniZzeni metraZze v mésici prosinci
bylo zplsobeno zdbavnymi Stafetami a obsahem TJ podle prani probandi. V obdobi
bfezen-kvéten je primérna metraz kolisava z diivodu navyseni piipravy na discipliny motyl
a polohovy zavod. Primérné metraz TJ béhem RTC-k u skupiny C-k (Cervené oznacen
pramér 1289 m) nema pozvolny narust objemu (Obrazek 15). V zafi je u skupiny C-k
vykazovan vys$i objem, ke kterému se navraci skupina az v lednu. Vysoky pocate¢ni objem
vV meésici zafi a jeho postupné sniZovani povazujeme za nevhodné. Primérnd metraz TJ
skupiny C se pohybuje v rozmezi 947 m (prosinec) — 1602 m (duben). Primérna metraz TJ
skupiny C-k se pohybuje v rozmezi 1126 m (Cerven) — 1386 m (zafi, leden, unor, bfezen).
Doporuc¢ujeme trenérim skupiny C-k upravit RTC-k takovym zptisobem, aby nartist objemu
byl pozvolny a plavecky zpiisobu motyl byl zatfazen dle metodickych pokyni klubu (az po

zvladnuti trech plaveckych zpisobtl).
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Rijen Listopad Prosinec Leden Unor Bfezen Duben Kvéten Cerven

Obrazek 14. Primérna metraz TJ béhem RTC-n u skupiny C (Cervené oznaceny pramér 1298 m)
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Rijen ListopadProsinec Leden Unor Bfezen Duben Kvéten Cerven

Obrazek 15. Primé&rna metraz TJ béhem RTC-k u skupiny C-k (Eervené oznaceny primér 1289 m)

Aplikace novych poznatki do RTC-n skupiny C zptisobila
e Vyssi rocni objem zatizeni (150 km versus 102 km)
e Rozplavani zamétené na techniku
e Uptednostnéni prace DK, témef vynechédni plavani samostatnych HK
e Pouziti Sirsi Skaly TC
e Pozvolny nartist objemu béhem RTC, Vyssi primérnou metraz/TJ
e Uptednostnéni plaveckého zpisobu, které si dit¢ samo vybere
e 14 dni v prosinci a 14 dni v lednu TJ s herni tématikou (Stafety, TJ podle déti)
e Seznameni probandi i s disciplinou PZ
e Nacvik plaveckého zpiisobu motyl az po zvladnuti tiech plaveckych zptisobti
e Rozvoj flexibility — zafazeni statického stre¢inku na konci TJ
e Rozvoj rychlosti — do TJ zafazeny tseky 10 m plavané maximalni rychlosti

s odpoc¢inkem 2 min a vice, po¢et opakovani 4—8 (podle irovn¢ dovednosti)
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5.4 Vysledky k vyzkumné otazce 3

V3: Bude ro¢ni dochazka u skupin A, B, C vys$$i nez u skupin A-k, B-k, C-k?

Pomoci zaznamu ro¢ni dochézky jsme zjist'ovali, u které skupiny byla dochazka vyssi.
Vyssi dochazku bychom si radi spojili s ochotou a piipravenosti k pravidelnému tréninku
jakozto jednim z ukazateld méftitek kvality (Rudolph et al., 2015). Byla spocitdna maximalni
moznd dochazka se zavislosti na kilometraz, kterou by dit€¢ mélo, pokud by absolvovalo
vSechny tréninky za rok. Primérna dochazka skupiny a primérna kilometraz skupiny byly
vypocitany aritmetickym pramérem. Ackoliv nelze vyvodit jednoznaéné zavéry, ve které
skuping jsou svéfenci vice motivovani do pravidelného tréninku, priklanime se ke skupiné A,
B, C. Chlapci vykazovali ve vétsin€ skupinach vyssi dochdzku nez dévcata (nizSi pouze

u skupiny A-k, vyrovnana u skupiny B). Podrobnéji v kapitolach 5. 4. 1-5. 4. 3.

5.4.1 Vysledky k vyzkumné otazce 3 u skupin A, A-k

Pti rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina A (n=14, 6 chlapct a 8
divek), skupina A-k (n=7; 5 chlapcl a 2 divky). Oznacleni skupin urcuje vykonnost
a technickou uroven déti na zacatku vyzkumu (A — nejvyssi vykonnost + ovladani vSech
plaveckych zpisobtd). Skupiny A a A-k tvofili probandi ro¢niku narozeni 2008-2009.
Minimalni tydenni dochazka pro zatazeni do skupin byla 3x tydn¢. Primérny vék skupiny A
k 1.9.2018 byl u chlapct 9,5 let a u divek 9,7 let. Primérny veék skupiny A-k byl u chlapct
10,1 let a u divek 10,2 let. Vyssi vék skupiny A-k predpoklada vyssi dochazku.

Pomoci pravidelné dochdzky jako zakladniho stavebniho kamene uspéchu, bychom
chtéli zjistit, u které skupiny byla dochéazka vyssi. Vyssi dochazku spojujeme s ukazatelem,
jak dit€ tréninky bavi (hraje zde roli i osobnost trenéra a plavecky tym). Byla spocitdna
maximalni mozna dochazka se zavislosti na kilometraz, kterou by dit¢ meélo, pokud by
absolvovalo vSechny tréninky za rok. Maximalni a minimélni dochazce jednotlivci ve
skupiné nam poukdze rozmezi skupiny Vpoctu odtrénovanych tréninkl i s kilometrazi
u kazdého svéfence. Primérna dochdzka skupiny a primérnd kilometraz skupiny byly

vypocitany aritmetickym primérem. Podrobnosti Tabulka 24 a 25.
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Tabulka 24. Primérna dochazka a primérné kilometry probanda skupiny A

Dochazka za rok u skupiny A

Maximalni mozna Maximalni dochdazka Minimalni dochazka Primérna
dochazka jednotlivce jednotlivce dochazka
222 183 76 133,7
Naplavané kilometry za rok
Maximalni kilometry Minimalni kilometry Prlimérné
Maximalni kilometry jednotlivce jednotlivce kilometry
382,8 302,1 118,1 218,7
Tabulka 25. Primérna dochazka a primérné kilometry probandd skupiny A-k
Dochazka za rok u skupiny A-k
Maximalni mozna Maximalni dochdzka Minimalni dochazka Primérna
dochazka jednotlivce jednotlivce dochazka
194 139 107 118,9
Naplavané kilometry za rok
Maximalni kilometry Minimalni kilometry Prlimérné
Maximalni kilometry jednotlivce jednotlivce kilometry
410,1 292,8 216,1 249,0

Maximdalni mozna dochéazka je u skupiny A vyssi z divodu moznosti absolvovat ve

sttedu 2 h trénink. Maximalni dochdzka jednotlivce je ve skupiné A vyrazné vyssi, 1 kdyz

kilometraz u téchto dvou probandu je téméf stejna (rozdil 10 km za rok). Minimalni dochazka

je u skupiny A niz8i (o 31 tréninkl) a stim i spojena kilometraz (o 98 km/rok méng).

Primérnéa dochazka je u skupiny A vyssi, ackoliv primérna kilometraz je niz$i nez ve skupiné

A-k. Predpokladana vyssi dochazka u skupina A-k z divodu véku tedy nebyla potvrzena.

J 24

Podrobn¢ rozepsana dochazka skupin i s kilometrazi je uvedena v tabulkach 26 a 27.
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Tabulka 26. Dochazka skupiny A Tabulka 27. Dochazka skupiny A-k

skupina A TJ/rok | [km]/rok skupina A-k | TJ/rok | [km]/rok
divka 1 2008 95 142,7 divka 1 2008 139 292,8
divka 2 2009 122 205,9 divka 2 2008 130 273,5
divka 3 2008 90 139,1 chlapec1| 2008 121 253,8
divka 4 2008 114 174,8 chlapec2 | 2008 107 225
divka 5 2009 177 288,6 chlapec3| 2008 108 228,3
divka 6 2008 76 118,0 chlapec4 | 2008 120 253,5
divka 7 2008 175 286,7 chlapec5| 2009 107 216,1
divka 8 2008 151 250,3 PRUMER 118,9 249,0
chlapec1| 2009 110 194,0
chlapec2 | 2009 183 302,1
chlapec3| 2009 181 299,3
chlapec4 | 2008 111 192,0
chlapec5| 2009 125 205,6
chlapec6 | 2008 162 263,3
PRUMER 133,7 218,7

Ackoliv nelze vyvodit jednoznacné zavéry, ve které skupiné jsou svétfenci vice
motivovani do pravidelného tréninku, pfiklanime se ke skupiné A. Nejvyssi dochazka ve
skupiné¢ A-k byla zjisténa 139 TJ/rok a nad touto hranici se ve skupiné A objevuje 6
probandd. Nejniz§i dochazka miize byt zplisobena nemoci nebo ztratou motivace. Pri
porovnani dochazky chlapcti a dévcat je u chlapci ve skupiné A-k primérna dochazka nizsi
(112,6) nez u dévcat (134,5). U skupiny A je tomu naopak. Dochazka dévcat ve skupiné A je
Vv pruméru nizsi (125) v porovnani s chlapci stejné skupiny (145). Objem tréninkového
zatizeni ve skupiné A se pohyboval vrozmezi 118 — 302,1 km/38 tydnt zatizeni. Podle
programu DroP je pro chlapce doporucovano 200—400km/rok, coz splituji v obou skupinach
vSichni probandi az na chlapce 4 ze skupiny A. Pro divky je doporuc¢ovano 200—400km/rok ve
véku 9-10 let, coz spiluji pouze 2 divky rocniku 2009 ze skupiny A. Zbylé¢ divky ze skupiny
A, A-k nedosahuji potiebnych 300-800 km/ rok ur¢enych pro divky ve véku 10-11 let.
Konstatujeme, ze vykonnostni druzstva Komety Brno nejsou schopny pii povinné dochdzce

3x tydné zajistit dostate¢ny rozvoj potencialu u 10-11 letych divek.

