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1 UVOD

Plavéni s ploutvemi je samostatnd sportovni disciplina potdpécského sportu, kterd se
vyvinula z orienta¢niho potdpéni a distan¢niho plavani s ploutvemi, jeZ se piesunuly
z otevienych vodnich ploch do plaveckych bazénti. Pivodné bylo potdpéni pouze zdbavou
a slouzilo predevsim k rekreaci. V soucastné dob¢ je sportovni potdpéni zaloZzeno zejména
na sportovnim vykonu (Svozil, 2005). Plavani s ploutvemi je v Ceské republice spise
okrajovym sportem, ale stabilni uUspéchy cCeskych reprezentantli v poslednich letech
postupné napomahaji k popularizaci a pronikdni tohoto sportu do podvédomi stdle vice
lidi. Cesk4 republika se miZe pochlubit mistry svéta i Evropy. Adkoliv se tento sport
neustdle rozviji, nedosahuje prozatim takové popularity jako plavani klasické.

Sportovni vykon je vkazdém sportu podminén sportovnim tréninkem, ktery je
riznymi zpusoby stdle vylepSovan a optimalizovan. Mnoho trenérti i zadvodnikii obohacuje
své védomosti a ziskdva nové poznatky prostiednictvim kniZnich publikaci. Spousta praci
se zabyva tréninkem plavci klasickych, ale velmi mélo z nich se zamétuje vyhradné na
sportovni trénink plavct s ploutvemi. Tréninkové piiprava téchto dvou na prvni pohled
podobnych sportl se vyrazné 1isi hned v nékolika ohledech.
souCasné doby, ve kterych se celorocné pfipravuji nejuspé$néjSich zavodnici a
reprezentanti Ceské republiky v plavéni s ploutvemi. V praci vyhodnocuji nashromazdéna
data z tréninkovych zdznamii a navrhuji zavéry, jez jsou dulezité pro piipravu plavci
s ploutvemi. Tyto zavéry mohou byt pfinosem tém, ktefi se tomuto sportu vénuji nebo se o

n¢j zajimaji.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie plavéni s ploutvemi

Prvni ploutve vynalezl vroce 1933 Francouz de Corlieu. Poté ndsledovala
komplikovand cesta vyvoje disciplin, vystroje a vyzbroje. Potdp&Esky sport se zacal
rozvijet na prelomu Ctyficatych a padesatych let 20. stoleti. V této dob¢ nebyly sjednoceny
discipliny, ani jasn¢ urCend pravidla a zdleZelo pfedevSim na potadatelich soutéZzi,
v jakych disciplindch se bude soutéZit a jaka pravidla stanovi. Nejprve se soutézilo hlavné
v plavéni pod vodou. V roce 1961 se v Itélii konaly prvni soutéZe v orientacnim potapéni
a o tfi roky pozdé&ji zaZilo svou soutéZni premiéru také distancni plavani s ploutvemi.
Postupné se soutéze zacaly piesouvat z otevienych vodnich ploch také do plaveckého
bazénu. Prvni evropské medaile se rozdé€lovaly v roce 1967 v Itdlii jeSté¢ pii spolecné
soutéZi obou disciplin (Cufﬂiovai, 2013).

Vroce 1968 doslo krozd€leni disciplin a od roku 1969 se mista konani
mistrovskych soutézi v orientacnim potapéni a v bazénovych disciplindch vzajemné lisila.
Plavecké discipliny v bazénu se vyvijely ze vSech potdpécskych disciplin nejrychle;ji.
Prvni mistrovstvi svéta se konalo v roce 1976 a od roku 1981 jsou bazénové discipliny
zatazeny do programu Svétovych her. Od roku 1984 se konaji Sampiondty také pro
juniorskou kategorii. Plavani s ploutvemi je zafazeno mezi volitelné olympijské sporty
(Svozil, 2005).

V Ceské republice se neoficidlni soutdZe v bazénech poiddaji od roku 1960.
NejstarSim zdvodem, ktery je pofdddn do soucasnosti, je Potapécska liga. Tento zavod
vznikl v roce 1968. Jednd se o soutéZ druZstev, kterd je tradi¢né pofdddna v Olomouci a
od roku 1982 je tento zdvod zaroven mistrovstvim republiky druZstev. Od roku 1971 se

pravidelné kond i mistrovstvi republiky jednotlivci (Svozil, 2005).

2.2 Charakteristika plavéani s ploutvemi

Svaz potapsct Ceské republiky (2015, 3) definuje plavani s ploutvemi jako
»-..pohyb s monoploutvi nebo dvéma ploutvemi na vodni hladiné nebo pod vodou
s pouzitim vlastni svalové sily sportovce a bez pouZiti jakéhokoliv mechanismu
nepohanéného svalovou silou®. Plavci s ploutvemi jsou schopni dosdhnout rychlosti az 3,5

m/s. Jedna se o nejrychlejsi pohyb ¢lovéka ve vodeé pomoci vlastnich sil.



Soutéze v plavéani s ploutvemi se ve svych disciplindch a pravidlech velmi blizi
plaveckym soutéZim. SoutéZe probihaji v bazénech, kde kazdy zdvodnik plave ve své
draze. SoutéZe v bazénech probihaji v disciplinich od 50 az do 1500 m a ukolem
zéavodnika je danou trat pfekonat v co nejkratSim case (Svozil, 2005). Na rozdil od
plavani, kde zname Ctyfi plavecké zpusoby (volny zptisob, prsa, znak, motylek), v plavani

s ploutvemi rozliSujeme tii zdkladni zptisoby plavéni.

2.2.1 Plavani s ploutvemi (PP)

Plavéni s ploutvemi ma tyto discipliny: 50, 100, 200, 400, 800, 1500 m a Stafety na
4x100 a 4x200m. Plavecky zpisob je libovolny. Pii zdvodech PP musi mit zdvodnici po
celou dobu zdvodu néekterou ¢dst téla nebo vystroje nad hladinou. Vyjimkou je 15 metri
po startu a po kazdé obritce, kdy je plavani pod vodou povoleno. Dychani zajist'uje
dychaci trubice neboli ,,Snorchl, ktery musi mit zavodnici po celou dobu trvani zavodu.
Ztrata dychaci trubice i piekroceni 15 metrového pdsma po startu nebo obratkéach se tresta

diskvalifikaci (Cutikova, 2013).

2.2.2 Rychlostni potdpéni (RP)

Svaz potdpétt Ceské republiky (2015) rozdéluje discipliny RP na plavani
s ploutvemi na nadech a plavani pod vodou s dychacim piistrojem. CMAS World
Underwater Federation (2015) pouziva rozdilné oznaceni pro plavéni s pfistrojem (IM —
immersion) a pro plavini na nddech (AP — apnea).

U vsech disciplin RP je plavecky zplsob libovolny a tvai zdvodnika musi byt po
celu dobu zavodu ponofena pod vodou. Discipliny s piistrojem se plavou na vzdélenost
100 a 400 metrti. DrZeni pfistroje, ktery je naplnén stlacenym vzduchem, je libovolné.
Nejcastéji vSak zavodnik drzi ptistroj pfed télem ve vzpazeni. Na jeden nddech se plave
50 metrt. Tato disciplina je povolena pouze v plaveckych bazénech z diivodu bezpecnosti

zavodnikd (Svozil, 2005).
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Obrazek 1. DrZzeni dychaciho pfistroje pii disciplinich RP

2.2.3 Bi-Fins (BF)

Discipliny bi-fins se plavou s dvéma ploutvemi plaveckym zptisobem kraul. Tzv.
»delfinové vinéni* je povoleno pouze pod vodou v 15 metrovém pasmu po startu a kazdé
obratce. Povinnym vybavenim plavce je dychaci trubice. Discipliny bi-fins se plavou na
vzdalenost 50, 100 a 200 metrii (Svaz potdpéct Ceské republiky, 2015).

Discipliny bi-fins byly do programu mistrovstvi svéta a mistrovstvi Evropy zafazeny
teprve neddvno. Po rozhodnuti mezindrodni federace se poprvé v téchto disciplindch

bojovalo o mistrovské medaile v roce 2006.

