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Seznam vybranych zkratek
VZ-volny zplsob
M-motylek
PZ-polohovy zavod
P-prsa
Z-znak
m—-metrQ
napr-napfriklad
cm-centimetr
cca-asi, kolem
DK-dolni koncetiny
HK-horni koncetiny
%-procenta
Kg-kilogramy
tep.min-1 - tep( za minutu
LTAD - Long Term Athlete Development (dlouhodoby rozvoj sportovce)
SFmax— maximalni srde¢ni frekvence
MVO; — maximalni spotreba kysliku

CSPS — Cesky svaz plaveckych sport(



1 UvoD

Sport je celosvétové rozsifeny a v soucasné dobé se radi k dynamickym jevim ve
spolecnosti. Jeho popularita na celém svété vyplyva z jeho vSeobecné srozumitelnosti. Sport je
pro lidi také soucasti Zivota a lidé se pfi ném sblizuji, prekonavaji jazykové bariéry a nedochazi
pfi ném k rasovym, kulturnim ¢i ndbozenskym rozdilim (Dovalil & Chalupecka, 2008).

Proc jsem si vybrala téma Analyza plaveckého tréninkového deniku zimni sezény 2022 —
zimni sezény 2023? Plavani jsem se aktivné vénovala tfinact let. Byl to sport, ktery mé naucil
trpélivosti, vytrvalosti a dlslednosti. Diky pisobeni v plaveckém klubu, jako zavodni plavec, jsem
se setkala stréninkovym denikem a rdznymi zplsoby analyzy tréninkovych jednotek.
V uplynulych tfech letech jsem méla moznost pUsobit vtomtéz klubu jako trenér a vyuZivat
tréninkové metody, se kterymi jsem se setkala jako zavodni plavec. Koho se bude tykat
tréninkovy denik? Ve spolupraci s plaveckym klubem Moravskoslezského kraje a jednim ze
zavodnich plavcl klubu bude analyzovan a porovnan tréninkovy denik se zpisobem trénovani
jednotlivych autorl a pokusime se o zhodnoceni, zdali plavec absolvoval jednotlivé tréninky
v plném rozsahu ¢i nikoliv. Plavec se specializuje na plavecky zplsob motylek. Konkrétné hlavnim
cilem bakaldfské prace bude analyza tréninkového deniku plavce, ktery je v popisovaném

obdobi ve véku 15-16 let.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Plavani

Plavani lze vykondvat od raného mladi az po Uplné stari. U déti plavani vstoupilo do
povédomi pod ndzvem baby sport, kdy se jednd o plavani formou hrani ve vodnim prostiedi a
pohybovani se v ném (Cechovskd & Miler, 2008).

Plavani fadime mezi aktivity, které lze vykondvat v kaidém véku. Umét plavat je
dovednost, kterd lidem umozZiuje v jakémkoliv vékovém obdobi vykonavat volnocasovou
aktivitu. Plavanim clovék mlze také zregenerovat télo jak télesné, tak dusevné (Merica &
Hlavaty, 2012). Jedna se o druh aktivity s cyklickym charakterem, kdy hlavnim faktorem vykonu
je ve vodnim prosttedi zvladnuti techniky a vytrvalosti (Neuls et al., 2018). P¥i plavani dochazi ke
stfidani odpocinkové a pracovni faze. Plavani je pro nas sport rychlostné silovy nebo i rychlostné
vytrvalostni. Pohyby v této aktivité rovhomérné zaméstnavaji svaly a klouby. Pokud je tento
druh sportu provadén svyvinutim vétSiho usili, zvySuje se tak funkéni schopnost celého
organismu. Plavani na sportovni Grovni vsestranné procvici celé télo (Hoch et al., 1959).

Jednd se o aktivitu, ktera se provadi ve vodnim prostfedi a lze ji vyuZit pro udrieni
pohyblivosti, svalové sily, podpore zdravi a télesné zdatnosti. Obecné jsou pro nds cviceni ve
vodnim prostredi Setrnéjsi. JelikoZ na nds v tomto prostiedi plsobi odpor vody, je pro nas cviceni
intenzivng;jsi (Cechovska & Miler, 2008).

Plavani jakoZto vhodnd pohybova aktivita pro zlepseni nebo udrZeni télesné zdatnosti je
Uzce spjata s plaveckou kompetenci. ZatéZovat télo ve vodnim prostfedi je vhodné pouze urcitou
plaveckou technikou. Tato vhodna plavecka technika je charakteristicka nékolika body, které by
plavec mél splnit, a to udrZzenim polohy hlavy, v prodlouzZeni trupu, drZeni téla ve vodorovné
pozici, pravidelné dychani, stfidavé nebo soucasné pohyby dolnich a hornich koncetin
(Cechovska et al., 2012).

Plavani je také soucasti mediciny, kdy je vyuZivano pfti lé¢ebnych procedurach napf. pro
osoby po uraze ¢i onemocnéni. Jelikoz ma plavani vysoce kompenzacni, regeneracni a
rehabilitacni Ucinky, uplatfiuje se i v soustavé télesnych cviceni (Bélkova-Preislerovd, 1988).

Neuls et al. (2018) pojednavd o plavani ze tfi hledisek. Prvni z nich je plavani jako
vykonnostni ¢i vrcholové. V tomto pfipadé plavci absolvuji plavecky trénink s hlavnim cilem, a to
zlepSovani se a dosahovani maximalni mozné vykonnosti v dané discipliné, na kterou se
specializuji. DalSi moZnosti, jak vyuZit tuto ¢innost, je zafadit ji jako dopliikovou aktivitu k jinému,

hlavnimu sportu. MUZe se jednat napf. o zpUsob regenerace. Treti typ pojeti je zapojeni plavani
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do Zivotniho stylu, kdy si lidé chodi zaplavat za ucelem zlepSeni zdravi ¢i zvySovani fyzické

kondice.
2.2 Zavodni plavani

Zavodni plavani je v kategorii probanda 15-16 let rozdéleno béhem roku na 2 etapy
(sezény). Pro plavce CR jsou obé zakon&eny Mistrovstvim CR — zimnim a letnim. Analyzovany
plavec se ve véku 15 let Fadi do plavecké kategorie mladsi junior. Na letnim mistrovstvi CR se

zavody konaji na 50m bazéné a plavec se mlzZe nominovat na discipliny:

e prsa:50m, 100 m, 200 m,

e volny zplsob: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m,

e znak: 50 m, 100 m, 200 m,

e motylek: 50 m, 100 m, 200 m,

e polohovy zdvod: 200 m, 400 m,

e tafeta: 4x100 m VZ, 4x200 m VZ, 4x200 m VZ (Cesky svaz plaveckych sportd,
2018).

A na zimni mistrovstvi CR, které se kona na 25m bazéné se mlize plavec nominovat na discipliny:

e prsa:50m, 100 m, 200 m,

e volny zplGsob: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m,
e znak: 50 m, 100 m, 200 m,

e motylek: 50 m, 100 m, 200 m,

e polohovy zavod: 100 m, 200 m, 400 m,

e tafeta: 4x50 m PZ, 4x50 m VZ (Cesky svaz plaveckych sportd, 2018).
2.3 Plavecké zplsoby

Hofer (2016, s. 7) definuje plavecky zptsob jako ,pravidly vymezeny pohyb ¢lovéka ve
vodé, ktery ma vzhledem k pojmu techniky obecnéjsi charakter. Individudlni zvladnuti techniky
jedincem nazyvame styl“. Dle Neulse et al. (2018) plaveckad poloha, dychani, koordinace
jednotlivych plaveckych pohybl jsou faktory, které nam urcuji miru zvladnuti jednotlivych
plaveckych zpUsobu. V plavani se mizZeme setkat s plaveckymi zplsoby motyl, znak, prsa a volny
zpUsob.

Pro Uspésny a spravny nacvik plavecké techniky je dlleZita dovednost umét udrzet rlizné

plavecké polohy ve vodnim prostredi, a také umét splyvat. Tyto dovednosti jsou Uzce spjaty
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s rovnovahou. Pro nacvik techniky je dlleZité si osvojit splyvani v poloze na bfise i na zadech

(Cechovska & Miler, 2008).
2.3.1 Motylek

Tento plavecky zplsob je narocny jak po télesné strance, tak koordinacné. Motylek je po
kraulu druhym nejrychlej$im plaveckym zptsobem (Cechovskd & Miler, 2008). Mezi znaky pro
zvladnuti techniky patti dynamicka a silna cinnost dolnich koncetin, sprdvna poloha hlavy, kdy
pohled sméfuje smérem doll, plynuly pohyb ve vodé, viniva prace téla, prenos pazi s lokty
nahore (palce sméruji dold). Poloha téla je charakterizovana vinénim celého trupu pfi pohybech
dolnich a hornich koncetin (Neuls et al., 2018). Pfi plaveckém zplsobu motylek dochazi
k symetrickym akcim pravé a levé pllky téla. Pfi motylku se télo pohybuje vinitym pohybem
nahoru a dol(. Pti sledovani dobrého plavce, ktery se zabyva motylkem, vypozorujeme, Ze vinivy
pohyb se pohybuje postupné po celé délce téla (McLeod, 2009).

Giehrl & Hahn (2005) déli pohyb nohou na dva kopy, pficemz prvni z kopl je hnaci silou
v dobé prenosu pazi. Druhy kop, ktery sméfuje dolli, pomaha vymrstit paze z vody a posouva
plavce smérem dopredu. Pohyby DK jsou soucdsti vinéni téla. Pro popis pohybu dolnich koncetin
je zacatek cyklu povaZovana poloha, kdy se nohy nachdzeji ve spodni poloze po ukonceni
predeslého cyklu. Poté nasleduje pohyb obou natazenych DK na droven vodni hladiny. Dale
prichazi vzestupna faze, kterd dle Hofera & Felgrové (2011) zacind extenzi v kycelnich kloubech
a nohy se pohybuji smérem nahoru k vodni hladiné. Druha faze je pohyb nohou smérem dold,
kdy pohyb je zahajen flexi v kycelnim kloubu. Déle pfi pohybu smérem doll dochazi k mirnému
ohybu v koleni a nasledovnému nataZeni nohou. V zdvérecné fazi cyklu DK dochazi narty
k dorzalni flexi ploutvovitym pohybem.

Pohyby HK jsou symetrické. Paze se pohybuji soucasné a jejich jeden cyklus (zabér
rukama) se sklada ze zabéru pod vodni hladinou a presunu nad vodni hladinou vzduchem zpét
do pGvodni polohy, kde jsou pFipraveny k dal$imu cyklu (Hofer & Felgrova, 2011). Dle Cechovské
& Milera (2008) se cyklus pazi déli na 2 faze, z cehoZz 1. fdze ma kratkou ¢ast a pritahovaci.
Celkovy cyklus pazi je zahdjen synchronnim predpazenim obou pazi. Ndsleduje kratka cast
zabéru, kdy se ruce pohybuji smérem do stran, a poté nasleduje pfitahovani. Pi pfitahovani je
pohyb provadén po oblouku smérem dovnitf. Druha faze je charakteristickd odtlacovanim. P¥i
odtla¢ovéani dochazi k natazeni paZi smérem dozadu a vzh(iru a pohyb je veden az ke stehntim.
Pohyb je postupné po celou dobu zrychlovany. Po dosaZzeni Urovné stehen se ruce Svihovym
pohybem presouvaji nad vodni hladinou od podélné osy téla smérem vpied do pfedpazeni. Pfi

pohybu pazi nad vodou je hlava sklonéna.
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Dle Giehrla & Hahna (2005) je souhra hornich a dolnich koncetin charakteristicka jednim
zdbérem paii s dvéma kopy DK. Prvni z kopl nohou se provadi, kdyZ dojde k ponofeni paZi.
Druhy kop podporuje dostani HK z vody.

Dychani pfi plaveckém zplisobu motylek je slozité. Faze vdechu je uskute¢néna pfi zavéru
zabéru a na zacatku prenosu HK. Pfenos pazi je limitovan hlavou, kterd pro usnadnéni pfenosu
pazi nad hladinou je po vdechu sklonéna smérem dol(. Najdeme mezi plavci i takové, ktefi

dychaji na kazdy druhy nebo teti cyklus hornich konéetin (Cechovska & Miler, 2008).
2.3.2 Kraul

Podle Kubové et al. (2022) je kraul nejrychlejsim z plaveckych zplsobl a v prabéhu
plaveckého tréninku je nejpouzivanéjsim. Neuls & Viktorjenik (2017) tvrdi, Ze pfi plavani kraulu
je hlava mirné sklonénd a zarovnana stélem. Hlava udrZuje celkové drieni téla a bokl
horizontalné s hladinou. Pfi kraulu dochazi k malym vykyvim v rychlosti lokomoce, co? je
koncetin. Pfi kraulu je poloha téla témér vodorovna. Hrudnik je mirné prohnuty, obli¢ej mame
ponoreny a vynofujeme jej pouze pfi nddechu, boky jsou nize nez ramena.

Pohyby DK jsou iniciovany z kycelnich kloubl a postupné se prenaseji do hlezennich
kloubl. Nohy pfi kraulu stabilizuji polohu téla a maji také funkci vyrovnavaci. Poloha téla se méni
pohybem paZi a hlavy. Nohy provadéji stfidavé kopy na jedné a druhé strané nahoru a dold. Pfi
pohybu dolli jsou DK v mirném pokréeni a pfi pohybu nahoru jsou napnuté (Giehrl & Hahn,
2005).

