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1 Uvod

Cesky svaz plaveckych sportti (CSPS) ztizuje 25 Sportovnich stiedisek (SpS), ktera
jsou zakladnim &lankem péée o sportovné talentované déti a mladez v Ceské republice. SpS
se staraji o mladé sportovce ve véku od 6 do 15 let, pficemz hlavni finan¢ni podpora ze
strany Ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy (MSMT) je uréena na zabezpedeni
sportovni piipravy talenti vékové kategorie 10-15 let. Program MSMT doplitkové
podporuje také zakladni sportovni ptipravu déti od 6 let, u kterych se predpoklada pozdéjsi
zatazeni do SpS.

SpS jsou ziizena u plaveckych oddilt (klubt), které ve spolupraci se zakladnimi
Skolami nebo niz§imi stupni gymnazii zabezpecuji kvalifikované trenéry plavani a vhodné
sportovni prostory k realizaci sportovni piipravy.

V soucasné dobé€ se zdjem novych déti o zarazeni do SpS plavani neustale snizuje.
Z riznych divodu jsou do sportovnich tiid plavani pfijaty i netalentované déti bez zajmu
talentovanych jedinct. Efektivita ¢innosti SpS se nasledné odrazi v mnozstvi déti, které po
ukonceni zakladni Skolni dochazky pokracuji v plavani.

Rizeni viech SpS postrada jednotnost a systemati¢nost. SpS pracuji na zakladé
vlastnich tréninkovych plant, které jsou v ramci celorepublikového srovnani a vyhodnoceni
uspésnosti prace SpS neporovnatelné. Absence zakladnich pozadavkil a srovnavacich
kritérii sportovni ptipravy déti a mladeze neumoZiiuje jednotné a systematické fizeni ¢innosti
SpS, na ktera navazuje specificky trénink dorosteneckych a juniorskych kategorii a pozdg;ji
kategorie dospélych.

Hlavnim cilem prace je vytvotfeni navrhu koncepce rozvoje vytrvalostnich schopnosti
u zakovskych kategorii v plavani, ktery na zakladé sjednocenych poznatki z oblasti
vytrvalostniho tréninku a sportovni ptipravy déti upfesiiuje jeho podstatu, cile, vhodnost
a rizika spojend s pretizenim a ztratou zajmu o sportovni ¢innost.

Teoretick4 ¢ast je zaméfena na sportovni trénink a zdkladni zasady sportovni ptipravy
déti a mladeze. Vrcholny vék plavéni, struktura plaveckého vykonu a pozadavky CSPS
jednoznaéné uptednostiiuji dlouhodobou koncepci ristu plavecké vykonnosti pfiméfenou
véku ditéte pred tzv. ranou specializaci, ktera se projevuje jako jedna z hlavnich pfic¢in
pred¢asného ukonceni sportovni kariéry. Pro leps$i pochopeni piiméfenosti tréninkového
zatizeni jsou v teoretické €asti uvedena obdobi ontogenetického vyvoje a fyziologické

zvlastnosti détského organismu.



Praktickd cast je zaméfena na Vvyznam vytrvalostnich schopnosti v plavani
a vytrvalostni trénink déti a mladeze zarazenych do SpS. Navrh koncepce posloupné Casuje
rozvoj jednotlivych druhii vytrvalosti, aby nebyl plisobenim nevhodného vytrvalostniho
zatiZzeni naruSen harmonicky vyvoj détského organismu. Z hlediska dlouhodobé koncepce
rozvoje vykonnosti je nutné, aby sportovni pfiprava déti naplnila své cile a tkoly, které jsou
dualezitym ptedpokladem pro v§eobecnou piipravenost organismu na vykonnostné zaméreny
trénink mladistvych a dospélych. Uceleny pohled na rozvoj vytrvalostnich schopnosti
v détském veéku by mél zduraznit pozadavky téchto vékovych kategorii, aby byla zachovana
motivace a zdjem 0 vykonnostni a vrcholovou sportovni ¢innost i po ukonceni Clenstvi ve

sportovnich stfediscich plavani.



2 Piehled poznatki

2.1 Sportovni trénink

Vykonnostni sport je nejvyznamnéjsi forma organizované sportovni ¢innosti, ktera
vyzaduje mimotadnou pozornost a péci. Existence vykonnostniho sportu je umoznéna
pravidelnou ¢innosti sportovnich klubi a oddild a propracovanym systémem soutéZzi.
Vykonnostniho sportu se ucastni zejména mladez a mladsi vékové kategorie dospélych,
které jsou jiz vyvojoveé pfipraveny dosahnout individudlné nejvyssich vykonti a maji za
sebou dlouhodobou systematickou piipravu. Vykonnostni sport je zalozen na spontannosti,
dobrovolnosti a aktivité sportovct, kteti mefi své sily v soutézich. ZlepSovani sportovni
vykonnosti vyzaduje objemové a intenzitni navySovani tréninkového zatizeni, které
prohloubuje vztah ke sportu a vede k podiizeni vlastniho rezimu zivota sportovni ¢innosti.
V dusledku toho dochazi k vyznamnému ovliviiovani nejen télesného, ale i psychického
a socialniho vyvoje sportovcu. (Choutka & Dovalil, 1987)

Zakladnim rysem sportovniho tréninku je dobrovolna snaha o zdokonalovani se ve
vybraném sportovnim odvétvi. Sportovni trénink ma podle Choutky a Dovalila (1987)
povahu dlouhodobého vychovné vzdélavaciho procesu, jehoz vliv se odradzi v rastu
vykonnosti a zdatnosti, v upeviovani zdravi a utvafeni osobnosti jedince.

Sportovni trénink je dlouhodoby systémové fizeny proces piipravy sportovce, jehoz
cilem je postupné zvySovani vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné (Lehnert, Novosad
& Neuls, 2001; Peric & Dovalil, 2010). Dovalil (2008) upfesiiuje, ze je zaméfeny na
dosahovani relativné ¢i absolutné nejvysSich sportovnich vykonl ve vybraném sportu
V podminkach soutézi. ,,Snaha o dosazeni nejvySSich vykonid nesmi byt v rozporu
s télesnym, zdravotnim, psychickym, socidlnim a mordlnim vyvojem jedince* (Peri¢
& Dovalil, 2010, 12). Sportovni trénink musi respektovat dosazenou vyvojovou
a vykonnostni uroven jedince a jeho aktualni zdravotni stav.

,Cilem tréninku je dosazeni co moZna nejvyssi sportovni vykonnosti na zakladé
celkového rozvoje sportovee™ (Dovalil, 2008, 8). Lehnert, Novosad a Neuls (2001) pokladaji
za hlavni cil sportovniho tréninku dosazeni relativni maximalni vykonnosti v dané sportovni
discipling, pricemz dil¢i cile sportovniho tréninku jsou napliovany V ramci tréninku a pfi
soutézich. Peri¢ a Dovalil (2010) podminuji dosazeni individualné nejvyssi sportovni
vykonnosti vSestrannym rozvojem. Sportovni trénink, nejen na vrcholné urovni, vykazuje
znaky tézké prace, fyzického i duSevniho vypéti. I pres tuto skutecnost je nutné, aby byly

zachovany herni rysy sportu jako radost, tvarci pfistup, pocit dobie vykonané Cinnosti,



pratelské vztahy atd. Dovalil (2008) dokonce tvrdi, Ze oslabeni tohoto herniho pojeti se
bezprostiedné odrazi i v samotné vykonnosti. ,,Sportovni trénink je spolecnou zaleZzitosti
trenéra a sportovce (sportovc) (Dovalil, 2008, 10). Sportovec neni do tréninkového
procesu zafazen pouze jako pasivni vykonavatel piikazi, ale je zaddouci jeho aktivni piistup,
pochopeni, souhlas a ztotoznéni, samostatnost a iniciativa. Bez zminénych faktord se
z tréninku stavd mechanicky proces, ktery nemuize vést ke stanovenym ciliim. (Dovalil,
2008)

Peri¢ (2008) charakterizuje sportovni piipravu jako slozity proces, ktery zahrnuje
pusobeni v oblasti (a) adaptace, (b) motorického uceni a (c) psychosocialni interakce. Tyto
tii procesy charakterizujici obsahovou stranku sportovniho tréninku uvadi také Lehnert,
Novosad a Neuls (2001), ktefi povazuji vSechny tfi zmifiované procesy jako zakladni
pozadavky vrcholového sportu.

Podle Perice (2008) je adaptace zptuisobena dlouhodobym a opakovanym zatézovanim
a jeji podstatou je snizujici se reakce na zatizeni v dusledku morfologickych, funkénich,
anatomickych nebo psychologickych zmén v organismu. Podle Dovalila (2008) 1ze trénink
chépat jako proces slozité biologicko-socialni adaptace, ktery v uz§im smyslu predstavuje
specifické prizptisobeni se jedince na zatizeni.

Dalsim pfedmétem sportovniho tréninku je proces tzv. motorického uceni. Uceni
novych pohybti, které jsou nezbytné pro vykon v dané sportovni disciplin€é, méa zasadni
vyznam ve sportovni piipravé déti, které si buduji v§eobecny pohybovy zaklad pro pozdgjsi
specializaci. ,,Nékteré z téchto pohybl jsou pro ¢lovéka v podstaté ptirozené (béh, skok,
hod), ale v tréninku se klade diraz na jejich dokonalé a stabilni zvladnuti i ve slozitych
podminkach soutézi“ (Peri¢, 2008). Nacvik pohybovych dovednosti se fidi poznatky
specifického procesu motorického uceni (Dovalil, 2008).

DalSim rysem sportovniho tréninku je jeho vychovné vzdélavaci vliv zahrnujici
poznavani, osvojovani védomosti a dovednosti a rozvoj schopnosti. Vychovné plisobent, t;.
formovani osobnosti sportovce, je neoddé€litelnou soucasti tréninku a je zdliraznéno
pfedev§im v tréninku déti a mladeze. (Peri¢, 2008; Dovalil, 2008; Lehnert, Novosad,
& Neuls, 2001)

Psychosocialni interakce tvori souhrn psychickych a socialnich faktort, které ovliviiuji
chovani k ostatnim ¢lentim kolektivu a vztah k tréninkovym povinnostem (Peri¢, 2008;
Dovalil, 2008).

V tréninkové praxi se jednotlivé oblasti rozviji soucasné, protoze se navzijem

ovlivituji a dopliuji. V tréninku déti je tento holisticky piistup ptimo zadouci (Peric¢, 2008).
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Lehnert, Novosad a Neuls (2001) nahlizi na sportovni trénink jako na systém, jehoz hlavnimi
¢initeli jsou trenér, sportovec, podminky a projekt, kteti jsou ve vzajemné interakci. Funkéni
stranku systému piedstavuje ucelné usporadani obsahu v kontextu periodizace sportovni
piipravy.

Hlavnim ukolem tréninku jsou télesny, psychicky a socidlni rozvoj, které komplexné
zahrnuji osvojovani pohybovych dovednosti, rozvijeni pohybovych schopnosti a formovani
osobnosti sportovct podle specifickych pozadavki sportovniho odvétvi. VSechny tkoly jsou
feSeny vramci Ctyi slozek sportovniho tréninku — kondicni, technicka, takticka
a psychologicka ptiprava. (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001; Dovalil, 2008; Peri¢
& Dovalil, 2010)

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) zavisi vyznamnost jednotlivych slozek na typu
sportovni discipliny, véku a vykonnosti sportovce a méni se v pribéhu rocniho tréninkového

cyklu.

2.2 Sportovni priprava déti a mladeze

Dostatek pohybové aktivity je jednou ze zdkladnich potieb détského organismu
zajistujici optimalni vyvoj pohybového systému a kardiopulmonalni vykonnosti. Macek,
Radvansky et al. (2011) uvadi, ze doba bdéni v raném détstvi je ze 70-80 % vyplnéna
aktivnim pohybem. Herni pojeti pohybové aktivity v prvnich letech Zivota je realizovano
vykonavanim spontanniho pohybu, kdy si dit€ samo podvédomé reguluje intenzitu a dobu
trvani zatiZzeni. MnoZstvi spontanniho pohybu klesd s vékem a byva dopliiovano o pohyb
fizeny. Energeticky vydej spojeny se spontanni ¢i fizenou pohybovou aktivitou by nemél
vyrazné klesat. Neni Zadouci détem do jejich aktivity zasahovat, staci je pouze chranit pred
urazem a ukdzat jim nové pohybové moZnosti. Pfi sledovani srdec¢ni frekvence déti
v matetské Skole se ukazalo, Ze pfi spontanni aktivité¢ dosahuji déti vyssi hodnot (az 0 60
tepll za minutu) nez pii fizené télesné vychové. (Kucera, Kolatf, Dylevsky et al., 2011;
Macek, Radvansky et al., 2011)

»Nedostatek a nizka intenzita pohybové aktivity v détském veku ohrozuje dalsi vyvoj
1 zdravotni stav a vykonnost v dospélosti® (Macek, Radvansky et al., 2011, 127). Pohybova
aktivita v détském veéku ma své opodstatnéni v prirozeném uspokojovani rustovych
a vyvojovych potieb, kdy se v zavislosti na kvantit¢ a kvalité pohybu dokoncuje vyvoj
pohybového systému a nervové soustavy. Peri¢ (2008) povazuje vSechny sporty za piiznive

prospivajici fyzickému 1 mentalnimu rozvoji ditéte. Sportovani podporuje rozvoj
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soustfedénosti, zodpoveédnosti a napomaha budovat sebedtvéru. Dalsim piinosem sportu je
nauka pravidel tréninku a soutézeni, ktera se déti uci respektovat.

Macek, Radvansky et al. (2011) rozdé€luji déti podle vztahu k pohybové aktivité (PA)
do tii skupin: (a) prvni, nejméné pocetna skupina, ktera tvoti pouze 10 % détské populace,
zahrnuje déti, které maji zabezpeceny dostatek pohybu jiz od 5.-7. roku Zzivota. ,,Idedlni
forma PA u déti by méla kazdého jedince stimulovat k PA tak, aby byly respektovany
avyuzity moznosti dané postupnym individualné probihajicim vyvojem* (Macek,
Radvansky etal., 2011, 128), (b) u druhé skupiny déti kolisa pomér mezi sedavym a aktivnim
zpusobem Zivota a (c) tfeti skupina zahrnuje déti mimo vliv pohybové aktivity.

Dovalil (2008) a Peri¢ (2008) zduraznuji pfipravny charakter sportovni ptipravy déti,
protoze jejim specifickym rysem je ptisobeni na vyvijejici se organismus. Rada autori
(Dovalil, 2008; Peri¢, 2008; Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011; Kohut, 2018) povazuje za
hlavni cil sportovni ptipravy déti vytvoreni predpokladi pro pozdéjsi trénink, které by mély
zabezpecit postupny narlst vykonnosti az do dospélého veéku, kdy je lidsky organismus plné
pfipraveny k podavani relativné ¢i absolutné maximalnich vykonii. Autofi soucasné
zdiraziuji, ze hlavnim tkolem sportovniho pfipravy v détstvi neni dosazeni co nejvyssich
aktudlnich vykond.

Stimulace ptirozené¢ho vyvoje a budovani zakladl pozdé¢jsiho vykonnosti je zajisténa
objemovou strankou zatiZeni a jeho vSestrannosti. Dal§imi specifickymi rysy tréninku déti
jsou pfiméfenost, pestrost a emocionalnost, pricemz plati, ¢im mladsi dité, tim emocionalnéji
ladény trénink vyZaduje. Systematicky trénink neni uréen pouze pro talentované jedince
s perspektivou vrcholové vykonnosti, protoze svymi ukoly piesahuje oblast sportu. ,, Trénink
v mladi m4 ukoly SirSiho razu: pfi spravném zaméteni je u€innym prostiedkem upeviiovani
zdravi, vSestranného rozvoje organismu, zvySovani zdatnosti a vychovy* (Dovalil, 2008,
217). Sportovni ¢innost provadénd v détstvi nema své opodstatnéni pouze ve vykonnostnim
a vrcholovém sportu, ale tvofi i vlastni napli volného ¢asu. (Dovalil, 2008)

»dportovni priprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces, ktery se velmi
vyrazn¢ odlisuje od tréninku dospélych® (Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011, 88). Autofi
(Peri¢, 2008; Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011) zastavaji nazor, ze déti nejsou mladi
dospéli. Kucera, Kolaf, Dylevsky et al. (2011) poukazuji na jinou stavbu téla, jinou psychiku
a odliSné vnimani a chapani déti. Peri¢ (2008) dopliiuje odlisné socidlni vztahy, fyziologické
zvlastnosti détského organismu a upozoriiuje na vyvijejici se tendenci détského organismu.

Trenérovi déti vétSinou nestaci vlastni zkuSenosti z oblasti sportovniho tréninku

(Dovalil, 2008; Peri¢, 2008). Praxe ukazuje, ze mladi trenéfi, ¢asto po ukonceni vlastni
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sportovni kariéry, ziskavaji své prvni trenérské zkusSenosti pii vedeni sportovni ptipravy déti.
Disponuji znalosti sportovniho odvétvi, jsou schopni piedvést zakladni dovednosti a ¢asto
jsou pro déti sportovnim vzorem. Nicméné postradaji hlubsi znalosti o vyvoji svéfencl
apristupu k tréninku v détském veku. Zakladnim pochybenim trenéra déti je aplikace
Hréninku dospélych® s pfihlédnutim na vek a velikost ditéte. Trénink déti neni
procentualnim vyjadfenim objemu tréninku dospé&lych. Castym nedostatkem je také
opakovani tréninkti a nizk4a proménlivost zatizeni. Sportovni ptiprava déti ma zcela odlisné
cile a ukoly nez sportovni ptiprava dospé€lych. Trénink déti spociva piedevSim ve
spravném nacviku pohybovych dovednosti, ¢imz se ptirozené rozviji i pohybové schopnosti.
V zadném piipad¢€ nevychazi ze znalosti davkovani zatizeni. Zatimco v tréninku dospélych
je dulezité, kolikrat sportovec uplave dany usek, u déti se zaméfujeme na to, kolik dovednosti
a v jaké kvalité je dité schopné zvladnout a jak ho sportovani bavi. Dillezitymi vlastnostmi
tréninku déti jsou prozitek, radost z pohybu a pozitivni kamaradska atmosféra. (Peric, 2008)

Trenér musi mit zakladnimi pedagogické znalosti a zkuSenosti, aby mél pochopeni
pro spontanni projev détského organismu a jeho ménici se psychiku a aby byl schopen
pfizpusobit trénink a vlastni piistup véku ditéte (Dovalil, 2008). Trenér by mél védét, co, jak
a pro¢ trénovat a CO je smyslem tréninku v détském véku. Mimo to by si mél byt védom
toho, co je primétené veéku ditéte a které ¢innosti jsou pro rozvoj ditéte prospésné ¢i naopak
zcela nevhodné. (Peric, 2008)

»Duraz je kladen na perspektivni stranky trenérské prace a jeji systematicnost.
Netrpélivost a jakékoliv urychlovani vykonnostniho riistu neni na misté.* (Dovalil, 2008,
217) Pozitivni vlastnosti trenéra a zakladni znalosti z obort teorie sportovniho tréninku,
pedagogiky a psychologie sportu, anatomie a sportovniho lékafstvi jSou nutnym
predpokladem pro optimalni plsobeni trenéra a sportovniho prostedi na télesny i duSevni
vyvoj ditéte. (Peri¢, 2008)

Peri¢ (2008) formuluje tfi zakladni priority trenéra déti: (a) NezatéZovat déti
nevhodnym zplsobem bez ohledu na nasledky do dospélosti. Neuvazeny a nepiiméreny
trénink v détském veku miZze vyvolat fyzicka nebo psychicka poskozeni, kterd se stavaji
limitujicim ¢i ohrozujicim faktorem ve vyvoji organismu. Skolidéza nebo predcasna osifikace
jsou patrnéjsi nez skryté poruchy sebevédomi ¢i frustrace. (b) Vytvofit u déti predevsim
zajem o pohyb, protoze ve vrcholovém sportu se prosadi jenom mala ¢ast mladych
sportovcel, ktefi pravidelné sportuji. ,,Je jisté vynikajici, pokud trenér ptivede nékterého ze
svych svéfencli na stupné vitézi, ale neméné zasluzné je to, pokud vypéstuje u svych

svéfencu celozivotni potiebu pohybu (Peric, 2008, 20). (c) Vytvofit vSestranné zaklady pro
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trénink v pozdéjSim véku. Vyuzit vysoky potencidl pro rozvoj koordina¢nich schopnosti
nemaji dostatecn¢ vyvinuté predpoklady.