2.3 Vybaveni plavce s ploutvemi

K zékladnimu vybaveni plavce patii plavky, plaveckd Cepice, plavecké bryle. K
vybaveni plavce s ploutvemi didle neodmysliteln€ patii ploutve, monoploutev a dychaci

trubice.

2.3.1 Ploutve (,,roznozky“)

Pro discipliny jiné nez bi-fins plati, Ze velikost a materidl ploutvi neni nikterak
omezen. Naopak pro discipliny bi-fins vymezuje CMAS World Underwater Federation
(2015) ptesna pravidla, kterd musi ploutve spliovat. V disciplindch bi-fins je dovoleno
pouzit klasicky model ploutvi nebo model potdpécsky. Maximalni povolené rozméry se u
jednotlivych modeltl mirné 1i$i. Povoleny materidl u obou modell je polypropylen a EVA
(ethylen—vinyl acetét). U klasického modelu ploutvi je povolena maximdlni délka 670 mm
a $itka 225 mm. U potdpecského modelu ploutvi je povolena maximélni délka 675 mm a

Sitka 230 mm.
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Obrazek 2. Klasicky model Obrézek 3. Potdpécsky model

o 4

Obrézek 4. Nejpouzivangjsi typ ploutvi — klasicky model (www.najadefins.org)

2.3.2 Monoploutev

Monoploutev je povolena v disciplinich PP a RP. Jsou povoleny vSechny druhy
monoploutvi, které odpovidaji ptedepsanym pravidlim. CMAS World Underwater
Federation (2015) vymezuje maximadlni Sifku a délku monoploutve na 760 mm, na vySku
nesmi monoploutev pfesdhnout 150 mm (Obr. 5). Neexistuji omezeni, co se tyce
pouzitého materidlu. Nejcastéji jsou vSak monoploutve vyrabény z lamindtu nebo karbonu
a maji riznou tvrdost. Monoploutve jsou vyrdbény ru¢né€. Strojové vyrobené ploutve
nedosahovaly zdaleka poZadovnych kvalit, proto se od strojové vyroby velmi rychle

upustilo. Monoploutve se poprvé objevily na ME v roce 1970 a od té doby prosly sloZitym

vyvojem. V soucasné dob¢ existuje n¢kolik typli monoploutvi.
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Obrizek Sa, b. Monoploutev (Svaz potapéci Ceské republiky, 2015, uhlomost.wz.cz,
2012)

2.3.3 Dychact trubice

Podle Svazu potdpéct Ceské republiky (2015) patif dychaci trubice (,,$norchl*) mezi
povinné vybaveni plavct pfi disciplinich PP a bi-fins. Délka dychaci trubice je omezena
na 48 cm a vnitini primér musi byt v rozmezi 18 aZ 23 mm. Plavci s ploutvemi pouZivaji

dychaci trubici, ktera je vedend sttedem cela.

Obrazek 6. Zptsob upevnéni dychaci trubice

2.4 Technika plavani s ploutvemi

Pod pojmem technika Jansa, Dovalil et al. (2007, 165) rozumi zpisob provedeni
pohybll pfi sportovni c¢innosti. Ddéle techniku charakterizuji jako ,,zplsob feSeni
stanoveného pohybového tkolu v souladu s pravidly a zdkonitostmi pohybu*.

Dle Cuifkové (2013) pii plavani s ploutvemi je dileZité dosahnout dobrého obtékéan{

téla vodou. Ztohoto divodu musi byt télo plavce v hydrodynamické poloze.
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Hydrodynamicka poloha se vyznacuje maximalné vzpaZenymi paZemi, ruce jsou poloZeny
pies sebe a palec horni ruky pfidrZzuje spodni ruku na malikové strang. Pfedni ¢ast trupu 1
hlava jsou ve stabilni poloze. Hlava v poloze prodlouzeni trupu a maximalné skrytd mezi
pazemi.

Plavec v této poloze provadi ,.delfinovy kop*. Pohyb nevychdzi pouze z nohou, ale
zapojuji se 1 biiSni a zddové svaly. Pohyb panve probihd ve vertikdlni rovin€ bez zastaveni
v dolni ¢asti amplitudy. Zabér dolnich koncetin probihd nahoru a dold s minimalni flexi

v kolenim kloubu (Svozil, 2001).

Obréazek 7. Rozbor pohybu delfinového vinéni (Svozil, 2001)

2.5 Etapy sportovni piipravy

Py$ a Smolik (1994) charakterizuji plaveckou vyuku jako proces motorického ucent,
ktery probihd na zdklad¢ interakce ¢lovéka s vodou. Jednotlivé etapy plavecké vyuky jsou
obsahov¢ 1 organizatné¢ oddéleny. Py§S a Smolik dale rozliSuji stadium predptipravy a

stadium ptipravy plavéni s ploutvemi.

2.5.1 Stadium predpripravy

Hlavnim cilem stddia pfedpiipravy je vytvofeni vSestranného pohybového a
specidlniho plaveckého zdkladu pro sportovni potdpéni (plavéni s ploutvemi). V této etapé
dochézi k propojeni procesu u€eni s hernimi motivy. Plaveckd ptiprava se déli na tfi etapy

(PyS & Smolik, 1994).

1. etapa — ptipravny plavecky vycvik

Tato etapa je realizovana v pfedSkolnim vé&ku ditéte, tedy do 5-6 let. Hlavnim cilem
této etapy je odstranéni strachu z vody, nauceni zdkladnich hygienickych ndvyka a

motivovani déti k plaveckym sportim.
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PredSkolni vék je charakterizovdn jako obdobi hry, proto i ve vodé se hlavnim
prostiedkem vyuky stavd pravé hra. Neuls, Svozil, Viktorjenik a Dub (2013) d¢€li hry
z hlediska zaméteni na:

® hry pro seznameni s vodou,

® hry pro splyvéni,

® hry pro orientaci ve vode,

¢ hry pro dychani do vody.

V ptedplavecké vyuce si déti osvojuji zakladni plavecké dovednosti, bez vyrazné

vazby na konkrétni plavecké zptsoby.

2. etapa — zdkladni plavecky vycvik

Neuls, Svozil, Viktorjenik a Dub (2013) tvrdi, Ze zakladni plavecky vycvik je urcen
détem na 1. stupni ZS, tedy détem ve véku do 10 let. Py§ a Smolik (1994) uvadi, 7e
zékladni plavecky vycvik trvd do 8 let véku ditéte. Etapa zdkladniho plaveckého vycviku
je zaméfena na zvladnuti zdkladi jednoho az dvou plaveckych zptisobu (zpravidla

znak+prsa nebo znak+kraul).

3. etapa — zdokonalovaci plavecky vycvik

PyS a Smolik (1994) uvadi, Ze tato etapa trvd do 10 let véku ditéte a jejim hlavnim
cilem je rozsifeni znalosti o plaveckych dovednostech. Dochézi piredevSim k osvojeni a
zdokonaleni plaveckych pohybii a automatizaci. Zdokonalovaci plavecky vycvik je
charakteristicky zaméfenim na mnohem pfesnéjsi provedeni techniky. Na konci 3. etapy

jsou absolventi schopni uplavat 200 m jednim plaveckym zptisobem.

2.5.2 Stadium pripravy plavdni s ploutvemi

Toto stddium navazuje na predpiipravu a mélo by byt zahdjeno zhruba v 10 letech
ditéte, je ale mozné zacit i v diivejSim veéku. Cilem je osvojeni zdkladnich dovednosti

v plavani s ploutvemi.
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1. etapa — zdkladni trénink plavani s ploutvemi

Zékladni trénink plavani s ploutvemi probihd do 12 let ditéte. Cilem této etapy je
rozvijet vSestrannost a vytvofit dobré piedpoklady pro kondicni, technickou, taktickou a
psychologickou pfipravenost.