58



5.4.2 Vysledky k vyzkumné otazce 3 u skupin B, B-k

Pti rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina B (n=17; 5 chlapcti a 12
divek), skupina B-k (n=11; 4 chlapci a 7 divek). Oznaceni skupin uruje vykonnost
a technickou uroven déti na zacatku vyzkumu (B — stiedni vykonnost + ovladani plaveckého
zpusobu znak, prsa a kraul). Skupiny B a B-k tvorily probandi ro¢niku 2008-2011.
Minimélni tydenni dochazka pro zatazeni do skupin byla 2x tydné pro skupiny B a 3x tydné
pro skupinu B-k. Primérny v€k skupiny B k 1. 9. 2018 byl u chlapct 9,8 let a u divek 9,0 let.
Priméry veék skupiny B-k byl u chlapct 8,2 let a u divek 9,2 let. Vyzadovana vyssi dochézka
u skupiny B-k ptedpoklada vyssi hodnoty vysledki v dochazce.

Pomoci pravidelné dochazky jako zdkladniho stavebniho kamene tspéchu, bychom
chtéli zjistit, u které skupiny byla dochazka vyssi. Vyssi dochazku spojujeme s ukazatelem,
jak dité tréninky bavi (hraje zde roli 1 osobnost trenéra a plavecky tym). Byla spocitana
maximalni moznd dochézka se zéavislosti na kilometraz, kterou by dit¢ mélo, pokud by
absolvovalo vSechny tréninky za rok. Maximalni a minimalni dochéazce jednotlivcl ve
skupiné nam poukadze rozmezi skupiny v poctu odtrénovanych tréninkti 1 s kilometrazi
u kazdého svétence. Primérnd dochazka skupiny a primérnd kilometraz skupiny byly

vypocitany aritmetickym pramérem. Podrobnosti obsahuje Tabulka 28 a 29.

Tabulka 28. Primérna dochazka a primérné kilometry probanda skupiny B

Dochazka za rok u skupiny B

Maximalni mozna Maximalni dochdazka Minimalni dochazka Primérna
dochazka jednotlivce jednotlivce dochazka
222 129 46 75,7
Naplavané kilometry za rok
Maximalni kilometry Minimalni kilometry Primérné
Maximalni kilometry jednotlivce jednotlivce kilometry
309,7 155,8 61,3 92,9

Tabulka 29. Primérna dochazka a primérné kilometry probandii skupiny B-k

Dochazka za rok u skupiny B-k
Maximalni moznd Maximalni dochazka Minimalni dochdzka Primérna
dochdzka jednotlivce jednotlivce dochdzka
194 126 51 88,2
Naplavané kilometry za rok
Maximalni kilometry Minimalni kilometry Priimérné
Maximalni kilometry jednotlivce jednotlivce kilometry
255,9 165,7 68,1 116,4
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Tabulka 30. Dochazka skupiny B Tabulka 31. Dochazka skupiny B-k

skupina B TJ/rok |[km]/rok skupina B-k TJ/rok [km]/rok

chlapec 1 2008 95 126,2 chlapec1 2009 126 165,7
chlapec 2 2009 52 66,9 chlapec 2 2010 70 92,1
chlapec 3 2008 64 81,6 chlapec3 2010 94 124,9
chlapec 4 2008 115 146,0 chlapec4 2011 68 90,2
chlapec 5 2009 52 61,3 divka 1 2008 84 110,8
divka 1 2010 54 68,4 divka 2 2008 94 123,6
divka 2 2008 61 66,8 divka 3 2009 71 93,4
divka 3 2010 58 78,1 divka 4 2009 51 68,1
divka 4 2009 72 80,9 divka 5 2009 95 125,3
divka 5 2010 129 155,8 divka 6 2009 107 140,4
divka 6 2010 59 79,3 divka 7 2010 111 145,9
divka 7 2009 71 87,9 PRUMER 88,2 116,4
divka 8 2009 77 90,1 TJ — tréninkova jednotka

divka 9 2008 71 74,5

divka 10 2009 46 63,8

divka 11 2010 120 148,7

divka 12 2009 91 102,7

PRUMER 75,7 92,9

TJ — tréninkova jednotka

Maximdalni mozna dochéazka je u skupiny B vyssi z diivodu moznosti absolvovat ve
sttedu 2 h trénink. Maximalni dochézka jednotlivce je ve skupiné B je prekvapive vyssi,
i kdyz jsme ptedpokladali opak na zaklad€ vyssi povinné dochdzky u skupiny B-k. Ackoliv
maximalni dochazka jednotlivce u skupiny B-k je niz$i, naplaval za rok proband o 10 km vice
nez proband s nejvyssi dochdzkou skupiny B. Minimalni dochézka je u skupiny B niZ$i (o 5
trénink) a stim 1 spojend kilometraZ (o 7 km/rok méng). Primérnd dochizka je
u skupiny B-k vyssi dle predpokladu. Dochazka skupin i s kilometrazi uvadi Tabulka 30 a 31.
Na zaklad¢ vyssi povinné tydenni dochazky potvrzujeme piedpoklad, Ze u skupiny B-k je
primérna dochazka ve srovnani se skupinou B vys§i. U skupiny B je dochazka vyrovnana
u divek i chlapct (priméry jsou podobné), skupiny B-k je dochdzka u chlapct vyssi (96,6)
nez u divek (87,5). Ackoliv nelze vyvodit jednoznacné zavéry, ve které skupiné€ jsou svéfenci
vice motivovani do pravidelného tréninku, pfiklanime se ke skupiné B 1 pfes niZsi primérnou
dochazku. Primér je niz8i o 13 TJ/rok, avSak povinnych TJ méli probandi méli absolvovat
o jednu TJ vice za tyden a tréninkovych tydni zatiZzeni méla skupina B-k 40 (skupina B 38).
Z tohoto diivodu by rozdil mél byt daleko vétsi.
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Podle programu DroP je pro chlapce doporuc¢ovano 200—400km/rok, coz ve skupiné
nespnuji zadni chlapci z ro¢niku 2008-2009. Pro divky je doporu¢ovano 200-400km/rok ve
véku 9-10 let, coz nespnuji zadné divky ze skupin B, B-k. Divky ro¢niku 2008 rovnéz
nedosahuji potiebnych potiebnych 300-800 km/ rok uré¢enych pro divky ve véku 10-11 let.
Pro chlapce ve véku 8-9 let neni doporucena ro¢ni kilometraz, ale tydenni v rozsahu 2—6 km
(pfi minimalnim zatizeni 36 tydnt a objemu zatizeni 2—6 km/tyden vychazi 72-216 km/rok).
Tyto podminky spliiuji vSichni tii chlapci skupiny B-k (chlapci 2, 3, 4). U divek 8-9 let je
podle programu DRoP doporuc¢eno do 200 km/rok, kterym se pfiblizuji ve skupiné B divky 5
a 11, ze skupiny B-k divka 7. Konstatujeme, ze vykonnostni druzstva Komety Brno nejsou
schopny pii povinné dochdzce 3x tydné zajistit dostatecny rozvoj potencialu u chlapcta 10-11
let a 9-11 letych divek ve skupiniach B, B-k. Druzstva B, B-k jsou avsak schopny pfipravit
plavce 8-9 let obou pohlavi.
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5.4.3 Vysledky k vyzkumné otazce 3 u skupin C, C-k

Pti rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina C (n=11; 6 chlapct a 5
divek), skupina C-k (n=11; 8 chlapct a 3 divky). Oznaceni skupin urcuje vykonnost
a technickou troven déti na zacatku vyzkumu (C — nejnizsi vykonnost + ovladani plaveckého
zpusobu kraul a znak na vzdalenost 25 m). Skupiny C a C-k tvoftily probandi ro¢niku
2009-2013. Minimalni tydenni dochdzka pro zafazeni do skupin byla 2x tydné pro ob¢
skupiny. Primérny v€k skupiny C k 1. 9. 2018 byl u chlapcii 7,7 let a u divek 7,5 let.
Primémy vek skupiny C-k byl u chlapct 7,3 let a u divek 7,1 let. Na zdklad¢ srovnatelného
véku predpokladame, Ze by vysledky u této skupiny mohly byt vice objektivni. Byla spocitana
maximalni moznd dochézka se zdvislosti na kilometraz, kterou by dit¢ melo, pokud by
absolvovalo vSechny tréninky za rok. Maximalni a minimélni dochazce jednotlivci ve
skupiné nam poukdze rozmezi skupiny v poctu odtrénovanych tréninkl i s kilometrazi
u kazdého svéfence. Primérnd dochdzka skupiny a primérnd kilometraz skupiny byly

vypocitany aritmetickym primérem (Tabulka 32 a 33).

Tabulka 32. Primérna dochazka a primérné kilometry probandt skupiny C

Dochazka za rok u skupiny C

Maximalni mozna Maximalni dochazka Minimalni dochdzka Priimérna
dochazka jednotlivce jednotlivce dochazka
115 100 48 68,5
Naplavané kilometry za rok
Maximalni kilometry Minimalni kilometry Priimérné
Maximalni kilometry jednotlivce jednotlivce kilometry
149,9 122,7 59,7 86,9

Tabulka 33. Primérna dochazka a primérné kilometry probandi skupiny C-k

Dochdzka za rok u skupiny C-k

Maximalni mozna Maximalni dochazka Minimalni dochazka Priimérna
dochazka jednotlivce jednotlivce dochazka
79 78 55 64,1
Naplavané kilometry za rok
Maximalni kilometry Minimalni kilometry Priimérné
Maximalni kilometry jednotlivce jednotlivce kilometry
102,1 102,1 70,8 83,1

Maximalni mozna dochdzka je u skupiny C vys$i z divodu moznosti vybéru ze 3
TJ/tydné. Maximalni dochazka jednotlivce je ve skupiné C je vyssi, i kdyz dochézka ve

skupiné¢ C-k je témé&f 100%. Pii analyze dochazky jsme zjistili, Ze kilometraZ u probanda

62



s nejvyssi dochazkou s kupiny C-k je totozna s maximem z dtivodu ob¢asného navstévovani
TJ skupiny B-k. Primérna dochazka je u skupiny C vyssi nez u skupiny C-k, avSak minimalni
dochazka jednotlivce je u skupiny C-k vyssi. Vyssi dochazka u obou skupin odpovida vyssi

kilometrazi. Dochazka skupin i s kilometrazi uvadi Tabulka 34 a 35.