HK se pohybuji stfidavymi pohyby. Paze se prendseji pokréené a uvolnéné vpred
vzduchem. Po pfenosu paze vpied se zanofuje pod vodni hladinu. Nejdfive se ponofi ruka, poté
predlokti, loket a nakonec rameno. Paze se pod vodni hladinu zasouvd uvolnénd a pohyb
smérfuje dopredu. Po dobu celého cyklu ma ruka miskovity tvar. Po zasunuti paze pod vodni
hladinu se ruka snazi vyhmatnout vodu a nasleduje pohyb smérem dold, vzad. Pfi tomto pohybu
se nejdiive paZe ohyba v lokti, a poté se v druhé ¢asti zabéru natahuje. V pribéhu zabéru pazi
se svalové Usili a rychlost zvySuje. Zabér pod vodou konéi Uplnym natazenim paze ke stehnu,
které se nachdzi na stejné strané. Poté nasleduje vytaZeni paZze nad vodni hladinu a pfi pfenosu
HK nad vodou svalstvo odpociva a je uvolnéné. Leva a prava paze se po celou dobu cyklu mirné
dobihaji do predpazeni (Cechovska & Miler, 2008).

Na celkovy cyklus HK pfipada Sest kopli DK (stejné tomu bude i pfi znaku). Zacatek zabéru

pravou pazi je doprovazen kopem levé nohy smérem dolll (vZidy nesouhlasna noha k pohybu
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paze). Pfi celkovém pohybovém cyklu (ruce i nohy) télo rotuje kolem podélné osy o 35-40° (Neuls
et al., 2018).

Dychani pfi kraulu tésné souvisi s pohyby HK. Zacatek nadechu prichazi tehdy, kdyz se
paze na strané vdechu vynofuje z vody po zdbéru pod hladinou. Pfi této fazi druhd paze jesté
svlj cyklus nevykondva a je v tzv. pripravné fazi. Vdech je kratky a provadi se tésné u vodni
hladiny, pricemz hlava rotuje smérem k pazi, kterd zabird. Vydechujeme po zasunuti paze pod
vodni hladinu. Néktefi plavci dychaji pofad na stejnou stranu a néktefi pouzivaji tzv. jedenapl

cyklus, kdy se strany nddechu méni (prava a leva strana); (Hofer & Felgrova, 2011).
2.3.3 Znak

Plavecky zplsob znak je charakteristicky polohou na zadech, ale technika je odvozena od
plaveckého zplsobu kraul. Pravidla plavani umoznuji pfi plavani znaku béhem trati otacet se
z plivodni vodorovné polohy aZ do polohy 90° (ale ne véetné 90°); (Hofer & Felgrova, 2011). Pi
znaku je poloha téla ve vodorovné pozici. Hlava je v mirném pfitazeni bradou smérem
pazi a jejich maximalnim uvolnénim pfi pfenosu (Neuls et al., 2018).

DK udrzuji optimalni polohu téla a maji i vliv na celkovou rychlost plavani znaku. Provedeni
zabéru nohou smérem nahoru ucinnou technikou je pfi plavani znaku vyznamnou hnaci silou.
Vliv na pohyb panve ma rotace ramen kolem podélné osy a DK vyrovnavaji celkovou polohu téla
(Cechovskd & Miler, 2008). Dle Laughlin & Delvese (2006) se u znaku pouzivéa $estidoby kop.
Kopy nohama by mély byt svizné, ale lehké. Pti kopech by se voda méla vitit, ale plavec by nemél
DK dostat nad vodni hladinu. Z bok( vychazi celkova sila kopani. Pohyb DK je stfidavy a zac¢ind v
kyclich. Dle Neulse & Viktorjenika (2017) pohyb nohou se sklada ze dvou ¢asti, a to z pohybu
nahoru a dol(. Celkovy rozsah pohybu nahoru a doli je vétsi, nez tomu je pfi plavani kraulu. Pfi
Casti kopu smérem nahoru se noha mirné pokrci v kolennim kloubu. Pti pohybu smérem doli se
dolni koncetina napina.

Pohyb HK tvofi hlavni hnaci silu plaveckého zplisobu znak. Pohyb paZi pfi znaku se déli do
dvou fazi-pod hladinou faze zdbérova a nad hladinou faze prenosu. Jako prvni fazi mame
zdbérovou, kdy zacina zasunutim paze (natazené) pod vodni hladinu. Do vody pokladame dlan
malikovou hranou a zabér vedeme dlani podél téla pod vodni hladinou. Vtomto pohybu
pozvolna ohybame pazi v lokti. PaZe se pomalu napina a pohyb prvni faze kon¢i napnutim paze
dlani dolli az na Uroven stehna. Druha faze je pfenosova, kdy se uvolnéna paze vytahuje z vody.
HK se nad vodni hladinu vytahuje malikovou hranou nebo hifbetem ruky a pfenasime ji napnutou

a7 do vzpazeni (Cechovska & Miler, 2008).
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Dle Neulse et al. (2018) je souhra pazi charakteristicka tim, Ze jsou paZe po celou dobu
cyklu proti sobé. BEhem celkového pohybového cyklu se télo pretaci na obé strany cca o 40°.
Dobré zvladnuti plaveckého zplsobu znak se pfi plavani vyznacuje drzenim vysoké polohy téla
(boky, trup), prenosem HK, ktery by mél byt plynuly a hladky, stabilni polohou hlavy, rotovanim
bokl a ramen, provadénim Géinného zabéru pazemi pod vodou, dynamickymi pohyby DK.

Dychdni pfi znaku vystihuji volné dychaci cesty. Uvolnéné dychaci cesty svadi plavce
k nepravidelnému dychani, nedostate¢nému dychani, trhavym nadechim. Dycha se stejné jako
pfi kraulu, kdy nadech prichdzi v momenté, kdy se jedna paze vynofuje z vody a vydech v

prenosové fazi druhé z HK (Giehrl & Hahn, 2005).

2.3.4 Prsa

Dle Neulse et al. (2018) se plavecky zplsob prsa vyznacuje nejvétsi rlznorodosti stylQ
(individudlnich provedeni). | tak lze nalézt spolecné znaky v dokonalém provedeni techniky u
dobrych prsafl. Jedna se o: postaveni bokl po celou dobu v blizkosti hladiny, udrZzeni spravné
polohy hlavu, kdy ma byt pfitazena bradou smérem k hrudniku, dotazeni dynamického kopu
nohou a silné stla¢eni vody mezi DK, provadéni dokonalé splyvavé polohy, postupné zrychlovani
zdbéru s presnym vytazenim rukou po celou dobu cyklu. Dle Strzaty et al. (2012) je plavecky
zpUsob prsa v pravidlech Mezinarodni plavecké federace FINA uvedeny jako plavecky zpUsob,
ktery je vymezen specifickymi pravidly. Tato pravidla jsou charakteristicka jen pro tento plavecky
zpUsob a urcuji zabérovy cyklus od startu az po konec cyklu. Zabérovy cyklus musi byt slozen
z kopu nohou a zadbéru paZi. Kopy a zabéry paZi tvofi po celou dobu plavani prsou podobnou
hnaci silu. Hofer & Felgrova (2011) tvrdi, Ze po dobu pohybového cyklu dochazi ke zméné sklonu
podélné osy trupu vzhledem k hladiné. P¥i fazi splyvani je télo natazené. Ramena a hlava jsou od
hladiny dale nez boky. Nejvyssi polohu dosahuji ramena a hlava pti ukoncovani zabéru pazi. Pfi
této fazi je plavec vyrazné prohnuty v oblasti kfiZi.

Pohyb dolnich a hornich koncetin je u plaveckého zplsobu prsa v poméru 1:1. Vychozi
poloha pro prsovy kop je takova, Ze noha je natazend v kotniku a v koleni. Poté nasleduje
pritazeni pat k hyzdim. V této fazi dochazi k mirnému poklesu bok( a ohnuti v kolenou. Na konci
této pohybové faze jsou kolena od sebe vzdalena nejméné na Sifi bokl a Spicky jsou vytoceny
ven a pritazeny. Nasleduje hnaci faze, kdy se stehna natdhnou, kolena se pfiblizi k sobé a bérce
se krouzZivym vykmitnutim dostdvaji smérem ven. Dale se dolni ¢ast nohou a vnitini strana bérce
odtlac¢i smérem od vody. Pohybu vpred napomaha i odtlaceni chodidel. V této fazi se boky znovu
priblizi smérem k hladiné. Celkové vykopnuti nohou by mélo byt provadéno silné a pritahovani

pat pomalu (Giehrl & Hahn, 2005). Podle Hofera (2016) zabérovou plochu DK tvofi vnitini strana
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bérce, plocha a vnittni strana chodidel. Pficemz koncetiny musi byt co nejvice natazené a Spicky
by mély smérovat lehce dovnitt.

HK by mély pracovat symetricky a soucasné. Pohyb pazi délime do 4 cykld. Prvni faze je
pripravna. Tato faze pocina vzpazenim a pokracuje pohybem pazi do stran. Pohyb se provadi cca
25 cm pod vodni hladinou. Ddle je faze zdbérova, kdy se paze ohybaji v loktech a zdbér sméruje
Sikmo dolt, predlokti sméfuje do stran. Pfi zabéru je dulezZité nastaveni zdbérovych ploch,
kterymi jsou pri plaveckém zabéru dlané a predlokti. V dobé, kdy dosahne dlan uroven lokt(,
dochazi k pfitazeni ohnutych loktd navzajem k sobé a k hrudniku. Usili se pfi provadéni zabéru
stupniuje. Kdyz se pfitahuji lokty, tak se télo ohyba a ramena a hlava se dostavaji nad vodni
hladinu. Treti faze je pfenosova. Tedy paze provadéji Svihem pohyb vpred, kdy se dostavaji do
pozice vzpaZzeni, a nasleduje faze splyvani. Celkova délka splyvani je primérena frekvenci
pohybového cyklu a hlava v této fazi je v prodlouzeni téla a pohled sméfuje doll (Cechovska &
Miler, 2008).

Celkova souhra je iniciovana pazemi. V dobé priblizovani loktd k sobé se kolena zacinaji
pokréovat. Kop nohama zacina tésné pred tim, nez se Uplné napnou paze a oblicej se zcela
ponofi. V dobé dotazZeni kopu DK nasleduje skluz (Neuls & Viktorjenik, 2017).

Vdech se provadiv okamziku, kdy se pohyb HK nachazi na konci zdbérové faze a na za¢atku
faze prenosové. Vydech se provadi v dobé, kdy se hlava ponofuje a konci v dobé, kdy se hlava
vynotuje. Vdech i vydech se provadi pravidelné v kazdém pohybovém cyklu (Cechovskd & Miler,

2008).

2.4 Plavecké kategorie

V tabulce €. 1 déli CSPS (2018) plavani do 6 kategorii. Kategorie mladsi zactvo se dale déli
do 3 podkategorii a jednd se o kategorii pro nejmladsi plavce. Nejstarsi plavci spadaji do

kategorie masters.
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Tabulka 1
Rozdéleni plaveckych kategorii dle véku (CSPS, 2022)

Kategorie Podkategorie Muii (vék) |Zeny (vék)
masters 25+ 25+
dospéli 19+ 19+
starsi juniofi 17-18 let 17-18 let
mladsi juniofi 15-16 let 15-16 let
starsi Zactvo kategorie A 13-14 let 13-14 let
mladsi Zactvo kategorie B 11-12 let 11-12 let
kategorie C 10 let 10 let
9leta 9leta
kategorie D mladsi mladsi

Mezi kategorie plavani se fadi také nova kategorie U21, kterd byla na sezénu 2022-2023
prejmenovana na kategorii U22. Za tuto kategorii pro rok 2023-2024 muzZou startovat muzi a
Zeny 2002-2005. Tato mlada plavecka kategorie ma také urcité kritérium pro zarazeni plavcu a
plavkyn do reprezentace. Kritérium predstavuji predepsané limity, které musi plavci a plavkyné

splnit (Viktorjenik, 2023).

2.4.1 Mladsi junior (15-16 let)

Pozorovany plavec je v analyzovaném obdobi, které je dlouhé rok a 6 mésicu, ve véku 15
a 16 let. V plavani tedy pfipadd do vékové kategorie mladsi junior (15-16 let). BEhem vyvoje se
¢lovék fadi do jednotlivych vyvojovych stadii, kdy tyto kategorie jsou charakterizovany urcitymi
zménami. Okolo patnactého roku Zivota se zacind zvySovat produkce pohlavnich hormonl, a
tedy jsou zjevné i télesné zmény. Nedochazi pouze k télesnym zménam, ale fFadime sem i zmény
ve vyvoji kognitivnim, socidlnim a emocnim (Thorova, 2015). Dovalil (2005) nazyva vék 15-16 let
dorostovym vékem a jedna se o posledni stadium vyvoje mezi détstvim a dospélosti. V tomto
obdobi dochazi k vyrovnavani disproporci a pubertalnich nesrovnalosti. Pro toto obdobi je i
typické, Ze dochazi k dokoncovani vyvoje a rlstu. Procesy po prechodu do dalsiho obdobi
pokracuji. Spolecensky se ¢lovék utvafri i nadale.

Macek (1999) tvrdi, Ze toto obdobi, nazyvané také adolescencni, se dale vnitfné
diferencuje. Obdobi déli na tfi faze: adolescence ¢asna (11-13 let), adolescence stfedni (14-16
let), do které se radi i pozorovany plavec a adolescence pozdni (17-20 let).