V této etapé se postupnym zvySovanim celkového objemu plavani klade diraz na
rozvoj aerobni vytrvalosti, na vSestranny rozvoj motoriky, na perfektni zvladnuti techniky
zékladnich plaveckych zptsobti a na nacvik delfinového kopu s ploutvemi. Pii tréninku je
vEtsi ¢ast vénovana klasickému plavani nebo nacviku kopu v klasickych ploutvich. Teprve
po dokonalém zvladnuti techniky alesponi dvou zdkladnich zptisobl plavani a techniky
delfinového kopu v klasickych ploutvich je mozno prejit k plavdni s monoploutvi. Plavani
s monoploutvi vyzZaduje vétsi fyzickou zdatnost. Déti si osvojuji zakladni pravidla plavani

s ploutvemi a taktické znalosti o plavani zavodni trat¢ (PyS & Smolik, 1994).

2. etapa — specializovany trénink plavani s ploutvemi

Hlavnim tkolem je rozvoj v§eobecnych a specidlnich schopnosti, aecrobni a aerobné-
anaerobni vytrvalosti a techniky plavéani s ploutvemi zdvislé na délce plavané traté.
Sportovci se také zacinaji specializovat na konkrétni zadvodni traté. Tato etapa spadd do
obdobi puberty, které je charakteristické jednak vyznamnymi télesnymi i psychickymi
zménami, ale i zménami v zdjmech jedince, coZ miiZe zpisobit nezdjem o sportovni
¢innost. Vzhledem k tomuto, je tato etapa povazovana za kritickou.

Cilem je, aby sportovci zvladli techniku vSech plaveckych zpiisobil, techniku plavani
s ploutvemi, starti a obratek. Snahou je formovani silného a mohutného zabéru
monoploutvi. VEtsi ¢ast tréninkové jednotky je vénovéana plavani s ploutvemi. Kondi¢ni
pfiprava se zaméfuje na dosaZeni nadprimérnych hodnot v aerobni vytrvalosti a
v rychlostnich schopnostech, v rozvoji svalové sily a kloubni pohyblivosti. Diiraz je také

kladen na taktické zvladnuti zdvodni traté¢ (Pys & Smolik, 1994).

3. etapa — mistrovsky trénink plavani s ploutvemi

Mistrovsky trénink plavani s ploutvemi zafind od 15 let sportovce. Tréninkové

zatizeni se stabilizuje. Cilem je dosazeni vysoké sportovni vykonnosti ve své specializaci.
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Prechdzi se na maximdlni tréninkové zatizeni s vyuZzitim aerobniho i anaerobniho
energetického kryti. Sportovci jsou schopni zvladat vysokou tréninkovou intenzitu i
objem.

Cilem kondi¢ni piipravy je dosaZeni co nejvyssi urovné pohybovych schopnosti
(sila, rychlost, vytrvalost a koordinace). Rozvijena je také aerobni kapacita organismu.
Duraz je kladen na provadéni cviceni, kterd vedou k dokonalému zvladnuti techniky
plavéni s ploutvemi s ohledem na detaily pohybové struktury. Ukolem taktické piipravy je
nalézt optimaln{ variantu sméfujici k vitézstvi. Resi co nejlepsi zvlddnuti zdvodni traté a

maximdalni kompenzaci rezerv v pohybovych schopnostech (Py§ & Smolik, 1994).

2.6 Sportovni trénink

Dovalil et al. (2002) popisuji sportovni trénink jako proces slozité biologické
adaptace. Jednd se o specifické piizpiisobeni organismu sportovce zvysené télesné
ndmaze. Jde o prizpasobeni biologické, psychické a socidlné¢ psychologické. Pii
biologické adaptaci dochdzi ke zméné ve stavbé tkdni a orgdnd. Psychickd a socidlné
psychologickd adaptace se zamécfuje na oblast osobnosti a na chovani jedince. Dovalil et
al. déale uptesiiuje, Ze k prizpisobeni dochdzi pii opakovaném naruseni dynamické
rovnovahy vnitintho prostiedi organismu. Vychyleni rovnovahy vnitfniho prostfedi
organismu se nazyva stres, neboli zatiZeni.

Martin popisuje sportovni trénink jako ,,...pldnovity fizeny proces, kde obsah,
metody a organizace jsou zaméefeny na dosaZeni stanovaného sportovniho vykonu* (in
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek 2010, 6). Lehnert et al. zdiraznuji sportovni

vykonnost jako hlavni specificky cil sportovniho tréninku.

2.6.1 SloZky sportovniho tréninku

Na sportovni trénink jsou kladeny pozadavky, jez jsou feSeny v ramci jednotlivych
sloZek sportovniho tréninku. Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) uvadi tyto
zékladni slozky sportovniho tréninku:

¢ kondic¢ni piiprava,
¢ technicka pfiprava,
e taktickd pfiprava,

¢ psychologicka ptiprava,
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e teoretickd pfiprava.
Clenéni je pouze teoretické, nebot’ v praxi je nezbytné, aby se jednotlivé slozky

navzéjem prolinaly.

a) Kondi¢ni piiprava

Lehnert et al. (2010) tvrdi, Ze zdmérem kondi¢ni piipravy je vyvolani adaptacnich
zmén vedoucich ke zvySovani kondice sportovce a souCastné na zdokonalovani a
stabilizaci sportovnich dovednosti rozhodujicich pro podani sportovniho vykonu. Cilem
kondi¢niho tréninku je schopnost organismu odddlit vznik dnavy a vykondvat tak praci po
delsi dobu nebo vykondvat vice prace vyssi intenzitou. V radmci kondicni ptipravy dochazi

primarné k rozvoji pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita).

b) Technicka ptiprava

Technicka piiprava klade diiraz na rozvoj pohybovych a sportovnich dovednosti. Jde
o proces motorického uceni, jehoZ vysledkem je schopnost sportovce efektivné a Gcinné
vybirat, organizovat a realizovat techniku, zdokonalovat ji a stabilizovat v soutéZnich

podminkdch (Lehnert et al., 2010).

c) Takticka piiprava

Jansa a Dovalil (2007) charakterizuji taktickou slozku sportovniho tréninku jako
zpusob vedeni sportovniho boje. Obsahem taktické piipravy je podle Lehnerta et al.
(2010) osvojeni potfebnych védomosti, nacvik a zdokonalovani riznych zpusobl feSeni

soutéznich situaci, pfizpisobovani osvojenych feSeni meénicim se podminkam.

d) Psychologicka ptiprava

Lehnert et al. (2010) charakterizuje psychologickou piipravu jako ,,...proces
zaméieny na rozvoj psychiky sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu,
resp. soutéZeni ve sportu®. Dovalil et al. (2002) dodédva, Ze cilem psychologické piipravy
je zvysit u¢innost ostatnich sloZek sportovniho tréninku a v soutéZi stabilizovat vykonnost

na urovni dosazeného stavu trénovanosti.
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e) Teoretickd piiprava

Kvalita teoretické ptipravy, ale 1 celkovy intelekt, socidlni a kulturni droven
sportovce vyznamné ovliviiuji rozvoj osobnosti sportovce, proces zvySovani trénovanosti i
uroven dosahovanych vykonl. Teoretickd piiprava prolind vSemi slozkami sportovniho
tréninku. Pfi pfeddvani teoretickych poznatkli je nutné zohlednit specifika jednotlivych

etap sportovniho tréninku (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.6.2 Cykly sportovniho tréninku

Dovalil et al. (2002, 255) charakterizuji cykly sportovniho tréninku jako
,»...relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rtzn¢ dlouhych casovych usekt
tréninkového procesu. Casové tiseky mohou trvat nékolik dni, ale i nékolik mésict az
let*.

Tréninkové cykly jsou spojeny cily, které jsou pro n¢ urcujici. Cykly rozhoduji o
stavb¢ tréninku. Kazdy cyklus je ¢astecnym opakovéanim cyklu piedchédzejiciho a zaroven
se v ném objevuji nové rysy a tendence. Cyklus se od ptedchoziho odliSuje napt. obsahem
nebo zménou velikosti zatizeni. Cykly sportovniho tréninku se dé€li podle jejich délky —

makrocykly, mezocykly a mikrocykly (Dovalil et al., 2002).