Tabulka 34. Dochazka skupiny C Tabulka 35. Dochazka skupiny C-k
Skupina C T)/rok | [km]/rok Skupina C-k T/rok | [km]/rok

chlapec 1 2011 93 121,4 chlapec 1 2010 75 97,5
chlapec 2 2011 60 75,0 chlapec 2 2010 78 102,1
chlapec 3 2010 93 122,1 chlapec 3 2010 65 84,5
chlapec 4 2010 73 92,1 chlapec 4 2011 63 81,9
chlapec 5 2011 51 68,1 chlapec 5 2011 68 88,0
chlapec 6 2009 100 122,7 chlapec 6 2011 60 76,9
divka 1 2009 52 64,0 chlapec 7 2011 55 70,8
divka 2 2011 60 76,0 chlapec 8 2012 63 82,1
divka 3 2010 65 82,9 divka 1 2011 55 70,9
divka 4 2010 48 59,7 divka 2 2011 65 85,3
divka 5 2013 59 72,5 divka 3 2011 58 73,9
PRUMER 68,5 86,9 PRUMER 64,1 83,1
TJ — tréninkova jednotka TJ — tréninkova jednotka

Ackoliv nelze vyvodit jednoznacné zavéry, ve které skupiné jsou svéienci vice
motivovani do pravidelného tréninku, pfiklanime se ke skupiné¢ C. Nejvyssi dochazka ve
skupiné C-k byla zjisténa 78 TJ/rok a nad touto hranici se ve skupin€é C objevuji 3 probandi.
Primeérnéd dochazka ve skupiné C je u chlapci vyssi (78,3) nez u divek (56,8) stejné skupiny.
Primérnd dochazka ve skupin¢ C-k je u chlapcii vyssi (65,8) nez u divek (59,3) stejné
skupiny. Podle programu DroP je pro chlapce roc¢niku 2009 je doporucovano do
200-300km/rok, coz ve skupiné C chlapec 6 nesplituje. Pro divky je doporucovano
200-400km/rok ve véku 9-10 let, coz nespnuje divka 1 ze skupin C. Pro chlapce ve véku 6-9
let neni doporucena ro¢ni kilometraz, ale tydenni v rozsahu 2—6 km (pfi minimalnim zatizeni
36 tydnt a objemu zatizeni 2—6 km/tyden vychazi 72-216 km/rok). Tyto podminky spliuji
vSichni chlapci ro¢niku 2010 skupiny B, B-k a K hranici se blizi i chlapci ro¢niku 2011,
U divek 5-8 let je rozsah stejny jako pro chlapce 6-9 let (72 km a vice). Okolo této hranice se
divky obou skupin pohybuji. Konstatujeme, ze vykonnostni druzstva Komety Brno nejsou
schopny pii povinné dochazce 2x tydné zajistit dostateény rozvoj potencialu u chlapcti a divek
ve veku 9-10 let ve skupinach C, C-k. Avsak jsou v téchto skupinach schopni pfipravit plavce

5-8 let obou pohlavi.

63



5.5 Vysledky k vyzkumné otazce 4

,

V4: Zvysi se v aritmetickém priaméru vytrvalostni plavecky zaklad probanda 2008 ve skupinach

A, B oproti vytrvalostnimu plaveckému zakladu probandt ve skuping A-k, B-k?

Vytrvalostni plavecky zaklad probandi 2008 ve skupinach A, B se v aritmetickém
praméru zvysil oproti vytrvalostnimu plaveckému zakladu probandi ve skupiné A-k, B-k.

Podrobnosti dale v této kapitole.

Pii rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina A (n=8, 2 chlapci a 6
divek), skupina A-k (n=6; 4 chlapci a 2 divky), skupina B (n=5; 3 chlapci a 2 divky), skupina
B-k (n=1; 1 divka). Oznaceni skupin urcuje vykonnost a technickou uroven déti na zacatku
vyzkumu (A — nejvyssi vykonnost + ovladani vSech plaveckych zpisobli; B — stfedni
vykonnost + ovladani plaveckého zplsobu znak, prsa a kraul). Probandi pro DRoP testy
trénovali ve skupinach A/A-k nebo B/B-k.

Kontrolni testy podle programu DRoP byly méfeny u probandd ro¢niku 2008
nasledovné: zaii + tinor 800 K bez intervalu, fijen + biezen 10 x 100 K nohy interval 3 min,
prosinec + kvéten 10 x 100 PZ interval 2:30. Vysledky DRoP testii obsahuje Tabulka 36 a 37.

Tabulka 36. Vysledky DRoP testti skupiny A + B (ro¢nikti 2008)

5 | | g | g | cE| B | & | i

° " Ng | 8| 8 | RE| & | 8| N§
chlapec1 |B [17:51.38 | 16:45.80 | -01:05.58 X 02:36.74 X 02:04.58 | 01:52.80 | -00:11.78
chlapec3 |B | 18:47.21 X X X 02:43.49 X X X X
chlapec4 | A |16:29.83 | 15:52.20 | -00:37.63 | 02:46.18 | 02:23.20 | -00:22.98 | 02:05.30 | 01:50.30 | -00:15.00
chlapec4 | B | 18:51.85| 16:38.20 | -02:13.65 | 02:48.94 | 02:28,40 | -00:20.54 | 02:02.52 | 01:47.68 | -00:14.84
chlapec6 | A |14:16.08 | 12:47.90 | -01:28.18 | 02:12.00 | 02:07.90 | -00:04.10 | 01:49.40| 01:44.10 | -00:05.30
divka 1 A | 14:45.72| 14:07.00 | -00:38.72 | 02:13.20 | 02:03.60 | -00:09.60 | 01:47.40 | 01:47.10 | -00:00.30
divka 2 B |18:14.23|15:39.20 | -02:35.03 | 02:40.45 X X 02:14.20 | 02:06.90 | -00:07.30
divka 3 A |17:25.22| 15:03.50 | -02:21.72 | 02:47.10 | 02:28.80 | -00:18.30 | 02:07.15 X X
divka 4 A |17:53.49|17:01.20 | -00:52.29 | 02:43.70 | 02:35.70 | -00:08.00 X 02:60.70 X
divka 6 A |18:14.48 | 16:45.80 | -01:28.68 | 02:47.70 | 02:53.30 | +00:05.60 | 02:15.60 | 02:05.70 | -00:09.90
divka 7 A |15:46.12 | 14:17.20| -01:28.92 | 02:31.40|02:13.10 | -00:18.30 | 01:47.00 | 01:55.20| +00:08.20
divka 8 A | 15:55.45| 13:43.00 | -02:12.45 | 02:14.80 | 02:02.90 | -00:11.90 | 01:47.60 | 01:45.70 | -00:01.90
divka 9 B |21:36.10| 20:20.10 | -01:16.00 X X X X X X

K — kraul, KN — kraulové nohy, PZ — polohovy zavod
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Primérné zlepseni skupiny A+B na 800 m K 91,5 sec za 4 mésice.

Pramérné zlepseni skupiny A+B na 10 x 100 m KN 12 sec za 4 mésice.

Primérné zlepseni skupiny A+B na 10 x 100 m PZ 6,5 sec za 4 mé¢sice.

Tabulka 37. Vysledky DRoP testti skupiny A-k + B-k (ro¢niki 2008)

‘= © == z 2 = N A T
s | & B = g5 S S 2 S S 5z
c = o o N L I > N L < P N L
N S o o 3o S S o o = = 3o
(e} 2 NS = = S = = N <
N S 1S 1S N S IS IS N J
chlapec1 |A-k|12:29.10 | 11:59.70 | -00:29.40 | 02:07.10 | 01:58.90 | -00:08.20 | 01:33.70 | 01:27.60 | -00:06.10
chlapec2 | A-k | 14:41.40 | 14:14.70 | -00:26,70 | 02:28.60 | 02:32.20 | -00:03.60 | 01:49.20 | 01:46.50 | -00:02.70
chlapec3 | A-k | 15:39.70 | 15:26.60 | -00:13.10 | 02:26.90 X X 01:47.00 | 01:38.30 | -00:08.70
chlapec4 | A-k X 15:27.60 X 02:40.00 | 02:34.30 | -00:05.70 | 01:42.20 | 01:37.10 | -00:05.10
divka 1 A-k | 14:11.50 | 13:21.20 | -00:50.30 | 02:21.00 | 02:17.70 | -00:03.30 | 01:38.60 | 01:32.00 | -00:06.60
divka 2 A-k | 14:11.50 | 13:12.60 | -00:58.90 | 02:09.40 | 02:07.80 | -00:01.60 | 01:39.40 | 01:32.80 | -00:06.60
divka 1 B-k X 18:09.70 X X X X X X X

K — kraul, KN — kraulové nohy, PZ — polohovy zavod

Pramérné zlepseni skupiny A-k, B-k na 800 m K 35,7 sec za 4 m¢sice.

Primérné zlepseni skupiny A-k, B-k na 10 x 100 m KN 4,5 sec za 4 mésice.

Primérné zlepseni skupiny A-k, B-k na 10 x 100 m PZ 6,0 sec za 4 mésice.

Ackoliv v primérném zlepseni skupiny vychazi u vSech DRoP testl 1épe skupina A +

B oproti skupiné¢ A-k + B-k, absolutné nejrychlejsich ¢ast ve vSech testech dosahuje chlapec

1 ze skupiny A-k. Pokud bychom divky hodnotily zvlast, v testu 800 m volny zptisob Vv zafi

a unoru nejrychlejSich ¢ast dosahovala divka 2 ze skupiny A-K; vtestu 10x100 m KN

v mésici fijnu divka 2 ze skupiny A-k, avSak v mésici bieznu divka 8 ze skupiny A, v testu

10x100 m PZ v prosinci i kvétnu divka 1 ze skupiny A-K. Vytrvalostni plavecky zaklad

probandi 2008 ve skupinach A, B se v aritmetickém priméru zvysil oproti vytrvalostnimu

plaveckému zakladu probandi ve skupiné A-K, B-k. Znalost kalendaifniho veéku spolecné

s biologickym a sportovnim v€kem by dopomohla k objektivnéjSimu hodnoceni skupin.
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5.6 Vysledky k vyzkumné otazce 5

Vs: Bude rlst plavecké vykonnosti u probandii ve skupindch A, B, C vys§i ve srovnani se

skupinami A-k, B-k, C-k?

Vysledky osobnich rekordt nebylo mozné vytvofit u vSech skupin z absolvovanych
zavodu, protoze kazdy proband plaval na zdvodech jiné discipliny a podle ro¢niku narozeni
byly discipliny omezené na 2 (ro¢niky 2010-2013) a 3 (2008-2009) za pulden. U ro¢niku
2008 nebylo mozné pouzit ani srovnani ¢ast z disciplin vrcholnych zavodu (Pohary
desetiletych v zimnim obdobi sezony a Pohary jedenéctiletych v letnim obdobi sezony)
z diivodii zmény disciplin u vétsiny probandi skupiny A.