Celkovy anatomicko-fyziologicky vyvoj jedince je ukonéen cca v 18. roku Zivota. V obdobi
adolescence je mozno zatéZovat diky pInému rozvoji dychaci a obéhové soustavy, rozvinutému

svalovému aparatu a zesilenym kostem télo vyssi intenzitou cvieni. Také u sportovce dochazi
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k plnému rozvoji v oblasti pohybovych schopnosti. Celkové stoupd sportovni vytrvalost a
vykonnost (Jansa et al., 2009).

Gordon (2004) tvrdi, Ze dlouhodoby rozvoj sportovce je spjat s optimalnim tréninkem,
soutéZzemi a regeneraci v prlbéhu celé kariéry sportovce, coz souvisi hlavné s klicovymi roky
rdstu a vyvoje mladych lidi. Také tvrdi, Ze pfi vykonavani trénink( kratkodobé dochazi ke snizeni
vykonnosti a celkovy vyvoj vykonnosti se zpomali.

Gordon (2004) ve své praci déli ramec LTAD pro plavani do 5 stupnd, jelikoZ tvrdi, Ze by se
specifické tréninky mély ménit v zavislosti na rychlosti rlistu. Mladsi junior se fadi dle tohoto
ramce LTAD do 4. stupné, ktery se nazyva Trénink na zavody. Ramec LTAD pro britské plavani
pro vékovou skupinu muzi 15-18 let a Zeny 14-16 let mGzZeme vidét v tabulce 2. Tabulka 2 je pro
Ucely této prace upravena (originalni verze viz. ptiloha 1). Dle autora by se mél trenér a jeho
svéfenci v této fazi zamérit na fyzickou kondici a v tréninkovych jednotkdch aplikovat vysoky
objem zatéze s postupné zvysujici se intenzitou provedeni.

Tabulka 2
Rdmec LTAD pro plavani dle Gordona (2004)

TRENINK NA ZAVODY

Chronologicky / biologicky vék Chronologicky vék:
Muzi 15-18 let
Zeny 14-16 let

Faze vyvoje Soutézni / fyzicky rozvoj
Uvahy o ristu a vyvoji Vrcholny rozvoj sily (PSV), dlraz na rozvoj sily
Periodizace Dvojitd nebo trojita periodizace.

Dvojitd (2x24 tydenni makrocyklus)

Trojita (3x15 tydenni makrocyklus)

Délka relace 2 hodiny

Tréninkové hodiny 16-24 hodin ve vodé,

3-4 hodiny tydné suché ptipravy

Pocet zavodu Maximalné 12 soutéZi ro¢né (Zavod je definovan
jako udalost, kterd vyZzaduje zménu nebo Upravu
tréninkového planu plavce. U vSech akci, které
zahrnuji zkraceni tréninku nebo odpocinek od néj,

by mél trenér stanovit jasné vykonnostni cile.)
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2.5 Sportovni trénink

Jedna se o komplexni proces, ktery ma urcitou systemati¢nost a je dlouhodoby. Sportovni
trénink vede k dosazeni co nejlepsiho vykonu sportovce, tudiz se jednd o rozvoj sportovce
z hlediska vykonnosti v uréitém sportu. Pro dosaZeni nejlepsich vykonu je daleZité brat v potaz
celkovy rozvoj daného jedince. Dosahovani vysokého vykonu musi byt v souladu se zdravotnimi,
kulturnimi, ekologickymi a obecné platnymi normami. Vykon ve sportovnim tréninku je také
Uzce spjat s motivaci jedince. Sportovni trénink se vyznacuje charakteristickymi rysy, mezi které
patfi napf. etapizace a dlouhodobost, pfistup aktivni a dobrovolny, specializace, systémové
fizeni, vykonovd motivace, pravidelnost zatézovani, orientace na maximadlni vykon,
individualizace. DuleZité pro sportovni trénink a jeho funkénost je jeho struktura. Sportovni
trénink by mél byt v jednotlivych obdobich usporfadan ucelné (Lehnert et al., 2001; Jansa et al.,
2009).

Ke zlepseni vykonnosti je zapotiebi velky objem tréninku a jako doplnék i odporovy
trénink (plavec ma kolem téla obmotanou gumu, ktera je pfichycena na konci bazénu a jeho
ukolem je natahnout gumu co nejvice). Soucasné zaclenéni obou zminénych slozek do tréninku
v ramci tréninkového programu se oznacuje jako soubézny trénink. Plavecky trénink je sloZzen
jak ze slozky LIT (vytrvalostni trénink o nizké intenzité), tak ze slozky HIT (vytrvalostni trénink o

vysoké intenzité). Timto spojenim je zajiSténo zlepseni vykonu plavce (Crowley et al., 2017).
2.5.1 Tréninkovy denik

Jednd se o zpUsob prehledné dokumentace (v dnesni dobé i online), kdy si sportovec
eviduje urcité informace o tréninku, které jsou napr. dilezité pro dany sport ¢i budoucnost
sportovce. Zaznamenavani urcitych ukazatel( vede k rlistu vykonnosti a rozvoji trénovanosti.
V tomto dokumentu by mélo byt obsaZzeno vse, co je potfebné pro fizeni sportovniho tréninku.
Informaci ohledné prabéhu a kvalité trénink( ziskdme pouze z peclivého a prabéiného
dokumentovani potrebnych informaci do tohoto dokumentu. Tréninkovy denik slouzi také
k dlouhodobéjsimu planovani, vyhodnocovani a k evidenci. Dokument muizZe obsahovat napfr.
metody a cviceni tréninkd, hlavni Cinitelé tréninkovych jednotek i zranéni a nemoci sportovce.
V dokumentaci muUZe byt zaznamendna i periodizace cyklu (makrocyklus, mezocyklus,
mikrocyklus) z dlouhodobého hlediska (napt. roc¢niho). V plavani tréninkovy denik muze
obsahovat napftiklad uplavané kilometry za tréninkovou jednotku, zdznam o intenzité tréninku

(Lehnert et al., 2001; Dovalil et al., 2008).
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2.5.2 Mikrocyklus, mezocyklus, makrocyklus

Rocni tréninkovy cyklus se sklada z nejmensich ¢asti mikrocykl(, z vétsich makrocykll a
mezocykl(. Dohromady tvofi ro¢ni tréninkovy plan. Nejmensi jednotkou periodizace v ro¢nim
cyklu je tzv. mikrocyklus. Délka trvani tohoto cyklu je od 4-10 dn(. Jednotlivé mikrocykly mGzou
byt rozplanovany tak, aby se zamérovaly napf. na rozvoj sily, rychlosti, dosazeni urcité Unavy,
rozvijely jiné dovednosti nebo aby byly zaméfené na zotaveni organismu. Dany mikrocyklus by
maximalniho efektu v tréninku by mél sportovec absolvovat vSechny tréninky mikrocyklu
(Riewald & Rodeo, 2015).

Mezocykly jsou dlouhodobéjsi a mlzou trvat az mésic. Mezocyklus je charakteristicky
opakujici se posloupnosti mikrocykl(. Stejné jako pti mikrocyklech i mezocykly maji strukturu dle
obdobi, ve kterém se cyklus provadi a podle toho, na co jsou zamérené. Mezocykly dle obdobi
jsou rozdéleny na pripravnou fazi, fazi tréninku, zavodni a fazi regenerace. Jsou uzplsobeny
konkrétnim ciliim, kterych chceme v danych blocich dosdhnout (Riewald & Rodeo, 2015; Dovalil
et al., 2008).

Nejvétsi ¢ast periodizovaného planu je makrocyklus. Makrocyklus trva obvykle celou
sezénu. Mezocykly, které jsou sloZzené z mikrocykl(l, tvari makrocyklus. Dohromady tvofri
tréninkovy plan. Jestlize sportovec ma dvé sezény rocné, potom se rocni plan bude skladat ze

dvou makrocykll (Riewald & Rodeo, 2015).

2.5.3 Struktura sportovniho vykonu

Podle Lehnerta et al. (2001) je vykon charakterizovan jako projev sportovce, ktery je dan
individualnimi schopnostmi jedince. Vykon zahrnuje uréitou pohybovou ¢innost, ktera je
zaméfena na feSeni Ukolu. Tento Ukol je uréen pravidly, kterymi se dany sport, soutéz ¢i zavod
vymezuje. Dovalil et al. (2008) tvrdi, Ze samotny sportovni vykon je vysledkem sportovni
pfipravy, kterd trva delsi dobu. Sportovni vykon je u kazdého jedince individudlni a je dan
moznostmi daného jedince a schopnosti vyuZit je v samostatném zavodé ¢i soutéZi. Kromé
vykonu se u sportovce mizZeme setkat i s vykonem tymovym. Ten je dan jednotlivymi vykony
jedincl v tymu.

Dovalil & Chalupecka (2008) sportovni vykon vymezuje systémem prvkd, ktery je
charakteristicky danou strukturou (jednotlivé vztahy jsou propojeny siti a jsou zakonité
usporadany (viz obrazek ¢. 1). Tyto prvky mohou byt napf. motorického, psychického ci
somatického razu. Na sportovni vykon maiji vliv Cinitelé, ktefi jsou soucasti sportovniho vykonu.

Sportovni vykon zahrnuje taktické, kondiéni, somatické, psychické a technické faktory.
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Obrazek 1

Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2005, 16)
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Taktické faktory jsou ¢innosti mysleni, kreativnosti, jedndni daného jedince. Taktika je
zpUsob provedeni ukold, které musi byt v souladu s pravidly daného sportu. Jedna se o idedlni
provedeni Ukolu z hlediska strategie a taktiky. Taktické faktory jsou pevné spjaty s technickymi.
Ve sportovnim vykonu kazdy jedinec fesi dany pohybovy ukol. Technika je chdpana jako plnéni
pohybového ukolu, které je efektivni a musi byt umoznén biomechanickymi zakonitostmi
pohybu a celkovymi moZnostmi jedince. Pti feSeni technickych faktor(l se dale vyuZivaji i
psychické, somatické a kondi¢ni predpoklady sportovce. Kondi¢ni Cinitelé jsou pohybové
schopnosti. Pohybova cinnost obsahuje projev vytrvalosti, rychlosti a sily. Pomér téchto tti
slozek se lisi podle ukolu, ktery ma sportovec vyresit. Poté mame faktory psychické, které maji
zdsadni vyznam pro sportovni vykon. Soutézni situace ve sportu ma veliky vliv na psychiku
¢lovéka. Z pohledu psychologie je celkovy vykon Uzce spjat s motivaci a schopnostmi. Poslednim
faktorem sportovniho vykonu je somatickd slozka. V mnoha sportech hraji tyto faktory
vyznamnou funkci a z velké Casti jsou geneticky podminéné. Tvofi pro urcitou sportovni ¢innost
biomechanické podminky. Tyto faktory jsou spjaty s kostmi, vazy, Slachami a se svaly. Mezi
hlavni somatické Cinitelé fadime poméry a rozméry délek, télesnou hmotnost a vysku, télesny
typ a sloZeni téla. Z hlediska svalové slozky je zasadni zastoupeni svalovych vlaken, kdy napft.
plavci na dlouhé traté maji zastoupeni pomalych a rychlych svalovych vidken 66 % a 34 % (Dovalil

et al., 2008).
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2.5.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka tvofi zaklad cyklu sportovniho tréninku. V jednotlivych sportech ma
tréninkova jednotka odlisSnou strukturu, jelikoZ v kazdém sportu je ovlivnéna jinymi Ciniteli. Diky
témto Cinitelllm nema tréninkova jednotka stélou strukturu, ale je pouze doporuéenim. Mnoho
trenérl a sportovcll vyuZivd pravé ustdlenou strukturu tréninkovych jednotek, s malymi
zménami, diky jejich prikazné spolehlivosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tréninkova jednotka se sklada ze tfi Casti: pfipravné, hlavni a zdvérecné. Prvni Cast
pfipravna by méla obsahovat protaZzeni a zahtati organismu pred ¢asti hlavni. Tato ¢ast by méla
nachystat pohybovy, dychaci a srdecné-cévni aparat na zatéz. Samostatnd intenzita zatizeni
v prlbéhu této Casti postupné stoupd, aby doslo k odezvé funkénich systém( organismu.
Pfipravny blok by také mél organismus ptipravit na obsah hlavni ¢asti tréninkové jednotky, proto
i pfipravna ¢ast musi byt zaméfena podle hlavni ¢asti. Jedna se v ni o pfipravu z hlediska
psychické stranky, rozcviceni, zahrati, protazeni, zapracovani (Peri¢ & Dovalil, 2010; Jansa et al.,
2009).

Druhd slozka je hlavni, a mda za ukol splnit hlavni cil, kterého by se mélo v tréninku
dosahnout. V tomto bloku dochazi ke zlepseni techniky, kondice, stabilizace, a také k rozvoji
pohybovych schopnosti. Tato ¢ast tréninkové jednotky mlze byt z ¢asti zamérenai herné. Hlavni
cast ma dale dvé podoby, a to monotématickou s jednim typem zatizeni a multitematickou
podobu, ve které mulzZe dochazet k rozvoji jak dovednosti, tak schopnosti. Multitematicka
podoba hlavni ¢asti zavisi na Unavé a aktivité centralni nervové soustavy a na energetickych
zdrojich potfebnych pro dany pohyb. Dle téchto dvou fyziologickych zakonitosti mize mit hlavni
motiv v tréninku tuto strukturu nejprve koordinacni cviceni, rychlosti cviceni, silovd cviceni a
vytrvalostni cvic¢eni (Peri¢ & Dovalil, 2010; Jansa et al., 2009).