2.6.2.1 Makrocyklus

Nejcastéji poZzivanym tsekem pro dlouhodobé organizovanou tréninkovou ¢innost je
rocni tréninkovy cyklus — makrocyklus. Cilem ro¢niho tréninkového cyklu je kulminace
maximalni sportovni vykonnosti v pozadovaném case. Zaméieni tréninku se v pribchu
roku méni. Tomuto odpovidd periodizace rozliSujici obdobi ptipravné, piedzavodni,
zavodni a pfechodné. Jednotlivd obdobi mohou trvat rizn¢ dlouho a miZe je tvofit rizny

pocet mezocyklii a mikrocykll (Dovalil et al., 2002).

2.6.2.2 Mezocykly

Makrocyklus prostiednictvim poZadavkli pro jednotlivdi obdobi formuluje
dlouhodobé zaméry tréninkového procesu. Tyto dkoly jsou rozpracovany do casovée
kratsich dsekt — sttednédobych cyklii, mezocykld. Délka mezocykll se pohybuje rdmcové

v tydnech (v pfipravném obdobi se uzivaji pravidelné Ctyitydenni mezocykly). V rdmci
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jednoho mezocyklu dochéazi k opakovéni sledu mikrocykli nebo jeho zména. Struktura a
obsah mezocyklll jsou ddny obdobim roc¢niho tréninkového cyklu a jeho zvlastnostmi,
zéavisi na dosazenych zménéch trénovanosti, zotaveni a dalSim. V rdmci mezocyklu lze
postiehnout adaptacni zmény (kumulativni tréninkovy efekt) a organizaci série
mikrocykla tedy tyto zmény fidit (Dovalil et al., 2002).

Ptipravné obdobi ro¢niho cyklu zacind obvykle tivodnim mezocyklem (1-3 tvodni
mikrocykly), nejvétsi vyznam md vSak mezocyklus zakladni. V ném dochézi k vinovitosti
zatizeni, stfidani delSich tuseki s pomérné¢ vysokym zatizenim a kratkych useki
s redukovanym zatiZzenim. Déle lze rozliSit mezocyklus piedzdvodni (nékolik
vylad’ovacich mikrocyklit), mezocyklus zavodni (n€kolik mikrocykl zdvodniho obdobi) a
zotavny (mikrocykly zotavné), (Dovalil et al., 2002).

Ro¢ni tréninkovy makrocyklus plavcid s ploutvemi je rozdélen do dvandcti
mezocyklil (MZC), které jsou dlouhé 4-5 tydnt. Prvni mezocyklus zpravidla zacina

prvnim tydnem mésice zafi.

MZC ptipravné obdobi — zafi (zdkladni aerobni mezocyklus)

MZC ptipravné obdobi — fijen (zdkladni aerobni mezocyklus)

MZC ptipravné obdobi — listopad (zékladni aerobni mezocyklus)

MZC ptipravné obdobi — prosinec (zdkladni aerobni mezocyklus)

MZC ptipravné obdobi — leden (zdkladni aerobné-anaerobni mezocyklus)
MZC piedzavodni obdobi — tinor (aerobné-anaerobni a anaerobni mezocyklus)
MZC zavodni obdobi — biezen (aerobné-anaerobni a anaerobni mezocyklus)

MZC zavodni obdobi — duben (aerobné-anaerobni a anaerobni mezocyklus)

A A N AR o

MZC zavodni obdobi — kvéten (aerobné-anaerobni a anaerobni mezocyklus)

—
)

. MZC zavodni obdobi — ¢erven (aerobné-anaerobni a anaerobni mezocyklus)

p—
p—

.MZC- zavodni nebo prechodné obdobi — cervenec (aerobné-anaerobni a
anaerobni nebo regenera¢ni mezocyklus)

12. MZC piechodné obdobi — srpen (kondice a plavecké zapracovani)

2.6.2.3 Mikrocykly

vvvvvv

neboli stavebni kameny planovité tréninkové Cinnosti. Mikrocykly sehravaji rozhodujici

ulohu v organizaci tréninkového procesu. Vychdzeji z cyklii vyssiho typu, tj. makrocykli
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a mezocykll, av§ak svym obsahem nejvice vyhovuji aktudlnim pozadavkim tréninkovych
potteb a zmén. Jednotlivé tréninkové jednotky jsou vzajemné propojeny a navazujicimi na
sebe prvky, urCujicimi piislusny zdmér.

Plan na mikrocyklus rozpracovdva obsah tréninku jiz do konkrétni podoby podle
zaméru mikrocyklu — rozvojovy, kontrolni, soutézni atd. Umoznuje operativni zmény
v tréninku, kterymi se trenér ptizplisobuje aktudlnim potfebam a pozadavklim sportovce
nebo druzstva (Jansa & Dovalil, 2007).

Dovalil et al. (2002) uvadi, ze délka mikrocykld se ustdlila na jednom tydnu,
pouzivd se ale i cykll kratSich, napf. tfi- nebo Ctyfdennich, nebo delSich, napiiklad
desetidennich. Obsah mikrocyklu vychézi z jeho cill, z poctu zahrnutych tréninkovych
jednotek, z mista mikrocyklu v cyklu vysSiho tddu. Soucasné se musi brat ohled na
individudlni zvlastnosti sportovcd, napi. jak zvladaji tréninkové a zdvodni zatiZeni,
eventudlné biorytmy. Podle toho je mozno dale rozliSovat rtizné typy mikrocykla.

ZATIZENT 4

wysoke 3
strednd 2 4

nizke 1

TYDNY (MIEKROCYELY)

Obrazek 8. Stupiiovity charakter zvySovani zatiZeni v tréninkovém mezocyklu (Lehnert,

Kudlacek, Hap, Bélka et al., 2014)

2.6.2.3.1 Pripravné obdobi

Dle Dovalila et al. (2008) je cilem piipravného obdobi vytvofit zdklad pro budouci
vykon a zajistit pfedpoklady pro dalsi rist vykonnosti. Hlavnim tkolem tohoto obdobi je
zvyseni trénovanosti. V jistém smyslu lze pfipravné obdobi 1ze chdpat jako nejdilezité;si
v ro¢nim cyklu.

Trénovanost se vyznacuje kondi¢ni, technickou, taktickou a psychickou
pripravenosti sportovce na tréninkové a soutéZni zatézovani. V piipravném obdobi se
klade diiraz na aplikaci vhodnych stimuld, které vyvolaji adaptacni zmény, které jsou

podminkou zmén ve sportovni vykonnosti.

21



Na zacétku ptipravného obdobi ma trénink spiSe analyticky charakter a ke zvySovani
sily adaptacnich podnétli dochdzi zejména zvySovanim objemu zatiZeni. V druhé casti
obdobi dochazi k pfechodu k syntetickému tréninku a zvySovéni zatiZeni se d¢je hlavné
ndrtstem intenzity pii dosazené urovni objemu zatiZeni nebo jeho mirném poklesu.

s\ s

Ptipravné obdobi pro plavce s ploutvemi trva od zéii do ledna.

2.6.2.3.2 Predzdvodni obdobi

Obvykle se jednd o Casovy usek 2-4 tydnl a pfedchdzi prvnim startim v soutéZich
mistrovské drovné. Hlavnim dkolem ptfedzavodniho obdobi je dosazeni vysoké sportovni
formy. Ladéni sportovni formy navazuje na trénink v piipravném obdobi (Dovalil et al.,
2002). Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 58) charakterizuji sportovni formu jako ,,...stav
optimdlni pfipravenosti k soutézi, kterého bylo dosaZeno na zdklad¢ sprdvné ftizené
sportovni piipravy.

Tréninkova pfiprava zaméfend na ladéni sportovni formy se vyznacuje snizenim
objemu zatiZen{ pfi souc¢asném udrzeni jeho intenzity, klade diraz na kvalitu tréninkové
¢innosti a dostatek odpocinku, vyuzZivd piipravné starty jako tréninkovy prostiedek a
zduraziuje se psychologicka piipravy. Vylad'ovaci trénink by mél probihat s ohledem na
individudlni zvlastnosti sportovce. Mimotadného vyladéni a vrcholu sportovni formy 1ze
dosdhnout jednou az dvakrét za rok (Dovalil et al., 2002). V ptipravé plavct s ploutvemi

je ptedzdvodni obdobi soustfedéno na mésic tnor.