Pokud bychom méli splnit podminku vyzkumu tfech testi (pre-test, mid-test, post-
test), museli by probandi plavat vybrané discipliny pouze na tréninku v pfedem dany termin,
avSak chyb€l by ndm pro posouzeni zavodni element. Pro porovnani ro¢nikti 2008 a 2009
u skupin A, A-k jsme podle doporuceni Brookse (2011) vybraly 100 m traté vSech plaveckych
zpusobl a 200 m polohovy zavod. U skupin B, B-k a C, C-k jsme vybrali 50 m traté¢ a 100 m
polohovy zavod skrz nizky v€k a nizsi vykonnostni tiroven.

Vyse zminéné diavody nas vedly k vytvoreni vysledkii osobnich rekordi vzdy
Z nejlepsiho zaplavaného ¢asu pro rok 2018 a nasledné pro rok 2019 u vSech skupin. Ki¥izkem
byly oznaceny discipliny, které déti na zdvodech neabsolvovaly. Vysledky byly zaznamenany
v setinach. Pozn. discipliny 100 m motyl a 200 m polohovy zavod v roce 2018 probandi
ro¢niku 2009 absolvovat ani nemohli, protoze tyto discipliny jsou urené az pro rocniky,
kterym bude v daném kalendarnim roce 10 let a vice.

Aritmetickym primérem jsme u vSech probandi, ktefi zaplavali disciplinu v sezoné
2018 i 2019, vypodcitali zlepseni. U skupiny A doslo béhem sezony 2018/2019 k primérnému
zlepSeni o 7,11 [s] / vybrané traté, u skupiny A-k ke zlepSeni o 3,36 [s]. Tento vysledek mtize
byt dan rychlejsimi Casy, kterych dosahovali probandi skupiny A-K. Primérné zlepSeni
skupiny B dosahovalo 4,66 [s]/vybrané traté, u skupiny B-k bylo primérné zlepSeni 1,31 [s]
na vybrané discipliny. Tento rozdil mohl byt zpisoben mnozstvim neodplavanych disciplin
a niz§im vyzkumnym vzorkem. U skupiny C ¢inilo praimérné zlepseni 4 [s], u skupiny C-k
7,31 [s]. Rozdil mize byt zplsoben absenci startu v discipliné 50M ve skupiné C. Znalost
biologického a sportovniho véku by dopomohla k objektivnéjsimu hodnoceni vykonnosti

skupin. Podrobnosti v kapitolach 5. 6. 1-5. 6. 3.
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5.6.1 Vysledky k vyzkumné otazce 5 u skupin A, A-k

Pti rozd€leni souboru do skupin je pocet nésledujici: skupina A (n=14, 6 chlapct a 8
divek), skupina A-k (n=7; 5 chlapcii a 2 divky). Oznaceni skupiny pismenem A urCuje
nejvyssi vykonnost a ovladani vSech plaveckych zptuisobt. Skupiny A a A-k tvofili probandi
ro¢niku narozeni 2008-2009. Minimalni tydenni dochdzka pro zatazeni do skupin byla 3x
tydne. Primérny vek skupiny A k 1. 9. 2018 byl u chlapct 9,5 let a u divek 9,7 let. Primérny
vék skupiny A-k byl u chlapct 10,1 let a u divek 10,2 let. Pro porovnani ro¢nika 2008 a 2009
u skupin A, A-k jsme podle doporuc¢eni Brookse (2011) vybraly 100 m traté vSech plaveckych
zpuisobl a 200 m polohovy zavod. Ze vSech zaplavanych cast v daném roce byl vypocitan

aritmeticky prumér skupiny v kazdé discipliné (Tabulka 38 a 39).

Tabulka 38. Nejlepsi dosazené Casy ve vybranych disciplinich u skupiny A

Skupina A 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019
Oznaceni | Roc¢nik |  100M 100M 100Z 100Z 100P 100P 100K 100K 100PZ 100PZ 200PZ 200PZ
chlapec 1 2009 X X 01:45,28 | 01:31,79 | 01:48,05 | 01:37,27 | 01:27,15 | 01:16,19 | 01:37,23 | 01:27,88 X X
chlapec 2 2009 X 01:28,95 X 01:28,88 | 01:48,06 | 01:38,00 | 01:29,62 | 01:21,03 | 01:28,37 | 01:25,83 X 03:06,46
chlapec 3 2009 X 01:28,66 | 01:36,61 | 01:19,93 | 01:43,44 | 01:37,98 | 01:20,38 | 01:17,33 | 01:26,73 | 01:23,37 X 03:01,74
chlapec 4 2008 | 01:45,68 | 01:35,34 | 01:48,90 | 01:40,38 | 01:45,18 | 01:37,98 | 01:40,80 | 01:30,09 | 01:39,00 | 01:33,33 X 03:23,27
chlapec 5 2009 X 02:07,98 | 01:40,84 | 01:31,99 X 01:44,15 | 01:28,84 | 01:21,59 | 01:46,50 | 01:36,27 X 03:33,59

chlapec 6 2008 | 01:42,60 | 01:29,34 | 01:35,47 | 01:32,18 | 01:43,69 | 01:46,48* | 01:21,53 | 01:17,09 | 01:31,56 | 01:27,39 | 03:18,37 | 03:06,69

divka 1 2008 | 01:34,82 | 01:33,59 | 01:33,68 X 01:41,06 | 01:38,95 | 01:24,66 | 01:24,80* | 01:30,45 | 01:31,20* | 03:19,11 | 03:14,70
divka 2 2009 X 01:40,12 X 01:36,74 | 01:42,81 | 01:34,57 | 01:40,25 | 01:28,04 | 01:38,15 | 01:33,15 X 03:22,46
divka 3 2008 | 01:56,91 | 02:02,21* | 01:45,83 | 01:44,79 | 01:59,13 | 01:54,90 | 01:36,56 | 01:39,53* | 01:50,47 X 03:56,06 X

divka 4 2008 | 01:55,03 | 01:51,84 | 01:49,55 X 01:55,09 | 01:46,33 | 01:35,76 | 01:32,91 | 01:50,30 X 03:59,94 X

divka 5 2009 X 01:32,35 | 01:41,37 | 01:32,00 | 01:50,05 | 01:39,60 | 01:30,25 | 01:26,16 | 01:35,54 | 01:30,71 X 03:12,19
divka 6 2008 | 01:57,36 | 01:45,77 | 01:46,85 | 01:40,91 | 02:04,66 | 02:01,22 | 01:47,06 | 01:39,86 | 01:55,41 X X 04:05,12
divka 7 2008 | 01:44,94 | 01:41,09 | 01:36,55 | 01:29,04 | 01:43,90 | 01:40,31 ] 01:32,05 | 01:27,16 | 01:35,97 X 03:30,65 | 03:19,18
divka 8 2008 | 01:48,57 | 01:35,83 | 01:39,05 | 01:30,55 ] 01:48,35 | 01:41,39 | 01:31,97 | 01:21,61 | 01:37,44 X 03:27,05 | 03:11,90
Primér 01:47,78 | 01:41,00 | 01:41,66 | 01:33,26 | 01:48,72 | 01:42,79 | 01:31,92 | 01:25,95 | 01:38,79 | 01:29,90 | 03:35,19 | 03:19,75

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K— kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér ¢asu chlapcu a

divek ve skuping v dané discipling, * - zhorSeni Casu

Pouze u chlapce 6 bylo zaznamenano vSech poZadovanych 6 disciplin. Ostatnim probandim
chybélo k porovnani 1-4 discipliny. Probandi ro¢niku 2008 mohli béhem RTC plavat vSechny
discipliny (nej¢astéji chybi discipliny 100 m PZ a 200 m PZ). Probandi ro¢niku 2009 sméli
plavat 100 m M a 200 m PZ aZ v sezoné 2019 (tyto discipliny jsou v CR uréeny pro desetileté
a star$i). Z Sesti vybranych disciplin nejrychlejSich ¢asti sezony 2018 dosahovaly ¢astéji divky

(4) oproti chlapcim (2), v letni sezoéné rychlejsich ¢ast dosahovali chlapci (5) ve srovnani
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s divkami (1). V porovnani ro¢niku podle kalendainiho v&ku v sezoné 2018 dosahovaly
nejrychlejsich ¢ast divky 2008 (4), v sezon¢ 2019 avSak dominovaly ro¢niky 2009 (vSech 6
disciplin — 5 chlapci, 1 divka). Nejrychlejsi Casy této skupiny jsme porovnali s kalendainim
vékem, vySkou a dochdzkou probandii. Potvrzujeme, Ze se jednd o faktory ovlivitujici vykon,
avSak nejlepsSich vykonl skupiny dosahuji 1 mladsi plavei ¢i mensi plavei. Nejstar§i proband
skupiny dosahl nejrychlejsiho Casu 1x, nejvétsi proband skupiny dosahl nejlepsiho Casu
rovné€Z pouze 1x. Ani nejvySSi dochazka chlapci 2 nezajistila nejrychlejsi casy skupiny.
Naopak divce 1 nizsi dochazka a nizky ro¢ni objem nebranil v roce 2018 podat tfi nejlepsi

vykony skupiny.