Pro uplatnéni ve vykonnostnim a vrcholovém sportu je tfeba, aby dit¢ mélo dobré
vrozené piedpoklady, potfebné podminky pro trénink a predevsim vhodny obsah tréninku.
wZatimco vrozené predpoklady, neboli miru talentu, ovlivni trenér jen velmi obtizné
a podminky jsou vétSinou také relativné stabilni, obsah tréninku je to, co trenér miize ovlivnit
doslova zasadné&* (Peric, 2008, 35).

Aby bylo docileno principu pfiméienosti, je podle Perice (2008) diilezité znat alespoil
piiblizné hodnoty biologického véku svych svéfencu. Biologicky vek urcuje stupen
biologického vyvoje organismu, ktery lze stanovit na zéklad€ porovnani hmotnosti a vysky,
stupné osifikace kostni tkané (kostni vek), stupném rozvoje sekundérnich pohlavnich znak
nebo pomérem profezanych trvalych zubl (zubni vék). V praxi je nejlépe proveditelné
porovnani vysky a hmotnosti s normami. Nejptesnéjsi metodou je stanoveni biologického
veéku je pomoci RTG snimku zépésti, avSak ze zdravotnich divoda se pouziva pouze ve
vyjime¢nych ptipadech. (Peri¢, 2008; Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011)

Kucera, Kolaf, Dylevsky et al. (2011) tvrdi, ze rozdil mezi kalendainim a biologickym
vékem jednotlivce je cca 10 %, tj. 2 roky. Trenérské znalosti o biologické akceleraci,
respektive retardaci, by se mély projevit Vobjemové i obsahové individualizaci
tréninkového zatiZeni. ,,Znalost biologického véku ma velky vyznam pro stanoveni miry
talentovanosti, kdy je pfi vybéru nutné od sebe odliSit stupent talentovanosti a akceleraci
biologického vyvoje* (Peri¢, 2008, 30). Akcelerovani jedinci dosahuji vyssi aktualni
vykonnosti a jsou odolnéjsi k vétsSimu zatizeni organismu (Dovalil, 2008).

V praxi ur€uje tréninkové zatizeni déti ve véku 11-16 let podle kalendainiho veku,
¢imz neni dosazeno optimalniho tréninkového zaméfeni podle senzitivnich obdobi.
Vytrvalostni a silové schopnosti jsou pfimo podminény stupném biologického vyvoje. Podle
kalendainiho véku lze rozvijet rychlost, koordinaci a pohyblivost. (Panuska, 2014)

Ve sportovni oblasti se urcuje tzv. sportovni veék. Jedinec, ktery se vénuje sportovni
ptiprave, tj. tréninku i soutézich, déle je ve vyhod¢ a zpravidla dosahuje vyssi vykonnosti.
(Peri¢, 2008)

2.3 Rist a vyvoj déti a mladeze

Obdobi détstvi (6-15 let) rozliSujeme na vyvojovou etapu mladsiho (6-11 let) a star§iho

Skolniho veéku (12-15 let). Od 15 let zacina obdobi adolescence. Vymezeni jednotlivych
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vékovych obdobi je orientacni, protoze nezohlednuje individualni rychlost vyvoje. Télesna,
pohybova, psychicka i socialni oblast vyvoje ¢lovéka prochdzi vyznamnymi zménami, které
by mél trenér pii planovani tréninkového zatizeni pln¢ respektovat. (Peric, 2008)

Détstvi je charakteristické neustalymi kvantitativnimi a kvalitativnimi zménami
oznacovanymi jako rist a vyvoj (Kapras, Vymlatil, & Topinkova, 1998). Macek, Radvansky
et al. (2011) pouzivaji terminy anatomické a fyziologické zmény a Kuhn, Niisser, Platen
a Vafa (2004/2005) zafazuji pojmy rustové a strukturalni zmény. ,,Tempo ristu s vyjimkou
pubertalni akcelerace s postupujicim vékem klesa. ZvétSeni télesné vysky do pubertalni
akcelerace predstavuje hlavné rast dolnich koncetin. (Kapras, Vymlatil, & Topinkova,
1998, 87) Podle Kucery, Kolaie, Dylevského et al. (2011) je zcela fyziologické, ze déti ve
véku 11-14 let nedosahnou v sedu s natazenymi dolnimi koncetinami na $pic¢ky. Tuhost
nékterych svalovych skupin (zejména oblasti hamstringi) je disledkem rychlého rastu
dlouhych kosti mezi 7. az 10. rokem zivota.

Organismus Se nevyviji rovnomeérné, coz je patrné v proporcionalité celého téla i jeho
¢asti a v odlisném prabéhu vyvoje jednotlivych organovych soustav. (Kapras, Vymlatil,
& Topinkova, 1998)
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Obr.1. Stupeni vyvoje téla a nékterych systéma vzhledem k véku (Kapras, Vymlatil, & Topinkova, 1998)
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Obr.2. Ruistové kiivky ne€kterych systémi organismu (Havlickova, 1998; Panuska, 2014)
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Vyvoj kosterni soustavy souvisi S vyvojem svalové a pojivové tkané a kiivka rastu
odpovida podle Panusky (2014) procesu osifikace kosterniho aparatu. VSechny struktury
dosahuji  dospélych rozméri v pofadi: hlava-ruce-nohy-trup (Kapras, Vymlatil,
& Topinkova, 1998). Sristem se méni postura, ktera postupné odpovida postaveni
dospélého jedince, a piirozené se zvétsuje i t€lesna hmotnost (Kucera, Kolat, Dylevsky et
al., 2011). Hmotnostni ptirstky jsou patrné i po ukonceni rustu (Dovalil, 2008).

Tab.1. Srovnani meziro¢nich pfirastkt vysky a hmotnosti v obdobi détstvi

Obdobi Vyskovy piirtistek Hmotnostni piirtistek
Skolni vék + 5 cm/rok + 1,5 kg / rok + 4 cm/ rok
pubertani
ristova +8-12 cm/ rok +2,5-6 kg/rok | +8-10 cm/rok
akcelerace

Kapras, Vymlatil, & Topinkova (1998) Dovalil (2008)

Nejvyraznéjsi rastové a vyvojové zmény nastavaji v obdobi puberty. Z télesného,
psychického a socialniho hlediska podstupuje détsky organismus vyraznou pieménu na
organismus dospély (Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011). Zna¢ny individualni nastup
a prub¢h puberty je dan rozdilnou aktivitou endokrinnich zlaz a produkci pohlavnich
hormont, jejichz ptisobenim dochézi k vizualnimu a funkénimu rozriiznéni obou pohlavi.
(Dovalil, 2008; Jebavy, Kovaiova, & Hor¢ic, 2019)

Podle Kaprase, Vymlatila a Topinkové (1998) souvisi nastup puberty mezi 8. a 15.
rokem zivota s biologickym vékem, proto divky pfedbihaji chlapce v priméru o 1-2 roky.
Kucera, Kolat, Dylevsky et al. (2011) povazuji za fyziologické rozmezi priabéhu puberty
9-13 let u divek a 10-14 let u chlapct. Podle Dovalila (2008) probiha ristova akcelerace ve
véku 11-13 letu divek a 13-15 let u chlapcti. Panuska (2014) slucuje kiivku ristu a senzitivni
obdobi rozvoje pohybovych schopnosti do jednoho grafu (Ptiloha 3).
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Obr.3. Schéma rustu podle let (Kapras, Vymlatil, & Topinkova, 1998)
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Ukonceni t€lesného rustu a vyvoje vnitinich organd je u divek okolo 16-17. roku,
u chlapcti pfiblizné o dva roky pozdéji, tj. v obdobi adolescence. (Kapras, Vymlatil,
& Topinkova, 1998; Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011; Panuska, 2014)

S rtistem se pfirozené zvysuje také svalova sila. Urovei silovych schopnosti odpovida
stupni vyvoje, pohlavi a tréninku. V prepubertalnim obdobi je priibéh zvySovani sily stejny
u obou pohlavi. S nastupem puberty dosahuji chlapci vétSich ptirtstka sily, u divek se
projevuje ukladani tukovych zasob. Akcelerovani chlapci vykazuji nejvyS$si narust sily
zvlasté u svalovych skupin ramenniho pletence. Méné vyrazny silovy vyvoj lze pozorovat
u svalstva trupu, u dolnich koncetin je rozdil minimalni. Svalova sila je schopnost
jednotlivého svalu nebo lokélni svalové skupiny. Plavecky trénink je zaméfen na rozvoj sily
v kazdém ve€ku. V obdobi détstvi a adolescence je hlavnim Ukolem silového tréninku
stimulace tvorby kostni hmoty a posturélni stabilizace. U vyspé&lych plavci je nartst svalové
sily nutnym ptedpokladem pro zvyseni rychlosti plavani. (Hoch, 1983; Kucera, Kolafr,
Dylevsky et al., 2011)

Z hlediska sportovniho tréninku déti jsou podle Perice (2008) zasadnimi zménami:
intenzivni rist — vySkovy nariist o 50 a vice cm a navySeni hmotnosti o 30 kg a vice, vyvoj
a dozravani riznych organt téla, prirozeny pohybovy rozvoj, psychicky a socialni vyvoj
— détem se méni chdpani a vnimani okolniho svéta a sebe sama. Tyto celkové zmény maji
rozhodujici vliv na motorické a psychické vlastnosti ditéte a podminuji zatiZitelnost
a vykonnost organismu (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005). I bez systematického
tréninku se vlivem rustu a vyvoje zlepSuji kondi¢ni schopnosti organismu. To je dano
zménou pakovych pomért koncetin, nartistem svalové hmoty a hormonalnimi zménami.
Nervovy systém je dostatecné zraly jiz na konci ptedSkolniho véku. (Peri¢, 2008; Panuska,
2014; Jebavy, Kovaiova, & Hor¢ic, 2019)

Anatomicka a funkéni proména organismu v pubertalnim obdobi umoziuje lepsi
trénovatelnost a adaptaci na trénink predev§im vytrvalostnich a silovych schopnosti. Pro
plavani zacina obdobi rozvoje hlavnich faktord vykonnosti. (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa,

2004/2005)
2.3.1 Tvorba kostni tkané

Plavani je charakteristické absenci plisobeni proti pevnému odporu, proto neklade
dostatecné intenzivni naroky na tvorbu kostni hmoty (Platen et al., 2001; Shigematsu,
& Okura, 2006). Nejen z téchto diivodd je plavecky trénink doplnény o vSestrannou suchou

pripravu. ZvySeni hustoty kostni tkdn¢ je diilezitou prevenci osteoporozy, ktera se projevuje
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v pozdni dospélosti, pfevazné u zen. Kohrt et al. (2004) tvrdi, Ze nejlepsi prevenci je dosazeni
co nejvyssi hustoty tkan€ a potlaceni jejiho postupného ubytku. Podle Alimanovic¢-Alagié
et al. (2015) je nejlepsi prevenci vzniku osteopordzy budovani kostni tkané jiz v raném
détstvi. Macek, Radvansky et al. (2011) uvadi, Ze ¢asna stimulace jesté pted pubertou vyvola
2-4x vetsi odezvu nez cviCeni az v obdobi puberty. Nezrala kostra je na mechanickou
stimulaci vyrazné citlivgjsi a ptirastky kostni hmoty ¢ini az 30 %, zatimco v dospélosti se
tento narist pohybuje jen okolo 4 %. Hustota kostni tkané je u byvalych sportovcl vyrazné
vy$8i neZ u nesportujici populace (Macek). Podle Ponorac, Palija, a Popovi¢ (2013) se
nejméné 60 - 70 % kostni tkané vytvoii behem détstvi a dospivani, pficemz v obdobi na
konci druhé dekady dosahuje kostni tkan 90 % své potencidlni hustoty. Autoii Alimanovié-
Alagi¢ et al. (2015) nebo Ponorac, Palija a Popovi¢ (2013) se shoduji, ze lidsky organismus
dosahuje vrcholu hustoty kostni tkané€ v obdobi kolem 20. roku Zivota, kdy je podle Dovalila
(2008) jiz pIn¢ osifikovana cela kostra.

Pozitivni vliv na narast kostni hmoty v senzitivhim obdobi dospivani ma pravidelna
pohybova aktivita, adekvatni energeticky pfijem a dostatecny piisun vapniku a vitaminu D
(Dalz, Sliwicka, Huta-Osiecka, & Nowak, 2016). Platen et al. (2001) pozorovali nejvétsi
narust kostni hmoty u sportovcet, ktefi provadi rychlé, intenzivni a rozmanité pohyby (skoky
nebo rychlé zmény pohybu a rychlosti). Naopak pti dlouhodobém provadéni pohybové
aktivity niz8iho zatiZeni (plavani, vodni pdlo, cyklistika, jizda na koni, stfelba nebo bowling)
byly jakékoli zmény v hustot€ kostni tkdn¢ zanedbatelné. Z vyzkumu Khana et al. (2001)
vyplyva, ze pravidelnd pohybova aktivita typu zvedani zavazi provadénd 2-3 krat tydné
stimuluje tvorbu kostni tkan¢ a zadrzuje vapnik v kostech. Shigematsu a Okura (2006) uvadi,
ze z hlediska prevence fidnuti kosti je nejefektivnéjSi pohybova aktivita charakteristicka
pfenaSenim vlastni vahy nebo vahy bifemene a zahrnuje aktivity jako jsou chuze, béh,
turistika nebo posilovani.

Aby bylo docileno pozadovanych strukturdlnich zmén, je nutné, aby silové ptisobeni
bylo pravidelné, dostateén¢ dlouhé a intenzivni. VSestranné posilovani pievazuje nad
jednostrannym zatézovanim, kter¢ mize byt disledkem az trojnasobnych rozdilti hustoty
kostni hmoty mezi aktivni a pasivni koncetinou. Pro plavani je dulezité, aby posilovani
podporovalo celkovy rozvoj svalové sily. (Macek, Radvansky et al., 2011)

2.4 Fyziologické zvlastnosti déti a mladeze

Pted zah4jenim sportovni pfipravy je nutné podstoupit vstupni zdravotni prohlidku,

ktera je kazdoro¢né opakovana a doplnéna o standardni preventivni prohlidky. Zakladnim
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pfedpokladem pro zafazeni ditéte do sportovniho tréninku je jeho dobry zdravotni stav
(Macek & Vavra, 1988). Cilem prohlidek je méteni zékladnich télesnych ukazatelt, tj.
hmotnost, vyska a sloZzeni té€la. VSechny parametry jsou porovnavany s tzv. percentilovymi
normografy (Pfiloha 1, Pfiloha 2). Pokud dit¢ soustavné vykazuje urCitou odchylku, jde
0 znamku odli$né rychlosti vyvoje. Podstatn¢ vétsi pozornost je tieba vénovat mezirocnim
zménam v tempu vyvoje, které mohou poukazovat na nevhodné zvolenou miru zatéze.

Pravidelna sportovni zatéz u zdravotné zptsobilych déti neptindsi zadné obéhova ani
metabolicka rizika, nepozorujeme ani naznak tzv. sportovniho srdce. Pravidelny vytrvalostni
trénink ale mize pfinasSet rizika pro nevyzraly pohybovy systém. U mladych 12-14letych
plavct bylo zjisténo, ze intenzivni trénink mize zptisobovat pfechodné snizeni imunity.
U dospivajicich divek se mohou projevit poruchy hormondlniho fizeni. Pti respektovani
vSech zéasad sportovniho tréninku déti, pfindsi trénink ditéti fyzické 1 psychické uspokojeni
a prispiva kK jeho optimalnimu vyvoji. Pfetizeni vlivem tréninku v podstaté nehrozi. Pretizeni
muze byt vyvolano doprovodnymi aktivitami jako jsou krouzky ¢i douc¢ovani, kdy dité nema
dostatek Casu na télesny a dusevni odpocinek. Nechut k tréninku je pfirozenym zpiisobem
obrany ditéte (Roberts, 2007). Pietizeni a nadmérnou tinavu muiize vyvolat vysoky objem
intenzivniho zatizeni nebo chyby v oblasti Zzivotospravy, tj. nevyhovujici strava ¢i
nedostatek spanku. (Macek, Radvansky et al., 2011)

Zapojeni ditéte do sportovniho tréninku je pro zabezpeceni optimalniho somatického
a psychického vyvoje zddouci, protoze télesna vychova v rozsahu 2 hodin tydné¢ a vyuzitim
¢asu okolo 15 % v zadném ptipad€ neni schopna poskytnout adekvatni podnét pro télesny
rozvoj. Z fyziologického hlediska jsou déti vyborné adaptovany na dlouhotrvajici vykony.
Jedinym limitujicim faktorem vytrvalostniho zatiZeni je udrZeni pozornosti, z&jmu a ochoty.
Monotoénni zatizeni neni pro déti dostate¢né emotivni. (Macek, Radvansky et al., 2011)
2.4.1 Srdecni frekvence

Intenzitu zatizeni lze stanovit v % maximalni spotfeby kysliku (VO2 max) nebo
neptimo pomoci srde¢ni frekvence. V prubéhu zatizeni se srde¢ni frekvence (SF) u déti
zvySuje stejné€ jako u dospélych, ale dosahuje vysSich maximdlnich hodnot. Dlivodem je
vysoka klidova srde¢ni frekvence. (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005)

Tab.2. Klidova srde¢ni frekvence (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005)

dit¢ — 8 let |90 tepi/min
dospély 70 tept/min

Maximalni hodnota srde¢ni frekvence se s vékem snizuje a jeji hodnotu lze ptiblizné

stanovit ze vzorce: Maximalni srde¢ni frekvence (MSF) = 220 — vék (v letech). Kuhn,
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Niisser, Platen a Vafa (2004/2005) zduraziuji, ze MSF zavisi nejen na véku, ale i na pohlavi,
teploté, denni dob¢ a aktudlnim fyzickém i psychickém stavu. SF je ovlivnéna nékolika
faktory, proto jako samostatny parametr neukazuje stupei trénovanosti. Pti kontrole a fizeni
sportovniho trénink déti je navic tieba zohlednit skute¢nost, ze MSF je u netrénovaného
ditéte ptiblizné stejna jako u trénovaného. Rozdily v trénovanosti lze se projevuji v SF pfi
niz§ich pasmech intenzity. Z tohoto diivodu Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2004/2005)
doporucuji vyjadfovat intenzitu zatizeni radéji rychlosti pohybu. Méteni SF se uplatiiuje jako
fidici Cinitel intenzity tréninku, zatimco hodnota VO max plni kontrolni funkci pii
vyhodnoceni efektivity tréninku. Hodnoceni vlivu tréninku a miry adaptace u déti je vSak
obtizné, protoze nelze jednoznacné odlisit vliv ristu a vyvoje od pusobeni tréninku (Macek,
Radvansky et al., 2011).
2.4.2 Maximalni spotieba kysliku

Podle Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2004/2005) je maximalni spotfeba kysliku (VO
max) limitujicim faktorem aerobni vykonnosti, ktera vyjadiuje celkovy stav organismu. VO2
max uddva maximalni mnozstvi piijatého kysliku, které¢ je télo schopné pouzit k uvolnéni
energie. Hodnota VO, max je ukazatelem vykonnosti aerobnich procest dychaciho
a srde¢né-cévniho systému a vyjadiuje se absolutné (v litrech) nebo relativné (ml/kg/min)
(Dovalil, 2008). Hodnoty vztazené na 1 kilogram hmotnosti vyuzivame ke srovnani jedinci
ruzného veku i stupné€ vyvoje. Ve sportovnim odvétvi by nejlépe odpovidalo vztazeni VO2
max na 1 kg aktivni hmoty. (Macek, Radvansky et al., 2011)

V absolutnich hodnotach dosahuji déti nizSi VO2 max neZ dospéli, naopak pfi
relativnim vyjadfeni VO2 max jsou na tom déti 1épe nez bézné dospéla populace.