Treti ¢ast zavérecna je charakteristicka celkovym zklidnénim organismu a ptipravenim ho
na rekonvalescenci. Dochazi k ndvratu psychologickych a fyziologickych funkci do stavu pred
zatizenim. Pokud je tento blok zorganizovdn spravné, dochazi k rychlejsi regeneraci organismu.
ZavérecCna Cast mlze mit dvé Casti, a to dynamickou a statickou. Pro zklidnéni se v dynamické
Casti uZiva zatiZzeni o nizké intenzité, kdy se urychluje zotaveni. Ve statické ¢asti by se mély
objevit statické cviky, kterymi dojde k celkovému zklidnéni organismu. Dale by méla obsahovat

protahovaci cviky (strecink) a kompenzacni prvky (Peri¢ & Dovalil, 2010; Jansa et al., 2009).
2.6 Zasady sportovniho tréninku

Neuls et al. (2018) chape zdsady sportovniho tréninku jako normy, pokyny ¢i doporuceni,

které by mély sméfovat prostifednictvim manipulace stréninkovym zatizenim kco
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nejpravdépodobnéjSimu dosazeni ocekavaného efektu v tréninku. Tyto zdsady vychazeji ze
zkusenosti trenérid a jejich dodrzovanim dochazi k ovliviiovani obsahu a zaméreni tréninkové
jednotky. Zasady také z dlouhodobéjsiho hlediska ovliviiuji tendence a rysy tréninkového

procesu.

2.6.1 Zasada specificnosti

Specifi¢nost spociva v rliznych adaptacich organismu na zatiZzeni. ZvySovani sportovni
vykonnosti a efektivity tréninku a rychlejsi adaptace organismu zavisi na uzivani cviceni
v tréninkovém cyklu, které se vyznacuji vétsi shodou pohybového apardtu s urcitou sportovni

disciplinou (Neuls et al., 2018).

2.6.2 Zdsada reverzibility

Tato zdsada osvétluje vliv neumeérného poklesu intenzity, frekvence zatizeni a objemu na
uroven uzpusobeni organismu, kterd byla ziskanad predchozim tréninkem. Trénink musi
obsahovat rlzné druhy podnétl, aby doslo ke zlepsSeni sportovce. Pokud bude trénink

monotdnni, mlzZe dojit aZ k desadaptaci (Lehnert et al., 2001; Neuls et al., 2018).

2.6.3 Zdsada variability

RGznorodost zatiZeni je uréena stanovenim tréninkovych cild a ukold, a také sportovnim
odvétvim. Tato zdsada pojednavd o nutnosti plnéni Udkold a cild tréninkovych cykll
prostfednictvim stfidani tréninkovych cykll, jako napf: druhy tréninkovych zatiZeni, metody,
prostiedky, které jsou v tréninku aplikovany, a také zmény v tréninkovych davkach (Lehnert et

al., 2001).

2.6.4 Zasada individualizace

Jelikoz mame rhzné typy sportovcl, kazdy reaguje na dané zatizeni odlisné. V pribéhu
tréninkd dochazi k zvySovani zatizeni, k rliznorodosti trénink(, ke zméné obsahu a stavbé
jednotlivych tréninkovych cykl(, a to ma vliv na individuaini vyvoj sportovce. Kazdy sportovec
ma stanovené cile, které jsou pro ného individudlni, a tim eliminuje slabé stranky a zdokonaluje

stranky silné (Lehnert et al., 2001).
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2.6.5 Zasada jednoty vsestranné a specializované pripravy

Tyto dveé slozky jsou k sobé pevné spjaty. Nelze je od sebe oddélit. Specializace tréninku a
jeho vsestranné zaméreni vede k postupnému zvySovani sportovni vykonnosti. Slozka
vSestrannosti je podporou z hlediska zdravi a pfirozeného vyvoje sportovce. Ve vztahu téchto
dvou sloZek plati, Ze uroven vSestranného rozvoje sportovce limituje moZnosti a Uroven
specializovaného tréninku. Dale také plati vztah, Ze potreby specializovaného tréninku maji vliv

na vSestranné zaméreni tréninku (Lehnert et al., 2001).

2.6.6 Zasada nepretrZitosti tréninkového procesu

Pro udrzeni a zlepSovani dosazené sportovni vykonnosti je zdkladnim predpokladem
pravidelné opakujici se a systematickd tréninkova c¢innost. Abychom predesli pretézovani
sportovce a dosahli maximalniho efektu tréninku je dilezité, dodrZet idealni pocet tréninkovych
podnétl a jednotek, co se tyCe stejného zaméreni. DlleZité je také navaznost novych podnétl

na predchozi zatizeni (Lehnert et al., 2001).

2.6.7 Zdsada cykliénosti

Navazuje na pfedem zminénou zasadu nepretrzitosti tréninkového procesu. Pojedndva o
opétovaném opakovani tréninkového cyklu a jednotlivych prvkl. Aby dochazelo k regeneraci
organismu a k obnoveni adaptacnich schopnosti je zapotrebi stfidat obdobi odpocinku a zatiZeni
v tréninkové jednotce. Jednotlivé prvky tréninku je vhodné pouZit vraznych castech

tréninkového cyklu (mikrocyklus, mezocyklus, makrocyklus); (Tupy et al., 1989).

2.6.8 Zasada vinovitého priibéhu zatiZzeni

Dle Tupého et al. (1989) v pribéhu dlouhodobého trénovani se osvédcilo, Ze by zatizeni
v tréninku mélo mit vinovity charakter. Stejné tak i dynamika sportovni vykonnosti by také méla
mit charakter vinovité stoupajici. Tento vinovity priibéh se aplikuje i na jednotlivé tréninkové
jednotky. Zavislost kolisani vykonnosti na biorytmech a adaptace organismu urcuje celkovou

vinitost tréninkového zatizeni.

2.6.9 Zdsada postupného zvysovani zatizeni do maxima

Postupnym narlstem zatiZeni v tréninku z dlouhodobéjsiho hlediska dochazi k adaptaci
organismu sportovce. Na hranici maximalniho zatiZeni se dostava aZz vrcholovy sportovec.

ZatiZzeni se postupné zvysSuje prostiednictvim zvySovani frekvence, pouzivanim vice motivl o
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vysoké intenzité a objemem. Celkové zvySovani zatizeni by mélo probihat stupriovité (Neuls et

al., 2018)
2.7 Maximalni srdecni frekvence

Petfek (2019) uvadi, Ze srdecni frekvence v klidu ¢ini 72 tep(/minutu. ,, To znamena, Ze za
necelou 1 s probéhnou 4 faze srdecni ¢innosti: napinaci a vypuzovaci, faze systoly a relaxacni a
faze diastoly” (Silbernagl & Despopoulos, 2016, s. 162).

Jeden z dulezitych aspekt(l pro zlepSovani vykonnosti u jedince je individualizovana
intenzita zatiZzeni. Toho je dosahovano znalosti hodnot srdecni frekvence (Maglischo &
Maglischo, 2003). Benson & Connolly (2023) zminuji jako nejbézné;jsi vypocet SFmax tuto rovnici:
220 - vék (roky) = SFmax. Rozhodujicim faktorem pro vypocet SFmax je vék. Bylo prokazano, Ze se
SFmax s pribyvajicim vékem snizuje. V poslednich letech bylo pfi vypoctu SFmax brano v potaz i
pohlavi sportovce, rovnice pro SFmax muze: 202 —[0,55 x vék (roky)]. Pro Zeny vypocet SFmax: 216
—[1,09 x vék (roky)].

Urceni SFmax pfi plavani probiha béhem plaveckého testu na 500 m. Prvnim krokem testu
je rozplavani 500 m az stfedné rychlym tempem. DalSim krokem je uplavani 3 x 100 m na
maximum, prestavka trva 30 s. Hodnota srdecni frekvence se zjistuje na konci posledniho Useku.
SFmax Ziskdme ze zadznamu ze sporttestru (Benson & Connolly, 2023).

K trénovani podle SFmaxse vyuZivaji rlizna zafizeni jako napf. sportovni hodinky ¢i moderni
zafizeni Polar Verity Sense. Polar Verity Sense je opticky snimac tepové frekvence, ktery
umoznuje zobrazovat a zaznamendvat cviceni. Toto zafizeni je mozné propojit s hodinkami nebo
pres aplikaci s mobilnim telefonem. Umozriuje sportovci sledovat svlj vykon pfi aktivité nebo se
podivat na pribéh aktivit zpétné. Tento snima¢ ma na vybér i zaznamenavani prabéhd jinych
aktivit neZ jen plavani. Nicméné pfi plavani Polar Verity Sense zaznamenava tepovou frekvenci,
tempo a vzdalenost jakou plavec uplaval v urcitém plaveckém rezimu. Vyhodou tohoto snimace
je pro plavce i moznost pripnuti na plavecké bryle. Polar Verity Sense umoziiuje trenériim vidét
aktualni tepovou frekvenci a zény jednotlivych plavcd, ve kterych se v jednotlivych tréninkovych
jednotkach pohybuji. Aktudlni zobrazeni plaveckych zén a tepovych frekvenci danych plavci

béhem tréninku je zatim mozné pouze pres zafizeni iPad (Polar Verity Sense User Manual, 2023).

2.8 Tréninkové systémy a metody

Odlisné druhy plaveckého tréninku mizZou u plavce kladné plsobit na rlizné stranky
fyzické kondice. Dosazeni urcité fyzické kondice napomaha plavci podat co nejlepsi vykon

v zavodeé (Sweetenham & Atkinson, 2003).
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Hannula & Thornton (2012) déli plavecky trénink podle intenzity zatiZeni, ktera vyplyva ze
srdecni frekvence do 5 zén. Prvni zéna je vymezena srdecni frekvenci 120-130 tep.min-1, druha
zéna srdecni frekvenci, 130-160 tep.min-1, tfeti zéna 160-180 tep.min-1, ¢tvrtd zéna spadd do
rozmezi 180 tep.min-1 a vyssi, posledni patd zéna pripada na maximalini srdecni frekvenci.

Counsilman (1968) mezi metody vyuZivané v plaveckém tréninku fadi fartlek, trénink
nadtrati, intervalovy trénink, opakovaci trénink a sprintérsky trénink. VSechny tyto metody

tréninku Ize aplikovat i na samostatné plavani nohou, pazi.

e Fartlek chape jako plavani proménnou rychlosti delSich trati napf. 2,5 km a vice.
Autor uvadi jako priklad tréninkové jednotky plavané metodou fartlek 5 min plavani
ve volném tempu a ndsledné zrychleni na 400 m dle pozadovaného c¢asu. Dochazi
z vetsi ¢asti k rozvoji vytrvalosti, z mensi ¢asti i rychlosti.

e Trénink nadtrati chape jako trénovani vétsich vzdalenosti, nez je hlavni trat daného
plavce, ale tempo je pomalejsi nez na zavodech. Autor uvadi napftiklad trénink, kdy
hlavni trat plavce je 200 m a na tréninzich plave 1500 m vkuse. Timto zpUsobem se
rozviji dechovd vytrvalost, dochazi ke zvySeni zdatnosti, plavec ziskdva vétsi
sebedivéru, plavec se mlZe soustfedit vice na techniku.

e Intervalovy trénink, kdy se jedna o plavani sérii usek(l o predem stanovené urcité
délce. Dané useky by nemély byt delsi, néz je plavcova zavodni trat. Mezi Useky je
dany presny ¢as odpocinku. Je dlleZité zminit, Ze délka odpocinku je uréena tak, aby
nedoslo k uplnému zklidnéni tepu. Pfi tomto tréninku dochazi ke zlepseni
kardiovaskularni soustavy v dobé odpocink(. Autor rozliSuje intervalovy trénink na
pomaly a rychly. Pfi pomalém intervalovém tréninku se Useky plavou pomaleji nez
na zavodech a odpocinkové intervaly jsou kratsi. Rychly intervalovy trénink se plave
s delS$im odpocinkovym intervalem a useky se plavou rychlejsim tempem.

e Opakovaci trénink, kdy se jedna o plavani rychlejsich a kratsich usek(, nez plavec
plave na zdvodech. Interval je dlouhy tak, aby u plavce doslo zcela ke zklidnéni
srde¢niho tepu. PFi opakovacim tréninku se na rozdil od intervalového rozviji
rychlost, a vytrvalost je tedy aZz na druhém misté.

Sprintersky trénink, pfi némz plavec plave naplno. Sprinty by nemély pfesahovat
100m trat, ale obvykle se do sprintérského tréninku vkladaji série 0 25 m, 50 m
s delsi dobou odpocinku. Jedna se o nejlepsi zplsob tréninku, kdy Ize posilit svalstvo

(Counsilman, 1968).
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Sweetenham & Atkinson (2003) vyuzivaji k rozdéleni tréninkového systému tepovou

frekvenci, dle které déli plavecky tréninkovy systém do péti zon:

e Zbnal-aerobnizéna (A1, A2, A3).

e Zd6na 2 - anaerobni prah.

e Zdbna 3 - vytrvalost ve vysokém vykonu.

e Zbna 4 - anaerobni zéna (trénink zavodni rychlosti).

e Zbna5—sprint.