2.6.2.3.3 Zdvodni obdobi

V zavodnim obdobi jsou soustiedény soutéze. Hlavnim cilem je zhodnotit pfedchozi
piipravu a prokédzat co nejvys§i vykonnost. Ukolem tréninku v zdvodnim obdobi je
udrZeni nebo opakované vyladéni sportovni formy.

Utasti v soutdzich zavriuji sportovni ¢innost a stivaji se méfitkem tsp&$nosti talentu
i tréninku. Soutézi se d4 vyuzit jako tréninkového prostiedku, proto kromé start hlavnich,
které zahrnuji vyznamné soutéZe, byvaji v zdvodnim obdobi zahrnuty také starty
pomocné, které slouzi ke kontrole, ovéfeni, zdokonaleni. Samotny vykon je v pomocnych

startech spiSe druhotady (Dovalil et al., 2002).
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Zavodni obdobi pro plavce s ploutvemi trvd od bfezna do Cervna. Nominovani
zavodnici pokracuji v piipravé na evropsky (ME) nebo svétovy Sampionat (MS), ktery se

z pravidla kond v Cervenci nebo v srpnu.

2.6.2.3.4 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi je ¢ast rocniho tréninkového cyklu, kterd je zaméifend na
odpocinek, ptipadné na doléceni zranéni. Obvykle trvd 3-6 tydnd. Pozornost je kladena na
co nejdilkladnéjsi zotaveni. Na pfechodné obdobi plynule navazuje obdobi piipravné.

V ptechodném obdobi dochazi ke sniZeni velikosti zatizeni a snizuje se také pocet
tréninkovych jednotek, které jsou vyrazn¢ krat$i. Nékdy je trénink na nékolik dni dplné
prerusen. VétSinou mé vSak Cinnost povahu aktivniho odpocinku. Cviceni jsou provadéna
nizkou aerobni intenzitou. Do ptechodného obdobi je mozno zatadit doplitkové sporty a
ucast v jejich soutézich (Dovalil et al., 2008).

Ptechodné obdobi v pfipravé plavct s ploutvemi spadd na mésic ¢ervenec a srpen.
Pro reprezentanty je toto obdobi vyrazné krat$i z diivodu tcasti na ME a MS. Trénink je
v tomto obdobi na né¢kolik tydni udplné prerusen. Konec ptechodného obdobi byva
vyplnéno soustfedénim, které je zaméfeno na plavecké zapracovani. Do soustfedéni je

zarazena sucha piiprava a doplikové sporty.

2.7 Tréninkova jednotka

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji tréninkovou jednotku jako zakladni
organiza¢ni formu tréninkového procesu. Jednd se o samostatny celek, ktery muze trvat od
45 minut do n€kolika hodin. Cile a tkoly tréninkové jednotky navazuji na dal$i tréninkové
jednotky. Jansa, Dovalil et al. (2007) dopliuji, Ze ukoly jednotlivych tréninkovych
jednotek jsou odvozeny od tkoli piislusSnych mikrocykld. Lehnert et al. (2001, 53) tvrdi,
7Ze ,vzhledem k obsahu a struktufe jednotky je nutné pii jeji pfipravé a realizaci
respektovat zdkonitosti platné pro vnitini stavbu jednotky a soucasné¢ vychdzet
z pozadavki vyplyvajicich z jejiho zatazeni v tréninkovém cyklu®.

Lehnert et al. (2001) 1 Jansa s Dovalilem et al. (2007) shodné rozliSuji tii ¢asti
tréninkové jednotky:

® (vodni (ptfipravnou),

e hlavni,
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e zavéreCnou.
2.7.1 Uvodni (pripravnd) cdst

s ¥z

Uvodni &st tréninkové jednotky se podle Jansy a Dovalila et al. (2007) zamé&fuje na
piipravu pohybového aparitu, srdecné-cévniho a dychaciho aparatu, protazeni svaldl, Slach
a kloubti. Struktura i obsah tGvodni ¢4sti musi vychdzet z celkového zaméru tréninkové
jednotky. Lehnert et al. (2001) rozdéluji dvodni ¢ast z hlediska zaméteni na vSeobecnou a
specidlni Cast rozcviceni.

Cilem vSeobecné €asti rozcviceni je zvysit teplotu téla, krevni obéh a metabolismus,
coz stimuluje zvySeni doddvky kysliku. V tréninku plavct s ploutvemi tato ¢ast zahrnuje
zejména uvodni stre¢ink — pfiprava podptirné pohybového aparitu, dédle rozplavani bez
ploutvi a ndsledujici rozplavani s klasickymi ploutvemi.

Specidlni ¢ast rozcviceni odpovida poZadavkiim hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Je
pfechodem mezi tvodni a hlavni ¢asti. Cilem je specifickd pfiprava organismu na
ndsledujici zatiZeni. Zatfazované dovednosti jsou podobné nebo shodné s pohyby
zavodnimi (Lehnert et al., 2001). Plavci s ploutvemi do této Casti zatazuji napt. rozplavani
s monoploutvi nebo v klasickych ploutvich zaméfené na zmény rychlosti (fartlek) nebo

technicka cviceni.

2.7.2 Hlavni &dst

Cilem hlavni ¢éasti je naplnit pfedem stanovené cile a ukoly dané tréninkové
jednotky. Jansa, Dovalil et al. (2007) tvrdi, Ze hlavni C4st tréninkové jednotky plni
vétSinou tyto ukoly:

e rozvijeni nebo udrZeni jednotlivych pohybovych schopnosti nebo kondice
jako celku (sila, rychlost, vytrvalost a koordinace),
® nicvik a stabilizace sportovni techniky a taktiky.
K pInéni tkoll nelze piistupovat izolované, je nutné hledat moznosti jejich propojeni.

Lehnert et al., (2001) uvadi, Ze ,vzhledem k ndvaznosti na dalsi jednotky
tréninkového mikrocyklu, je vhodné koncipovat tréninkové jednotky tak, aby realizovana
cviceni pfedstavovala prevaZzné ndroky na jeden systém energetického zabezpeceni (napf.
trénink zaméfeny na rychlost a maximdlni silu)“. Do hlavni ¢asti tréninku plavani

s ploutvemi jsou zatazeny plavecké série, které napliiuji hlavni cile tréninkové jednotky.
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2.7.3 Zdvérecnd cdst

Podle Jansy a Dovalila et al. (2007) ma zavérecna faze zajistit plynuly pfechod od
tréninkového zatiZeni k uklidnéni a névratu vSech fyziologickych a psychickych funkei do
puvodniho stavu. Spravna organizace této ¢asti urychluje regeneracni procesy. V této Casti
dochdzi k postupnému sniZovéani intenzity zatizeni, ndsleduje streCink zaméfeny na
nejvice namdhané svalové skupiny.

Zaveérecna Cast plaved s ploutvemi obvykle zahrnuje cviceni a plavecké série s cilem
kompenzace fyzické a psychické ndrocnosti tréninkové jednotky. Nasleduje vyplavani,

které probiha vyhradné€ bez ploutvi, a zdvére¢ny strecink.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je analyzovat tréninkové zatizeni u vykonnostnich a
vrcholovych plavcet s ploutvemi piipravujicich se v Klubu sportovnich potdpécti Olomouc

a Klubu vodnich sportii Laguna Novy Ji¢in.

3.2. Dil¢i cile
¢ Analyzovat tréninkové deniky sledovanych klubti v sezén¢ 2013/2014.
® Analyzovat tréninkové zatizeni z hlediska objemového zatiZeni.