Tab.3. Srovnani relativnich hodnot VO, max u déti a dospélych (Kuhn, Niisser, Platen,

& Vafa, 2004/2005; Dovalil 2008)

netrénované dospélé Zeny 36 ml/kg/min
netrénovani dospéli muzi 45 ml/kg/min
divky 45 ml/kg/min
chlapci 50 ml/kg/min
vytrvalostné trénované dospélé zeny  [az 70 mlkg/min a vice
vytrvalostné trénovani dospeli muzi az 80 ml/kg/min a vice

Absolutni hodnoty VO, max se vlivem rtstu a vyvoje organismu piirozen¢ zvysuji asi
do 18 let, zatimco relativni hodnoty klesaji. Dal$i nartst lze v zavislosti na genetickych
pfedpokladech pro vytrvalostni ¢innost ucinit tréninkem, ktery pozitivné ovliviiuje jak

absolutni, tak relativni hodnotu VO2 max. Bez dostate¢ného mnozstvi a intenzity pohybové
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aktivity dochazi ke stagnaci ¢i poklesu dosazené tirovné¢ VO2 max. (Macek, Radvansky et
al., 2011; Panuska, 2014)
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Obr.4. Maximalni aerobni vykon Ceskych chlapci a divek béhem riistu vztazeny na kg

hmotnosti. (Macek, Radvansky et al., 2011)

Vytrvalostni trénink je obecné nejlepsim prostiedkem pro zvySeni VO, max. Starsi
studie nicmén¢ uvadi, ze pravidelny vytrvalostni trénink zlepSuje u déti hodnotu VO, max
pouze 0 2-5 %. VétSina déti se totiz pohybuje spontanné takovou intenzitou, ktera zajistuje
dostatecny podnét pro navySeni VO2 max jako u trénovanych vrstevnikd. Né&které noveé
studie vSak zaznamenavaji vysSi nez 5 % narist, coz je zdlvodnéno stdle se sniZzujici
pohybovou aktivitou bézné détské populace. Rozdily mezi trénujicimi a netrénujicimi détmi
se prohlubuji. I pfes to se déti vyznacuji mensi zavislosti aerobni vykonnosti na rozsahu
atypu pohybové aktivity. Prokazatelny a podstatné vétsi vliv vytrvalostniho tréninku je
patrny aZ v dorosteneckém véku a v dospélosti. (Macek, Radvansky et al., 2011).

Vyssi relativni hodnoty VO2 max u déti znamenaji, Ze déti vydavaji pii pohybu vice
energie nez dospéli neboli na stejny vykon potiebuji vice kysliku. Dtiivodem je rychlejsi
metabolismus navySeny o rustovou slozku (10 %), nezralé nervosvalové fizeni, kratsi
koncetiny apod. S délkou koncetin souvisi vyssi frekvence pohybti. Tréninkem zlepSujeme
primarné koordinaci, ktera tento nepomeér Caste¢né kompenzuje. Vnéjsi faktory prostredi
jako hmotnost nafadi, na¢ini a mici nebo rozméry bazénu ¢i hiist’ by se mély co nejvice
pfizpisobovat détskym proporcim, aby byla zachovana relativné stejnd pracovni G¢innost
jako u dospélych. ,,V podstaté plati, ze i kdyZ mensi dité¢ vydava relativné vice energie, je
svymi proporcemi ve vykonnosti handicapovano® (Macek, Radvansky et al., 2011, 131).

2.4.3 Energeticky metabolismus

Détsky organismus reaguje na vytrvalostni z4t€z v podstaté stejné jako u dospélych.
Pozvolny vzestup srdecni frekvence, ventilace i1 spotteby kysliku je znamkou dobré adaptace

na dany druh zatéZe. Srdecni frekvence v prubéhu zatéZe dokonce stoupd pomaleji nez
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u dospélych. Funkéni odlisnosti pozorujeme v efektivité transportu kysliku, hlading laktatu
a vV mife vyuzivani aerobniho a anaerobniho zptisobu hrazeni energie. (Macek, Radvansky
etal., 2011)

Vyhodné cirkula¢ni poméry, tj. mensi vzdalenost od stfedu téla k periferii a relativné
Sirsi cévy, détského organismu umoziuji piivadét kyslik do pracujicich svali podstatné
rychleji nez u dospélych. Obecné plati, ¢im mladsi dité, tim rychleji stoupé spotieba kysliku
a tim rychleji je kyslik do svall transportovan. Détsky organismus ma vseobecné lepsi
dispozice pro aerobni zpusob ziskavani energie (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005).
Dostatek kysliku potlacuje tvorbu laktatu a nevznika ani vysoky kyslikovy dluh. Laktat je
po prvotnim vzestupu metabolizovan a jeho hladina se v prubéhu zatéze snizuje. Schopnost
metabolizovat laktat ukazuje na dostateny piisun kysliku. Dal§im diivodem nizké hladiny
laktatu jsou malé zasoby svalového glykogenu. Desetileti chlapci vykazuji asi téikrat nizsi
koncentraci nez patnactileti. (Macek, Radvansky et al., 2011)

Rychlejsi a dostateny ptisun kysliku umoziuje hradit energeticky vydej z tukovych
zasob. Chlapci spaluji 8 mg tuku na kilogram aktivni hmoty, zatimco dospéli muzi jenom
zhruba polovinu. Vyuzivani tuka se U déti nesnizuje ani podavanim sacharid. V pribéhu
zatéze je patrny dokonce vzestup volného glycerolu, coz poukazuje dokonce na rostouci
tendenci vyuzivani tukt. U divek je hrazeni z tukovych zéasob jesté vyraznéjsi. ,,Vyuzivani
tukil chrani a Setfi z&soby sacharidd, které jsou v tomto véku relativné nizké* (Macek,
Radvansky et al., 2011, 133).

Télesné parametry détského organismu omezuji glykolyticky zptisob uvoliovani
energie a potlacuji jeho negativni vliv na nevyzraly détsky organismus. Ristem a vyvojem
se ztraci proporéni vyhoda, zvysuje se zasoba glykogenu a produkce enzymi glykolytickych
procest. Tento pfechod z aerobniho oxida¢niho zpiisobu na anaerobni glykolyticky zptisob
kryti pohybové ¢innosti probiha v obdobi puberty. Anaerobni kapacitu lze efektivné rozvijet
az vV obdobi adolescence. (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005; Peri¢, 2008; Kohut,
2018; Macek, Radvansky et al., 2011)

»Anaerobni kapacita vSak neni u rostouciho organismu limitujicim faktorem
vykonnosti. Ve vétSin€ piipadi se pokladaji za rozhodujici spiSe mechanické faktory
a zralost CNS nez anaerobni vykonnost.“ (Macek, Radvansky et al., 2011, 135) Schopnost
détského organismu pokryt intenzivni vykony aerobnim metabolismem je diivodem nizsi
schopnosti podavat anaerobni vykony.

Vysledky testu anaerobni vykonnosti (Wingate test) ukazuji, Ze energeticky vydej

desetiletého ditéte pii 30s vykonu je hrazen anaecrobnim metabolismem pouze z 20 %, zbytek
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zajiStuje aerobni metabolismus, i pfes to Ze se jednd o velmi intenzivni ¢innost. Pro
porovnani v 18 letech je tento vykon hrazen vyhradné anaerobné. Je ziejmé, ze oxidativni
zpusob zajisStovani energie je u déti podstatné vyznamnéjsi a zajist'uje veétsi rozsah intenzity
pohybové ¢innosti nez u dospelych. (Macek, Radvansky et al., 2011)

Pfi pozorovani spontanni pohybové aktivity déti mladsiho Skolniho véku (6-10 let) se
ukazalo, ze 95 % jejich aktivity piedstavuji kratké relativné intenzivni zatéze do 15 s.
Souvisla zatéz trvajici déle nez 10 minut nebyla pozorovana. Détska spontanni pohybova
aktivita je charakteristicka nizkou produkci laktatu, oxida¢nim zplsobem uvolnovani
energie a vyrazné vys$i srdeéni frekvenci nez pii fizené pohybové aktivité. (Macek,
Radvansky et al., 2011)

Podle Bar-Or a Rowland (2004) kryji déti jakoukoliv pohybovou ¢innost univerzalnim
zptsobem. Jejich aerobni moZnosti jim dovoluji vykondvat vysoce intenzivni, ale
i dlouhotrvajici ¢innosti. Casto pozorujeme, Ze nejlepsi atlet ve tiidé je zaroven nejlepsi
vytrvalec a umi nejlépe hrat fotbal. To je zpiisobeno spise stupném biologického vyvoje,
telesnymi parametry, kvantitou a kvalitou pohybu v raném détstvi.

Fyziologické zvlastnosti vyvijejiciho se organismu umoziiuji détem vykonavat
relativné stejné typy pohybové aktivity jako dospéli. Rozsah, obsah a intenzita musi byt
piiméfena veéku a musi respektovat vyvojové zvlastnosti mladého organismu (Riddell,
2008). Rizikem vytrvalostniho zatizeni je spiSe psychické pretizeni, které lze spravnou
formou tréninku potlacit. Z funkéniho hlediska ma détsky organismus dostatek moznosti jak
fyziologicky aekonomicky zvladnout dlouhotrvajici aktivitu. Podle Macka, Vavry
a Novosadové (1976) vykazuje détsky organismus obdobné parametry jako trénovany

dospély.
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3 Cile

Hlavnim cilem bakalatské prace je vytvoteni navrhu koncepce rozvoje vytrvalostnich
schopnosti U déti a mladeze zarazenych do sportovnich tfid plavani, interpretace vyznamu
rozvoje vytrvalostnich schopnosti a uvedeni pozitivnich a negativnich vlivii vytrvalostniho
tréninku v jednotlivych etapach dlouhodobého rozvoje plavecké vykonnosti.

Komentai k hlavnimu cili:

Veskeré aspekty rozvoje vytrvalostnich schopnosti u zakovskych kategorii budou
podlozZeny syntézou poznatkit z oblasti sportovni pripravy deti, zatézové fyziologie détského
organismu a z oblasti ontogenetického vyvoje lidského organismu se zamerenim na obdobi

detstvi a dospivani.

Diléi cile:

- Analyza vyznamu vytrvalostnich schopnosti v plavani.

- Analyza soucasného stavu rozvoje vytrvalostnich schopnosti u déti a mladeze v plavani.
- Zjisténi pozitivnich a negativnich vlivii vytrvalostniho tréninku v jednotlivych etapach.

- Navrh koncepce rozvoje vytrvalostnich schopnosti u déti a mladeze.
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4 Metodika

Bakalaiska prace je zalozena na obsahové analyze odbornych publikaci, védeckych
&lankd, metodickych materiala Ceského svazu plaveckych sportd a zpracovava tréninkova
doporuceni vybranych zahrani¢nich trenérii a trenéra c¢eské juniorské reprezentace.

Na =zakladé ziskanych poznatkii ze zvolenych informacnich zdroji jsou
charakterizovany vytrvalostni schopnosti v plavani, jejich vyznam a déleni. Syntézou
a uspotradanim odbornych ndzori na vytrvalostni trénink u vékovych kategorii mladsiho
a star§iho Skolniho véku vznika vlastni navrh koncepce Sestilet¢ho rozvoje vytrvalostnich
schopnosti. Pfehledné zpracovany vysledny navrh je zalozen na obecnych doporuceni pro
trénink vytrvalostnich schopnosti, ktera jsou primarné pifiméfena véku a vyvojovému stupni
zakl 4. - 9. ro¢niku sportovnich tfid plavani. Pro leps$i vnimani pfimétenosti tréninkového
zatizeni jsou vyuzity poznatky z jednotlivych etap télesného, psychického a socidlniho
vyvoje détského organismu.

Vychozim parametrem pro vytvoteni schématického navrhu byl kalendaini veék zakt
sportovnich tfid plavani. Prvni stupenn zdkladni Skoly byl sjednocen s obdobim mladsiho
Skolniho vé&ku, druhy stupent s obdobim star§iho Skolniho veéku. K tomuto dé€leni byly
ptfifazeny plavecké veékové kategorie mladSiho a starSiho zactva. V dal§im kroku byly
pfifazeny pojmy aerobni a anaerobni vytrvalost, silova vytrvalost a silovy trénink. Pfi fazeni
posloupnosti rozvoje jednotlivych vytrvalostnich a ostatnich pohybovych schopnosti bylo
ptihlédnuto na doporuceni alespoii Ctyfleté¢ho rozvoje aerobni vytrvalosti a na tréninkové
pozadavky jednotlivych veékovych kategorii odpovidajici rGstu a vyvoji zakid. Dalsi
komponentou navrhu jsou metody rozvoje jednotlivych druhti vytrvalosti a tréninkova
doporuceni, ktera respektuji zékladni pozadavek piiméfenosti tréninkového zatizeni.

Komentéi k vysledkiim je soucasti diskuse.
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5 Vysledky

5.1 Vytrvalostni schopnosti

Oblast vytrvalostnich schopnosti je pomérné Sirokd. Pohybova Cinnost provadéna
nizkou intenzitou mtize trvat i nékolik hodin, zatimco vysoce intenzivni vykony lze provadét
pouze v fadech né€kolika minut. Kazdé vytrvalostni zatizeni mize probihat souvisle nebo
s intervaly odpocinku. (Dovalil, 2008)

Vétsina autort (Hoch, 1983; Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005; Dovalil, 2008;
Jetabek, 2008; Peri¢ & Dovalil, 2010; Panuska, 2014) definuje vytrvalost jako pohybovou
schopnost provadét pohybovou ¢innost dlouhotrvajiciho charakteru nizs§i nez maximalni
intenzitou, nebo jako schopnost vykonavat vysoce intenzivni pohybovou ¢innost ve
stanoveném Casovém rozhrani. V obou pfipadech bez patrného poklesu intenzity. Podle
Counsilman (1968/1974) je vytrvalost schopnost svalu nebo celého organismu mnohokrat
opakovat n¢jakou ¢innost a zavadi pojmy jako svalova, obéhova a dechova vytrvalost.

Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na funkéni kapacit¢ organismu. Vhodnym
vytrvalostnim zatizenim stimulujeme rozvoj pfedev§im dychaciho a kardiovaskularniho
systému, které zabezpecuji okysliCovani krve a jeji transport k pracujicim svalim.
Sprazenym procesem latkové vymény je odvod oxidu uhli¢itého a zplodin metabolismu.
Plavecky vytrvalostni trénink soucasné zlepSuje nervosvalovou koordinaci a cilené
zabezpecuje hospodarnou soucinnost jednotlivych organovych soustav. (Hoch, 1983;
Jetabek, 2008; Peri¢ & Dovalil, 2010)

Jetrabek (2008) tvrdi, Ze limitujicim faktorem vytrvalostni svalové prace je predev§im
zajisténi dostatecného mnozstvi kysliku a optimalnich energetickych zasob. Pro posouzeni
urovné vytrvalostnich schopnosti v praxi se proto nejvice pouziva stanoveni VO2 max.

Vykonnostni kapacita dychaciho a kardiovaskularniho systému je podle Panusky
(2014) hlavnim ukazatelem urovné rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Procesy latkové
vymeény, mnozstvi energetickych zasob a zpisob jejich uvolnovani povazuje za dil¢i projevy
adaptace na vytrvalostni zatiZeni.

Vytrvalostni zatizeni vyvoldva pokles energetickych rezerv, respektive zménu
vnitiniho prostfedi, coz se projevuje jako Vvzrlstajici stupen Unavy. Proto lze podstatu
vytrvalosti obecné chapat jako soubor piedpokladii odolavat tinavé. (Peri¢, 2008)

Ve vétsing sportl jsou vytrvalostni schopnosti zakladnim ptedpokladem zajist'ujicim

kondi¢ni pfipravenost k vykonu. Zakladni (obecna) vytrvalost umoznuje podstoupit
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zatizeni vyS$$i intenzity. SoucCasné je nutné podotknout, Ze vykon v soutézi vétSinou
neovliviluje pouze uroven rozvoje aerobni vytrvalosti, ale je vysledkem dosazené
vykonnosti celého komplexu vytrvalostnich schopnosti. Do vykonu se také ¢asto promitaji
i ostatni schopnosti. Podstatou plaveckého vykonu je silova, respektive rychlostni
vytrvalost. (Hoch, 1983; Peri¢ & Dovalil, 2010)

Plaveckd wvytrvalost se projevuje udrzenim silovych projevii v opakujicich se
lokomocich a ve stabilit¢ jemnych pohybovych koordinaci, které inava narusuje ze vSeho
nejdiive. Z fyziologického pohledu je rozvoj plavecké vytrvalosti velmi specificky.
Frekvence dychani je uzptisobena ucelné provadéné frekvenci plaveckych zabért a usekiim
plavani, kdy je tfeba plavat pod vodou, typicky po startu, obratce nebo pfi zavéru zavodni
traté. Moznost nadechu kolisa a vlivem prostiedi a specifického pohybu je znacné omezena.
Kyslikové zasobovani a procesy vymeény plynit probihaji ve ztizenych podminkéch
I Z hlediska ptekonavani hydrostatického odporu a horizontalni polohy téla. Optimalniho
rozvoje plavecké vytrvalosti docilime nejsnaze zachovanim specifického pisobeni vodniho
prostiedi. (Counsilman, 1968/1974; Hoch, 1983)

Panuska (2014) souhrnné definuje pét Cinitelt podilejicich se na vytrvalostni
vykonnost sportovce: ekonomika technického provedeni pohybové ¢innosti, zptisob kryti
energetickych potieb, transportni moznosti pro pienos kysliku, optimalni t€lesna hmotnost
a volni koncentrace k ptfekonavani vznikajici tnavy.