Tabulka 39. Nejlepsi dosazené ¢asy ve vybranych disciplinach u skupiny A-k

Skupina A-k 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019
Oznaceni | Rocnik 100M 100M 1002 1002 100P 100P 100K 100K 100PZ 100PZ 200PZ 200PZ
chlapec1 2008 X X 01:19,20 | 01:15,90 | 01:31,80 | 01:30,80 | 01:15,80 | 01:12,00 | 01:19,60 | 01:18,40 | 02:58,70 | 02:50,10
chlapec 2 2008 | 01:40,30 | 01:39,50 | 01:39,60 X 01:51,40 | 01:53,00* | 01:26,90 | 01:25,70 | 01:36,50 | 01:34,90 X 03:30,10
chlapec 3 2008 X 01:44,80 | 01:31,90 | 01:30,30 | 01:47,40 | 01:45,70 | 01:30,60 | 01:26,80 | 01:35,50 | 01:33,30 X 03:18,40
chlapec 4 2008 X 01:45,60 X 01:29,50 | 01:36,60 | 01:34,10 | 01:29,60 | 01:27,30 | 01:29,80 | 01:29,10 | 03:17,00 | 03:13,80
chlapec 5 2009 X X X X 01:45,50 | 01:44,30 | 01:35,90 | 01:24,60 X 01:35,20 X 03:34,70
divka 1 2008 | 01:37,50 | 01:32,00 | 01:32,30 | 01:27,60 | 01:36,50 | 01:32,7 | 01:25,00 | 01:18,90 | 01:27,60 | 01:25,90 | 03:10,20 | 03:00,50
divka 2 2008 X 01:30,60 | 01:24,40 | 01:19,50 | 01:40,60 | 01:45,60* | 01:14,60 | 01:10,40 | 01:25,50 | 01:23,70 X 03:05,10
Primér 01:38,90 | 01:38,50 | 01:29,48 | 01:24,56 | 01:41,40 | 01:40,88 | 01:25,48 | 01:21,24 | 01:29,08 | 01:28,64 | 03:08,64 | 03:13,24*

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér ¢asu chlapcti a

divek ve skuping v dané discipling, * - zhorSeni ¢asu

Pouze u divky 1 ve skupiné A-k bylo zaznamenano vSech poZadovanych 6 disciplin.
Ostatnim probandim chybé¢lo k porovnani 2—6 disciplin (vétsi mnozstvi disciplin, ackoliv je
tato skupina star$i nez skupina A). Probandi ro¢niku 2008 mohli béhem RTC plavat v§echny
discipliny (nejcastéji chybi discipliny 100 m M). Probandi ro¢niku 2009 sm¢li plavat 100 m
M a 200 m PZ az v sezéné 2019 (tyto discipliny jsou v CR uréeny pro desetileté a starsi).
Z Sesti vybranych disciplin nejrychlejSich Casii sezony 2018 dosahovaly castéji chlapci (4)
oproti divkam (2), v letni sezén¢ rychlejSich ¢asti dosahovali opét chlapci (4) ve srovnani
sdivkami (2). V porovnani roc¢niku podle kalendainiho véku v sezoné 2018 i 2019
dosahovaly nejrychlejsich ¢asti ro¢niky 2008 (mimo motylové a kraulové traté vzdy chlapec
1). Nejrychlejsi Casy této skupiny jsme porovnali s kalendainim vékem, vyskou a dochazkou
probandll. Potvrzujeme, Ze se jedna o faktory ovlivitujici vykon, avSak nejlepSich vykonii

skupiny dosahuji i mlads$i plavei ¢i mensi plavci. Nejstars$i proband skupiny nedosahl
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nejrychlejSiho ¢asu, nejvetsi proband skupiny dosahl nejlepsiho ¢asu pouze 1x. Ani nejvyssi
dochazka divky 1 nezajistila pravidelné nejrychlejsi ¢asy skupiny. Timto prokazujeme, Ze
faktory kalendaini v€k, pohlavi, vyska a pravidelna dochazka ovlivituji vykon plavca ve véku
9-11 let do urcité miry, avsak nelze opomijet plaveckou techniku, biologicky a sportovni vék.
Aritmetickym primérem jsme u vSech probandi, ktefi zaplavali disciplinu v sezoné
2018 i 2019, vypocitali zlepseni skupin A, A-k (Tabulka 40 a 41). U skupiny A doSlo béhem
sezony 2018/2019 k primérnému zlepseni o 7,11 [s]/vybrané traté, u skupiny A-k ke zlepSeni
o 3,36 [s].
skupiny A-k.

Tento vysledek mize byt dan rychlejsimi Casy, kterych dosahovali probandi

Tabulka 40. Primérné zlepSeni skupiny A [s]

100M 100z 100P 100K 100PZ 200PZ | Pramér
6,81 8,31 6,03 5,96 4,92 10,67 7,11
M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky primér zlepSeni ¢asu

chlapcu a divek ve skupiné ve vybranych disciplinach

Tabulka 41. Primérné zlepSeni skupiny A-K [S]

100M 100z 100P 100K 100PZ 200PZ | Pramér
3,15 3,62 0,51 4,24 1,53 7,16 3,36
M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér zlepseni ¢asu

chlapcti a divek ve skupin€ ve vybranych disciplinach
Muzeme konstatovat, ze chlapci skupiny A dosahovali v priméru vétsSiho zlepSeni nez
divky stejné skupiny (Tabulka 42). Divky skupiny A-k dosahovaly v priméru vétsiho zlepSeni

nez chlapci stejné skupiny (Tabulka 43).

Tabulka 42. Primérné zlep$eni chlapci a divek skupiny A [s]

M 0om | 100z [ 100p | 100K | 100pZ | 200pPZ
chlapci 11,8 10,16 6,14 7,5 5,88 11,68
divky 4,55 6,47 5,97 4,81 3,02 10,34

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod

Tabulka 43. Primérné zlepsSeni chlapct a divek skupiny A-K [s]

M oov [ 100z [ 100 [ 100k | 100Pz | 200pZ
chlapci 0,8 2,45 0,96 3,88 1,42 5,9
divky 5,5 4,8 -0,6* 5,15 1,75 9,7

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, * znacka (-) oznacuje zhorseni
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5.6.2 Vysledky k vyzkumné otazce 5 u skupin B, B-k

Pti rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina B (n=17; 5 chlapcti a 12
divek), skupina B-k (n=11; 4 chlapci a 7 divek). Oznaceni skupin urcuje vykonnost
a technickou uroven déti na zacatku vyzkumu (B — stfedni vykonnost + ovladani plaveckého
zpusobu znak, prsa a kraul). Skupiny B a B-k tvofily probandi ro¢niku 2008—2011. Minimalni
tydenni dochdzka pro zatazeni do skupin byla 2x tydné pro skupiny B a 3x tydné pro skupinu
B-k. Primémy vek skupiny B k 1. 9. 2018 byl u chlapcti 9,8 let a u divek 9,0 let. Primérny
vék skupiny B-k byl u chlapct 8,2 let a u divek 9,2 let. Pro porovnani ro¢niki 2008—2010
u skupin B, B-k jsme vybrali 50 m traté vSech plaveckych zptisobii a 100 m polohovy zavod.
Ze vSech zaplavanych Casti v daném roce byl vypocitan aritmeticky primér skupiny v kazdé

discipliné (Tabulka 44 a 45).

Tabulka 44. Nejlepsi dosaZené ¢asy ve vybranych disciplinich u skupiny B

Skupina B 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019
Oznaceni Rocnik 50M 50M 507 507 50P 50P 50K 50K 100PZ 100PZ
chlapec 1 2008 | 00:55,15 X 00:44,30 00:43,69 01:01,58 X 00:44,20 37,83 01:55,58 01:43,91
chlapec 2 2009 | 01:09,00 01:05,57 00:50,63 00:51,93 X X 00:44,83 | 00:46,43* X 02:02,45
chlapec 3 2008 | 01:01,07 X 00:57,84 X 00:57,15 X 00:49,56 X 01:58,66 01:58,33
chlapec 4 2008 | 00:53,84 00:47,54 00:52,44 X 00:47,30 X 00:47,37 00:40,93 01:58,25 X
chlapec 5 2009 | 01:09,88 X 01:05,18 X 00:58,06 X 01:34,01 X X X
divka 1 2008 | 00:52,5 00:52,0 00:49,6 00:48,9 00:56,3 00:54,8 00:46,3 00:42,5 X X
divka 2 2008 | 00:48,52 00:45,91 00:52,43 X 00:57,29 X 00:49,55 00:44,25 01:52,39 X
divka 3 2010 X 00:51,58 01:06,50 00:56,45 00:58,24 00:54,40 00:50,09 00:49,25 X X
divka 4 2009 X 00:54,42 00:51,55 00:50,98 00:57,27 00:55,86 00:48,23 00:43,49 01:55,94 01:51,87
divka 5 2010 | 00:59,93 00:53,62 00:52,03 00:51,53 00:59,56 00:56,90 00:53,98 00:43,83 X 01:54,78
divka 6 2010 | 00:59,25 00:51,29 00:49,85 00:46,14 00:54,18 00:52,50 00:46,87 00:43,97 X 01:44,85
divka 7 2009 | 00:46,59 00:41,50 00:44,67 00:41,00 00:49,19 00:45,50 00:37,95 00:34,70 01:56,44 01:29,74
divka 8 2009 | 00:50,00 00:48,65 00:49,47 00:47,79 01:03,13 00:56,73 00:48,10 00:44,47 01:59,88 01:51,61
divka 9 2008 X 00:59,72 00:56,63 X 00:59,34 X 00:51,28 | 00:53,94* X 02:00,71
divka 10 2009 | 00:57,32 00:49,78 00:48,41 00:47,57 01:00,61 00:55,57 00:47,43 00:42,47 02:01,08 01:45,89
divka 11 2010 | 00:44,48 00:39,86 00:45,47 00:41,10 00:54,04 00:50,80 00:39,97 00:35,55 01:46,40 01:30,39
divka 12 2009 X 00:47,60 00:50,50 | 00:51,32* | 00:57,60 00:54,35 00:45,22 00:40,81 01:49,30 | 01:54,21*
Primér 00:55,96 00:50,64 00:52,20 00:48,20 00:56,92 00:53,74 00:49,70 00:42,96 01:55,39 01:49,06

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér ¢asu chlapcii a

divek ve skupiné v dané discipling, * - zhorSeni Casu

Pouze u 4 divek bylo zaznamenano vSech pozadovanych 5 disciplin. Ostatnim
probandim chybélo k porovnani 1-6 disciplin. Probandi ro¢niku 2008-2010 mohli béhem
RTC plavat vSechny discipliny (nej€astéji chybi discipliny 50 m P a 100 m PZ). Z péti
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vybranych disciplin nejrychlejsich ¢ast sezony 2018 dosahovaly castéji divky (3x) oproti
chlapcim (2X), Vletni sezoné rychlejSich ¢ast dosahovali divky ve vSech disciplinach.
V porovnani ro¢niku podle kalendainiho véku v sezéné 2018 dosahovaly nejrychlejSich ¢asi
ro¢niky 2008 (2x) a 2010 (2x), v sezon¢ 2019 avsak dominovaly ro¢niky 2009 (divka 7 v péti

disciplinach).