V zéné 1 plavec plave intenzitou pod anaerobnim prahem a tréninkova zéna zahrnuje tfi
typy aerobniho tréninku. Prvni je ozna¢ovana jako Al a jedna se o zotavovaci trénink, kdy by
plavec mél plavat pfi tepové frekvenci 50-70 tepl pod jeho maximalni srdec¢ni frekvenci. Druhy
typ aerobniho tréninku je A2 aerobni udrzeni, kdy se jedna o plavani pfi tepové frekvenci 40-50
tepll pod plavcovo maximum. Poslednim typem tréninku v zéné 1 je typ A3 aerobni rozvoj. Pri
aerobnim rozvoji by plavec mél udriovat tepovou frekvenci 30-40 tep( pod jeho maximalni
tepovou frekvenci (Sweetenham & Atkinson, 2003). Neuls et al. (2018, s. 99) déli aerobni zatizeni
na dva typy. Prvni je aerobni 1, které je charakterizovano jako ,,Plavani v tréninkové zéné
odpovidajici 60-70 % intenzité zatiZzeni. VyuZiva se pfi rozplavani a technickych cvicenich”. Druhy
typ je aerobni 2, ktery je popisovany jako ,plavani vtréninkové z6né odpovidajici
70-80 % intenzité zatiZeni. Trvani série je kolem 10-30 min. Cistého Casu.”

V zoné 2 anaerobni prah se jednd o trénovani pri tepové frekvenci 20-30 tepl pod
maximalnim srde¢nim tepem plavce. Tento typ zatiZzeni se doporucuje pti opakovacich Usecich,
kdy se pfi zkracovani délky Useku zkracuje i ¢as odpocinku (Sweetenham & Atkinson, 2003). Dle
Neulse et al. (2018, s. 99) je anaerobni prah charakterizovan jako ,Plavani v tréninkové zoné
pfibliZujici se 80 % intenzité zatiZeni. Trvani série kolem 40-60 min. ¢istého ¢asu. Odpocinek mezi
Useky v sérii je 10-20 sekund, tepova frekvence pred zacatkem dalSiho useku by méla byt 110-
120 tepG/min“.

Dle Sweetenhama & Atkinsona (2003) zéna 3 pojednava o plavani vysokou intenzitou,
pficem? intenzita je takova, aby ji plavec dokazal udrzet po celou dobu motivu. Zde je nutné si
uvédomit, Ze plavec nemlZe na zacatku plavat na maximalni tepové frekvenci, jelikoZz by
neudrzel tempo po celou dobu tréninku. Tuto zonu dale déli na kritickou rychlost, odbouravani
laktatu, MVO,. Dle Neulse et al. (2018) laktat ovliviiuje pH ve svalech, zvySuje Unavu svall plavce
pfi disciplinach, které jsou delsi nez 50 m. Sweetenham & Atkinson (2003) tvrdi, Ze pfi kritické
rychlosti plavec plave pfi tepové frekvenci 20-10 tepld pod maximalni tepovou frekvenci a

tréninkovd sada by méla byt dlouha maximalné 30 min a v MVO; by méla byt srdecni frekvence
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plavce 10 tepd/minutu pod maximalni tepovou frekvenci nebo by plavec mél tréninkovy blok
plavat pfi maximalni tepové frekvenci. Absolvovani tréninku pfi odbouravani laktatu spocivd
v praci plavce svysokou hladinou laktatu. Ukolem plavce je, aby se télo vypoFadalo
s odbourdvanim laktatu a plavec byl schopen absolvovat cely trénink.

Zénu 4 Sweetenham & Atkinson (2003, s. 12) nazyva trénink zavodniho tempa
(anaerobni). , Trénink v anaerobni zoné se obecné nazyva laktatovy trénink. Tento trénink by
mél byt provadén jako specificky trénink zavodniho tempa, coz se také nazyva kvalitativni
trénink”. V tomto typu tréninku je hlavnim cilem stanovit ¢as, kterého by chtél trenér s danym
plavcem na zdavodech dosahnout. Rozdélit si trat na jednotlivé Useky a urdit si jejich Casy,
frekvenci temp a pocet temp. Neuls et al. (2018, s. 99) pracuji s laktatem v tzv. maximalni
laktatové-anaerobni zoné, kterou chape jako ,,Plavani v zéné odpovidajici vice nez 90 % intenzité
zatizeni, sportovec se snazi plavat vSechny Uuseky ,,nadoraz”. Trvani série je kolem
5-10 minut Cistého ¢asu. Odpocinek mezi Useky v sérii je 2-4 minuty”.

Dle Sweetenhama & Atkinsona (2003) je zdna 5 sprint, kdy se jednd o trénovani maximalni
rychlosti. Autoti doporucuji zvolit pro tento trénink kratké Useky a to 10-25 m s dostatecnym
odpocinkem. Neuls et al. (2018, s. 99) tuto plaveckou zénu nazyvaji maximalni alaktatové-
anaerobni, kdy se jedna o ,,Plavani velmi rychlych, kratkych usek( bez vysoké kumulace laktatu.
Tepova frekvence je maximalni. Odpocinek by mél byt vzhledem k Usekdim plavanym maximalni
intenzitou 1:2, 1:3, 1:4.

Benson & Connolly (2023) déli tréninkové faze na zakladé SFma.x do 4 fazi. Prvni fazi je
zakladni vytrvalost, kdy plavec dosahuje 60—75 % SFmax. Faze 2. je tempova vytrvalost, kdy se
plavec pohybuje mezi 75-85 % své srdec¢ni frekvence. Specialni vytrvalost je tfeti faze, pfi které
je dosazeno az 90 % SFmax. Posledni fazi je rychlostni vytrvalost, pfi které plavec dosahuje 100 %

SFmax.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bakaldrské prace je analyzovat tréninkovy denik probanda plaveckého

klubu Moravskoslezského kraje v zimni sezéné 2022 — zimni sezdéné 2023.
3.2 Dilcicile

1) Analyza naplavanych kilometri ve tfech po sobé jdoucich sezénach.
2) Porovnani ¢asovych vysledk( zimni sezony 2022 a zimni sezény 2023.
3) Analyza jednotlivych prvk( v tréninkové jednotce kazdého mésice ve tfech po sobé

jdoucich sezénach.
3.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

1) Do jaké miry se shoduji tréninkové metody trenéra zaznamenané v tréninkovém

deniku s odbornou literaturou?
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4 METODIKA

Bakaldrska prace se tykd 16letého zavodniho plavce klubu Moravskoslezského kraje.
Plavec a jeho rodina (jelikoZ je nezletily) byli seznameni s vyuZitim, publikaci uvedenych
informaci a dat v této praci. Zdvodnimu plavci v dobé, kdy se jednalo o zacatek sbéru dat, bylo

15 let.

4.1 Metody shéru dat

Pro sbér dat jsem vyuZila rozbor tréninkového deniku za 3 plavecké sezény. Prvni z nich
byla zimni sezdna od zafi 2022 — prosinec 2022 (plavec byl ve véku 15 let). Poté jsem rozebirala
tréninkovy denik za letni a zimni sezénu 2023. Tfi sezény béhem zafi 2022 - prosinec 2023 jsem
vybrala z dGvodu toho, Ze dany plavec patfil do jednotné kategorie mladsi junior, do které patfi

plavci 15-16 let. Pro zpracovani bakalarské prace jsem vyuZila ¢eskou i cizojazyénou literaturu.

4.2 Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani dat v této bakalarské praci jsem zvolila grafy a tabulky. K vytvoreni grafli a
tabulek jsem pouZzivala Microsoft Office Word a Microsoft office Excel 2023. Ve vysledkové ¢asti
jsem vyuZzila i vypocet primeéru, kdy Hendl (2015) definuje aritmeticky primér ,jako soucet

vSech namérenych udajd vydéleny jejich poétem*.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

Dana tréninkova skupina, do které proband spadd, trénuje 5 x tydné na 25m bazéné 2
hodiny. Gordon (2004) doporucuje pro plavce ve véku 15-18 let délku trvani tréninkové jednotky
2 hodiny. Bazén, na kterém plavecky klub trénuje, ma 4 tréninkové drahy a rekreacni zénu. Pro
rozebiranou tréninkovou skupinu, do které spada proband, md trenér vyhrazené dvé drahy a
v kazdé z nich plave vétsinou 5-6 plavcl. Dalsi dvé drahy ma k dispozici trenér, ktery trénuje
vykonnostné slabsi a mladsi plavce. Vékové rozmezi plavct skupiny, do které patfi pozorovany
plavec, je 12-16 let. Z toho jsou 4 starsi plavci, ktefi plavou v klubu jiz déle a maji vétsi zkusenosti
neZ mladsi plavci. Z tohoto divodu trenér preferuje postupné pripojovani do skupiny i mladsich
déti, které maiji urcitou vykonnost, aby jiz tréninky se starSimi s urcitymi Upravami absolvovaly.
Dalsi z dGvodQ, proc trenér pripojuje mladsi plavce ke starsim, je motivace a propojeni kolektivu.
Vybrani jedinci, ktefi maji urcitou vykonnost a splnénou dochazku (starsi i mladsi), také jezdi
spolecné na letni soustredéni. Trenér této skupiny pojima trénovani spiSe zabavnou formou.
Snazi se udrzovat rodinné prostfedi a predchazet tak problém(m v kolektivu. Rdznymi
soutéZzemi propojuje tréninkové skupiny, aby i ti nejmensi pfisli do kontaktu s nejstarSimi
zavodniky. Do programu zabavné formy tréninku zatrazuje napf. Stafety, vodni pdlo.

Trenér vybraného klubu Moravskoslezského kraje se svou tréninkovou skupinou zacina
zimni sezénu v zafi a kondi v prosinci (zacatek objemové faze jiz v listopadu), kdy ptlka prosince
slouzi spiSe k odpocinkovym a hernim tréninkdm. Pro rozebiraného mladsiho juniora by
pfipadalo Mistrovstvi CR na prosinec, ale ze zdravotnich diivod( (zranéni kolena) se plavec
v zimni sezéné 2022 a 2023 Mistrovstvi CR nezdéastnil. Letni sezéna pro plaveckou skupinu klubu
Moravskoslezského kraje zacina lednem (jesté probiha objemova faze) a konci zacatkem cervna.
| v této sezéné se mladsi junior nezGcastnil Mistrovstvi CR, jeliko? se v této sezéné po zranéni
kolene nekvalifikoval. Zranéni kolene se plavci ptihodilo v |été roku 2022, kdy béhem prazdnin
netrénoval a od zafi se souhlasem lékafe mohl nastoupit do tréninku, kdy nemél ve vodnim
prostfedi Zadna omezeni. Od zimni sezény 2022 aZ do zimni sezény 2023 mél s trenérem
dohodu, 7e se nebudou zaméfovat na vrchol sezdny (Mistrovstvi CR). Naopak hlavnim tGkolem
bylo zlepSovani zdravotniho stavu, naplavani kilometrl, zlepSovani osobnich rekordld a
pfipravovani se na rok 2024. V tomto roce by chtéli dovrsit potfebné vykonnosti, aby se plavec
nominoval na Mistrovstvi CR. Obdobi prazdnin, kdy se jedna o obdobi mezi zavody, trenér fadi
jesté k letni tréninkové sezéné. V tomto obdobi se jedna spiSe o volné a hravé tréninky, vétsinou
vybrani jedinci absolvuji soustfedéni a plavci maji nékteré dny fizené volno.

Mezi nejlepsi plavce celého klubu se fadi jiz dfive zminény mladsi junior, ktery se

specializuje na plavecky zplsob motylek, ale na zdvodech startuje i na tratich discipliny VZ a PZ.
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JelikoZ ma disciplinu a je velice cilevédomy, postupem ¢asu se od ostatnich plavcl v klubu zacal
vykonnostné lisit. TudiZ i trenér v zafi 2022 zaradil do jeho plaveckého programu ranni tréninky.
Kdy proband trénoval 12 hodin tydné. Od zafi 2022 az do zafi 2023 plaval rdno v Utery a ve stfedu
a od zafi 2023 az do soucasné doby absolvuje ranni tréninky 3 x tydné, a to v pondéli, stfedu a
patek. Celkové proband absolvuje tydné 13 hodin plaveckého tréninku. Gordon (2004)
doporucuje pro plavce ve véku probanda 16-24 hodin tréninku tydné ve vodé. Ranni tréninky
jsou zamérené na techniku, volné plavani a naplavani kilometrd. Do ranniho programu je
zarazeno také vice motylkovych prvka (nohy, ruce, cviceni). Ranni tréninky trvaji vidy hodinu.
Proband ma také zalibu ve fitness, tudiz po dohodé s trenérem navstévuje fitness centrum 3 x
tydné na hodinu v ramci suché pfipravy. Gordon (2004) doporucuje pro plavce 15-18 let 3-4
hodiny suché pfipravy tydné.

JelikozZ se jedna o probanda vykonnostné lepsiho, nez jsou ostatni plavci dané tréninkové
skupiny, nema proband sparing partnera. Do jisté miry je timto zavodnik z psychického hlediska
omezovan a bojuje sam se sebou. Trenér v tomto faktu také vidi nevyhody, ale sam tvrdi, Ze
plavec je schopen poddvat na trénincich vyborny vykon, i kdyZ bez pomoci ostatnich. Nicméné
by trenér rad do budoucna v mladsich zdvodnich plavcich vytrénoval dva vykonnostné podobné,
aby si mohli tzv. pomahat. Pro prehled raznych aspektd tréninku si mladsi junior po dohodé

s trenérem zacal vést tréninkovy denik.