® Analyzovat tréninkové zatizeni z hlediska vyuziti vybaveni.

e Komparace tréninkovych ukazatelli sledovanych klubti.
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4 METODIKA

Sledovanymi subjekty byly dva kluby zaméfujici se na sportovni pfipravu plavch
s ploutvemi — Klub sportovnich potdpéci Olomouc (KSP Olomouc) a Klub vodnich
sportii Laguna Novy Jicin (KVS Laguna Novy Ji¢in). Pro analyzu tréninkovych dat byla
vybrdna sezéna 2013/2014. Zdrojem prace byly tréninkové zdznamy trenéru sledovanych
klubti z vybrané sezény. Dale tréninkové deniky vrcholovych plavkyil s ploutvemi Zuzany
Svozilové a Barbory Slddeckové. Tréninkové zdznamy KVS Laguna Novy Ji¢in byly
ziskany diky spolupraci s trenérkou klubu Simonou Klapcovou. Informace o sportovni
piipravé KSP Olomouc byly ziskany z tréninkovych zdznamt trenéra doc. PhDr. Zbynka
Svozila, Ph.D.. Oba trenéfi se vénuji sportovni piipravé hlavnich tréninkovych skupin.
V Novém Ji¢iné hlavni tréninkovou skupinu tvoifi muZi i Zeny od 15 let. Analyza
tréninkovych zdznamti KSP Olomouc byla zaméfend na druzstvo Zen, které je tvofeno
prevazné studentkami vysoké Skoly. Druzstvo Zen je vSak vhodné doplnéno mladSimi
zavodniky a zavodnicemi od 14 let.

Vychodiskem pro vytvofeni bakalafské prace byly pfedev§im mé osobni zkuSenosti
a zkuSenosti trenérii a odborniktli, se kterymi jsem se béhem mé 14leté zavodni kariéry

setkala, taktéZ doplnéné studiem odborné literatury.

4.1 Metodika zpracovani dat

Pro zpracovani dat byl pouzit kvantitativni zpiisob, ve kterém byla vyuZita
deskriptivni statistika. Data byla ziskdna pfevazné z odborné literatury a tréninkovych
denikti KSP Olomouc a KVS Laguna Novy Ji¢in. Ke zpracovani ziskanych dat byly
vyuzity grafy vypracované v programu Microsoft Excel. Tréninkové objemy jsou dany
souctem uplavanych objemi za jednotlivé tréninkové jednotky. Stejné¢ jsou zpracovany
uplavané objemy s ohledem na pouzité vybaveni z nichZ je ndsledn¢ vypocitin podil

z celkového uplavaného objemu.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Zhodnoceni tréninkového zatiZzeni v ramci rocniho makrocyklu

Roc¢ni tréninkovy cyklus (makrocyklus) za¢ind plavctim s ploutvemi v zaf{ a kon¢i
pravidelné kond v Cervenci nebo srpnu.

Analyza tréninkového zatiZeni je zaméfena na kluby KSP Olomouc a KVS Laguna
Novy Ji¢in, konkrétné€ na hlavni tréninkové skupiny. V Novém Ji¢in¢€ je hlavni tréninkova
skupina tvofend plavci od 15 let, v Olomouci od 14 let. Clenové téchto skupin se
pravidelné zicastiiuji zavodi nejvyssi trovné€, mistrovstvi republiky i svétovych pohart.
Ti nejmladsi se navic ucastni mladeZnickych zdvoda v rdmci ligy mlddeZe. Oba sledované
n&kolik reprezentantii CR. Toto potvrzuje tabulka 1, kterd predstavuje vitézna druZstva
Potapécské ligy v kategorii muzi a Zen v poslednich péti ro¢nicich.

Z tréninkovych zdznami KSP Olomouc je zfejmé, Ze plavci v zaii podstupuji ve
vode¢ tii tréninkové jednotky a po zbytek sezény pét tréninkovych jednotek ve vodé béhem
jednoho tydne. Tti z nich trvaji 1,5 hod a dvé 1 hod. V novoji¢inském klubu je tréninkova
piiprava rozloZena do Sesti tréninkovych jednotek ve vodég, kdy kazda z nich trva 1,5 hod.
Na zédklad¢ analyzy tréninkovych denikii z obou klubii jsem zjistila celkovy pocet

kilometra uplavanych v obou klubech v sezén€ 2013/2014 a rozdily mezi nimi.

Tabulka 1. Listina vitézt Potap&cské ligy 2011-2015

Rok Muzi Zeny

2011 KVS Laguna Novy Ji¢in KSP Olomouc
2012 KVS Laguna Novy Ji¢in KSP Olomouc
2013 KVS Laguna Novy Ji¢in KSP Olomouc
2014 KVS Laguna Novy Ji¢in KSP Olomouc
2015 KVS Laguna Novy Ji¢in KSP Olomouc

(www.potapeci-olomouc.cz, 2015)

<13

V Olomouci plavci navic podstupuji 2-3 hod ,,suché* ptipravy tydné, kterd je vSak

fizena spise individudlngé. V Novém Jicin¢ je ,,suchd* piiprava organizovand a zabere asi 2
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<13

hod tydné. Néplni ,,suché‘ ptipravy je zejména aerobni cviceni jako napt. TRX, kruhovy
trénink, posilovani s vlastni hmotnosti t€la nebo se zat€zi. Dale trénink na spinningovych
kolech, béh nebo jizda na kole. Sportovni piipravé na suchu je vénovana zvlaStni

pozornost zejména v prechodném obdobi.

Graf 1. Celkovy rozdil v uplavaném objemu ve sledované sezon¢
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Graf 1 zndzoriiuje rozdil v uplaveném objemu mezi sledovanymi kluby. Celkovy
uplavany objem Nového Ji¢ina ve sledované sezoné byl 764,8 km, v Olomouci plavci
celkem uplavali 653,5 km. Jednd se o primérné hodnoty ziskané z tréninkovych denik.
Jasnou pfi¢inou pomérné velkého rozdilu miiZze byt mensi pocet tréninkovych jednotek
KSP Olomouc ve vodé.

Neuls, Svozil, Viktorjenik a Dub (2013) uvadi, Ze plavci ve véku 18-20 let ro¢né
uplavou 2100-2500 km. NemozZnost ploutvovych plavci se objemové ptibliZit plavcim
klasickym je zapricinéna specifiky plavdni s ploutvemi. Negativni vliv a tlak monoploutve
i klasickych ploutvi na hlezenni kloub, nart a plosku nohy sportovce znemoznuje plavcim
s ploutvemi absolvovat v tréninkové jednotce stejné dlouhé série, jako absolvuji plavci
klasicti. Plavci s ploutvemi kompenzuji mensi tréninkovy objem vyssi intenzitou zatiZeni.

V zafi zacind ,,ploutvaifim® ptipravné obdobi, které trvd do konce ledna. V tomto

obdobi se dbd zejména na objemovou sloZzku zatiZeni, intenzita zatizeni je stfedni az

nizka. Na zacatku piipravného obdobi jsou do tréninkovych jednotek zafazovany motivy
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bez ploutvi, které jsou postupné¢ nahrazeny motivy v klasickych ploutvich a
v monoploutvi. Béhem piipravného obdobi plavci s ploutvemi casto absolvuji prvni
soustfedéni. Plavci Nového Ji¢ina absolvovali né€kolikadenni soustfedéni v f{jnu a v lednu,
kde dohromady odtrénovali o Sest tréninkovych jednotek ve vodé¢ vice oproti normélu.
V fijnu probéhlo kratké soustfedéni také v klubu KSP Olomouc, kde plavci podstoupili
dvé tréninkové jednotky ve vod€ navic oproti normdlu. Do ptipravného obdobi je
zatazeno n¢kolik pfipravnych zavodi.