Tabulka 45. Nejlepsi dosazené ¢asy ve vybranych disciplinach u skupiny B-k

Skupina B-k 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019
Oznaceni Rocnik 50M 50M 507 50Z 50P 50P 50K 50K 100PZ 100PZ
chlapec 1 2009 | 00:53,80 | 00:54,70* | 00:46,60 00:43,40 00:54,10 | 00:57,40* | 00:42,50 00:40,80 X X
chlapec 2 2010 X X X 00:49,70 X 01:30,40 X 00:45,00 X X
chlapec 3 2010 | 01:01,50 00:51,30 00:50,30 00:46,80 01:00,00 00:58,80 00:46,00 00:40,40 X X
chlapec 4 2011 X 01:03,50 X 00:50,70 X 01:02,70 X X X X
divka 1 2008 | 00:56,50 X 00:50,60 X 01:04,10 X 00:42,10 X 01:42,60 X
divka 2 2008 X 00:55,90 01:05,60 X X X 00:46,30 00:44,30 X 01:51,80
divka 3 2009 X 00:49,10 00:47,30 00:45,00 X 01:04,90 00:37,80 | 00:38,60* X 01:42,60
divka 4 2009 X 01:07,50 X 00:54,70 X 00:55,00 X 00:43,60 X X
divka 5 2009 X 00:54,80 00:47,10 | 00:54,70* X 01:08,00 00:43,20 | 00:46,70* X X
divka 6 2009 | 00:45,80 00:44,80 00:45,80 00:45,00 00:53,10 00:52,50 00:40,90 00:39,90 X 01:39,40
divka 7 2010 | 01:02,60 00:55,40 00:52,40 00:47,40 00:58,80 00:57,30 00:43,60 00:42,40 X X
Primér 00:56,00 00:55,22 00.50,71 00:48,60 00:58,02 | 01:03,00* | 00:42,80 00:42,41 01:42,60 | 01:44,60*

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér ¢asu chlapct a

divek ve skupin€ v dané discipling, * - zhorSeni Casu

U zadného probanda skupiny B-k nebylo zaznamenano vSech pozadovanych 5
disciplin (chybélo k porovnani 1-7 disciplin. Probandi ro¢niku 2008—-2010 mohli béhem RTC
plavat vSechny discipliny (nejcastéji chybi discipliny 50 m M a 100 m PZ). Z péti vybranych
disciplin nejrychlejSich ¢ast sezony 2018 i 2019 dosahovaly castéji divky (9x). V porovnéni
ro¢niku podle kalendainiho v€ku v sezoné 2018 1 2019 dosahovaly nejrychlejSich cast
ro¢niky 2009 (nejéastéji divka 6).

Aritmetickym primérem jsme u vSech probandi, ktefi zaplavali disciplinu v sezoné
2018 1 2019, vypocitali zlepseni skupiny ve vybranych disciplinaich (Tabulka 46 a 47).
Primérné zlepSeni skupiny B dosahovalo 4,66 [s]/vybrané traté, u skupiny B-k bylo primérné
zlepseni 1,31 [s] na vybrané discipliny. Tento rozdil mohl byt zplisoben mnozstvim

neodplavanych disciplin a niz§im vyzkumnym vzorkem.
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Tabulka 46. Primérné zlepseni skupiny B [s]

50M

507

50P

50K

100PZ

Prdmeér

4,57

2,04

3,27

3,79

9,66

4,66

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér zlepSeni ¢asu

chlapciti a divek ve skupiné ve vybranych disciplinach

Tabulka 47. Pramérné zlepSeni skupiny B-k [S]

50M 502 50P 50K 100PZ | Pramér
4,37 1,2 0 1,02 0 1,31
M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér zlepSeni ¢asu

chlapcii a divek ve skupiné ve vybranych disciplinach

Mizeme konstatovat, ze divky B dosahovaly v primeéru vétsiho zlepseni nez chlapci

stejné skupiny (Tabulka 48). Chlapci B-k dosahovali v priméru vétsiho zlepSeni nez divky

stejné skupiny (Tabulka 49).

Tabulka 48. Primérné zlepSeni chlapct a divek skupiny B [s]

T v | sz 50P 50K | 100PZ
chlapci 4,86 -034* o] 373 6
divky 449] 252  327]  381] 1088

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, * znac¢ka (-) oznacuje zhorseni

Tabulka 49. Primérné zlepSeni chlapct a divek skupiny B-k [S]

I sov [ soz 50P 50K | 100PZ
chlapci 4,65 3,35 -1,05%* 3,65 0
divky 21 012|105 -002* 0

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, * zna¢ka (-) ozna¢uje zhorseni
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5.6.3 Vysledky k vyzkumné otazce 5 u skupin C, C-k

Pti rozdéleni souboru do skupin je pocet nasledujici: skupina C (n=11; 6 chlapct a 5
divek), skupina C-k (n=11; 8 chlapci a 3 divky). Oznaceni skupin urcuje vykonnost a
technickou uroven déti na zacatku vyzkumu (C — nejnizsi vykonnost + ovladani plaveckého
zpusobu kraul a znak na vzdalenost 25 m). Skupiny C tvofily probandi ro¢niku 2009-2013,
skupinu C-k tvofily probandi roéniku 2009-2012. Minimalni tydenni dochéazka pro zafazeni
do skupin byla 2x tydn¢ pro ob¢ skupiny. Primérny vék skupiny C k 1. 9. 2018 byl u chlapct
7,7 let a u divek 7,5 let. Pramérny vék skupiny C-k byl u chlapcti 7,3 let a u divek 7,1 let. Pro
porovnani skupin C, C-k jsme vybrali 50 m trat€¢ vSech plaveckych zpiisobti a 100 m
polohovy zavod. Ze vSech zaplavanych ¢asti v daném roce byl vypocitan aritmeticky pramér

skupiny v kazdé discipliné (Tabulka 50 a 51).

Tabulka 50. Nejlepsi dosaZené ¢asy ve vybranych disciplinich u skupiny C

Skupina C 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019
Oznaceni Rocnik 50M 50M 507 507 50P 50P 50K 50K 100PZ 100PZ
chlapec 1 2011 X 00:51,79 00:54,25 00:46,70 01:00,89 00:58,00 00:50,90 00:45,00 X X
chlapec 2 2011 X 01:26,94 01:10,66 01:02,50 X 01:13,33 01:12,22 00:52,30 X X
chlapec 3 2010 X 01:04,26 00:57,38 00:51,43 01:09,60 01:07,22 00:50,12 00:44,95 X 01:56,85
chlapec 4 2010 X 01:06,67 01:08,15 00:59,80 01:28,77 01:08,40 01:05,40 00:55,41 X X
chlapec 5 2011 X X X X X X 01:06,10 X X X
chlapec 6 2009 X 01:08,2 01:02,4 00:53,4 00:57,8 00:52,0 00:50,5 00:48,3 X 02:06,1
divka 1 2009 X X 01:13,03 01:01,84 01:07,60 01:12,78* 00:58,58 00:52,74 X X
divka 2 2011 X 01:09,56 X 01:00,77 X 01:04,60 01:01,88 00:55,00 X X
divka 3 2010 X 01:01,97 X 00:52,22 01:00,75 00:54,99 00:56,62 00:49,08 X 01:57,33
divka 4 2010 X 01:06,37 X 00:53,63 01:00,45 00:59,34 00:48,86 00:49,92* X X
divka 5 2013 X X X X X X X X X X
Primér X 01:06,97 01:04,31 00:55,81 01:06,55 01:03,40 00:58,11 00:50,30 X 02:00,09

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Praimér — aritmeticky pramér ¢asu chlapcti a

divek ve skupiné v dané discipling, * - zhorSeni ¢asu

U Zadného probanda skupiny C nebylo zaznamenano vSech pozadovanych 5 disciplin
(chybélo k porovnani 2-9 disciplin. Probandi ro¢niku 2009—2010 mohli béhem RTC plavat
vSechny discipliny (nejcastéji chybi discipliny 50 m M a 100 m PZ). Proband ro¢niku 2013
plaval pouze 25 m trat¢ béhem obou sezon. Z péti vybranych disciplin nejrychlejSich cast
sezony 2018 i 2019 dosahovaly ¢astéji chlapci (7x). V porovnani ro¢niku podle kalendainiho
véku v sezone 2018 i 2019 dosahovaly nejrychlejSich ¢ast ro¢niky 2009, 2010 i 2011.
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Tabulka 51. Nejlepsi dosaZené ¢asy ve vybranych disciplinach u skupiny C-k

Skupina C-k 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019 2018 2019
Oznadeni Rocnik 50M 50M 50Z 502 50P 50P 50K 50K 100PZ 100PZ
chlapec 1 2010 X 01:15,10 01:01,80 00:52,30 X 00:56,90 00:58,30 00:46,60 X 02:10,10
chlapec 2 2010 X 01:00,10 00:58,80 00:48,20 00:56,90 00:51,20 00:54,10 00:46,00 X 01:48,90
chlapec 3 2010 | 01:15,00 01:01,30 01:03,50 00:51,70 01:00,30 00:56,40 00:50,00 00:43,10 X 01:47,00
chlapec 4 2011 X 01:14,60 X 00:57,20 X 01:05,20 X 00:56,20 X X
chlapec 5 2011 X 01:16,90 01:03,50 00:59,60 X 01:05,70 01:03,60 00:52,10 X X
chlapec 6 2011 X 01:17,7 X 01:00,1 X 01:11,7 X 00:51,4 X X
chlapec 7 2011 X X X 00:53,44 X X X X X X
chlapec 8 2012 X X 00:58,5 X X X 00:49,6 X X X
divka 1 2011 X X X 01:02,10 X 01:15,70 X 00:58,70 X X
divka 2 2011 X 00:51,80 00:54,50 00:50,00 00:59,50 00:51,10 00:49,10 00:43,20 X X
divka 3 2011 X X X X X X X X X X
Primér 01:15,00 01.08,21 01:00,10 00:54,96 00:58,90 | 01:01,73* | 00:54,11 00:49,66 X 01:55,33

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér ¢asu chlapct a

divek ve skupiné v dané discipling, * zhorSeni casu

U z&dného probanda skupiny C nebylo zaznamendno vSech pozadovanych 5 disciplin
(chybélo k porovnani 1-10 disciplin). Probandi rocniku 2010 mohli béhem RTC plavat
vSechny discipliny (nejcastéji chybi discipliny 50 m M a 100 m PZ). Probandi ro¢niku
20112012 mohli plavat pouze 50 m traté¢. Z péti vybranych disciplin nejrychlejSich cast
sezoény 2018 1 2019 dosahovaly ¢astéji chlapci (5x) nez divky (4x). V porovnani ro¢niku
podle kalendainiho v€ku v sezoné 2018 1 2019 dosahovaly nejrychlejsich cast ro¢niky 2010
12011 (nejcastéji chlapec 3 a divka 2).