5.1 Analyza tréninkového deniku

Pfi rozboru tréninkového deniku bylo zjisténo, Ze tréninkovy denik obsahuje r(izné
tréninkové ukazatele. Je rozdélen na jednotlivé mésice, kdy kazdy den v mésici je dale rozepsan.
Denik obsahuje mnoZstvi uplavanych kilometr( za tréninkovou jednotku, uplavanych kilometrd
v ramci hlavniho motivu. Hlavni motiv se mize skladati z vice ¢asti (trenér vidy na tréninku uvadi
hlavni motiv, hlavni motivy, pokud jich je vice). Dale se v tréninkovém deniku nachazi odplavané
kilometry v ramci technickych cvi¢eni, nohy, ruce, a ostatni (napt. rozplavani, rizna hypoxie,
nacviky obratek, vyplavani). Do tréninkového deniku si proband znadi i vedlejsi aktivity, nemoc,
zranéni, Skolni povinnosti, jiné dlvody neucasti na trénincich, zavody. Pfiklad tréninkového
deniku za jeden mésic viz. priloha 2.

Vedeni osobniho tréninkového deniku pro potreby plavce a trenéra velice ¢asto slouzi
k zisku zpétné vazby ohledné tréninkovych jednotek a slouzi ke kvantifikaci tréninkového
zatizeni. Jedna se o levny a velice jednoduse pouZivany zplisob vedeni informaci ohledné
trénink( (Connor et al., 2016). S dlleZitosti vedeni tréninkového deniku se trenér probanda

shoduje s Connorem et al. (2016) a tréninkovy denik pro ného znamena vétsi prehlednost
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v jednotlivych absolvovanych tréninkovych jednotkach. Zpétné se trenér i zavodni plavec mohou
podivat, jak proband trénoval rok zpétné, kolik kilometrd uplaval a jakou pfipadnou absenci mél.

Pfi analyze dat z tréninkového deniku probanda jsem zjistila, Ze trenér rozdéluje intenzitu
zatizeni do Sesti zén, které jsou v klubu zazité a plavci jsou od pocdtku trénovdni s nimi
sezndmeni. Jednd se o procentudlni rozdéleni do tréninkovych zén vychazejici z osobnich pocitu
plavcll bez vyuZiti SFmax a tepové frekvence. Zény se v klubu déli na pomalou zénu (rozplavani,
plavani technickych cviceni, vyplavani). V hlavhim motivu jsou vyuzZity zény podprahova,
prahova, nadprahova, submaximalni a maximalni. Maglischo & Maglischo (2003) tvrdi, Ze pro
zlepSeni vykonnosti u jedince je jeden z duleZitych aspektd individualizovana intenzita zatiZeni,
ktera je dosahovana znalosti hodnot jeho srdecni frekvence. Pficemz Hannula & Thornton (2012)
déli intenzitu v plaveckém tréninku prévé podle tepové frekvence. Dle trenéra probanda bylo
v analyzovaném obdobi trénovani dle SFmax zatim nevyuZito. Autofi Sweetenham & Atkinson
(2003) déli plavecky tréninkovy systém pravé podle SFmax jedince do 5 tréninkovych zoén.

Dale dle analyzy tréninkového deniku probanda vysla najevo nejvétsi shoda
s tréninkovymi metodami dle Counsilmana (1968), ktery déli tréninkovy systém do zdn (fartlek,
trénink nadtrati, intervalovy trénink, opakovaci trénink, sprintersky trénink). Trenér probanda
zarazuje do tréninkového cyklu tzv. lokomotivu. Jednd se o ¢asové i vzdalenostné delsi plavani,
béhem kterého dochazi k fizenym zméndm v rychlosti, coZ odpovidd metodé fartlek autora
Counsilmana (1968). Dale trenér zarazuje mezi hlavni motivy plavani delSich distanci mensi
intenzitou neZ zavodnim tempem napr. 300 m, 400 m. Tento trénink Counsilman (1968) nazyva
trénink nadtrati, coz chape jako trénovani delSich Useku, nez je hlavni trat plavce. Treti a ¢tvrtd
zéna dle Counsilmana (1968) je intervalovy a opakovaci trénink. Tyto dvé metody jsou také
vyuzivany trenérem probanda. S metodou intervalovou se trenér probanda shoduje pfi
zafazovani Usekd, které jsou krat$i nebo stejné dlouhé jako zdvodnikova hlavni trat. Mezi
jednotlivymi Useky by mél byt odpocinek kratsi, aby nedoslo k Uplnému zklidnéni tepu. Shodu
s metodou opakovaci lze vidét pfi trénovani rychlych kratSich usekd s dlouhym odpocinkem.
Odpocinky jsou dlouhé tak, aby doslo k uplnému zklidnéni tepu. Jako posledni metoda zminéna
Counsilmanem (1968) je sprintersky trénink. Trenér klubu Moravskoslezského kraje fadi tento
trénink vzdy pred zavody, kdy do tréninkové jednotky fadi 25m a 50m Useky s delSim intervalem

odpocinku.
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5.1.1 Porovndni ¢asovych vysledkii zimni sezény 2022, letni sezény 2023 a zimni sez6ny

2023

V této préci jsem si pro sbér dat vybrala 2 zimni sezény (2022 a 2023) a jednu letni sezénu
2023. Zimni sezdny jsou zpravidla kratsi neZ letni. Tento fakt mlZeme vidét i na grafu 1, kdy
objem uplavanych km za letni sezdnu 2023 je vyrazné vyssi nez v obou zimnich sezénach. Trenér
do letni sezdny fadi i obdobi prazdnin, coz také zapficinilo vétsi objem uplavanych km za letni
sezénu 2023. Pramérné za letni sezonu 2023 uplaval rozebirany plavec 65,322 km za mésic.
Detailni popis uplavanych km za jednotlivé mésice lze vidét na grafu 2, kdy vidime, Ze i v Cervenci
a srpnu plavec absolvoval plavecké tréninky. Dale na grafu 1 Ize vidét porovnani 2 zimnich sezdn,
kdy se patrné zvysil objem v zimni sezéné 2023 oproti zimni sezédné 2022. Stejné tak i podle grafu
2 je vidét zvySovani objemu uplavanych km za mésice zimni sezény. Z tohoto je patrné, Ze se
podafilo trenérovi splnit o¢ekavani. Jeho plan bylo navysit pocet uplavanych km v pribéhu zimni
sezdny 2023 oproti zimni sezéné 2022. V zimni sezéné 2022 uplaval plavec primérné 56,156 km

za mésic a v zimni sezoné 2023 84,5 km za mésic.

Sezény

600
500
400
300
200

100

zimni 2022 (km) letni 2023 (km) zimni 2023 (km)

Graf 1

Porovndni uplavanych kilometrt za zimni sezonu 2022, letni sezonu 2023 a zimni sezonu 2023
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Uplavané kilometry za jednotlivé mésice
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Graf 2

Souhrn naplavanych kilometrt za jednotlivé mésice od zari 2022 do prosince 2023

S pomoci CSPS (2023) jsem zjistila jednotlivé zavody, kterych se proband béhem roku a
pal zucastnil. Proband se za rok 2023 zicastnil sedmi plaveckych zavod(. Gordon (2004) tvrdi,
Ze plavec by se mél ve véku probanda ucastnit maximalné dvanacti soutézi rocné. Nasledné jsem
prosla jednotlivé casy, kterych na jednotlivych plaveckych zdvodech dosahl. Pro porovnani
dosazenych casl jsem si zvolila 100 a 200 m M (jelikoz M je proband(v jeho hlavni plavecky
zpUsob) a 100 m VZ.

V zimni sezéné 2022 se zUcastnil 3 zavod(, které se konaly v fijnu a listopadu. Jeho nejlepsi
zaplavany ¢as na 200 m M v této sezéné byl 2:33,85. Na 100 m M dosahl nejlepsiho ¢asu v sezoné
1:08,46 a na 100 m VZ 1:02,28. V letni sezéné 2023 se zavodni plavec zlcastnil 4 zavod (1 x na
50m bazéné), které se uskutecnily v rozmezi od Unora do kvétna. V letni sezéné zaplaval mladsi
junior na 200 m M 2:33,78, na 100 m M 1:08,96 a na 100 m VZ 1:01,56. V posledni analyzované
zimni sezéné 2023 se od zafi do listopadu zucastnil opét 3 plaveckych zavodu. V této sezéné
zaplaval nejlepsi ¢as na 200 m M 2:36,24, na 100 m M 1:08,78 a na 100 m VZ 1:00,62.

Pomoci ¢asl jsem zjistila, jaky vliv ma mnozstvi uplavanych km za jednotlivé mésice na
vykonnost v urcitych sezénach. Pro porovnani vykonnosti jsem zvolila zimni sezény z dlvodu
stejného trvani od zafi do prosince. Je dllezZité zminit, Ze v zimni sezéné 2022 plavec nastoupil
do tréninkového procesu pomaleji z divodu zranéni kolene, které se mu prihodilo v 1été 2022. |
v zimni sezéné 2023 jesté nemél koleno zcela v poradku. Nicméné obé sezény trénoval bez

omezeni. Na 200 m a 100 m M zaplaval v zimni sezéné 2022 lepsi ¢asy nez v zimni sezéné 2023.
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V plavecké discipliné 100 m VZ tomu bylo naopak. Jak mGzeme vidét na grafu 1 a 2 celkové
uplavany objem km za jednotlivé mésice i za zimni sezénu 2023 byl nizsi nez v zimni sezéné 2023.
zvysovani tréninkovych objema. Na disciplinu VZ mél ale trénink pozitivni vliv a plavec v zimni
sezéné zaplaval lepsi ¢as na 100 m VZ nez v zimni sezéné 2022. Na zhorseni ¢asti na 100 m a 200
m M mélo vliv plavani mensiho objemu km zplsobem motylek a vice plavani VZ motiv(. Zde by
se mohlo jednat o impulz pro trenéra plavce, kdy by plavani vétsSiho mnozstvi km M mohlo vést
ke zlepseni ¢asli. Dovalil (2005) nazyva vék 15-16 let, do kterého se pozorovany plavec radi,
dorostovym vékem. Vtomto obdobi dochdzi kvyrovndvani disproporci a pubertdlnich
nesrovnalosti. Dochazi k dokoncovani vyvoje a rlstu, plavec je vyrovnany a plny sily. Tudiz se
analyzovany plavec nachazi v obdobi, které by pro trenéra mohlo byt idedInim pro rozvoj v ramci

hlavniho plaveckého zplisobu, a mohl by plavat vice km motylkem.
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5.1.2 Zari 2022

V tomto mésici byly tréninky zaméreny na rozjezd plavcl po prazdninach, coz mizeme
vidét i na celkové uplavanych km viz graf 3. Celkové uplavany objem km je mensi neZ
v nasledujicich dvou mésicich. Pomalejsi rozjezd je zapotrebi, jelikoZ o prazdninach mivaji plavci
vice volna a tréninky spiSe hravéjsi. Pro trenéra a plaveckou skupinu, ve které pUsobi sledovany
plavec, je zafi zacatkem zdvodni sezény. Tento mésic byl pro daného plavce specificky, z dlivodu
zranéni, které se mu prihodilo o prazdninach 2022. | z tohoto dlvodu byl zacatek zafi spise

rozjizdéci, aby se plavec po zranéni rozplaval, a aby on i trenér zjistili, jak na tom fyzicky je.

Zari 2022-celkem 53,375 km

19.675: 37% M hlavni motiv (km)

M ruce (km)

nohy (km)

10,7; 20% M technika (km)

M ostatni (km)
sy

Graf 3

Rozbor naplavanych kilometr(i a procentudini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za zari

2022
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5.1.3 Rijen 2022

Na konci fijna byly 2 dny podzimnich prazdniny, kdy tyto dny pfipadaly na stfedu a ¢tvrtek.
Trenér prodlouzZil volno jesté i v patek. Ve dnech volna mél plavec individudlni plan ve formé
cviceni, posilovani s vlastni télesnou vahou (odpocinek od plavani). | na grafu 4 mQzeme vidét,
Ze mnozstvi uplavanych km je sice vétsi nez v zafi, ale podle trenéra by chtél za mésic listopad
uplavat nad 60 km celkové. V tomto mésici se zadvodni plavec zucastnil Meziokresniho preboru

(25m bazén), ktery se konal v Havifové 21. - 22. 10. 2022.

Rijen 2022-58,875 km

9,625; 16%

21,25; 36% ® hlavni motiv (km)

m ruce (km)

nohy (km)

12; 21%

M technika (km)

M ostatni (km)

9; 15% 7;12%

Graf 4

Rozbor naplavanych kilometrt a procentudlini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za Fijen

2022
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5.1.4 Listopad 2022

sve

V listopadu zacina objemova faze tréninku, coz zapfticinilo nepatrny narUst uplavanych km
celkové. Trenér s plaveckou skupinou, dosahl celkové uplavanych km pres hrani¢nich 60 km za
mésic. Podobné jako v zafi a Ffijnu 2022 i zde hlavni motiv zabiral podobné procentualni
zastoupeni, viz graf 5. V listopadu se plavec zucastnil 2 zavodu. Prvni se konaly v Havifové, a to
Podzimni KPZ starsi zaci MSK (25m bazén). Zavod se uskutecnil v terminu 18. — 19. 11. 2022.
Druhé zavody byly mezinarodni v polském Cieszynie (25m bazén) v terminu 27. 11. 2022. Zde je
mozné zminit vyhodu plaveckého klubu, kdy tento klub lezi v blizkosti hranic s Polskem, a tudiz

plavecky klub navstévuje velice ¢asto zavody v Polské republice.