Schopnost odolavat tnavé souvisi s adaptaci svalové tkan€ na podminky vétsiho
zakyseleni az piekyseleni. S timto jevem se vyrazn¢ poji mira motivace a vyspeélost volnich
procest. (Hoch, 1983)

V ramci tréninkového planu jsou vytrvalostnim rozvojem vytvoteny piedpoklady pro
absolvovani potitebnych tréninkovych objeml ve vySSich pasmech intenzity zatizeni
a zbyva mu vétsi rezerva pro zvySovani intenzity...* v podminkach tréninku 1 zavodu (Peri¢
& Dovalil, 2010, 107). Vysoka schopnost regenerace umoznuje béhem plaveckych zavoda
udrZet psychické nasazeni a fyzicky zvladnout Casto i1 vice starti v plném tempu (Peri¢
& Dovalil, 2010). Adaptace na zatézovani vytrvalostniho charakteru se projevuje navysenim
energetickych zasob v organismu, zlepsenim ekonomiky a koordinace pohybu a urychluje
procesy regenerace. (Panuska, 2014)

Aby si tréninkovy proces zachoval adaptacni potencidl po dobu nékolika let, musi se
neustale zvysovat jeho fyzické i psychické naroky na organismus. Podnéty musi byt tzv.

nadprahové. V praxi to znamend, ze se navySuje pocet tréninkovych jednotek nebo se
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prodluzuje jejich délka, ¢imz narGstd celkovy cas straveny trénovanim. Dulezitym
predpokladem je udrzeni efektivity tréninku a dostatek regenerace. (Peric, 2008)

Vysoké naroky intenzivniho zatiZzeni na pfisun energie vyvolavaji produkci kyseliny
mlécné, kterd se odbourava v podobé laktatu. Tento proces zplisobuje mirné az stfedni
zakyseleni (acidézu) organismu, kterd negativn¢ ovliviiuje funkci centralni nervové
soustavy. Podstatou regeneracnich procest je disledné a rychlé odbourani téchto vedlejSich
produkti metabolismu. Piiméfena troven vytrvalostnich schopnosti umoznuje rychlejsi
prubéh zotavovacich procesu, pficemz piimo vytrvalostni trénink nizké intenzity podporuje
celkovou regeneraci organismu. Vytrvalostni trénink tedy piispiva ke schopnosti podstoupit
dalsi nebo opakované zatizeni v relativné kratkém ¢asovém rozmezi. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Panuska (2014) upfednostituje zdravotni vyznam vytrvalostnich schopnosti.
Optimalné stanovené a soustavné vytrvalostni zatiZeni pozitivné ovliviiuje zdravotni stav
a harmonicky rozvoj organismu, posiluje celkovou zdatnost a odolnost vuci fyzické
I psychické zatézi, redukuje mnozstvi podkozniho tuku a zlepsuje drzeni téla.

Vytrvalost se projevuje i Vv ostatnich slozkach sportovniho tréninku. Ekonomické
technické provedeni snizuje energetické naroky pohybové ¢innosti a prodluzuje jeji dobu
trvani. V podminkéch soutézi 1ze na vytrvalost nahlizet jako na ptedpoklad pro uplatnéni
taktickych dovednosti a soutézni inteligence. Vytrvalostni trénink posiluje moralné-volni
usili a dlouhodobou koncentraci. (Hoch, 1983; Dovalil, 2008; Peri¢ & Dovalil, 2010;
Panuska, 2014)

Z biochemického hlediska lze vytrvalostni schopnosti charakterizovat mnozstvim
energetickych zasob a aktivitou enzymi oxidativni a neoxidativni povahy. Kapacita
dychaciho a kardiovaskularniho systému urcuje fyziologickou podstatu vytrvalosti.
Z morfologického pohledu je vytrvalost podminéna strukturou svalu, tj. pomérnym
zastoupenim riznych typt svalovych vldken, mirou cévniho zasobeni (kapilarizace)
a tvarem svalu. (Dovalil, 2008)

Vytrvalostni schopnosti jsou univerzalni a nevykazuji Gzce profilované senzitivni
obdobi. Na vyrazné vytrvalostni vykony jsou fyziologicky pfipraveny i déti jiz ve v€ku Ctyt
let. (Kucera, Kolar, Dylevsky et al., 2011)

Jebavy, Kovarova a Horcic (2019) uptesnuji, Ze pouze aerobni oblast vytrvalostnich
schopnosti 1ze v pfiméfené mife rozvijet v kazdém veéku. Mechanismy anaerobné-
laktatového metabolismu se zacinaji vytvaret az v obdobi puberty (Peri¢, 2008; Macek,

Radvansky et al., 2011; Kohut, 2018).
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Podle Panusky (2014) trvd pfiblizn¢ 10 let nez dosdhneme plného rozvoje
vytrvalostnich schopnosti. Proto je zddouci zarazovat vhodné vytrvalostni zatizeni béhem
celé sportovni kariéry. Peri¢ a Dovalil (2010) pfipominaji, Ze je nutné piihlizet ke specifice
daného sportu, k casovym moznostem a véku sportovce, tréninkovému obdobi apod.

5.2 Vyznam vytrvalostnich schopnosti v plavani

Plavani je pohybova ¢innost cyklického (lokomo¢niho) charakteru. Zasadnimi faktory
vykonu, které pii absenci vyrazné limituji Grovenn vykonnosti, jsou dokonale zvladnuta
technika pohybu ve vodnim prostiedi a specificka plavecka vytrvalost. (Peri¢, 2008; Neuls,
Viktorjenik, Dub, Kunicki, & Svozil, 2018)

Podstatny vliv plavecké techniky na vykonnost zdiirazituje také Kuhn, Niisser, Platen
a Vafa (2004/2005). U¢inna plavecka technika se vyznacuje relativné nizkym podtem zabéri
a vysokou rychlosti plavani, tzv. dlouhym plaveckym krokem. Zacate¢nici dosahuji
rychlého plavani vétSinou vysokou frekvenci zabéra, zatimco technicky vyspéli plavci
vyvijeji vysokou rychlost plavani relativné niz$i frekvenci zabérii. Spravna plavecka
technika je charakteristicka plynulym pohybem a dlouhym dynamicky zrychlenym zébérem,
jehoz trajektorii 1ze u stfidavych plaveckych zptisobti prodlouzit rotaci. Optimalni technické
provedeni snizuje naroky na energetické kryti plavecké ¢innosti, ¢imz se obecné zvysSuji
vytrvalostni schopnosti plavce (Hoch, 1983; Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki, & Svozil,
2018)

Plavani je charakteristické velkym mnoZstvim disciplin s riznymi délkami trati. Volny
zplsob se vyznacuje maximalnim rozsahem zavodnich trati vetné ryze vytrvalostnich
zavodl aZ na 25 km, které jsou fazeny do dalkového plavani. Ostatni zplsoby (motyl, znak,
prsa) se plavou na vzdalenosti 50-200 metri. Polohovy zavod je kombinace vSech
plaveckych zptsobt v potfadi motyl-znak-prsa-volny zptsob s délkou trati od 100 do 400
metri. Kazdy plavecky zpisob se kromé rtzné délky zavodnich trati vyznacuje jinou
technickou a fyzickou naroc¢nosti, které kladou odli$né pozadavky na Groven vytrvalostnich
schopnosti. (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005)

Vsechny bazénové plavecké vykony, tj. 50 az 1500 metrti, jsou v rizné mite kryty
aerobnim metabolismem, ktery rozvijime prostfednictvim vytrvalostniho tréninku (Hoch,
1983; Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018). Vétsina plaveckych vykoni, tj.
100 az 1500 metrid, je Choutkou a Dovalilem (1987) klasifikovana jako vykony vytrvalostni.

Protoze vodni prostiedi klade plavci pfi pohybu hydrodynamicky odpor (Hoch, 1983),

je podstatou plaveckého pohybu mnohonasobné opakované silové usili, které umoziuje

29



tento vznikajici odpor ptekonat. Velikost hydrodynamického odporu je ovlivnéna technikou
plavani, splyvavosti a polohou téla ve vodé. Splyvavost znacné souvisi se somatotypem.
»Plavei se 1isi stavbou téla, velikosti kosti, rozvojem svalstva, rozlozenim rovnovahy,
relativnim mnozstvim tukovych tkani, kapacitou plic“ (Counsilman, 1968/1974, 25).
Mohutnéjsi plavec ma nizsi polohu, malou splyvavost, ale silngjsi svalstvo pro pohyb ve
vodé nez leh¢i plavec. Vrcholnych vykont lze podle Counsilman (1968/1974) dosahovat
V obou krajnich ptipadech.

Kondi¢ni schopnosti silové-vytrvalostniho charakteru umoznuji plavci vyvijet co
nejvetsi hnaci silu a zaroven vytvaret co nejmensi odpor téla v pribéhu celého zavodu. Pri
kazdém plaveckém zabéru je snaha o maximalni odpor zébérovych ploch, které¢ vytvaii hnaci
silu, a minimélni odpor prifezu téla. ,,S podstatou plaveckého vykonu nejvice koresponduji
silové a silové vytrvalostni schopnosti. Hodnota vynaloZené sily nemlze byt v plavani
hodnotou maximalni, nebot’ takova by nemohla byt mnohonasobné reprodukovéna.“ (Hoch,
1983, 92) Vazriistajici inava snizuje schopnost vytvaret ptiznivé podminky pro pohyb
vodnim prostfedim, klesa schopnost vyvijet hnaci silu a poloha téla se stdvd méné
proudnicovou (Counsilman, 1968/1974). Schopnost odolavat tinavé a podavat co nejvyssi
vykon po co nejdelsi dobu je podle Perice (2008) podstatou vytrvalosti.

Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki a Svozil (2018) dopliuji, Ze pravidelné a dlouhodobé
plavani ptiznivé ovliviluje rozvoj ventila¢nich schopnosti organismu. Hydrostaticky tlak
specificky zatézuje dychaci a ob&éhovy systém. Pfi plavani se s nddechem plice roztahuji
proti tlaku vody a frekvence dychani je zavisla na plaveckém tempu. Hydrostatické pisobeni
a horizontalni poloha téla usnadiiuji Zilni navrat krve smérem k srdci. Systematickym
plaveckym tréninkem je pfiznivé ovliviiovana funk¢ni kapacita dychaci a ob&hové soustavy.
Plavani podporuje vSestranny rozvoj svalstva celého téla vcetné svalovych skupin ziidka
pouzivanych v béZném Zivoté. Plavani je povaZovano za jednu z nejucinngjSich forem
pohybové aktivity. Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2004/2005) charakterizuji plavani jako
krajné Setrny sport vzhledem k pohybovému aparatu, proto tvrdi, Ze mohou byt absolvovany
pomérné velké tréninkové davky.

S kvalitnim provedenim plaveckého pohybu dale souvisi koordina¢ni schopnosti —
obratnost, jejiZ vyznam je patrny zejména pii ndcviku startl a obratek, a pohyblivost
zabezpecujici poZadavky na kloubni a svalové uvolnéni (Hoch, 1983). SniZend pohyblivost
je Castym diivodem nedostatki v plavecké technice (Jetabek, 2008). ,,Ob¢& schopnosti spolu
souviseji a vztahuji se k fyzikdlnim a fyziologickym vlastnostem aktivniho a pasivniho

pohybového ustroji (Hoch, 1983, 92). Rozhodujici vyznam je piikladan svalovému
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uvolnéni a schopnosti regulovat svalovy tonus. Tyto plavecké vlastnosti jsou dulezité
pfedevSim pro dokonalé provedeni cyklického pohybu, ve kterém se v kratkém casovém
sledu stiidaji faze svalového napéti a uvolnéni. Efektivni koordinace pohybu, tj. silové
zrychleného zabéru a uvolnéného prenosu, mé z hlediska vytrvalosti vyznamny vliv na

ekonomické kryti svalové prace. (Hoch, 1983)

5.3 Déleni vytrvalostnich schopnosti

Energetické pozadavky a zpusob jejich zabezpeceni je zakladnim kritériem, které
vymezuje jednotlivé druhy vytrvalosti a odrazi vliv pohybové ¢innosti na organismus. Mezi
Cinitele urcujici odpovéd’ organismu fadime dobu trvani pohybové Cinnosti, jeji intenzitu
a rozsah zapojenych svalovych skupin. (Dovalil, 2008; Peri¢ & Dovalil, 2010)

a) podle mnozZstvi zapojenych svalovych skupin (lokalni, celkova)

Peri¢ a Dovalil (2010) rozlisuji vytrvalost podle mnozstvi zapojenych svalovych
skupin na vytrvalost lokalni a celkovou. Hoch (1983) a Dovalil (2008) vztahuji déleni
vytrvalosti podle mnozstvi zapojenych svalovych skupin k rizné mife unavy. Lokalni
vytrvalost, pfi nizZ se zapojuje méné nez 1/3 svalovych skupin, vyvolava lokalni unavu. Pro
plavani je typicka celkova (globalni) inava vznikajici pfi praci vice nez 2/3 svalovych
skupin. Jefabek (2008) povazuje za celkovou vytrvalost takovou cinnost, pii které se
zapojuje vice nez polovina svalovych skupin. ,,Pfi plavani se zapojuje relativné velky pocet
svalovych skupin, protoze kromé svalstva nohou se zapojuje 1 svalstvo horni poloviny téla*
(Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005, 108). Podle Neulse, Viktorjenika, Duba, Kunicki
a Svozila (2018) plavani stimuluje i bézné zanedbavané svalstvo.

b) podle délky trvani (rychlostni, kratkodoba, stiednédoba, dlouhodoba)

Peri¢ (2008) tika, Ze vytrvalost Gizce souvisi s dobou trvani. Casové uplatnéni
vytrvalostnich schopnosti za¢ina v fadu desitek sekund a miize trvat aZ n€kolik hodin. Toto
pomérné Siroké rozpéti lze rozdélit na vytrvalost kratkodobou a dlouhodobou. Jetabek
(2008) a Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2004/2005) piidavaji piechodny typ stifednédobé
vytrvalosti. Dovalil (2008) rozsifuje vytrvalostni ¢lenéni o pojem rychlostni vytrvalost,
kterou Jefabek (2008) povazuje za synonymum kratkodobé vytrvalosti. Vztah mezi
objemem a intenzitou poukazuje na skute¢nost, Ze nelze cvicit sou¢asné velmi rychle a velmi
dlouho (Peri¢, 2008). Délka zavodnich trati a relativni rychlost plavani se odrazi
vV pomérném zastoupeni anaerobnich a aerobnich energetickych procesti (Kuhn, Niisser,

Platen, & Vafa, 2004/2005).
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Tab.4. Relativni podil fazi energetického metabolismu u riiznych plaveckych disciplin

Vzdalenost | Doba zavodu % ATP-CP % LA % LA-O, % O,
25m 10-15 s* 50 50 X X
50 m 19-30s 20 60 20 X
100 m 40-60 s 10 55 35 X
200 m 1,5-3 min 6 40 54 X
400 m 4-6 min X 35 65 X
800 m 7-10 min X 25 73 2
1500 m 14-22 min X 15 78 7
anaerobni metabolismus glukdzovy metabolisrmus I'LI.kOV}’/ metabolismus
aerobni metabolismus

* nejedna se o regulémi plaveckou disciplinu; poznamka: Procentualni zastoupeni

jednotlivych zptisobii hrazeni energetickych narokd je orientaéni. Casové rozmezi je zavislé
na v€ku a vykonnosti plavce. Podil anaerobnich procesti miize byt u sprinterti o 10-20 % vy$si,
naopak U vytrvalci dosahuji vy$8§i Grovné aerobni procesy. Upraveno podle Neuls,

Viktorjenik, Dub, Kunicki a Svozil (2018).

Vyznamny rozdil mezi rychlostni a kratkodobou vytrvalosti uvadi Dovalil (2008).
Zatimco rychlostni vytrvalost Se povazuje za schopnost vykonavat pohybovou c¢innost
nejvyssi moznou intenzitou, ktera umoznuje trvani pouze do 20-30 s, kratkodoba vytrvalost
je charakteristickd submaximalni intenzitou a délkou trvani do 2-3 minut. Zakladem obou
vysoce intenzivnich druhG vytrvalosti jsou anaerobni zplisoby uvoliiovani energie.
Energetické substraty a pri¢ina inavy jsou vSak rtizné.

Plavecké sprinterské discipliny, tj. trat¢ na 50 a 100 m, odpovidaji rychlostni
a kratkodobé vytrvalosti. V procentudlni zastoupeni dominuji anaerobni procesy piiblizn¢
z 80 %. Ucast aerobnich procest se pohybuje okolo 20 %. (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa,
2004/2005)

Anaerobni prace svalli umoZnuje pracovat ve vysokém tempu po dobu n¢kolika mélo
minut. Peri¢ (2008) uvadi v této souvislosti spojeni kratkodoba anaerobni vytrvalost.

Rychlostni a kratkodoba vytrvalost jsou podle Kuhn, Niisser, Platen a Vafa
(2004/2005) a Dovalila (2008) rozhodujicim faktorem vykonnosti u kratkych plaveckych
tratich od 50 do 200 metrii — tyto vzdalenost vyZaduji vysokou az maximalni plaveckou
rychlost.

Se vzristajici dobou zatiZzeni se zvySuje podil aerobniho metabolismu a snizuje se
intenzita neboli rychlost plavani. Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2004/2005) tvrdi, Ze trat’ na
400 metrt jiz vyzaduje stfednédobou vytrvalost ,,Stfednédoba vytrvalost je schopnost
vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj.

po dobu asi 8-10 minut“ (Dovalil, 2008, 277). Vykony jsou zajiStovany aerobnim
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metabolismem a laktdtovym systémem. Energetickym zdrojem je glykogen, jehoz vycerpéani
je hlavni pfi¢inou unavy.

Dlouhodobé zatiZeni l1ze provadét pouze v relativné nizkém tempu (Peri¢, 2008). Podle
Dovalila (2008) je dlouhodoba vytrvalost schopnosti vykonavat pohybovou ¢innost déle nez
10 minut. Nejdelsi trat¢ bazénového plavani, tj. 800 a 1500 metrt, jsou Dovalilem (2008)
posuzovany jako stifednédobé az dlouhodobé vytrvalostni vykony. Nizkd intenzita
dlouhotrvajiciho zatiZeni umoziuje aerobni zptsob ziskavani energie. Za ptistupu kysliku
se vyuziva glykogen a pozd¢ji tuky. Pri¢inou Unavy je vyCerpani energetickych zdroji
(Dovalil, 2008). Aerobni prace svalti je podminéna optimalnim rozvojem obecné vytrvalosti.
Zavodni discipliny nad 1500 metrti maji charakter dlouhodobych vytrvalostnich vykond. Pfi
25km trati je téméF vSechna energie dodavana vyhradné aerobnim systémem. (Kuhn, Niisser,
Platen, & Vafa, 2004/2005)

,»V tréninku za¢ind aerobni prace svall kolem 5. minuty zatizeni a v tomto rezimu jsme
schopni pracovat i hodiny* (Peri¢, 2008, 75).