Aritmetickym primérem jsme u vSech probandi, ktefi zaplavali disciplinu v sezoné
2018 1 2019, vypocitali zlepSeni skupiny ve vybranych disciplinach (Tabulka 52 a 53).
U skupiny C c¢inilo primérné zlepSeni 4 [s], u skupiny C-k 7,31 [s]. Rozdil mlize byt

zpisoben absenci startu v discipliné 50M ve skupiné C.

Tabulka 52. Primérné zlepSeni skupiny C [S]

50M 50Z 50P 50K 100z | Pramér
0 8,36 4,73 6,93 0 4,00
M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér zlepSeni ¢asu

chlapcti a divek ve skupiné ve vybranych disciplinach
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Tabulka 53. Primérné zlepSeni skupiny C-k [s]

50M 50Z 50P 50K 100PZ | Pramér
13,7 8,06 6 8,82 0 7,31
M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod, Primér — aritmeticky pramér zlepseni ¢asu

chlapct a divek ve skupin€ ve vybranych disciplinach

Mizeme konstatovat, Ze chlapci C, C-k dosahovali v praiméru vétsiho zlepSeni nez

divky stejné skupiny (Tabulka 54 a 55).

Tabulka 54. Primérné zlepSeni chlapci a divek skupiny C [s]

T v | sz 50P 50K | 100PZ
chlapci 0 78] 78| 863 0
divky 0| 11,19 056 4,8 0

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod

Tabulka 55. Primérné zlepseni chlapct a divek skupiny C-k [S]

T v | s 50P 50K | 100PZ
chlapci 13,7 8,95 4,8 9,55 0
divky 0 4,5 8,4 5,9 0

M — motyl, Z — znak, P — prsa, K — kraul, PZ — polohovy zavod
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6 DISKUZE

Peri¢ (2012), Peri¢ a Dovalil (2010), Lehnert et al. (2014) rozd¢€luji roéni tréninkovy
cyklus u mladeze na ptipravné, ptedzavodni, zadvodni a pfechodné obdobi.

Toto rozdéleni jsme uplatnili u ro¢niho tréninkového cyklu skupiny A. RTC-n byly ve
dvou ptipadech (u skupin A, C) hodnoceny jako vhodnéjsi a v jednom ptipadé jako méné
vyhovujici nez klubovy RTC-k (z divodu vysokého objemu v mésici lednu). Je nutné zvazit,
zda je opravdu u skupiny A nutné zaméfeni k vrcholnym zavodim sezony, které Peri¢ (2012)
a Rudolph et al. (2015) nedoporucuji. RTC-n skupiny C je hodnocen jako vhodnéjsi z divodu
zaméieni 1 na PZ, které je doporuCovano Brooks (2011), Sweetenham a Atkinson (2003).
Zmény shodné u vsech novych RTC-n bylo vétsi mnozstvi TC (Petrov, 2018), uptednostnéni
plavani DK ptfed HK (USA swimming, 2014), zaméteni na vSestrannost jiz od nejmladSich
kategorii (Stewart a Hopkins, 2000), rozvoji flexibility (Olbrecht, 2015) a rychlosti (Lehnert
etal., 2014).

Porovnanim méfeni antropometrickych udaju (vék, vyska, hmotnost, BMI) v sezén¢ 2018
s méfenim v sezoén€é 2019 u vSech probandl jsme zjistili pozitivni i negativni ovlivnéni détského
BMI (percentilu BMI). Vysledky naznacuji, Ze vykonnostni plavani mize dopomoci
k optimalnimu percentilu BMI u déti (zlepSeni u 7 subjektil), avSak World Health Organisation
(2011) doporucuje pro déti 5—17 let 60 min aerobni aktivity kazdy den, coz ani organizované
kurzy vykonnostniho plavani nespliuji (¢im mtizeme vysvétlit zhorSeni u 4 subjektit).

Jelikoz ptipravenost k pravidelnému tréninku je jednim z ukazatelG méfitek kvality
(Rudolph et al., 2015), rozhodli jsme se porovnat mezi skupinami maximalni dochazku se
zavislosti objemu tréninku a primémou dochazku skupiny. Ackoliv nelze vyvodit
jednoznacéné zavery, ve které skupiné€ jsou svéfenci vice motivovani do pravidelného tréninku,
piiklanime se ke skupiné A, B, C. Konstatujeme, ze chlapci vykazovali ve vétSin¢ skupinach
vys$si dochézku nez dévcata.

Primérné zlepSeni vytrvalostniho plaveckého zakladu a plavecké vykonnosti ve
vybranych disciplinach shledavame vyssi u skupin A, B s aplikovanym novym RTC-n a skupiny
C s absolvovanym RTC-k. Jsme si védomi vSech limitli nasi prace a urcité zkreslenosti naSich
vysledkti. Plavecky trénink mladeze je tréninkem vykonnostnich pfedpokladt. VEk ani vykon
v plavecké disciplin€ nejsou meéfitkem kvality. Jsou jimi Sirokd uroven schopnosti,

dovednosti, ochoty a pripravenosti k pozadovanému tréninku (Rudolph et al., 2015).
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo ovéfit sestavené ro¢ni tréninkovy plany za
ucelem dosazeni co nejvSestrannéjsi plavecké piipravy u plavel ve véku 6—11 let na zakladé
celkového rozvoje plavcl. Porovnanim RTC-n zaméfenym na vSestranny rozvoj plavci
s klasickymi klubovymi RTC-k jsme zjistili, Ze je velmi dilezité davat pozor na aplikaci
novych poznatki. V jednom ptipadé (RTC-n u skupiny B) je hodnocen nové vytvoieny rocni
tréninkovy cyklus jako méné vyhovujici nez klubovy RTC-k. RTC-n u skupiny A je
hodnocen jako mirn¢ vhodnéjsi, avSak je nutné zvazit, zda je opravdu u této skupiny nutné
zaméfeni k vrcholnym zavodim sezony (PoCR10, PoCR11). RTC-n skupiny C je hodnocen
jako vhodnéjsi z divodu zaméfeni i na PZ. Rozlozeni objemu u skupin A, A-k vRTC-n
a RTC-k nam ukazalo, ze ani vjedné skupiné¢ nedosahuji plavci pti dochazce 3x tydné
doporuceného objemu zatizeni v porovnani se zahrani¢nimi plavci, avSak absolvuji
dostacujici zatizeni podle ¢eského programu. U skupin B, B-k, C, C-k byla podle ¢eského
doporuceni splnéna ro¢ni kilometraz i pocet tydnt zatizeni béhem RTC.

Podatilo se nam zjistit, ze vykonnostni plavani mulze pozitivné ovlivnit détsky
percentil BMI, avSak neni dostacujici v pfipadech, coz vysvétlujeme pravdépodobné
nedostate¢nou dalsi pohybovou aktivitou probandd.

Nas vyzkum potvrdil vys$i pruimérnou dochazku u skupin A, B-k, C. Pravidelnost
tréninkové dochéazky probandii poukdzala na skutecnost, ze vykonnostni druzstva Komety
Brno nejsou schopny, ani pii dostate¢né naplanovaném RTC, pfi povinné dochazce 3x tydné
zajistit dostatecny rozvoj potencialu u 10—11 letych divek ani v nejvykonnostnéjsi skupiné A,
A-K; u chlapct 10-11 let a 9-11 letych divek umisténych ve skupinach B, B-k; u chlapcu
a divek ve véku 9-10 let zafazenych do skupin C, C-k.

K méteni vytrvalostniho zdkladu byly pouzity testy programu DRoP, ve kterych
vétsiho primérného zlepSeni dosahovala skupina A. K méfeni riistu vykonnosti byly pouzity
osobni rekordy plavcii béhem sezon 2018/2019. VEtsi primérné zlepSeni béhem dvou sezon
bylo zjisténo v nasledujicich skupinach: A 7,11 [s]/vybrané traté, B 4,66 [s]/vybrané traté, C-k
7,31 [s]/vybrané traté. Hodnoceni vykonnostnich vysledkid narazi na limity prace. Prokazali
jsme, ze kalendaini ve€k, pohlavi, vyska a pravidelnd dochazka ovliviiuji vykon plavct ve
véku 9-11 let pouze do urité miry. Nelze opomijet plaveckou techniku, biologicky

a sportovni vék probandu.
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8 SOUHRN

Pti sestavovani RTC dbame na postupny nariist objemu zatizeni, nasledné na narast
intenzity, upfednostilujeme rozvoj aerobni vytrvalosti a rychlosti. Zaméfujeme se na vsechny
plavecké zpiisoby, avSak dodrzujeme metodické fady a plavecky zplisob motyl zatazujeme az
po zvladnuti tiech plaveckych zptsobli. Doporucujeme trenérim si kazdy RTC zpétné
analyzovat a vychézet z vysledkl analyzy pro nasledujici sezony.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo ovéfit sestavené ro¢ni tréninkovy plany za
ucelem dosazeni co nejvSestrannéjsi plavecké piipravy u plavel ve véku 6—11 let na zakladé
celkového rozvoje plavci. Porovnali jsme celkem Sest RTC a ve vét$in€ z nich jsme nalezli
chyby, ze kterych je dilleZité vychazet pti planovani dalSich sezon. Ackoliv se hlavni cil prace
podaftilo splnit, uvédomujeme si limity prace, které mohly zkreslit vysledky. Jako ptiklad
zkresleni uvadime neznalost biologického a sportovniho véku probandd a neznalost jejich
plavecké techniky. V zakovskych kategoriich nemusi byt spojena technika na vyborné urovni
s nejrychlejSim casem. Zde bychom doporucili trenérim doplnit si tdaje o biologickém
a sportovnim veku, dalSich vykonévanych sportech, pravidelné sledovat vysku a hmotnost
svéfencl a zaméfit se 1 na psychickou pfipravu svéfencii.

Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit doporuceni pro objem a intenzitu zatizeni v RTC pro
danou vékovou kategorii probandii. Doporuceni jsme porovnali s programem Dlouhodobého
rozvoje plavct, ktery navazuje na zahranicni stejnojmenné programy (uvedeny pod zkratkou
LTAD). Analyza poukazala na podobné prvky (vytrvalost, vSestrannost a plavani DK), které
se Cesky program snazi aplikovat do TJ. Prozatim je doporucovano mirng&jsi zatizeni béhem
RTC (36-42 tydnt ve srovnani se 48-19 tydny zatizeni). Tydny zatizeni probandl se
pohybovaly mezi 38-40 tydny i pies 2 mé&siéni letni prazdniny, béhem kterych dochazi ke
ztraté ziskanych adaptaci béhem Skolniho roku.

Dal8imi dil¢imi cili bylo porovnani vytrvalostniho zdkladu plavcti prostfednictvim
testt DRoP a porovnani ritstu vykonnosti prostfednictvim osobnich rekordt plavct ve
vybranych disciplinach. Ackoliv vysledky poukazaly na vétsi zlepSeni skupin A, B a C-k i zde
limity prace ovlivnily vysledky. Jako ptiklad zkresleni uvadime nedostatek casli pro
porovnani zlepSeni a v nékterych skupindch nedostatek probandl (primér zlepSeni divek
vytvofen napt. pouze ze 2 plavkyi). Doporucili bychom vybrané discipliny u vSech svéfenct
zm¢éftit v TJ na zacatku zimni sezony a znovu méteni opakovat na konci letni sezony (véetné

zdznamu technického provedenti).
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9 SUMMARY

When compiling the RTC, we pay attention to the gradual increase in the volume of the
load, then to the increase in intensity, we give priority to the development of aerobic endurance
and speed. We focus on all swimming strokes, but we follow the methodological series and we
classify the butterfly swimming stroke only after mastering three swimming strokes. We
recommend that coaches analyse each RTC retrospectively and use the results of the analysis for
the following seasons.

The main goal of the diploma thesis was to verify the compiled annual training plans in
order to achieve the most comprehensive swimming training for swimmers aged 6-11 based on
the overall development of swimmers. We compared a total of six RTCs and in most of them we
found mistakes that are important to base when planning for the next seasons. Although the main
goal of the work was achieved, we are aware of the limits of the work, which could skew the
results. As an example of distortion, we mention the ignorance of the biological and sports age of
probands and the ignorance of their swimming techniques. In disciple categories, technique at an
excellent level may not be combined with the fastest time. Here we would recommend the
coaches to supplement the data on biological and sports age, other sports, regularly monitor the
height and weight of the wards and focus on the mental training of the wards.

The first partial goal was to find recommendations for the volume and intensity of load in
the RTC for a given age category of probands. We compared the recommendations with the Long-
Term Development Program for Swimmers, which follows on from the foreign programs of the
same name (listed under the acronym LTAD). The analysis pointed to similar elements
(endurance, versatility and kicking), which the Czech program tries to apply to training unit. For
now, a milder load during RTC is recommended (36—42 weeks compared to 48-19 weeks load).
The weeks of proband loading ranged between 38-40 weeks, despite the 2-month summer
holidays, during which there was a loss of acquired adaptations during the school year.

Other sub-objectives were to compare the endurance base of swimmers through DRoP
tests and to compare performance growth through personal records of swimmers in selected
disciplines. Although the results showed a greater improvement of groups A, B and C-k, the work
limits also affected the results. As an example of bias, we mention the lack of time to compare
improvements and, in some groups, the lack of probands (the average improvement of girls
created, for example, from only 2 swimmers). We would recommend measuring the selected
disciplines for all wards in training unit at the beginning of the winter season and repeating the
measurement again at the end of the summer season (including the recording of the technical

design).
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Ptiloha 1. Souhlas se zpracovanim osobnich udaji

SOUHLAS SE ZPRACOVANIM OSOBNICH UDAJU

Jméno ditéte:

Piijmen ditéte:

Tréninkovi skupina: Kravi hora — Kohoutovice — ZDP Arménski

Datum narozeni:

Viska v roce 2018 (v cm):

Hmotnost v roce 2018 (v kg):

Viika v roce 2019 (v cm):

Hmotnost v roce 2019 (v kg):

Jako zdkonny zdstupce sv¥m podpisem souhlasite se zpracovinim nésledujicich osobnich ddaji
ditéte: vika 2 hmotnost ditéte za sez6nu 2018,/2019, osobni rekordy 2018,/2019, datum narozeni
(pro vékovy primér skupiny a zdvislost vikonu na véku).

Udaje poslouZi trenérce Be. Michaele Svchové pro zpracovani diplomové price. Ve v¥sledcich
diplomoré price budou déti uvedeny anonymné (piiklad: chlapec 1, divka 1).

Podpis zékonného zastupce:

Dékuji za spoluprici!

S pozdravem,

Be. Michaela Sychrovi
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Ptiloha 2. Charakteristika tréninkovych podminek skupin

Tabulka TJ skupin A, B, C

TJ skupin A, B, C 15-16 h [ 16-17 h
Pondéli A B,C

Utery A B

Stfeda AB A B, C
Ctvrtek A B,C

Patek A B
Tabulka TJ skupin A-k, B-k

TJ skupin A-k, B-k 16-17 h [17-18 h
Pondéli A-k, B-k
Utery A-k, B-k

Streda A-k, B-k
Ctvrtek A-k, B-k

Patek A-k, B-k

Tabulka TJ skupiny C-k

TJ skupin C-k 18-19h
Utery C-k
Ctvrtek C-k

Tabulka TJ suché piipravy skupin A, B, C

TJ skupin A,B,C 16:30-18 h
Pondéli A, B, C
Ctvrtek A, B,C
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Piiloha 3. Terminova listina zactva 2018/2019

TERMINOVA LISTINA 2018/2019

13.10 Vyskovsky hrodik Vyskov 2008-2012 dle kvalifikace
20.10. VC Prostéjova Prostéjov 2008-2010 dle kvalifikace
20.10 Méstsky prebor Zactva Brno-Lesna 2008-2011 dle kvalifikace

P LISTOPAD

03. 11. Moravskoslezsks liga Brno — Krawvi hora 2009-2012 vsichni
24, 11, Zimni KPZ 10-, 11 let. Zactva MK Blansko 25 2008 vsichni

P PROSINEC

02.12. Memorid| Razlové a Mazla Bmo-Pondvka 25 20039-2013 zévodnici C
08.12.- 05.12, Zimni pohar CR 10letych Trebic 25 2008 dle kvalifikace
15.12 Brno cup Brno — Lesnd 25 2008-2011 dle kvalifikace
20.12. Zabavné zavedy s kaprem Brmo-ZS Arménska 2008-2013 vsichni

2.-3.2 Brnénsky tuéhacek Brno — Lesna 25 2009-2011 viichni
11.-17.2. Jarni prazdniny

23.2 O pohar zakladateld Brno-LuZanky 2008-2010 vsichni

23.2 KPZ Dlouhé traté Brno-LuZanky 2008 limit do 15 min

2.3. Blanensky zavod Blansko 25 2009-2012 20 plavci/oddil
23.3. Méstsky prebor Brmo — Lesna 2008-2010 vsichni
23.3. Laguna Cup Trebié 2008-2012 dle kvalifikace

Prost&jov 2008-2011
Bmo 2009-2013
Kopfivnice 2010-2013
Jihlava 2008-2010

dle kvalifikace
20 plavci/oddil

dle kvalifikace

Brno-LuZinky 2008
Kufim 2005-2012
Hodonin 2008+2009

viichni
dle kvalifikace
viichni

5.4, O mokrého Emana
74, Brnénska Sipka
13.4. MS liga
27.4. Zavedy mlddeze
P! KVETEN
4.5-5.5. Majové Brno
11.5. Velks cena Kufimi
18.5. KPZ Zactva
p! CERVEN
8.-9.6. Pohar desstilstych Morava
8.-9.6. Pohar jedenactiletych Morava
Vysvetlivky

Kopfivnice 2009
ProstSjov 2008

dle kvalifikace
dle kvalifikace

Dle kvalifikace: vybér zavodniki, ktefi spini limity pro dané discipliny (vvbira poradatel podle nejrychlejsich éasi)

Zhuté zviraznéni: zavody jsou povimé pro zavodni plavee A+B dané vékové kategorie
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Ptiloha 4. Navrhovany pribéh vycviku plavee v zavislosti na véku a Grovni plavee (upraveno

podle USA swimming, 2014)

Skupina TJ/tyden [h] Dovednosti z[)??nf/r?}/[m] Zaméreni a cile
Hvézdicky 3 TJ plavani 80 % | Technika Radost ze sportu
Vék: 7-11 0,75 | Tl sucha 20 % | Trénink Byt soucasti tymu

Condni 1200-1600 | Nacvik 4
Doporucena Ucast | 66 % 50 % P plaveckych
nohou . o
zplsobU
Vychazejici hvézdy 1 6 TJ plavani 70 % | Technika Zakladni TC
‘L. . - Diraz na
VéEk: 7-11 (2 TJ sucha 30 % | Trénink 1600-2300 | dovednosti
Doporucena Ucast | 66 % 50 % Kopani Zaklac'inl aerobnf
nohou rozvoj
Vychazejici hvézdy 2 6 TJ plavani 70 % | Technika Zakladni TC
" . - Dlraz na
Vék: 11-14 |2 T) sucha 30 % | Trénink 2200-2600 | dovednosti
Doporucend Ucast |66 % 40 % Kopani Zakla(?lnl aerobn
nohou rozvoj
Zlutd 1 7,5 |Tlplavani |60 % | Technika Navaza’nl na
aerobni rozvoj
Y . . Zakladni cviky a
Vék: 8-11 |2+ TJ sucha 40 % | Trénink 2500-3600 o
flexibilita
Yy Kopani Koordinacni a
Doporucena ucast |75% 40 % e
nohou motorické uceni
. L . Zvyseni aerobni
Modra 9 TJ plavani 30 % | Technika .
prace
Vék: 10-14 | 2+ TJ sucha 70 % | Trénink 4000-5000 | Trénink sily
Kopani Pocet zabér(
Doporucend ucast |90 % 33% opani ocve zaberd @
nohou zména tempa

TJ — tréninkova jednotka, TC — technické cviceni
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