Listopad 2022-62,3 km

13; 21%

22,5; 36% , .
H hlavni motiv (km)

M ruce (km)
nohy (km)

W technika (km)

9,8; 16%

M ostatni (km)

9,5; 15% 7,5; 12%

Graf 5

Rozbor naplavanych kilometrt a procentudlini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za listopad

2022
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5.1.5 Prosinec 2022

Podle grafu 6 za mésic prosinec 2022 uplaval mladsi junior nejméné km od zafi 2022.
plavci volno. Sledovany plavec mél individualni trénink ve formé cviceni a jinych aktivit.
Neabsolvoval plavecky trénink. Trenér v tomto pfedvanocnim obdobi preferuje spisSe technické
tréninky, herné zamérené s dels$im volnym plavanim, coz mizZe vysvétlovat i méné uplavanych
hlavniho motivu plavou objemové tréninky. Od zafi 2022 do prosince 2022 se objem
naplavanych km za mésic v rdmci nohou a rukou zmensil. V tomto mésici je dobré zminit, Ze se
konalo Mistrovstvi CR (na 25m bazéné) pro kategorii probanda. Tohoto vrcholu sezény se
nezudastnil z dlvodu zranéni kolene, které se mu stalo v [été roku 2022. V pribéhu zimni sezény

navstévoval rehabilitacni cviceni.

Prosinec 2022-50,075 km

18; 35% ® hlavni motiv (km)

M ruce (km)
nohy (km)
B technika (km)

M ostatni (km)

4,75; 9%

Graf 6

Rozbor naplavanych kilometri a procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za prosinec

2022
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5.1.6 Leden 2023

V tomto mésici pokracuje objemova faze tréninku, kdy samotny rozjezd po delsim volnu
je pomaly (lehéi tréninky, technicka cviceni), ale i presto jak ukazuje graf 7, bylo celkové
odplavany objem km vyrazné navysen. Kilometraz je nejvétsi za predeslé popisované mésice.
Tim, Ze trenér zvolil pomalejsi rozjezd prvni tyden po prazdninach, odrazilo se to na vétsim
mnozstvi uplavanych km v ramci techniky, nohou, rukou, slozky ostatni. Objemova faze
zapfi€inila i nardst uplavanych km ve sloice hlavni motiv. Tento mésic se zavodni plavec

nezucastnil Zadnych zavoda.

Leden 2023-73,725 km

16; 22%

26,4; 36% | hlavni motiv (km)

M ruce (km)
nohy (km)

M technika (km)

12,825; 17% M ostatni (km)

9; 12%
0,5 13% |

Graf 7

Rozbor naplavanych kilometri a procentudini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za leden

2023
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5.1.7 Unor 2023

pfiprava na zavody v tomto mésici. V Unoru uplaval proband méné kilometr( v ostatnich
slozkach tréninkd (slozky mimo hlavni motiv). Kv(li tydennim jarnim prazdnindm v tomto mésici,
kdy méli plavci plaveckého klubu volno, plavci nestihli doplavat objemovou fazi, a tudiz ji ukoncili
az v breznu (normdlné konec v Unoru). Volno dostal i analyzovany plavec po dohodé s trenérem,
jelikoz absolvoval tréninky bez absence. Prazdniny se odrazily i v Upadku celkové uplavanych km
ve srovnani s lednem 2023. V tomto mésici se opét vybrani jedinci plaveckého klubu zicastnili
mezinarodnich zavodu v polském Cieszynie (25m bazén). Zavody se konaly 11. 2. 2023 a jednalo

se o prvni zavody tohoto klubu v tomto roce.

Unor 2023-64,8 km

13; 20%

22,05; 34%

M hlavni motiv (km)
M ruce (km)

nohy (km)
M technika (km)

11,8; 18%

M ostatni (km)

10; 16%

Graf 8
Rozbor naplavanych kilometri a procentudini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za unor

2023
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5.1.8 Brezen 2023

V bfeznu 2023 plavecka skupina doplavala objemovou fazi a zacala se pfipravovat na
zavodni sezénu. Jak mizZeme vidét na grafu 9, bylo zaznamenano navyseni celkové uplavanych
km, a to i v ramci hlavniho motivu. V tomto mésici se plavec zucastnil jedinych zavodd na 50m

bazénég, a to na Velké cené Olomouce 2023. Zavody se konaly 25. 3. 2023.

Brezen 2023-78,725 km

17,4; 22%

28,325; 36%
M hlavni motiv (km)

M ruce (km)
nohy (km)
M technika (km)

M ostatni (km)

15; 19%
8,5; 11%

9,5; 12%

Graf 9

Rozbor naplavanych kilometrt a procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za brezen

2023
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5.1.9 Duben 2023

V dubnu 2023 jak popisuje graf 10, bylo odplavano nejméné km od ledna 2023. Zmensil
se i objem uplavanych kilometrd v hlavnim motivu oproti pfedeslym mésiclim. Tento fakt byl
ovlivnén zménou néplné trénink, kdy tréninky jsou spiSe rychlostné zamérené, jelikoz se jedna

o zavodni obdobi.

Duben 2023-62,225 km

15; 24% 15,25; 25%

H hlavni motiv (km)
M ruce (km)
nohy (km)

M technika (km)

M ostatni (km
9,5; 15% (km)
12,475; 20%

Graf 10
Rozbor naplavanych kilometri a procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za duben

2023
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5.1.10 Kvéten 2023

V kvétnu dle grafu 11 byla situace podobna jako v dubnu 2023, kdy pokracovaly tréninky
spiSe v rychlostnim tréninkovém maddu. Plavec odplaval nejméné km za mésic v roce 2023.
PFi¢inou byl i Skolni vylet, kdy po dohodé s trenérem dostal tydenni volno. V ramci Skolniho
vyletu mél alternativu tréninku ve formé aktivniho odpocinku (jizda na kole, kajak, chlze).
V kvétnu se stejné jako v zimni sezéné 2022 zucastnil plavec Meziokresniho preboru v Havifové
(25m bazén), ktery se konal 4. — 5. 5. 2023 a KPZ starsich 7ak( MSK v Havifové (25m bazén) ve

dnech 26.—27.5. 2023. Druhé zminéné zavody znamenaly pro mladsiho juniora vrchol sezény.

Kvéten 2023-59,85 km

14,5; 24%

15; 25%

H hlavni motiv (km)
M ruce (km)
nohy (km)

M technika (km)

9; 15% M ostatni (km)
12,35; 21% |

9; 15%

Graf 11
Rozbor naplavanych kilometri a procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za kvéten

2023
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5.1.11 Cerven 2023

Na zaCatku meésice jesté plavec a skupina, do které spadd, trénovali stejné jako
v predeslém mésici. Od pllky ¢ervna ale méli dlouhé volné tréninky. Jak mizZeme vidét na grafu
12, volné motivy se projevily v navySeni procentudlnich zastoupeni sloZek ostatni, techniky, ruce
a nohy. Kdy vysoky narist v objemu km ve sloZce technika a ostatni bylo vysvétleno pozavodnim
obdobim, kdy trenér zarazuje do tréninkovych jednotek méné hlavnich motivl. Byloiodplavano
objemové vyrazné méné km v ramci hlavniho motivu nez v mésicich, kdy se plavala objemova
¢ast tréninku. Posledni 4 dny pred koncem Skolniho roku méli zcela volné plavani, kdy si plavci
mohli plavat, cokoliv chtéli. Posledni 4. den volného plavani byl akéni trénink (Stafety, hry). Na

tento mésic pFipadalo Letni Mistrovstvi CR (na 50 m bazéné), kterého se plavec nezuéastnil.

Cerven 2023-89,6 km

16,575; 19%

30; 34%

M hlavni motiv (km)
m ruce (km)

nohy (km)
M technika (km)

M ostatni (km)

12; 13%

21,025; 23%

Graf 12
Rozbor naplavanych kilometrt a procentudlIni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za cerven

2023
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5.1.12 Cervenec 2023

Timto mésicem zacinalo pro plavce klubu obdobi volna, hrani a soustfedéni. Jedna se o
prvni mésic prazdnin, kdy do pulky cervence ma proband a skupina, do které patfi, fizené aktivni
volno. Jejich ukolem je béhem dvou tydn( aktivné odpocivat, a to ve formé jinych cinnosti, nez
je plavani. Dva tydny volna se odrazilo i v naplavanych kilometrech, kdy dle grafu 13 odplaval
plavec nejméné km od zafi roku 2022. Na druhou stranu bylo odplavano v poméru k celkové

kilometradzi vice slozky ostatni a techniky. Vice odplavanych km mimo hlavni motiv bylo

vrve

Cervenec 2023-36,8 km

10; 27%

M hlavni motiv (km)
M ruce (km)

nohy (km)

M technika (km)
6; 17%
M ostatni (km)

6; 16%

Graf 13
Rozbor naplavanych kilometrii a procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za

Cervenec 2023

48



5.1.13 Srpen 2023

Druhy mésic letnich prazdnin zacal dvéma tydny individudlniho tréninkového planu, kdy
ostatni z probandovy plavecké skupiny méli aktivni volno. Individualni plan spocival v naplavani
kilometr( libovolnou formou, jakou si plavec zvoli, ale tréninky nemély byt fyzicky narocné.
Trenér zvolil tyto dva tydny volného plavani z divodu soustfedéni, které se konalo 3. tyden
v srpnu 2023. Soustiedéni trvalo tyden, kdy prvni a posledni den soustifedéni nebyl plavecky
trénink. V ramci soustredéni odplavala skupina s analyzovanym plavcem 20 km, z ¢ehoz 10 km
bylo odplavano v ramci hlavniho motivu. Plavecky trénink byl 1 x denné, k tomu po odpolednim
klidu pripadal lehky béZecko-posilovaci trénink a po ném Sli plavci na koupalisté, kde v ramci
volna hréli micové hry. Hlavnim dkolem soustfedéni bylo odplavat stanoveny tréninkovy plan,
ale trenér také jednotlivymi aktivitami chtél utuzit kolektiv a spojit mladsi zavodni plavce se
star$imi. Ctvrty tyden vsrpnu jiZ tréninkova skupina s mlad3im juniorem méla tréninky
v klasickém reZimu. Netrénovalo se sice jesté jako pfed prazdninami, ale pomalu se plavci

pfipravovali na zafi, kdy je ¢ekal zac¢atek zimni sezény.

Srpen 2023-56,85 km

20,5; 36% B hlavni motiv (km)

m ruce (km)
nohy (km)
B technika (km)

M ostatni (km)

. (1)
7,35; 13% 7,35; 13%

Graf 14
Rozbor naplavanych kilometrt a procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za srpen

2023

49



5.1.14 Zari 2023

V zafi zacdala pro probanda a plaveckou skupinu zimni sezéna. Na grafu 15 si mizeme
vSimnout narudstu celkového mnozstvi naplavanych km za mésic oproti mésiclim prazdnin. V zafi
2023 byl nartst km v rdmci hlavniho motivu vysvétlen i nutnosti pfidani km z dlivodu zlepsovani
vykonnosti (aby se plavec vykonnostné zlepSoval). 23. 9. 2023 se v Karviné (25m bazén)
uskutecnily zavody KPZ dlouhé traté MSK, kterych se plavec ztcastnil. Tyto zavody vnimad trenér
jako dobry trénink na zacatku zimni sezény, kdy si vybrani plavci mGzZou zaplavat i pro né

netradi¢ni delsi traté (800 m VZ).

Zari 2023-76 km

18,8; 25%
21,2; 28%

M hlavni motiv (km)
M ruce (km)

nohy (km)
M technika (km)

M ostatni (km)

15; 20% 10; 14%

Graf 15
Rozbor naplavanych kilometr(i a procentudlini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za zdri

2023
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5.1.15 Rijen 2023

V fijnu 2023 byl zaznamenan dle grafu 16 opétovny narlst v objemu km za mésic oproti
zafi. | ve sloZce hlavni motiv bylo odplavano vice km, kdy jen v bfeznu 2023 bylo odplavano vice
km v ramci této slozky. V tomto mésici trenér nastavil tréninky tak, Ze i technikou, rukama a
nohama odplavali vice, nez je primérna hodnota z predeslych mésicu. Pro trenéra bylo pozitivni,
Ze i pres podzimni prazdniny na konci mésice, kdy méli plavci volno, odplavali kilometrdz, jaka
byla napldnovana. Vfijnu se konaly zavody MOPZ, kterych se opét plavecky klub
v Moravskoslezském kraji zacastnil. Zavody se konaly v Havitfové (25m bazén) ve dnech 20. — 21.

10. 2023.