Predzavodni obdobi trvd do konce tnora a poté zacind zdvodni Cast sezdny.
Zavodni obdobi trva pro plavce s ploutvemi od bfezna aZ do ¢ervna, do tohoto obdobf jsou
pro vétsinu plavcl s ploutvemi soustfedény nejdulezitéjsi zdvody sezény. Objemova
sloZzka zatiZeni se sniZuje soucastné se zvySovdnim intenzity zatiZzeni. V kvétnu pred
Mistrovstvim Ceské republiky probéhlo v obou klubech soustiedéni. Plavci Nového Ji¢ina
absolvovali soustfedéni také v Cervnu, které bylo zaméfeno zejména na Cleny reprezentace
CR. Pro vétsinu plavcd s ploutvemi timto sezéna konéi a za¢ind prechodné obdobi, které
je zaméfeno na regeneraci a tréninkové zatiZeni mimo vodu. Ti nejuspeSnéjsi pokracuji
v ptipravé na vrcholné akce.

Graf 2 nabizi pohled na objemové rozdily v jednotlivych mésicich mezi
sledovanymi kluby. Plavci KSP Olomouc téméf v kazdém mésici mirn€ zaostavali za
klubem Nového Ji¢ina. Markantni rozdil mezi sledovanymi kluby byl v lednu, pfiprava
v obou klubech byla jednoznané¢ zaméfend na objemovou slozku zatizeni, v Laguné
Novy Jic¢in vSak uplavali zna¢nou ¢ast své objemové piipravy. V KSP Olomouc se jednalo
o druhy tréninkov€ nejobjemnéjSi mésic. V Unoru byl zaznamendn pokles poctu
uplavanych kilometri oproti pfedchdzejicimu mésici v obou klubech. V bfeznu se plavci

z Nového Ji¢ina zucastnili soustfedéni, jehoz ndplni byl vyhradné trénink na ,,suchu® a

proto je objem tréninkového zatiZzeni mensi ve srovnani s ostatnimi mésici.
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Graf 2. Objem tréninkového zatiZeni v jednotlivych mésicich
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Hlavni trenér KSP Olomouc Z. Svozil (emailovd komunikace, 14. 6. 2015)
poukazuje na to, Ze zmény v plavecké piipravé KSP Olomouc nejsou v poctu
tréninkovych jednotek (zvySeni, sniZeni), ale pouze v uplavaném objemu a zejména
zméng intenzity vzhledem k zdvodiim. DalSim faktorem ovliviiujicim objemovou piipravu
je zameéfeni sportovcl (sprintefi, vytrvalci). Dale uvadi, Ze sportovni kalendaf plavca
s ploutvemi neni ,,jednovrcholovy*, ale je sloZen z celé fady dulezitych zavoda v podstaté
v prabéhti celého roku, napt. 6-8 kol svétového poharu, mistrovstvi republiky, mistrovstvi

republiky druzstev.

5.1.1 Zhodnoceni tréninkového zatiZeni s ohledem na vyuZiti vybaveni

Sportovni piiprava plavci s ploutvemi se sklddd hlavné z plavani v klasickych
ploutvich nebo v monoploutvi. Plavani bez ploutvi je fazeno pouze na uvod tréninkové
jednotky v rdmci rozplavani, v jejim pribéhu nebo na konci jako vyplavani. Vyjimkou
byva piipravné obdobi, kde mohou byt zafazeny kratké série bez ploutvi jako hlavni napln
tréninkové jednotky. CoZ odpovida tvrzeni Jansy a Dovalila (2007) o SirSim vybéru
tréninkovych cviceni, jeZ ma prispét k zajiSténi vSestrannosti jako zdkladu specidlniho

tréninku, prevenci i kompenzaci jednostrannosti. Dal§im divodem je zajisténi postupného
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navyku pohybového aparidtu zejména hlezenniho kloubu, chodidel a plosky nohy na z4téz
v ploutvich a monoploutvi.
Grafy 3 a 4 znazoriuji celkovy podil uplavanych objemtl bez ploutvi, v klasickych

ploutvich a v monoploutvi u obou sledovanych klubli ve sledované sez6né.

Graf 3. Celkovy podil uplavanych objemt bez ploutvi, s ploutvemi a v monoploutvi
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Graf 4. Celkovy podil uplavanych objemil bez ploutvi, s ploutvemi a v monoploutvi
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Ackoliv se vétSina zdvodnich disciplin plave v monoploutvi, ve sportovni ptipraveé
obou klubll vyrazné prevlada piiprava v klasickych ploutvich. Pfi¢inou je tlak ,boti¢ek*
monoploutve na nart a plosku nohy sportovce. S ohledem na idedlni pfenos sily do
monoploutve byva velikost ,,boticek az o n€kolik centimentri mensi nez velikost nohy
sportovce. Klasické ploutve jsou Setrnéj$i a umoznuji uplavat delsi vzdalenost. Klasické
ploutve jsou navic vyuZzivany k uvodnimu rozplavani v kazdé tréninkové jednotce, kde
plavci uplavou zna¢nou ¢ést z celkového zatiZeni v klasickych ploutvich.

Po podrobné analyze tréninkovych denikli jsem vyhodnotila a porovnala pocet
uplavanych kilometrii bez ploutvi, v klasickych ploutvich a v monoploutvi v jednotlivych
meésicich. Vyrazné rozdily mezi vybranymi kluby jsme zaznamenali v celkovém poctu

kilometrti uplavanych v monoploutvi i bez ploutvi.

Graf 5. Rozdily uplavanych objemi bez ploutvi
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Vysvetlivky: KSP bez pl — KSP Olomouc bez ploutvi, NJ bez pl- Laguna Novy Ji¢in bez

ploutvi

V grafu 5 je jasn¢ viditelné, Ze objem zatizeni bez ploutvi byl v KSP Olomouc
nejvyssi v prvnich dvou mésicich makrocyklu. V ndsledujicich mésicich se objem
uplavany bez ploutvi vyrazné snizil. V Novém Ji¢in€¢ uplavali nejvice kilometri bez
ploutvi naopak v kvétnu a Cervnu, kde plavci absolvovali tréninkova soustfedéni. Plavci
KSP Olomouc celkem absolvovali 148,9 km bez ploutvi (primérné 14,9 km za mésic),

v Novém Ji¢ine 218,1 km (pramérné 21,8 km za mésic).

33



Graf 6 znazoriiuje objemy zatizeni v klasickych ploutvich v jednotlivych mésicich
makrocyklu. Celkova velikost zatizeni v klasickych ploutvich je u obou klubti srovnatelna.
Plavci ptipravujici se v klubu KSP Olomouc odtrénovali v klasickych ploutvich 383,2 km
(primérné 38,3 km za mésic), coz je o 18,5 km vice nez v Novém Ji¢ing, kde absolvovali
364,77 km (primérné¢ 36,5 km za meésic). V KSP Olomouc byla piiprava rovnomeérné
rozloZzend s malymi rozdily mezi jednotlivymi meésici. V Laguné Novy Ji¢in uplavali
znacnou ¢4ast své objemové piipravy v klasickych ploutvich v lednu, coZ ovlivnilo objem
uplavany v monoploutvi v tomto mésici. V ndsledujicich dvou mésicich se uplavany

objem vyrazn¢ snizil a poté se zase mirn¢ zvysoval.

Graf 6. Rozdily uplavanych objemil v klasickych ploutvich
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Graf 7 zndzoriuje objemy zatizeni v monoploutvi Vv jednotlivych mésicich

makrocyklu.
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Graf 7. Rozdily uplavanych objemil v monoploutvi
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V Novém Ji¢in€ v sez6né 2013/2014 ,,ploutvafi* uplavali 170,7 km v monoploutvi
(pramérné 17 km za mésic), v Olomouci 121,7 km (primérné 12,2 km za mésic). Rozdil
miZe byt zapticinén moZznostmi klubu KSP Olomouc, kde dva tréninky v tydnu probihaji
na $itku plaveckého bazénu (cca 20 m) a jsou zaméfeny na piipravu v klasickych
ploutvich. Zatimco v KSP Olomouc bylo objemové zatiZzeni v monoploutvi rovnomérné

rozlozeno, v Novém Ji¢in¢ byly rozdily mezi jednotlivymi mésici mnohem vyraznéjsi.

V obou klubech plavci naplavali nevétsi objem v monoploutvi v fijnu a v kvétnu.

5.2 Zhodnoceni tréninkového zatiZeni v ramci mezocykli

Tréninkova piiprava plavci s ploutvemi je rozd€lena na dvanict mezocykli. Kazdy
z nich trva 4-5 tydnt.