Ve vztahu ke kratkodobé a dlouhodobé vytrvalosti uvadi Peri¢ (2008) tzky vztah mezi
kratkodobou a anaerobni, respektive dlouhodobou a aerobni vytrvalosti. Jefabek (2008)
rozliSuje obecnou vytrvalost, tj. schopnosti snaset dlouhodobé zatizeni nizké intenzity,
a specialni vytrvalost, ktera je dilezita pro schopnost podavat maximalni vykon i v tnave.
Dovalil (2008) povaZzuje za specialni vytrvalost v§echny druhy rychlostni az stfednédobé
vytrvalosti. Dlouhodobou vytrvalost chape jako obecnou (zakladni) vytrvalost. Podle
Kohuta (2018) je zékladni vytrvalost synonymem dlouhodobé¢ aerobni vytrvalosti.

c) podle zpiisobu energetického kryti (aerobni, anaerobni)

Aerobni zatizeni se vyznacuje relativn€ nizkou intenzitou (rychlosti plavani)
a dlouhodobégj$im trvanim. Pro aerobni vytrvalost je charakteristicky takovy fyziologicky
stavu, kdy jsou naroky pracujicich svali na piijem Oz plné¢ zabezpeCovany
kardiovaskularnim a dychacim systémem jiz v prubéhu zatizeni. Kyslikovy dluh je proto
nizky. Srdec¢ni frekvence se pohybuje v rozmezi 130-170 tepi za minutu, pficemz horni mez
je na hranici anaerobniho zatizeni. (Peric, 2008)

Uroveii aerobnich moznosti organismu Ize vyjadtit hodnotou VO max, ktera udava
maximalni objem O, ktery je plavec schopen spotiebovat za 1 minutu (Hoch, 1983).

Pohybovou ¢innost vyS$$i intenzity, ale zakonité krat$i doby trvani, zabezpecuje
anaerobni metabolismus. Vysoka intenzita zatizeni vyvolava vysoké pozadavky svalii na
rychlé dodani O, které kladou zna¢né naroky na kardiovaskularni a dychaci systém, které

pracuji na hranici svych moznosti. Ani velmi vysoka srde¢ni frekvence, tj. kolem 190-200
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tepd za minutu, neni schopna zajistit dostatecné zasobeni kyslikem a vznika tzv. kyslikovy
dluh. V anaerobnim rezimu lze setrvat nejdéle 3-4 minuty. (Peri¢, 2008)

Podle Hocha (1983) vyjadiuji anaerobni schopnosti maximalni velikost kyslikového
dluhu, tj. mnozstvi Oz, které organismus pfijima v nadbytku po ukonceni zatizeni.

Vlivem jakékoli pohybové c¢innosti dochéazi k energetickym ztratam. Z hlediska
vytrvalostnich schopnosti jsou vyzna¢né biochemické procesy, pii kterych se energie
obnovuje. Na urovni acrobni prace probihaji tyto metabolické procesy pii dostate¢ném
prisunu kysliku, kdy energie vznika okysli¢ovanim latek. Anaerobni zpusob ziskavani
energie probiha pfi nedostateném zasobeni tkani kyslikem. Pokud pfi anaerobnich obnové
energetickych zdrojti vznika jako vedlejsi produkt kyselina mlé¢nd, hovotfime o laktatovém
zpusobu ziskavani energie. Alaktatovy anaerobni metabolismus pievazuje u vysoce
intenzivnich vykont v trvani do 10 sekund a probiha bez tvorby vedlejsich produktt. (Hoch,
1983, Zahradnik & Korvas, 2012)

Na rozvoji plavecké vytrvalosti se podili vSechny druhy biochemickych pfemén
energie. Abychom docilili poZzadovaného rozvoje vytrvalostnich schopnosti usméritujeme
tréninkové zatizeni pomoci 4 zékladnich parametri: délkou a intenzitou plavanych tseki,
¢asovym trvanim odpocinku a poétem opakovani. Rizné plavecké specializace (sprinter,
plavec stfednich trati nebo vytrvalec) vyzaduji riizné usporadani tréninkovych parametra,
protoze kazdou specializaci charakterizuje odlisny pozadavek na rozvoj specifickych
energetickych procesti spojenych s obnovou ATP. Charakter energetického kryti se méni
Vv zavislosti na intenzité a délce zavodni, respektive tréninkové traté. Spravna plavecka
technika Cerpa energetické zasoby ekonomickym zptsobem. (Hoch, 1983)

d) kombinace pohybovych schopnosti (silova vytrvalost)

Spole¢nou podstatou vSech plaveckych vykont je kombinace kondi¢nich pohybovych
schopnosti silového, rychlostniho a vytrvalostniho charakteru. Pomérné plsobeni
jednotlivych pohybovych schopnosti na sportovnim vykonu je znacné specificke.
V zéavislosti na povaze sportovniho vykonu nabyva kazdd pohybova schopnost riizné
velkého vyznamu. Hoch (1983) a Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2004/2005) povazuji za
za silovou vytrvalost takovou pohybovou ¢innost, ktera se poji s opakovanym prekonavanim
odporu. Silové- vytrvalostni schopnost 1ze charakterizovat jako schopnost pfekonavat odpor,
respektive bfemeno, v podminkéach vytrvalostni ¢innosti. Silova vytrvalost je zakladnim

faktorem plaveckého vykonu.
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e) podle typu svalové kontrakce (dynamicka, staticka)

»dvalova sila je zdkladni pohybovou schopnosti, bez které nelze realizovat pohyb,
a jeji cileny rozvoj mize snizit i riziko zranéni. Sila je schopnost, ktera ¢lovéku umoziuje
piekonavat odpor nebo ho udrzovat, a to prostiednictvim svalové kontrakce.” (Jebavy,
Kovarova, & Hor¢ic, 2019, 18) Z hlediska typu svalové kontrakce rozliSujeme vytrvalost
statickou a dynamickou (Dovalil, 2008; Jebavy, Kovarova, & Hor¢ic, 2019). Formanek
a Hor¢ic (2003) uvadi podrobnéjsi clenéni dynamické sily na maximalni, rychlou,
vytrvalostni anaerobni a vytrvalostni aerobni. Jebavy, Kovafova a HorCic (2019)
zjednodusuji ¢lenéni na maximalni, rychlou a vytrvalostni silu. ,,V plavani jde ptfedev§im o
potfebu dynamické silové vytrvalosti (Hoch, 1983, 95). Siff (2003) uvadi statickou,
dynamickou a vybus$nou silovou vytrvalost.

Dynamicka silova vytrvalost vznika koncentrickou a excentrickou svalovou kontrakci
a projevuje se aktivnim pohybem téla nebo jeho segmentd, coz je podstatou hnaci sily.
Staticka silova schopnost se neprojevuje aktivnim pohybem, ale izometrickou kontrakci
posturdlniho svalstva se podili na udrzeni spradvné polohy téla ve vodnim prostiedi.
Dlouhodoba staticka sila udrzuje t€lo po dobu minut az hodin ve stabilni poloze. Kratkodoba
(jednorazova) staticka sila umoznuje zaujmout klidnou startovni polohu.

f) obecna a specialni silova vytrvalost v plavani

Urovei silovych a silové-vytrvalostnich schopnosti je podstatnym faktorem
plaveckého vykonu, proto je silovy rozvoj dileZitou soucasti plaveckého tréninku. Kondi¢ni
silové-vytrvalostni schopnosti umoznuji plavei dlouhodobé vyvijeni hnaci sily, oddaluji
nastup Unavy a napomahaji inavé odolavat. (Hoch, 1983; Peri¢, 2008)

»Rozvoj silové vytrvalosti se uskute¢iiuje pomoci obecnych a specidlnich cviceni.
Takové oznaceni vyjadiuje stupeil piibuznosti zvolenych silové vytrvalostnich cviceni se
specifickymi plaveckymi pohyby a jejich pracovnimi podminkami.* (Hoch, 1983, 95)

Obecna silova vytrvalost imituje predevsim ¢asovy (rychlostni, frekvenéni a rytmicky)
prabéh cyklického plaveckého pohybu. Velikost zatizeni vyvolava vyrazné vyssi silové
naroky nez skute¢né plavani a piisobi na hlavni i vedlejsi svalové skupiny. Pfi rozvoji lze
vyuzit rizna cviceni s medicinbaly, opakované vzpory a shyby, kruhovy trénink, cviceni ve
dvojicich apod. Casovému priib&hu opakovaného silového ptisobeni odpovidaji také ostatni
cyklické sporty jako veslovani nebo bézecké lyzovani. Specialni silova vytrvalost imituje
nejen Casovy, ale i prostorovy prubéh plaveckého pohybu. Pod pojmem prostorovy prubéh
chapeme drahu a smér silového pusobeni, polohu a thlové nastaveni segmentd koncetin.

Velikost zatizeni odpovida narokim skute¢ného plavani. Pfi cvieni na suchu vyuzivame
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nejruznéjsi pomicky a posilovaci pfistroje, které umoznuji regulovat odpor bifemene
a zéaroven simuluji provedeni plavecké lokomoce. (Hoch, 1983)

Podle Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2004/2005) je specialni silova vytrvalost
nepostradatelnym predpokladem pro optimalni technické provedeni daného plaveckého
zpisobu. Trénink specidlni silové vytrvalosti se provadi nejen ve vode¢, ale 1 na suchu. (Kuhn,
Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005).

Jebavy, Kovarova a Horcic (2019) doporucuji pro souhrnny rozvoj silové vytrvalosti
balan¢ni pomicky, odporové gumy nebo cviéeni ve dvojicich. Cvi¢eni s medicinbaly nebo
sestavy s prekazkami doporucuji pro stimulaci vybusné sily. Cinky, jednorucky nebo
kotouc¢e maji vSestranné uplatnéni pro vSechny druhy silovych schopnosti.

Elastické gumové expandéry jsou pro plavce nejvyuzivanéjsi posilovaci a stabilizacni
pomucky. Vyhodami téchto pomucek je univerzalni pouziti, optimalni simulace plaveckého
pohybu a nizké pofizovaci naklady. Posilovani s gumovymi expandéry umoznuje
rozfazovani plaveckého tempa, vizualni a kinesteticko-diferenciacni vnimani pribéhu
pohybu a jeho nasledné pieneseni do ztizenych podminek vodniho prostiedi. Velikost
zatizeni lze snadno regulovat elastickym odporem expandért, ale pfi VEtSim natazeni roste
i velikost zpétného tahu, ¢imz je narusovan pozadavek uvolnéného, pasivniho a relativné
pomalého pohybu koncetiny do vychozi pozice. Svalstvo musi aktivné vyvijet brzdivou silu
proti pisobeni zpétného tahu expandérl, aby nedochéazelo k prudkému piesunu koncetiny
do vychozi polohy. Aktivaci nevhodnych svalovych skupin dochdzi k neZddoucimu
zkresleni pribéhu plaveckého pohybu, ktery postrada fazi svalové relaxace. Neschopnost
uvolnéni svalového tonu pii zpétné fazi prenosu ovliviiuje silové-vytrvalostni moZznosti
organismu. (Hoch, 1983)

V plaveckém tréninku dochazi k intenzivnéj§imu rozvoji silovych a siloveé-
vytrvalostnich schopnosti prostiednictvim odporovych pomicek, jejichz principem je plosné
zvétSeni zabérovych ploch (rychlost plavani stoupa) nebo prifezu celého téla (rychlost
plavani klesa). Podle Hocha (1983) se vyuzivanim odporovych pomucek vyznamné méni
hydrodynamické poméry pfi plavani a modifikuje se normalni plavecka technika.

Rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti je usmérnovan tfemi parametry: (a) velikosti
zatizeni, (D) poétem opakovani nebo trvanim prace a (c) pohybovou frekvenci. ,,Klade-li
tréninkovy program dliraz na silovou slozku, roste biemeno i frekvence pohybt a klesa pocet
opakovani. Pfi vytrvalostnim zaméteni jsou zmény parametrti zhruba opacné* (Hoch, 1983,
95). Optimalni zafazeni obou slozek silové-vytrvalostniho plaveckého respektuje biologicky

vek, pohlavi a individuélni Groven vykonnosti.
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5.4 Sportovni stiediska

Sportovni pfiprava déti je v ramci dlouhodobé koncepce tréninku etapou zakladniho
a specializovaného tréninku. Jedna se o sportovni trénink ve vékovém obdobi mladsiho
a starSiho skolniho véku s charakteristickymi rysy jak v obsahu, tak v trenérském pftistupu.
V téchto v€kovych kategoriich je zaroven nutné upfednostnit zakladni Skolni povinnosti.
Pouze mimofadn¢ nadanym détem zarazenym do sportovnich tiid plavani ¢i sportovnich
center mladeze 1ze vytvofit zvlastni podminky. (Dovalil, 2008)

Hlavnim ukolem Sportovnich stiedisek (SpS) je rozvoj vSeobecnych sportovnich
dovednosti a budovani pozitivniho vztahu déti k pohybové aktivité, respektive sportovni
ginnosti. Sportovni pfiprava je piiméfena véku déti, ¥idi se metodickymi pokyny Ceského
svazu plaveckych sportii (CSPS) a projektem Dlouhodobého rozvoje plavee (DRoP).
Soucasti projektu DRoP je vytrvalostni test na 800 metrt VZ pro 10-11leté zactvo a 1500
metrtt VZ pro vékovou kategorii starsi 12 let. Kontrolni méfeni vykonnosti se provadi v letni
1 zimni sezéné, tj. v Unoru a zafi. Povinnou soutézi vytrvalostniho charakteru pro plavce
zatazené do SpS jsou krajské piebory na dlouhé trat€ (800m VZ, 1500m VZ), které se konaji
dvakrat ro¢né. (CSPS, 2019)

Vysledky ze zavodii a zdznamy z testovani jsou dostupné na webovych strankach
CSPS, jejich zpracovani a statistické vyhodnoceni neni souasti této prace.

Za SpS jsou povazovany plavecké kluby/oddily, které zajistuji plavecky trénink
v ramci zékladnich $kol (sportovni tfidy) nebo nizich stupiiti viceletych gymnazii. Cleny
SpS jsou zpravidla déti ve véku od 6 do 15 let (nejmladsi, mladsi a star$i zactvo, mladsi
dorost). (CSPS, 2017)

Tab.5. Sportovni stfediska (upraveno podle SpS: Plavecky klub Zlin a Zlinsky plavecky klub)

Roénik ZS |Kalendatni vék |Kategorie
4,ST 10+ 1 rok mladsi zactvo
5.ST 11+ 1 rok mladsi Zactvo
6. ST 12+ 1 rok starsi zactvo
7.ST 13 + 1 rok starsi zactvo
8.ST 14+ 1 rok starsi zactvo
9.ST 15+ 1 rok mladsi dorost

ST — sportovni tfida; poznamka: Kategorie nejmladsi Zzactvo (6-10 let) trénuje v ramci
plavecké pripravky
Cinnost SpS dopliluji Sportovni centra mladeze (SCM) a navazujici slozkou jsou

Sportovni gymnazia (SG), jejichZz ¢innost je zaméfena na specificky plavecky trénink
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zabezpecujici prechod mladych sportoveti do vykonnostniho a vrcholového sportu, tj.
prechod do dorosteneckych a juniorskych kategorii a do kategorie dospélych. (CSPS, 2017)
5.4.1 Dlouhodoba koncepce rozvoje vytrvalosti

Existuji dvé zakladni ptfedstavy o ,,...dosazeni vysoké sportovni vykonnosti, tj.
0 cilech, zaméieni, posloupnosti a navaznosti tréninku, jeho obsahu, zatizeni, metodach
I pristupu od pocatku sportovani do ukonc¢eni sportovni kariéry* (Dovalil, 2008, 48). Hlavni
rozdily mezi ranou specializaci a tréninkem odpovidajicim vyvoji se projevuji ve sportovni
ptipravé mladsich vékovych kategorii (Dovalil, 2008).

Tab.6. Srovnani rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji (Dovalil, 2008)

Rand specializace | Trénink odpovidajict vyvoji

Strategie
Vysoka vykonnost co nejdfive, Vykonnost pfiméfena véku, nejvyssi vykon
plénovity trénink si klade za cil co nejrychleji | jako perspektivni cil, détstvi a mladi je
dosahnout tspéchu. pfipravnou etapou.

Trénink
Cenu ma jen to, co sméfuje rychle k cili, Védomy podil viestrannosti.

tzké zaméfeni na specializaci.

ZatiZeni

Az na hranici inosnosti, netimérné naroky Zfetel na stupen individudlntho vyvoje,
na nevyzralé jedince. postupné a pozvolné stupriovani naroki.

Psychologické rysy
Tvrdost, cilevédomost v tréninku psychické Trénink odpovidajici mentalité vékového
momenty charakteristické pro praci stupng, omezovéni tlaku na vykon, aktuélni
dospélych: napéti, vdZnost, vyhranéna vykonnostni cile nejsou vyluéné, radost,
racionalizace, tlak na vykon. hravost, uvolnénost, bohatstvi prozitkd,

pfiméfené ocenéni.

Vrcholny vék nastava v plavani az po ukonceni télesného, psychického a socialniho
vyvoje v obdobi rané dospélosti. Podle Rudolph et al. (2006/2018) dosahuji Zeny relativni
¢i absolutni maximalni vykonnosti v priméru o dva roky dfive nez muzi, tj. ve 22 letech.
Rudolph et al. (2006/2018) podminuji dosazeni svétové trovné vykonnosti 10 lety nebo
10 000 hodin tréninku a soucasné tvrdi, Ze plavani ustupuje od koncepce rané specializace.
Podle Kohuta (2018) plavani vykazuje znaky rané specializace, ale zaroven zastava nazor,
ze dosazeni vrcholové vykonnosti je dlouhodobym procesem rozvoje. Zakladnim
pozadavkem kontinualniho plaveckého riistu je systematicky plan dlouhodobého rozvoje
vykonnosti od Zakovskych kategorii po kategorii dospélych (Rudolph et al., 2006/2018).
CSPS se vmetodickych pokynech k &innosti SpS vyhradné piiklani k tréninku

odpovidajicimu vyvoji a vékovym zvlastnostem déti a mladeze (CSPS, 2017).
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Obr.5. Vyvoj sportovni vykonnosti v koncepci dlouhodobého rozvoje (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Obr.6. Pomér vSeobecnych a specifickych ¢innosti v koncepci dlouhodobého rozvoje

(Panuska, 2014)

Navrh dlouhodobé koncepce pifiméiené biologickému véku a mnozstvi odtrénovanych

let predklada Panéur, Videmsek a Skof (2019).
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Obr.7. Ukazka dlouhodobé koncepce rozvoje vykonnosti (pielozeno a upraveno podle Panéur,

Videmsek, & Skof, 2019)
Plavci zatazeni do SpS se podle obecného vyvojového kritéria fadi do kategorie

mladsiho skolniho véku (6-11 let) a starSiho Skolniho v&ku (11-15 let) (Dovalil, 2008). Tomu

ptiblizné odpovida i rozdéleni plaveckych vékovych kategorii a periodizace plaveckého

tréninku (Kohut, 2018).