Rijen 2023-87,85 km

20; 23%

M hlavni motiv (km)
M ruce (km)

nohy (km)
M technika (km)

M ostatni (km)

19,05; 22%
10; 11%

12; 14%

Graf 16

Rozbor naplavanych kilometrt a procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za Fijen

2023
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5.1.16 Listopad 2023

V pulce listopadu plavecka skupina s popisovanym plavcem znovu zahajuje objemovou
fazi tréninku. Objemova faze se projevila do celkové naplavanych kilometr(, jak popisuje graf
17, kdy od zafi 2023 jesté stoupl celkovy pocet km za mésic. Ve sloZce hlavni motiv také stoupl
celkovy objem uplavanych km. Ostatni 4 bloky byly, co se ty¢e mnoZstvi uplavanych kilometrd,
méné objemné;jsi. Vrcholem zimni sezény pro mladsiho juniora bylo KPZ star$iho zactva MSK

v Karviné (25m bazén) 17. — 18. 11. 2023.
Listopad 2023-92,25 km

20; 21%

35; 38% M hlavni motiv (km)

M ruce (km)
nohy (km)
M technika (km)

M ostatni (km)

19,25; 21%
9; 10% 2 20%

Graf 17

Rozbor naplavanych kilometri a procentudlini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za listopad

2023
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5.1.17 Prosinec 2023

V prosinci pokracoval objemovy trénink, ktery trenér naplanoval v prvni pulce mésice.
Poté méli do Vanoc herni tréninky. Kromé rozebiraného plavce méli vSichni od 21. 12. 2023
volno. Analyzovany plavec mél jesté 22. 12. trénink (dobrovolny, individualni-dle pocitll) a 24.,
25. a 26. 12. volno. Od 27. 12. absolvoval individudlni tréninky, kdy mél nafizeno hodinové
plavani v pomalém tempu s dlouhym rozplavdnim a vyplavanim zamérené na techniku, nohy,
ruce, hypoxii atd. Jak Ize vidét na grafu 18, oproti prosinci 2022 byl zaznamenan znacny nardst
tréninkd v prosinci 2023. Stejné jako zimni sezdéna 2022 a letni 2023 byla zimni sezdéna 2023
zakonéena Mistrovstvim CR (na 25m bazéné). | tohoto vrcholu sezény se plavec po dohodé s
trenérem nezucastnil.

Od zari 2022 do prosince 2023 byl rozdil mezi nejvice a nejméné uplavanymi km v rdmci
nohou a rukou 7 km. Nejvétsi rozdil za analyzovany rok a pll byl zaznamenan ve sloZce hlavni
2023, kdy plavci plavali velmi malo km v ramci hlavnich motivQ. Ve sloZce ostatni a technika

rozdil ¢inil 21 km a 14 km.

Prosinec 2023-81,9 km

29; 35% | hlavni motiv (km)

M ruce (km)

nohy (km)

- .
12; 15% technika (km)

M ostatni (km)

Graf 18
Rozbor naplavanych kilometri a procentudini zastoupeni jednotlivych sloZek tréninku za prosinec

2023
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6 ZAVERY

Cilem bakaldfské prace bylo analyzovat data probanda plaveckého klubu
Moravskoslezského kraje za zimni sezdnu 2022 — zimni sezénu 2023. Rozborem jednotlivych
mésicl v tréninkovém deniku a porovnanim dosazenych ¢asl za jednotlivé sezény jsem ziskala
informace ohledné zplisobu trénovani v daném klubu a jeho vykonnostnim rdstu.

Zvysledkové casti vyplyvd shoda trenér probanda s Gordonem (2004) v délce
tréninkovych jednotek, které by dle autora mély byt dlouhé 2 hodiny. Také jsem zaznamenala
shodu stimto autorem v doporucenych hodinach suché pfipravy (3—4 hodiny tydné) a
v absolvovani maximalné dvanacti zavodd rocné. Zhlediska tréninkovych systémd mohu
konstatovat, Ze trenér pouziva trénink zaméreny na technicka cviceni, opakovaci trénink,
intervalovy trénink, fartlek a sprintersky trénink, jak hovoti autor Counsilman (1968). S timto
autorem mél v tréninkovych metoddach trenér v daném plaveckém klubu vyraznou shodu. Jelikoz
se jednd o tréninkové metody, které jsou v publikaci zroku 1968, doporucila bych do
tréninkovych metod aplikovaného na probanda zahrnout i nové;jsi metody, soucasnych autord.

V tréninkovém deniku bylo zaznamenano velké mnozstvi cennych informaci pro trenéra,
které muazZe vyuzit pro dalsi rozvoj plavce. Nicméné jsem ocekavala detailnéjsi rozdéleni
tréninkového dne, ktery by mohl byt dale rozpracovén na ranni tréninky a odpoledni. Dale bych
po zvaieni trénovani dle tepové frekvence upravila také zaznam jednotlivych uplavanych
kilometr( v plaveckych zénach.

Z analyzovanych dat je patrné, Ze trenérovi jeho plavecké metody vyhovuji. Proband se
vykonnostné vyviji k lepSimu. Trenérovi bych doporucila zafazeni novych modernich metod,
které by mohly pfispét k dalSimu vykonnostnimu ristu. Sledovany proband spada do plavecké
kategorie mladsi junior. U téchto plavcl bych trenérovi daného klubu doporucila pfiklanét se
v tréninku metodam autordm Sweetenhama & Atkinsona (2003), ktefi pracuji s tepovou
frekvenci a pracuji s rGznou intenzitou zatizeni. Domnivam se, Ze v tomto véku by jiz bylo na
misté vyuZzivat trénink dle tepovych frekvenci. V dnesni dobé je mnoho technickych moZnosti,
jak sledovat tepovou frekvenci plavce pfi tréninku jako napf. snimace tepovych frekvenci. Tito
autofi také dle srdecni frekvence rozdéluji intenzitu na tréninkové zény. Zde by také mohl trenér
vyuZit rozdéleni podle téchto autorli a doporucila bych i pro vétsi prehlednost zaznamenani
jednotlivych uplavanych km za tréninkovou jednotku v urcitych zénach do tréninkového deniku.
Kromé Sweetenhama & Atkinsona (2003) se trénovanim dle srdecni frekvence zabyva i Hannula

& Thorton. Tito autofi déli intenzitu dle srdec¢ni frekvence také do péti tréninkovych zon.
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Dle Gordona (2004) by plavec spadajici do plavecké kategorie mladsi junior mél plavat
tydné 16-24 hodin. Proband trénuje tydné 13 hodin. Trenérovi bych doporucila navyseni o 3

hodiny tréninkd tydné.
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7 SOUHRN

Bakaldrska prace se zabyvd analyzou plaveckého tréninkového deniku probanda
Moravskoslezského kraje za zimni sezédnu 2022 — zimni sezénu 2023. Plavec spadd do plavecké
kategorie mladsi junior.

V teoretické ¢asti jsou obsaZzeny zakladni informace tykajici se plavani na zakladé pohledt
raznych autorl. V této ¢asti jsou popsany jednotlivé plavecké zplsoby (motyl, znak, prsa, kraul)
a plavecké kategorie. Ddle je v teoretické Casti bakalarské prace uvedeno zavodni plavani a
discipliny pro kategorii mladsi junior, sportovni trénink, pojem tréninkova jednotka a jeji slozeni
(tri ¢asti: pFipravna, hlavni a zavérecnad) a je zde uveden i zplsob zaznamenavani tréninkovych
jednotek. K plavani se vztahuje také pojem vykon, ktery je dle uvedenych autord ovlivnén
urcitymi Ciniteli (taktické, somatické, kondicni, psychické a technické faktory). V této casti jsou
zminény i zasady sportovniho tréninku, maximalni srde¢ni frekvence. Zavér teoretické casti
bakalarské prace je vénovan tréninkovym metodam dle rlznych autord. V kratkosti byly
predstaveny jednotlivé tréninkové metody autor(.

Po teoretické ¢dasti ndsleduje metodika, ve které je popsana metoda sbéru dat, a také
jakym zplsobem byla data zpracovana. Tato kapitola zahrnuje vymezeni ¢asového obdobi sbéru
dat.

Vysledkova cast obsahuje souhrn informaci tykajici se tréninkového zaméreni klubu,
jednotliva individualni tréninkovd nastaveni a vliv tréninku na zavodni sezénu. V této Casti je
porovnani uplavanych kilometrld za jednotlivé analyzované sezény a porovnani jednotlivych
mésicl. Ve vysledkové ¢asti je uvedeno rovnéz srovnani s tréninkovymi metodami jednotlivych
autord. V této casti byly porovnany nejlepsi casy probanda za jednotlivé sezény. Grafy a tabulky
v bakalarské praci byly zpracovany v programu Microsoft Office Excel.

V zavéru bakalarské prace je uvedeno splnéni cild a hypotéz. Na zakladé vysledk(l jsem
doporucila trenérovi zarazeni modernich tréninkovych metod do tréninkové jednotky

k zefektivnéni tréninkd.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis deals with the analysis of the swimming training diary of a proband
from the Moravian-Silesian region for the winter season 2022 - winter season 2023. The
swimmer belongs to the swimming category junior.

The theoretical part contains basic information concerning swimming based on the views
of various authors. In this part the different swimming methods (butterfly, backstroke,
breaststroke, crawl) and swimming categories are described. Furthermore, the theoretical part
of the bachelor thesis presents competitive swimming and disciplines for the junior category,
sports training, the concept of a training unit and its composition (three parts: preparatory, main
and final) and the method of recording training units. Swimming is also related to the concept
of performance, which is according to these authors influenced by certain factors (tactical,
somatic, fitness, psychological and technical). The principles of sports training and maximum
heart rate are also mentioned in this section. The conclusion of the theoretical part of the
bachelor thesis is devoted to training methods according to different authors. The authors'
individual training methods were briefly introduced.

The theoretical part is followed by the methodology, which describes the method of data
collection and how the data were processed. This chapter includes a definition of the time period
of data collection.

The results section contains a summary of information regarding the training focus of the
club, individual training settings and the effect of training on the racing season. This section
includes a comparison of the swum kilometres for individual analysed seasons and a comparison
of the individual months. A comparison with the training methods of the individual authors is
also presented in the results section. In this section, the proband’s best time for each season
were compared. The graphs and tables in the bachelor thesis were processed in Microsoft Office
Excel.

In conclusion of the bachelor thesis, the fulfilment of the objectives and hypotheses is
presented. Based on the results, | recommended the coach to incorporate modern training

methods into the training unit to make the training sessions more effective.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Upraveno podle origindlu k tabulce 2 Rdmec LTAD pro plavani dle Gordona (2004)
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Pfiloha 2. Tréninkovy denik za zdfi 2023

Tréninkovy denik 9/2023

Celkem HIav.nl Ruce | Nohy | Technika | Ostatni , . Sucha
Datum motiv Hlavni motiv | Absence | .,
(km) (km) (km) (km) (km) (km) pfFiprava

8x50m VZ +
1.9. 4,15 0,8 0,6 0,6 0,8 1,35 | 8x50mVZ

2.9. sobota

3.9. nedéle

8x200m PZ
(+ranni 1h
4.9, 3,9 1,6 0,4 0,3 0,6 1| trénink) fitness

800m VZ +
5.9. 4,05 1,4 0,5 0,4 0,55 1,2 | 3x200m VZ

6x100m VZ +
4x100m VZ +
2x100m VZ
(+ranni 1h
6.9. 3,8 1,2 0,4 0,6 0,6 1| trénink) fitness

7.9. 4 0,25 0,6 0,5 1,15 1,5|10x25m VZ

3x400m VZ
(+ranni 1h
8.9. 3,9 1,2 0,4 0,5 0,8 1 | trénink) fitness

9.9. sobota

10.9. nedéle

400m VZ +
300m VZ +
200m VZ +
100m VZ +
200m VZ +
300m VZ +
400m VZ
(+ranni 1h
11.9. 4,1 1,9 0,3 0,5 0,6 0,8 | trénink) fitness

12.9. 4 1 0,5 0,5 1 1|10x100m PZ

8x25m VZ +
8x25m M (+ 1h
13.9. 3,1 0,4 0,4 0,8 0,5 1| ranni trénink) fitness

25m VZ,M +
50m VZ,M +
100m VZ,M +
200m VZ,M -
sestupka a
14.9. 3,55 0,75 0,6 0,3 0,7 1,2 | vzestupka
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400m VZ +
300m VZ +
200m VZ +
100m VZ +
50m VZ (+ 1h
15.9. 3,7 1 0,6 0,7 0,2 1,2 | ranni trénink) fitness
16.9. sobota
17.9. nedéle
6x200m VZ
(+ranni 1h
18.9. 4,2 1,2 0,7 0,6 0,7 1|trénink) fitness
Adaptacni
19.9. kurz
ranni
4x100m VZ + | trénink 1h
20.9. 3,65 1,4 0,4 0,6 0,55 1|20x50m VZ zrusen fitness
5x200m VZ +
12x50m VZ +
21.9. 4,2 1,8 0,5 0,4 0,3 1,2 | 8x25m VZ
volno
pred
22.9. 4,2 0,8 0,8 0,6 1,2 0,8 | 800m VzZ zavody
Karvina
zavody
23.9. dlouhé traté |sobota
24.9. nedéle
10x100m VZ +
10x50m vz
(+ranni 1h
25.9. 3,75 1,5 0,4 0,6 0,65 0,6 | trénink) fitness
8x100m VZ +
26.9. 4,2 2 0,5 0,4 8x150m VZ
2x (5x50m M
+ 5x50m VZ)
(+ranni 1h
27.9. 6,15 1 0,8 0,8 2,75 0,8 | trénink) fitness
Statni
28.9. svatek
volné motivy,
ruce, nohy,
cviceni
(+ranni 1h
29.9. 3,4 0,6 0,6 1,05 1,15 | trénink) fitness
30.9. sobota
Celkem 76 21,2 10 10,3 14,7 18,8 11h
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