Tab.7. Vékové kategorie v plavani (Kohut, 2018)

Mladsi zactvo dlvky_ O-11 ket Trénink plavecké dovednosti
(pozdni détstvi) chlapci 10-12 let
Starsi zactvo divky _12- 14 let Trénink trénovani
(dospivani) chlapci 13-15 let
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5.4.1.1 Mladsi Skolni vék

Konec obdobi mladsiho Skolniho véku umoznuje zahdjeni sportovni piipravy.
Pravidelna sportovni piiprava kompenzuje Skolni hypomobilitu a je vhodnym doplitkem
denniho rezimu ditéte. (Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011)

Déti se vyviji po vSech strankach rovnomérné, jsou optimistické a neni tfeba je do
sportovni ¢innosti nutit. Pohyb je zdrojem radosti a fyzického i psychického uspokojeni.
Spravné zvolena sportovni cCinnost dokaze déti nadchnout a usnadnuje zvladani
organizovan¢ fizené sportovni piipravy. DéEti jsou pohybové vnimavéjsi, jsou schopny
zvladnout zékladni prvky plaveckého sportu, maji zdjem o vSe konkrétni a jsou snadno
ovladatelné. Zakladni détskou potiebou je ziskavani novych znalosti a rozvoj dalSich
pohybovych dovednosti, ¢imz se zlepSuje nervosvalova koordinace. (Dovalil, 2008; Peric,
2008) Pretrvavajici potiebu spontanni formy pohybu lze v ramci sportovni ptipravy zajistit
ve formé riiznych her, které i pii dodrzovani pravidel poskytuji relativni volnost pohybového
projevu (Macek, Radvansky et al., 2011).

| z psychického hlediska je dité¢ v z&véru tohoto obdobi pfipraveno na systematickou
sportovni piipravu v podminkach tréninku i zavodu, které by se mély konat v radostné
atmosféie a mély by byt doprovdzeny pifijemnymi prozitky. ,Porazky by nemély byt
podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by déti stresovalo
(Peri¢, 2008, 26).“ Budovani vztahu ditéte ke sportu ovliviuji pozitivni a negativni
vlastnosti osobnosti trenéra a jeho pfirozena autorita. Soucasti sportovni pfipravy je neustalé
vychovné piisobeni — rozvoj kolektivniho citéni a koncentrace, posileni vile, formovani
vlastnosti osobnosti a dodrZovani spravné Zivotospravy, hygieny a denniho reZimu. (Peric,
2008)

Obdobi od 9 do 11 let je charakteristické usilim o dobré vysledky ve Skole
avV zajmovych cinnostech, které posiluji vlastni sebehodnoceni a sebedlvéru. Silnym
motiva¢nim Cinitelem pro provadéni sportovni ¢innosti je radost z pohybu a predevSim
sounalezitost s vrstevniky. Zakladnim poZadavkem na pravidelnou sportovni ptipravu déti,
ktera by méla byt zalozené na hernim principu a radosti z pohybu, je jeji vSestrannost. (Peric¢
a Dovalil, 2010)

VSestranny piistup k tréninku znamena nejen vytvoteni Sirokého fondu pohybovych
dovednosti, ale také vSestranny rozvoj vSech pohybovych schopnosti (Mécek, Radvansky et
al., 2011). Ruznorodost fyzického zatizeni a jeho neustalé obménovani 1épe udrzuje

soustiedénost deti a posiluje jejich motivaci a zajem o sportovni ¢innost (Peri¢, 2008). Je
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nutné preferovat v§eobecné rozvijejici ¢innosti misto specializované¢ho tréninku a vyuzit
senzitivnich obdobi pro rozvoj nékterych pohybovych schopnosti. Podle Jebavého,
Kovarové a Horcice (2019) se v tomto obdobi vytvaii zaklady koordinacnich, rytmickych
a rychlostnich schopnosti, obratnosti a pomérné vysoké pohyblivosti. Z téchto divodu je
obdobi mezi 8.-10. rokem zaméfené predevsim na nacvik Sirokého spektra pohybovych
dovednosti (Kohut, 2018; Jebavy, Kovarova, & Horgic; 2019; Panéur, Videmsek, & Skof,
2019). Trénink plavecké dovednosti je zaméfen na osvojeni zakladnich plaveckych
dovednosti (technika vSech plaveckych zplsobti véetné start a obratek). Nizkd intenzita
zatizeni a vys$si pocet opakovani maji vyznam pii kontrole a stabilizaci spravné plavecké
techniky, naopak kratké rychlostni tiseky stimuluji rozvoj nervosvalové koordinace. (Kohut,
2018)

Silové a vytrvalostni schopnosti 1ze rozvijet pouze omezenym zpisobem, nejlépe ve
form¢ kombinovanych pohybovych schopnosti. VSestranné zaméteni, Casté stiidani
pohybovych ¢innosti, soutéze a hry jsou zakladni motivaéni Cinitele sportovni ptipravy déti
mladsiho Skolniho véku (Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011).

Vytrvalostni trénink v mlad$im Skolnim v&ku neslouzi k cilenému rozvoji aerobnich
schopnosti organismu (VO2 max), protoze z fyziologického hlediska dosahuje vytrvalost
Vv détském véku v podstaté hranice maximalniho rozvoje. Z tohoto diivodu neni nutné ve
véku do 10 let zafazovat trénink zamétfeny na cileny rozvoj vytrvalosti. Vyznamnym
pfinosem vytrvalostniho zatizeni je pozitivni vliv na ¢innost kardiovaskularni a dychaci
soustavy, ¢imz se zlepSuje také zdravotni stav ditéte. V tréninku déti mladSiho Skolniho véku
se zaméfujeme predevS§im na zakladni (aerobni, dlouhodobou) vytrvalost, ktera posiluje
odolnost détského organismu vici tréninkovému zatizeni. Vytrvalostni trénink usnadiiuje
adaptaci na soustavné tréninkové zatizeni, je dilezitym stabilizaénim prvkem dosazené
vykonnosti a svym déletrvajicim plsobenim posiluje moralné-volni vlastnosti mladého
sportovce, ktery se u¢i pracovitosti a zodpovédnosti k tréninkovym povinnostem. Z hlediska
zvySovani vykonnostnich parametri (VO2 max) se vyznam cileného rozvoje aerobni
vytrvalosti zvySuje s pfibyvajicim vékem. (Peri¢, 2008; Kucera, Kolaf, Dylevsky et al.,

2011; Kohut, 2019)
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5.4.1.2 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vék (11-15 let) je obdobim piechodu od détstvi k dospélosti. Kucera,
Kolaf, Dylevsky et al. (2011) rozliSuji tii etapy — obdobi pied pubertou, vlastni pubertu
a obdobi po ni, zatimco Dovalil (2008) a Peri¢ (2008) uvadi pouze dvé¢ faze — boutlivou
prepubescentni (do 13 let) a klidn&jsi fazi puberty (do 15 let). Puberta je charakteristicka
nerovnomérnym télesnym, psychickym i socidlnim vyvojem, pohlavnim dospivani a novym
zatlenovanim jedince do spole¢nosti. Castd emoéni nevyrovnanost, zranitelnost
a vztahovacnost jsou primarnim dasledkem hormonélnich zmén. Hormonalni zmény se
podle Kucery, Kolafe, Dylevského et al. (2011) projevuji v ochoté podstoupit fyzické
zatizeni. Toto obdobi se vyznacuje zvySenou vnimavosti pubescentll na podnéty souvisejici
s jejich hodnocenim. Jejich sebehodnoceni plyne zuspokojeni vysoké potieby byt
akceptovan vrstevniky. Silnym faktorem kladného sebehodnoceni je u divek vzhled
a mnozstvi pozitivnich emoc¢nich odpovédi, u chlapcti rozhoduje mira zvladaného rizika.
Proto chlapci preferuji vykonnostné zamétenou sportovni ¢innost soutézivého charakteru,
zatimco divky upfednostiiuji spiSe nesoutéziva a esteticka cviceni. (Peri¢, 2008; Kucera,
Kolat, Dylevsky et al., 2011)

Peri¢ (2008) tika, ze divky v puberté¢ mohou ptimo odmitat ,,muzské* typy zatéze.

Chlapci i divky jsou schopni uvazovat racionalné¢ a plné vyuzivaji schopnost
abstraktniho mysleni. Pro ob¢& pohlavi jsou vhodné hry s fesenim problémovych tkolu.
(Peric¢, 2008; Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011)

Hormondlni zmény, dynamicky rist a nariist svalové hmoty vyZzaduji stimulaci vSech
pohybovych struktur, coz se nejéastéji projevuje piechodnym zhorSenim koordinace
a porusenim plynulosti pohybu. Koordinacni, kinesteticko-diferenciacni a rytmické
schopnosti po 12. roce vlivem nerovnomérného vyvoje mirn¢ stagnuji. Akceleracni rist
vyzaduje omezeni jednostranného zatizeni a specializovaného tréninku a naopak klade diiraz
na vSeobecné rozvijejici trénink. Objem i obsah tréninku by mély respektovat uvedeny stav.
(Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011)

,Chlapci 1 divky akceptuji rozvijeni fyzické a psychické odolnosti, vytrvalosti a viile*
(Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011, 120). V obdobi star§iho Skolniho v€ku lze u obou
pohlavi jiz cilené rozvijet vytrvalostni schopnosti. Chlapci pfirozené vyzZaduji zaméteni na
silova cviceni, divky upfednostiiuji rozvoj obratnosti. ,,Pohybové aktivity, které vyzaduji

silu, musi byt odli§n¢ trénovany u chlapcti a divek, u nichz je tieba snizené silové schopnosti
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vyrovnavat kvalitou technického provedeni, zvysenou senzitivitou K prostiedi a ovladanym
predmétim* (Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011, 120).

Trenér by se mél vyvarovat vypjatym konfliktnim situacim, ironickému jednéni,
pifehnané autoritativnosti, prehlizeni, vytykani nedostatkli na vefejnosti a snaze odsoudit
chovani svéfence ostatnimi ¢leny druzstva. Obtize tohoto obdobi jsou pifechodné, proto by
m¢él trenér zasahovat s uréitym Casovym odstupem po odeznéni emoc¢niho zaujeti a jen
a chapajici, m¢l by byt starSim zkuSen¢jSim pfitelem a jit svéfencim priikladem (maji
tendenci napodobovat). Trenér by mél u svych svéfenct klast diiraz na dodrzovani pravidel,
upeviovat zajem o sport a podporovat i ostatni ¢innosti, zejména plnéni $kolnich povinnosti.
Soucasné by m¢l naucit své svéfence 1épe vyuZzivat svlij Cas a zajimat se o jejich denni rezim
a zivotospravu. (Dovalil, 2008; Peri¢, 2008; Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011)

Pravidelna sportovni ¢innost vykonnostniho charakteru zabezpecuje pozitivni rozvoj
osobnosti, zdokonalovani dovednosti a intelektovych piedpokladi, rozviji vytrvalost, vili
a socialni citéni, kdy jedinec musi podfidit osobni zajem zajmu celku. Podle Dovalila (2008)
pravidelnd sportovni ¢innost zmiriiuje prib&h puberty. Pfi zachovani motivace jsou déti
schopné velkého casové naro¢ného zatizeni, ¢ehoz se vyuziva K prodlouzeni délky
nebo navysSeni poctu tréninkovych jednotek. Celkovy narust tréninkového objemu je
podminén dodrzovanim zasady ptiméfenosti a dostatkem regeneracnich a kompenzaénich
aktivit. Kompenzaci specifického zatiZzeni zatazujeme do regeneracniho 1 tréninkového
procesu a do naplné volného Casu. (Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011)

V obdobi starsiho Skolniho véku dochazi k celkové prestavbé détského organismu na
organismus dospély, proto je umoznéno zahajit specializaci ve zvoleném sportu. Zejména
u vykonnostné¢ zamétenych a perspektivnich jedincl je piechod od herni formy
k systematicky vedené sportovni ¢innosti nutnosti (Dovalil, 2008; Peri¢, 2008; Kohut,
2018). V této etapé€ plaveckého tréninku dochazi podle Kohuta (2018) k navySovani objemu
tréninkového zatizeni, ktery je zakladnim predpokladem pro dlouhodobé zlepSovani
vykonnosti. Siroky zaklad plaveckych dovednosti a odpovidajici uroven vytrvalosti
umoznuji lepsi adaptaci organismu na zvySujici se intenzitu tréninkového zatizeni.
NavySovani tréninkové intenzity nastdva az po ukonceni rustu Vvtzv. bodu zlomu
tréninkového procesu (Kohut, 2018). ,,Pfechod od vSestrannosti ke zdliraznéné specializaci
nastava teprve v etapé specializovaného tréninku, kdy se zacind vice vyuZzivat specialnich
a zavodnich cviceni a postupné se vice uplatiiuje také intenzita zatizeni® (Dovalil, 2008,

217).

43



5.4.2 Kondiéni priprava a senzitivni obdobi

Kondi¢ni pfiprava je jednou ze slozek sportovniho tréninku zajistujici celkovou
pfipravenost pohybového apardtu na fyzické zatizeni v tréninku nebo v zavodé. Cilem
ptipravy je rozvoj kondi¢nich schopnosti, které jsou nutnym ptedpokladem pro
zdokonalovani se a dosazeni kvalitnich sportovnich vykoni. Kondi¢ni piiprava rozviji pét
zakladnich pohybovych schopnosti — silu, vytrvalost, rychlost, koordinaci a pohyblivost
(Peric & Dovalil, 2010), které jsou doplnény 0 dalsi podstatné koordina¢né-stabilizacni
schopnosti jako jsou rovnovaha, fizeni a kontrola pohybu, schopnost zaznamenat rozdily
v pohybu ve smyslu provedeni a intenzity, vnimani rytmu a adaptace na zmény. Tyto
podptrné schopnosti podle Jebavého, Kovarové a Horcice (2019) vyrazné ovliviiuji efekt
kondi¢ni ptipravy i kvalitu vykonu.

»Schopnost rozli§it jemné rozdily v intenzit¢ pohybu je zdkladnim ptfedpokladem
dlouhodobého zvladnuti jakéhokoliv tréninku. Toto je dulezité jak pro presnéjsi davkovani
tréninkového zatiZeni, tak pro dosazeni maximalniho efektu tréninku vzhledem Kk ciltim,
které ma trénink spliiovat.” (Jebavy, Kovafova, & Horcic, 2019, 13) Vniméni rytmu
usnadiiuje ¢asové zvladnuti pohybu a synchronizaci jednotlivych jeho fazi. Pocit rytmu lze
Vv plavani vyuzit ke spravnému nacasovani pohybd nebo ke zvoleni optimalni frekvence
zabéri. ,,U cyklickych sporti, je zdkladnim pravidlem kondi¢niho tréninku zvladnuti pohybu
Vv celém rozsahu s optimdlni rychlosti provedeni (Jebavy, Kovarova, & Horc¢ic, 2019, 14).
Ukazuje se, ze sportovci, ktefi jsou schopni pfesné rozliSovat rliznou uroven intenzity
a vnimat rytmus dosahuji pfedevS§im ve vytrvalostnich sportech lep$i vykonnosti, protoze
umi ucelné a s velkou ptesnosti rozvrhnout sily v prubéhu zavodu.

Kondi¢ni pfiprava déti a mladeze se primarné zaméfuje na rozvoj koordina¢nich
schopnosti. Jejim hlavnim ukolem je vytvofeni Siroké pohybové zakladny, kterd je
nezbytnym piedpokladem pro pozdéjsi rozvoj specifickych pohybovych schopnosti.
V détském véku je kladen diraz na vSestrannost a rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti prostiednictvim nacviku pohybovych dovednosti. Kondi¢éni piiprava déti
a mladeze vyuziva k rozvoji senzitivni (citliva) obdobi, ktera odrazeji vyvojové zmény
organismu a poskytuji zvysSenou citlivost k rozvoji ur¢ité pohybové schopnosti (Pfiloha 4).
Rozvoj dané pohybové schopnosti mimo piislusné senzitivni obdobi je méné efektivni
a ¢asové nehospodarny. V obdobi mladSiho a starSiho véku pozorujeme vlivem ristu
a vyvoje ptirozeny rozvoj vSech pohybovych schopnosti. (Dovalil, 2008; Peri¢ & Dovalil,
2010; Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019; Kucera, Koléf, Dylevsky et al., 2011)
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5.4.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti 1ze rozvijet v pribéhu celého zivota (Jefabek, 2008). Pii
nejlépe prostiednictvim pestrého a vSestranné zaméteného obsahu (Kuhn, Niisser, Platen,
& Vafta, 2004/2005). Podle Kucery, Kolaie, Dylevského et al. (2011) by se m¢la jakakoli
déletrvajici pohybova Cinnost déti kompenzovat hernimi prvky, které nevyzaduji takové
naroky na soustfedéni a uspokojuji jejich emocionalni potiebu.

Jako hlavni cile plaveckého tréninku Zzakovskych kategorii povazujeme rozvoj
vytrvalosti a plaveckych dovednosti, protoze jejich dostate¢na uroven pozitivné ovliviiuje
efektivitu tréninku sily a rychlosti v obdobi po ukonceni ristu a vyvoje. Vytrvalostni trénink
umoznuje na rozdil od vyhradné sprinterského tréninku zlepSeni ve vSech plaveckych
disciplinach od 50 po 1500 metrti, coz je pro zabranéni piredcasné specializace déti zadouci.
(Kohut, 2018)

Soustavné vytrvalostni zatizeni niz$i nebo stfedni intenzity nepiedstavuje pro mladé
plavce zdravotni riziko, ale mize negativné puasobit na psychiku a emocionalni potiebu
ditéte. ,,Zakladnim kritériem je zajem a aktivita ditéte, jakmile se objevuje pocinajici nechut’
k tréninku, je ziejmé, ze byla pfekrocena hranice vnimavosti a ze se mohou objevit nekteré
pfiznaky pfetrénovani, jinak u déti vzacné. (Mécek, Radvansky et al., 2011, 138)

Podle Kohuta (2018) je nejcastéjsi pticinou pretrénovani nepfiméiené dlouhé a Casté
setrvavani ve vysoké SF a nedostatek odpocinku.

Dobré ptedpoklady pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti se objevuji kolem 11.-12. roku.
Hlavni obdobi rozvoje aerobnich vytrvalostnich schopnosti nastdva v obdobi puberty.
S tréninkem anaerobni (kratkodobé) vytrvalosti je mozné zacit az kolem 14.-15. roku, mladsi
déti do 12 let absolvuji anaerobni trénink pouze v ramci vlastnich zadvodu. ,,Na trénink
anaerobni vytrvalosti je vSak v pfipravé déti Casu dost a neni potieba s nim pfili§ spéchat.
Rozhodn& by mu mély predchazet alespont 3-4 roky rozvoje aerobni vytrvalosti.” (Peric,
2008, 77)

Pii rozvoji vytrvalosti se obecné doporucuje nekombinovat trénink laktitové
a alaktatové vytrvalosti soucasné. Urcité tréninkové obdobi by mélo klast diraz pouze na
jeden ze zminovanych procest, které jsou ve vzajemném biochemickém rozporu. Za tcelné
usporddani obsahu tréninkového procesu se povazuje prechod od aerobnich procesii
k anaerobnim laktatovym a alaktatovym procesim. Anaerobni laktatovy rozvoj neni pro

zakovské kategorie, které disponuji jinym typem metabolismu, vhodny ani Gcelny (Peric,
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2008; Macek, Radvansky et al., 2011). Podle Kohuta (2018) se zafazuje trénink laktatové
produkce a tolerance az u déti ve veku 14-15 let, které jiz disponuji dospélym typem
metabolismu.

Na rozvoj aerobni 1 anaerobni vytrvalostni kapacity se nesoustfedime soucasné ani
Vv pribéhu tréninkové jednotky (Hoch, 1983). V ramci tréninkové jednotky vsak lze podle
Kucery, Kolafe, Dylevského et al. (2011) kombinovat rozvoj vytrvalosti s jinymi
pohybovymi schopnostmi. Pro zachovani efektivity tréninku je z fyziologického

I psychického hlediska vhodné zachovat nasledujici posloupnost: koordinace-rychlost-sila-

vytrvalost.
vysoké
=
&
B
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Obr.8. Priklad kiivky psychického zatizeni v prub€hu tréninkové jednotky (Peric, 2008)

,»...Cilem rozvoje vytrvalosti je vyCerpani organismu, proto muzeme vyuZzivat
predchoziho zatizeni k tomuto ucelu a zafazujeme vytrvalostni trénink az na zaveér hlavni
¢asti tréninku® (Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011, 89).

Pro optimalni adaptaci kapacity dychaciho a kardiovaskularniho systému se
doporucuje rozdélit tréninkovy objem, respektive pocet naplavanych kilometrd, do vétsiho
poctu tréninkovych jednotek, aby bylo zabezpefeno soustavné (denni) plisobeni na
organismus a nedochazelo k vyvolavani narazovych stimulti. Hladina energetickych zdroja
neni limityjicim faktorem pro absolvovani dalsi tréninkové jednotky. K vyvolani
pozadované adaptace musi byt zachovana nejen soustavnost tréninkového zatizeni, ale 1 jeho
intenzita, ktera se pohybuje v rozmezi od prahové hodnoty (50-70 % VO2 max; u déti
SF=150-170 tept) po subjektivni vnimani dostatecné ventilace. (Kuhn, Niisser, Platen,
& Vafa, 2004/2005)

Podle Macka, Radvanského et al. (2011) kolisa prahova hodnota kolem 60-70 % VO-
max. Peri¢ (2008) preferuje pro fizeni intenzity zatizeni jednoduché meéteni srdecni

frekvence.
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Pti rozvoji vytrvalostnich schopnosti vzdy vychdzime z tréninkového planu, ktery

predstavuje zdkladni periodizaci tréninkového cyklu a respektuje dosazenou turoven,

aktualni pfipravenost a zdravotni stav svéfence (Peric, 2008).

V obdobi mladsiho 1 star§iho Skolniho véku je podle Kuhn, Niisser, Platen a Vafa

(2004/2005) nutné dbat na nasledujici aspekty vytrvalostniho tréninku:

Na aerobni vytrvalostni trénink neni nikdy pfili$ brzy, ale spisSe pozd¢.

Rozvijime pfedevsim obecnou vytrvalost, nikoli specialni vytrvalost.

Objem vytrvalostniho zatiZzeni pfevazuje nad jeho intenzitou.

Vytrvalostni zatizeni musi spliiovat pozadavky détského organismu (rznorodost,
pfiméienost, emociondlnost a zdbavny soutézni charakter).

Pro rozvoj aerobni (obecné, zdkladni) vytrvalosti se nejcastéji vyuzivd metoda

souvisla, stiidava (fartlekova) nebo intervalova (Hoch, 1983; Jetabek, 2008; Peri¢, 2008).

Souvisla metoda zlepSuje kapilarizaci a utilizaci Oz ve svalech, stfidava metoda vede

Kk rychlé aktivaci ob&hové ¢innosti a dychani v dusledku stiidani rychlosti plavani (Hoch,

1983). ,,Extenzivni intervalova metoda podporuje aerobni kapacitu. Intenzivni intervalova

metoda vede k rozvoji anaerobniho vykonu pii kratkodobych intervalech se submaximalni

intenzitou.” (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005, 93) Charakteristiku jednotlivych

metod v souvislosti s tréninkem déti uvadi Peri¢ (2008) (Ptiloha 5).

Metody tréninku vytrvalostnich schopnosti se 1i§i konkrétnim zadmérem postavit
organismus do urcitych vice ¢1 méné odliSnych fyziologickych podminek z hlediska
prevahy aerobnich ¢i anaerobnich procest. To urcuje povaha zatizeni: doba cvicenti,
intenzita cviceni, délka a charakter zotaveni a pocet opakovani. OdliSnost
tréninkovych metod spociva: (a) ve volbé prerusovaného ¢i nepferusovaného zatiZend,
(b) v aplikaci rovnomérné ¢i stfidavé intenzity zatiZeni, (c) v uplném ¢i netplném
zotaveni mezi cvicenimi, (d) ve stupni intenzity a v dobé& trvani cvi€eni (oba parametry
zatiZzeni primarné urcuji naroky na aerobni a anaerobni procesy). (Dovalil, 2008, 278)

Dovalil (2008) navic uvadi metodu opakovaci, kterou ale ostatni autoti (Kuhn, Niisser,

Platen, & Vafa, 2004/2005; Peri¢, 2008) pro trénink Zakovskych kategorii nedoporucuji.

,Metoda opakovaci (opakovand) je charakterizovana libovolnymi piestdivkami mezi

opakovanym zatizenim, délka odpocinku se fidi subjektivnimi pocity, zpravidla je tak

zabezpeceno uplné zotaveni (Dovalil, 2008, 279).
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Pro trénink zdkovskych kategorii uvadi Kohut (2018) pét zakladnich typi tréninkové
zatéze (zvyraznéno tucné):

Tab.8. Typy tréninkové zatéze (Kohut, 2018)

Regenerace SF =70 tept pod TF,, 4
Zakladni vytrvalost SF = 30-50 tept pod TF,,,
Anaerobni prah SF = 15-30 tepii pod TF, .4
Maximalni spotieba O, SF = 5-10 tept pod TF,,,y
Laktatova tolerance divky od 14 let, chlapciod 15 let
Laktatova produkce divky od 14 let, chlapciod 15 let
Maximalni rychlost SF = submaximalni

Zavodni tempo X

Vytrvalostni zatizeni velmi nizké intenzity je podstatou regeneracnich procesti —
urychluje metabolismus odpadnich produkti po intenzivnim tréninku nebo po zavodé
a obnovuje zasoby energetickych zdrojti. Nejefektivngjsi je souvisla metoda. (Kohut, 2018)

Dobré predpoklady rozvoje zakladni (obecné, aerobni) vytrvalosti se objevuji kolem
11.-12. roku, u mladsich déti se rozviji vytrvalost nepiimo prostfednictvim her, soutézi,
Stafet a prekazkovych drah. Rozvoj zdkladni vytrvalosti 1ze provadét navySovanim poctu
tréninkovych jednotek, poctu opakovani nebo jinymi pohybovymi aktivitami cyklického,
U mladsich déti herniho, charakteru. Pro rozvoj zadkladni vytrvalosti se vyuzivad dlouhé
plavani souvislou nebo sttidavou metodou v rozmezi od 800-3000 metrii nebo extenzivni
intervalova metoda stiednich (300-600m) ¢i kratkych (25-200m) tsekd. (Kohut, 2018)

Podle Hocha (1983) je zakladni vytrvalost rozvijena prostfednictvim souvislého
plavani stabilnéj$i nez pifi pouziti intervalovych metod. Peri¢ (2008) naopak tvrdi, Ze
intervalové metody jsou pro rozvoj zakladni vytrvalosti velmi uc¢inné, ale nedoporucuje
jejich zafazovani do tréninku mladSich déti z divodu vysoké narocnosti a velkého
vycerpani. Pro déti od 12 do 15 let jiZ maji intervalové metody vétsi vyznam. Kromé rozvoje
vytrvalosti se déti u¢i prekonavat nepiijemné pocity spojené s intenzivnéjSim zatiZenim
avytvaii si tak potfebné navyky pro trénink v pozdéjSich letech. Intervalovy trénink
Vv zadném ptipadé¢ neni hlavnim prostfedkem rozvoje vytrvalosti, u déti do 15 let jej
zatazujeme jednou tydné (existuji vyjimky). (Peric, 2008)

Optimalnim zvolenim Cetnosti a celkového zatizeni intervalového tréninku
predchazime moznému a nezddoucimu ptetizeni (Hoch, 1983). Jako hlavni metody rozvoje
zakladni vytrvalosti uzivame nepterusované metody (Peric, 2008).

Vétsinou upiednostiiujeme stfidani rychlosti (fartlek) a volime plavani volnym

zptisobem, znakem nebo prvkové plavani. Plavani nizkou intenzitou umoziiuje lepsi vnimani
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hydrodynamického odporu, coz se pozitivné projevuje ve vnimani plavecké techniky.
Aerobni vytrvalostni trénink pfevazuje na zacatku tréninkového obdobi bez ohledu na
plaveckou specializaci. (Hoch, 1983; Kohut, 2018)

Trénink na urovni anaerobniho prahu piizptasobujeme véku plavct. U déti od 8 do 11
let vyuzivame intervalové opakovani tsekli do 200 metri, aby byla udrzena efektivni
plavecka technika. Star$i déti zvladaji tseky o délce 400 az 1500 metrti, nicméné délku useki
volime v souladu se zachovanim fyzické i psychické ucinnosti plavani. Maximalni spotfebu
kysliku (VO2 max) lze rozvijet pouze specifickym tréninkem. NejCastéji volime useky
0 délce 50-200 metrti s odpovidajicim intervalem v rozmezi od 5-120 sekund. Trénink
maximalni rychlosti rozviji cilen¢ svalovou silu a zlepSuje nervosvalovou koordinaci.
(Kohut, 2018)

Hlavni obdobi rozvoje aerobnich vytrvalostnich schopnosti nastavd v obdobi puberty.
S tréninkem anaerobni (kratkodobé) vytrvalosti., ktery se zamétuje na produkei a toleranci
laktatu, je mozné zacit u divek ve véku 14 let a u chlapcti o rok pozd¢ji (Peric, 2008; Kohut,
2018). V obdobi puberty se nejcastéji vyuziva sttidava a intervalova metoda (Kuhn, Niisser,
Platen, & Vafa, 2004/2005). Podle Hocha (1983) pii rozvoji anaerobni laktatové vytrvalosti
vyuzivame prerusované zatizeni o délce usekt 25-100 metri a intenzité¢ 85-95 % maximalni
rychlosti.

Tab.9. Trénink anaerobni vytrvalosti (Hoch, 1983)

délka usekti (85-95 %)| 25m 50 m 100 m
mnterval odpoc¢inku | 10-15s 10-20's 20-45s
40x50m | 6x100m

[4x(10x 50 m)]|20 x 100 m

moznost série 10x25 m

Trénink v obdobi starSiho Skolniho véku a hlavné v pubert€ je rozhodujici pro pozdéjsi
vykonnost. ,,Pfi nedostate¢ném uplatiiovani narokii na funkéni ptipravenost nemize pozdéji
dojit k plnému rozvoji vytrvalostnich schopnosti“ (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa,
2004/2005, 92). Obdobi se vyznaCuje pomérné rychlym poklesem ziskané Urovné
pohybovych schopnosti, proto je pro zabezpeceni ristu vykonnosti Zadouci vyssi cetnost
tréninkového zatiZeni.

Rozvoj vytrvalosti je v uzkém vztahu s rozvojem silovych schopnosti. V obdobi
mladsiho 1 star§iho Skolniho v€ku lze zatadit vS§eobecny rozvoj silovych schopnosti nejcastéji
prostiednictvim kruhovych tréninkt s relativné vys$im poétem opakovani (15-20x) nebo
délkou zatizeni (15-30 s). Posiluje se piedevsim s vlastnim télem (kliky, shyby, diepy,

vyskoky), s malymi ¢inkami nebo plnymi mici (2-5 kg), odporem soupete (upoly, zédpaseni,
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pfetahy) nebo cvicenim ve ztizenych podminkach (béh do kopce, vylézani z vody). (Kucera,
Kolar, Dylevsky et al., 2011)

V obdobi puberty projde détsky organismus nejvyraznéjSimi zmeénami, které vedou
K lepsi trénovatelnosti vytrvalosti a sily. To je také podminéno piibyvanim na télesné
hmotnosti a télesné vySce. (Kuhn, Niisser, Platen, & Vafa, 2004/2005)

Podle Kucery, Kolare, Dylevského et al. (2011, 92) ,,v dobé nastupu puberty se stavaji
silové schopnosti jednou z vyznamnych oblasti tréninku. V souvislosti s vyraznou produkci
pohlavnich a ristovych hormonii dochazi k pfirozenému rozvoji silovych schopnosti, a to
jak objemu svalové hmoty, tak k naristu svalové sily. Nevyhodou pro trénink je
nerovnomérnost nastupu puberty u jednotlivych cvicencti (rizné uroven biologického véku),
coz klade vysoké naroky na individualizaci silové ptipravy.*

5.4.4 Transfer vytrvalostnich schopnosti

Podstatou rozvoje zakladni (aerobni, obecné) vytrvalosti je fyziologické plisobeni
zatizeni na dychaci a obéhovy systém organismu. Pienos vytrvalostnich schopnosti zavisi
pfedevs§im na odezvé organismu na zatizeni, proto lze pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti
vyuzit Sirokého transferu. O adaptaci organismu na zatiZzeni nerozhoduje obsah ale zvolena
intenzita a doba trvani zatizeni. Proto volime takova cviCeni, u kterych lze intenzitu
jednoduse sledovat (nejéastéji prostiednictvim srdeéni frekvence), jako béh, cyklistiku,
turistiku, béZecké lyZovani apod. Piednostné vyuzivame tréninku V ptfirodé, ktery ze
zdravotniho hlediska probihd Vv optimalnich podminkéch. Presné davkovani zatizeni
umoziuje také skakani pres Svihadlo. Pouziti Svihadla je univerzalni a navic pozitivné
stimuluje tvorbu kostni hmoty dolnich koncetin. U mladSich déti se doporucuji emotivnéjsi
pohybové c¢innosti jako rGzné sportovni hry nebo piekazkové drahy, protoze stiidani
intenzity zatiZzeni a pohybova riznorodost snaze udrzuji motivaci k provadéné ¢innosti.
(Peric, 2008; Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011)

Kucera, Kolaf, Dylevsky et al. (2011) doporucuji hry, piekazkové drahy nebo kruhové
tréninky, vyhovujici pozadavku vSestranného zatiZzeni, i v tréninku starSich déti. Peri¢ (2008)

srovnava ucinnost fizené a nefizené formy hry.
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Obr.9. Rozdil mezi tizenou a netizenou hrou z hlediska jejich odezvy na srde¢ni frekvenci (Peri¢, 2008)

Jinou vhodnou formou rozvoje zakladni vytrvalosti jsou celodenni turistické pochody
nebo cyklovylety. Jiz déti ve véku kolem 10. roku Zivota jsou plné schopny zvladnout
turistické pochody o délce trasy 15 kilometri a vice. Organizace celodennich vyletd je
Peric, 2008; Kucera, Kolat, Dylevsky et al., 2011)

Kohut (2018) preferuje transfer cyklickych pohybovych ¢innosti a poukazuje na
sniZzujici se moznost vyuziti transferu zékladni vytrvalosti s ohledem na vék a stupen
biologického vyvoje. Pozitivni transfer povazuje za ucinny u dévcat mladSich 13 let
a u chlapct mladsich 14 let. U starSich plavci docilime optimalniho rozvoje vytrvalosti ve
specifickych podminkach vodniho prostiedi (Hoch, 1983; Kohut, 2018). VyuZiti moznosti
transferu je ve sportovni pfipravé déti zadouci, nebot’ zabezpecuje rozmanitost tréninkového
obsahu a pfirozené udrzuje, respektive zvySuje, motivaci ke sportovani (Kuhn, Niisser,

Platen, & Vafa, 2004/2005).
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5.5 Vlastni navrh koncepce rozvoje vytrvalostnich schopnosti u déti

a mladeZe sportovnich trid plavani

4. Sportovni tiida

10 let + 1 rok

Pouze zakladni aerobni

Nécvik plaveckych dovednosti,
herni pojeti. soutéZe, polygony. vSestranné

5 ?tl{p o Z,S Miladsi zactvo vytrvalost Stridava metoda zaméfeni. pestrost. zdklady sportovniho tréninku,
Mladsi skolni vek dodrzovani pravidel, plnéni trén. povinnosti
5. Sportovni tfida i ¢ {_cilen? ;
P X 11 let + 1 rok Pouze zakladni aerobni Stridavametodas | ockanalcttplyeddieh dovedanst clleny roavol
1. stupen ZS a3 e aerobni vytrvalosti. herni pojeti, soutéze,
Miadsi gkolni vek Mladsi Zactvo vytrvalost Souvisla metoda polygony, vestranné zaméFeni, pestrost
6. Sportovni tiida Pouze zakladni aerobni Stiidava metoda Navysovani tréninkového zatizeni. prechod
% 12 let + 1 rok D3 k systematickému tréninku, uceni se trénovani,
Ssymen Starsi zactvo vytrvalost Souvisla metoda udrZeni motivace. spravné drzeni téla
Star$i skolni vek Lehka silova vytrvalost | Intervalové metody eliké posilovéni, plavini s packami.
7. Sportovni tfida Zakladni a? intenzivni |  Stiidava metoda | NavySovini tréninkového zatizeni. dvoutazovy
2. stupeti ZS 13 let + 1 rok s 7S, Souvisla metoda | ek prechodk systematickému tréninku, ucent
Starsi gkolni vék Stardi zactvo s ") trv ; se trénovani, udrzeni motivace. spravné drzeni
Lehka silova vytrvalost | Intervalové metody téla. lehké posilovani, plavani s packami
8. Sportovni ti;ida 14 o], 1ok Intenzivni aerobni Stfidz'lvé metoda Cileny rozvoj VO,max. divky-anaerobni
2. stupeni ZS Starsi Factvo vytrvalost Souvisla metoda | vytrvalost. kompenzace, regenerace, viiv puberty.
Starsi skolni vek Silova vytrvalost Intervaloveé metody | Bkeeleracni rist Tozyojisily, potteba vSestramost
9. Sportovni tida Intenzivni aerobni Stiidava metoda Cileny rozvoj VO;max, divkyi chlapci- anaerobni
2. stupeti ZS 15 let + 1 rok vytrvalost S r e vytrvalost, kompenzace, regenerace. vliv puberty.
Stardi skolni vék | Miladsi dorost Anaerobni vytrvalost OPVS i ISt akceleraéni riist, rozvoj sily, bod tréninkového
Silova vytrvalost Intervalové metody zlomu, piechod ke specifickému tréninku
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6 Diskuse

Sestileté obdobi je rozdéleno do t¥ dvouletych etap. Tento model byl zvolen tak, aby
byl zabezpecen dostatek ¢asu na rozvoj vSech zakladnich faktord plaveckého vykonu a aby
bylo dosazeno vsech cilti sportovni piipravy déti a mladeze. Prvni etapa slucuje Ctvrty a paty
rocnik sportovni tfidy a hlavni naplni tohoto obdobi je trénink plaveckych dovednosti. Druha
etapa slucuje Sesty a sedmy rocnik sportovni tfidy a je zaméfend na cileny rozvoj aerobni
vytrvalosti. Treti etapa zahrnuje osmy a devaty ro¢nik sportovnich tfid a primarné se
zaméfuje na rozvoj maximalni spotieby kysliku. V této etapé zacind vlivem puberty
senzitivni obdobi rozvoje sily a anaerobni vytrvalosti. Individualizace tréninkového zatizeni
a jeho meziro¢ni objemovy nardst véetné navyseni Cetnosti tréninkovych jednotek jsou
samoziejmosti.

Ve ¢tvrté sportovni tiid€ vznika nova tréninkova skupina déti, které maji za sebou
nestejné dlouhou vyuku v plavecké piipravce a jejich obecna i plavecka pohybova troven je
riznd. Primarnim pozadavkem tréninku ve Ctvrté sportovni tfid¢ je sjednoceni plaveckych
dovednosti svéfencli na pozadovanou uroven, aby bylo docileno relativné homogenni
skupiny. Hlavnim cilem tréninku je nacvik obecnych a plaveckych pohybovych dovednosti
— zéklady plaveckych zpiisobil, schopnost splyvani, koordinace pohybi a dychani, starty
a obratky, skoky do vody, prvky obratnosti aj. Pti tréninku asto volime plavani s ploutvemi,
které¢ pomahaji udrzet spravnou polohu téla, usnadniuji provedeni technickych cviceni
a rozviji kondici dolnich koncetin. Pro nacvik je v tomto vékovém obdobi dilezitd ndzorna
ukazka, pfi které vyuZivame piedstavivosti déti. Kratké rychlostni iseky stimuluji rychlostni
pfedpoklady, rozviji silu a zlepSuji nervosvalovou koordinaci. Uplatiiujeme herni a soutéZivé
pojeti tréninku, coZz predstavuje metodu stfidavé intenzity, kterd je v tomto obdobi
nejvhodnéjsi. Herni ¢ast mizeme obohatit manipulaci s mi¢em apod. Obsah tréninkového
zatiZzeni by m¢l byt vSestranny, pestry, dostate¢né emotivni a zdbavny. Pohybové schopnosti
nerozvijime cilené, ale nacvikem pohybovych dovednosti, hrami nebo formou polygond.
Rozvoj kondi¢nich schopnosti zabezpecuje také kazdodenni piisobeni tréninkového zatizeni.
Kazdodenni zatizeni buduje u déti vztah ke sportovni ¢innosti, vyzaduje dodrzovani fadu
a plnéni tréninkovych povinnosti. Ve sportovnim tréninku v patém ro¢niku klademe diraz
na zdokonaleni plaveckych dovednosti a rozvoj aerobni (zakladni) vytrvalosti, kterd
umoznuje lepsi zvladani soustavného tréninkového zatizeni. Déti jsou technicky vyspélejsi,

proto je mozné rozvijet acrobni vytrvalost souvislou metodou.
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V Sesté sportovni tfidé zacindme vyrazngji navySovat tréninkové zatiZeni a cilené
rozvijime oblast aerobni vytrvalosti. ZvySovanim zatizeni se snazime naucit déti trénovat
a soucasn¢ budujeme zaklady pozdéjsi vykonnosti. V tréninku aerobni vytrvalosti mizeme
vyuzivat souvislou, stfidavou a jiz také intervalovou metodu. Postupné prechazime od
herniho charakteru k systematickému tréninku, ale stile udrzujeme pestrost a vSestrannost
zatizeni, které jednoznacné prevazuje na specifickym tréninkem. Obzvlast navySovani
vytrvalostniho zatizeni volime tak, aby byla zachovana motivace ke sportovni Cinnosti.
Vyuzivame plavani s packami nebo lehké posilovani nejcastéji s vlastnim télem, které ma
vyznam pro rozvoj svalové sily a spravné drzeni téla. Kontinudlni narast svalové sily je
zakladnim predpokladem pro zabezpeceni zvysujicich se silovych narokii plaveckého
tréninku. V sedmém ro¢niku se zvysuje Cetnost tréninkovych jednotek a zacina se trénovat
dvakrat denné. Cilené rozvijime stale jenom aerobni vytrvalost a obecnou svalovou silu.

V osmém rocniku navazuje na rozvoj zakladni aerobni vytrvalosti trénink na Grovni
anaerobniho prahu a maximalni spotfeby kysliku. Intenzita aerobniho vytrvalostniho
zatizeni stoupa v prubéhu tréninkového cyklu a pro rozvoj aerobnich vytrvalostnich
schopnosti vyuzivame vSechny tréninkové metody. Vlivem puberty se zacinaji projevovat
rozdily mezi divkami a chlapci, ale obé pohlavi stale vyzaduji vSestranné zatizeni. U divek
se muzeme v druhé poloving tréninkového cyklu zaméfit na rozvoj anaerobni vytrvalosti.
Akceleracni rist umoziuje zahdjit cileny rozvoj sily a silové vytrvalosti. Pfi tréninku sily
respektujeme individualni vyvoj svéfencii a primarné rozvijime obecnou silu. Z divodu
vyS$i Cetnosti narocnéjSiho zatizeni zafazujeme dostatecné mnoZstvi regenerace
a kompenzaéniho cviceni, které zabezpeCuje piipravenost organismu k dalSimu zatizeni
a optimalizuje posturalni nastaveni. Chovani svéfenci vnimame v kontextu vlivu puberty,
jedname S nimi racionalné a mozné konfliktni situace feSime az po odeznéni emoci.
V devatém ro¢niku mohou s anaerobnim vytrvalostnim tréninkem zacit i chlapci, nicméné
na anaerobni trénink je obecné v Zakovskych kategoriich dostatek ¢asu, proto poZzadovany
rast vykonnosti stimulujeme tréninkem na trovni anaerobniho prahu a maximalni spotieby
kysliku. Vétsina plavet konci s plavanim v devatém rocniku. Tato rozhodnuti vyjadiuji
procentudlni u€innost Sestiletého tréninkového procesu, naplnéni cilti a kol nebo odrazi

individualni vztah jedince ke sportovni ¢innosti a sportovnimu prostiedi.
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[ Zavéry

Plavecky vykon je nejvice podminén trovni silové-vytrvalostnich schopnosti. Celkova
dynamicka vytrvalost je podstatou cyklicky opakovaného vyvijeni hnaci sily. Kombinace
silovych a vytrvalostnich projevii svalové prace se podili na vysledné rychlosti plavani.
Ptevazuje-li silova schopnost, mluvime o rychlostni vytrvalosti, ktera je hlavni slozkou
vykonu u kratSich trati na 50-100 metrti. Vysokou rychlost plavani u téchto disciplin
zajistuje rozvoj anaerobni vytrvalosti, podstatou delSich zavodnich trati je vytrvalost
aerobni. Discipliny na 200-400 metrti vyzaduji kratkodobou az sttednédobou vytrvalost. Pro
dlouhodobou vytrvalost 1ze pouzit synonymum aerobni, zakladni nebo obecna vytrvalost.
Specidlni vytrvalost je dulezitym faktorem vétSiny plaveckych vykonti a je podminéna
specifickym ptisobenim vodniho prosttedi. Zadna délka zavodni traté neumoziiuje vyhradné
anaerobng alaktatové hrazeni energie.

Sportovni stfediska jsou zfizovana Ceskym svazem plaveckych sporti, ktery vyzaduje
ucast zafazenych plavctl na kontrolnich vytrvalostnich testech projektu DRoP a krajskych
pieborech na dlouhé traté. Metodicky nesjednocené pozadavky na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti u Zdkovskych kategorii a rozdilnd troven tréninkovych podminek neumoziiuji
objektivni srovnani a posouzeni efektivity tréninkového procesu napiic¢ pétadvaceti
plaveckymi stfedisky, ktera zabezpecuji vychovu mladych nadanych sportovct. Neprovadi
se vyhodnoceni kontrolnich testd a zavodt, na zakladé kterého by se mohl optimalizovat
tréninkovy proces v jednotlivych sportovnich stfediscich tak, aby byly naplnény cile a tkoly
plaveckého tréninku Zakovskych kategorii. Sportovni stfediska plavani vytvaii zékladni
pfedpoklady pro nasledny pfechod do vykonnostniho sportu, proto by mélo byt umoznéno
jejich centralni fizeni akontrola alesponn v nékolika zakladnich parametrech nejen
vytrvalostniho tréninku.

Trénink vytrvalosti Zdkovskych kategorii by mél jednoznacné rozvijet kapacitu
dychaciho a kardiovaskularniho systému a schopnost odolavat fyzickému a psychickému
zatizeni. Jednostranny funkéni rozvoj sportovee na ukor techniky a efektivity plavani neni
z dlouhodobého hlediska perspektivni. Nedostatky v plavecké technice jsou diive nebo
pozdéji vyraznym limitem potenciondlniho zvySovani vykonnosti, proto u déti neni primarné
rozhodujici kolik kilometri uplavou, ale jaké mnozstvi pohybovych dovednosti a v jaké
kvalit¢ jsou vV daném case schopny zvladnout. Pestrost dlouhodobého zatizeni udrzuje
motivaci a zajem o sportovni ¢innost a zabranuje fixaci nespravné plavecké techniky.

Pohybové schopnosti se vV obdobi détstvi piirozené zlepsuji vlivem rlstu, vyvoje, tréninku
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pohybovych dovednosti a soustavnym zatizenim. Vytrvalostni trénink buduje cilevédomost,
pracovitost a odpovédnost k tréninkovym povinnostem. Negativni vliv ma ptredcasné
zatazeny anaerobni vytrvalostni trénink nebo dlouhé, monoténni a jednostranné zatizeni
s nedostatkem emocnich podnétd. Bez systematicky vedeného rozvoje plaveckych
dovednosti a vytrvalostnich schopnosti neni zabezpecena Sirokd pohybova a funkcéni
zakladna pro piechod ke specializovanému tréninku v pozdéjsim obdobi.

Na zaklad¢ syntézy poznatkii byl vypracovan navrh koncepce rozvoje vytrvalostnich
schopnosti u déti a mladeze v plavani. Tato koncepce byla strukturovana do Sesti obdobi,
ktera odpovidaji 4.-9. ro¢niku sportovnich tfid plavani. Smyslem koncepce je poukazat na
dilezitost vytrvalostnich schopnosti v Zakovskych kategoriich a poskytnout takovy navod
na jejich rozvoj, aby byl v souladu s pozadavky détského organismu. Koncepce piimétena
véku déti by méla optimalné pusobit na jejich vSestranny rozvoj, coz by mohlo zlepsit
uspeésnost dlouhodobého tréninkového procesu a zvysit pocet plavet, kteti se vénuji plavani
i po dokonceni dochdzky do sportovnich tiid. Stavajici koncepce prakticky neexistuje
a trénink vytrvalosti u zakovskych kategorii je zaloZzen na individualnich védomostech,
zkuSenostech a presvédcenich trenéra. Z tohoto divodu byla vytvorena zakladni koncepce,
ktera by méla slouzit mladSim zac¢inajicim trenértim, kteti maji pouze zakladni trenérskou
licenci, minimum mezioborovych védomosti a nedostatek zkuSenosti s vytrvalostnim

tréninkem déti a mladeze.
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8 Souhrn

Hlavni cil bakalarské prace je vytvofeni navrhu koncepce Sestiletého rozvoje
vytrvalostnich schopnosti V plavani. Prehlednym zpracovanim ziskanych poznatkd je
predlozen souhrnny pohled na trénink vytrvalostnich schopnosti u déti a mladeze zarazenych
v ramci sportovnich stredisek do 4.-9. ro¢niku sportovnich tiid plavani. Dil¢i cile analyzuji
vyznam Vytrvalostnich schopnosti v plavani, jejich soucasny rozvoj u déti a mladeze
a zjist'uji pozitivni a negativni vlivy vytrvalostniho tréninku na détsky organismus.

Teoreticka Cast prace obsahuje zaklady sportovniho tréninku a vyznamné rozdily mezi
sportovni pifipravou déti a vykonnostné¢ zameéfenym tréninkem dospélych. Specifické
pozadavky sportovni pfipravy déti a mladeze jsou podlozeny syntézou poznatkl z oblasti
ontogenetického vyvoje lidského organismu se zamétenim na obdobi détstvi a dospivani.
S riistem a vyvojem détského organismu Souvisi ur€ité fyziologické zvlastnosti, které jsou
prezentovany na srde¢ni frekvenci, maximalni spotifebé kysliku a jinym chovanim
energetického metabolismu.

Prakticka Cast prace zpracovava vyznam vytrvalostnich schopnosti Vv plavani, jejich
déleni, trénink a metody rozvoje u déti a mladeze mladsiho a starSiho Skolniho véku.
Vytrvalostni schopnosti byly rozdéleny na zakladé nckolika kritérii a specificky
charakterizovany ve vztahu k plaveckému sportu. Druhd polovina praktické casti se
zamétuje na postaveni sportovnich stiedisek plavani, vyznam dlouhodobé koncepce rozvoje
a trénink vytrvalostnich schopnosti u déti mladSiho a star§itho Skolniho véku. Soucasti
praktické ¢asti je vlastni ndvrh koncepce rozvoje vytrvalostnich schopnosti.

V zé&véru byla shleddna vysoka zavislost plaveckého vykonu na tirovni vytrvalostnich
schopnosti, jejichZ rozvoj nelze u déti a mladeze ucelné optimalizovat, protoze chybi
zakladni srovnavaci parametry. Bylo zjisténo, Ze vhodny vytrvalostni trénink je pfinosem
pro harmonicky rozvoj détského organismu a byl vytvofen vlastni ndvrh koncepce
Sestiletého rozvoje vytrvalostnich schopnosti, ke kterému se vztahuje zavérecné diskuse.
Charakteristika vytrvalostniho tréninku plavca 4.-9. ro¢niku sportovnich tfid plavani se
pokousi souhrnné odpovédét na otdzky jaky druh vytrvalosti se mé v jednotlivych ro¢nicich
rozvijet a jakym zplisobem. VSechna tréninkova doporucent jsou podloZena mezioborovymi

poznatky o télesném, psychickém a socialnim vyvoji détského organismu.
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9 Summary

The main goal of the bachelor's thesis is to create a proposal for the concept of six-
year development of endurance abilities in swimming. A clear elaboration of the acquired
knowledge presents a comprehensive view of the training of endurance abilities in children
and youth included in sports centers in 4-9. year of sports swimming classes. The partial
goals analyze the importance of endurance abilities in swimming, their current development
in children and youth and determine positive and negative effects of endurance training on
the child's organism.

The theoretical part of the work contains the basics of sports training and significant
differences between sports training of children and performance-oriented training of adults.
The specific requirements of sports training of children and youth are based on the synthesis
of knowledge from the field of ontogenetic development of the human body with a focus on
the period of childhood and adolescence. There are certain physiological peculiarities
associated with the growth and development of the child's organism, which are presented on
the heart rate, maximum oxygen consumption and other type of energy metabolism.

The practical part of the work assembles the importance of endurance abilities in
swimming, their division, training and methods of development in children and youth of
younger and older school age. Endurance abilities were divided on the basis of several
criteria and specifically characterized in relation to swimming. The second half of the
practical part focuses on the position of sports swimming centers, the importance of a long-
term concept of development and training of endurance abilities in children of younger and
older school age. Part of the practical part is the design of the concept of development of
endurance abilities.

In the end, a high dependence of swimming performance at the level of endurance
abilities was found, the development of which cannot be effectively optimised in children
and youth because of the lack of basic comparative parameters. It was found that appropriate
endurance training is beneficial for the harmonious development of the child's organism and
a custom design of the concept of six-year development of endurance abilities was created,
to which the final discussion applies. Characteristics of endurance training of swimmers in
4.-9. year of swimming sports classes tries to answer questions about what kind of endurance
should be developed in each year and how. All training recommendations are based on
interdisciplinary knowledge about the physical, psychological and social development of the

child's organism.
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Ptiloha 1: Té¢lesna vyska v zavislosti na véku (Kucera, Kolaf, Dylevsky et al., 2011)
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Ptiloha 2: T¢lesnd hmotnost v zévislosti na télesné vysce (Kucera, Kolaf, Dylevsky et al.,
2011)
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Ptiloha 3: Senzitivni obdobi v pribéhu biologického vyvoje jedince (Panuska, 2014)
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Ptiloha 4: Senzitivni obdobi (upraveno podle Panusky, 2014)

vék do 7 let 7-10let 10-13 let 13 -18 let 18 —20 let 20 a vice let
obdobi hry zéklada 1 zakladi 2 rdstu vykonu vysokého vykonu
VYTRVALOSTNI schopnosti
Aerobni X
SILOVE schopnosti
Zakladni X
Vytrvalostni X
Vybusné X
Maximalni X
Svalovy objem X
KOORDINACNI schopnosti
Zakladni
Kombinace X
Komplikovand
motorika X X
Rovnovaha
Reakce X
Presnost X X | |
RYCHLOSTNI schopnosti
Frekvence X
Akce X
Maximalni X X
Zrychleni X X X
POHYBLIVOST

Mala efektivita vynalozeného tréninku

Stredni efektivita vynaloZeného tréninku

Vysoka efektivita vynaloZeného tréninku



Ptiloha 5: Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti u déti (upraveno podle Perice, 2008)

Souvisla metoda je charakteristicka delsi dobou zatizeni, které je u nejmensich déti v délce
kolem 10-15 minut a s piibyvajicim vékem (a samoziejmé s rozvojem vytrvalosti) by mélo
dosahovat délky 30 a vice minut. Prodluzovani doby zatiZeni neni vhodné zvysovat prudce,
piiméienost je zde vice jak na misté. Intenzita je nizka a po celou dobu zatiZeni relativné stala.
Obvykle se pohybujeme mezi 130-150 tepy za minutu.

Délka zatizeni je obdobna jako u metody souvislé, u mensich déti kolem 10-15 minut, pozd&ji
mezi 30-60 minutami. Hlavni rozdil oproti souvislé metods je ve stiidani intenzity. Samoziejmé
s rychlosti se méni i srde¢ni frekvence, v pomalejsich usecich kolem 130-150 tept za minutu
a v rychlejsich mezi 150-170 tepy za minutu. Stiidani intenzit miZe byt zcela volné, podle
momentalni chuti a dispozic déti, nebo piedem naplanované. Velkou vyhodou stiidavé metody
je také zapojeni riznych druhii svalovych vlaken, ktera jsou ve vétiing sportovnich disciplin
vyuzivana.

SOUVISLA
METODA