Grafy 8 a 9 ukazuji rozdily v uplavaném objemu v jednotlivych tydnech KSP
Olomouc a Laguny Novy Ji¢in ve dvou vybranych mezocyklech. Zaméfila jsem se na 2.
mezocyklus z pfipravného obdobi (fijen) a 8. mezocyklus, ktery spadd do obdobi
zavodniho (duben). V fijnu je tréninkovd pfiprava zaméfend na uplavany objem. V dubnu
se zdvodnici obou sledovanych klubti zi¢astnili dvou daleZitych zdvodi, Mistrovstvi CR
druzstev v Olomouci a Svétového poharu v Praze. Piiprava v obou klubech probihala

s ohledem na tyto dva zavody.
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Do prvniho i posledniho tydne fijnového mezocyklu byly pocitiny pouze Ctyfi
tréninkové jednotky (TJ) z divodu pielomu mésice. V dubnu byl prvni tyden ovlivnén

pfelomem mésice a byly zde zapocitdny pouze Ctyti TJ a v poslednim tydnu tfi.

Graf 8. Rozdily v uplavaném objemu mezi vybranymi mezocykly
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Vifjnu se plavci KSP Olomouc jednoznané zaméfili na objemovou stranku
zatizeni. Celkem uplavali 87,8 km. Nejvice kilometra plavci uplavali ve druhém tydnu,
kdy plavci navic absolvovali kratké soustfedéni. Ve tfetim tydnu objemova slozka vyrazné
klesla a ve ctvrtém tydnu objem opét narostl. Uplavany objem v poslednim tydnu byl
pravdépodobné ovlivnén kontrolnimi zavody, kterych se plavci zacastnili na jeho konci.

V dubnu byl celkovy objem vyrazné nizsi, plavci se soustfedili na dileZité zdvody.
Celkem uplavali 56,7 km. Druhy a c¢tvrty tyden byl ,,vyladovaci pro nadchézejici
zavody, coz se promitlo v uplavaném objemu. Ve tfetim tydnu doSlo k mirnému nartistu
objemu pravdépodobné¢ pro udrZeni stdvajici formy. Rozdil v celkovém uplavaném

objemu mezi vybranymi mezocykly byl 30,1 km.
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Graf 9. Rozdily v uplavaném objemu mezi vybranymi mezocykly
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V fijnu plavci Nového Ji¢ina celkem uplavali 101,1 km. Objemova slozka postupné
rostla az do ctvrtého tydne, kdy plavci absolvovali soustiedéni a uplavali velky pocet
kilometrti. Poté objemové slozka vyrazné klesla pravdépodobné s cilem odpocinku pted
jiz zminénymi zavody.

V dubnu se novoji¢inska piiprava vyvijela podobné jako v Olomouci. Celkovy
objem byl 60,9 km. Zatimco druhy a ¢tvrty tyden se uplavany objem sniZil, tfeti tyden byl
objemové nejvyraznéj§i. Rozdil v celkovém uplavaném objemu mezi vybranymi

mezocykly byl 40,2 km.

5.3 Zhodnocen{ tréninkového zatiZeni v rdmci mikrocykli

Analyzovala jsem a porovnala mikrocyklus zkonce pfipravného obdobi
s mikrocyklem z obdobi zdvodniho. Konkrétné se jednd o 4. tyden v lednu, kdy je kladen
diraz na uplavany objem a ,,vyladovaci* tyden ptfed mistrovstvim republiky, které se
uskutecnilo o vikendu na pielomu kvétna a Cervna. Grafy 10 a 11 zndzoriiuji rozdily

v uplavaném objemu mezi jednotlivymi TJ ve vybranych mikrocyklech.
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Graf 10. Rozdily v uplavaném objemu mezi vybranymi mikrocykly

KSP Olomouc

—&— Kvéten

—ll— Leden

1.7 2.TJ 3.7 4.T) 5T

Vysvétlivky: Rijen — f{jnovy mikrocyklus, Duben — dubnovy mikrocyklus

Béhem lednového mikrocyklu tréninkové zatizeni v KSP Olomouc kolisalo.
Objemové nejvyraznéjsi byla treti a patd TJ. Plavci Olomouce celkem uplavali 17,8 km.

V kvétnovém mikrocyklu objemové zatizeni pozvolna klesalo s kazdou TJ smérem
k mistrovstvi CR. Rozdil mezi prvni a patou TJ byl 1 km. Celkovy uplavany objem byl
13,6 km. Objemovy rozdil mezi sledovanymi mikrocykly byl 4,2 km.

V Novém Ji¢in€ v lednu celkem uplavali 25,9 km. Objemova sloZka jednotlivych TJ
byla relativné vyrovnand. Témeétr v kazdé TJ plavci uplavali vice nez 4 km, coZ jasné
ukazuje na objemove¢ zaméienou piipravu.

Ve sledovaném mikrocyklu pred mistrovstvim CR plavci Nového Ji¢ina odtrénovali
pouze tii TJ ve vodé. Dvé TJ byly zruSeny s cilem odpocinku a namisto Sesté TJ se plavci

zG&astnili jiz zminéného mistrovstvi CR. V tomto mikrocyklu celkem uplavali 8,5 km.

Objemovy rozdil mezi sledovanymi mikrocykly byl 17,4 km.
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Graf 11 Rozdily v uplavaném objemu mezi vybranymi mikrocykly

Laguna Novy Ji€in
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Vysvetlivky: Rijen — f{jnovy mikrocyklus, Duben — dubnovy mikrocyklus

V lednovém mikrocyklu plavci Nového Ji¢ina uplavali o 8,1 km vice neZ plavci
v Olomouci. V tydnu pred mistrovstvim CR byl uplavany objem v KSP Olomouc vétsf

nez v Novém Ji¢in€, a to o 5,1 km.

6.1 Limity vyzkumu

Vysledky analyzy tréninkového zatizeni mohou byt ovlivnény urcitymi limity.
Vysledky by bylo vhodné doplnit o analyzu intenzity zatiZeni. Limitem vyzkumu v této
oblasti byly nekompletni tréninkové zdznamy potiebné k vytvoreni analyzy intenzity
zatizeni ve sledované sez6né. DalSim limitem byl nedostatek zdznamu o ,,suché‘ ptiprave,
jez je v préci zpracovana jen velmi okrajove.

Préace by dale bylo vhodné obohatit o dalsi data tykajici se sportovni ptipravy, napf.
pocet zdvodl a pocet starti ve sledované sezoné. Price je zaméfend na analyzu
tréninkového zatizeni dvou klubti, kde se jednotlivi Clenové zucastiiuji rizného poctu

zavodl s riznym poctem startll, coZ muze byt limitujici v této studii.
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6 ZAVERY

e Tréninkové zatizeni v obou klubech v sezén€ 2013/2014 mélo vinovity charakter a
zohlednovalo jednotliva obdobi.

¢ (Celkovy uplavany objem ve sledované sezéné¢ byl v Olomouci 653,5 km a v
Novém Ji¢in€ 764,8 km.

e V KSP Olomouc primérné uplavali 65,4 km za mésic, v Laguné Novy Ji¢in 76,5
km.

e Nejvetsi cast z celkového objemu byla v obou klubech odtrénovana v klasickych
ploutvich (KSP Olomouc 58%, Laguna Novy Ji¢in 48%). Na druhém misté byl
podil uplavany bez ploutvi (KSP Olomouc 23%, Laguna Novy Ji¢in 29%).
Celkovy objem uplavany v monoploutvi byl v obou klubech az na tfetim misté
(KSP Olomouc 19%, Laguna Novy Ji¢in 23%).

e U KSP Olomouc jsme nezaznamenali nikterak vyrazné rozdily v objemovém
zatiZzeni z hlediska vyuZiti vybaveni a s ohledem na jednotliva obdobi.

® V novojic¢inském klubu objemové zatizeni v monoploutvi bylo vyrazné vyssi
v predzdvodni a zdvodni C4sti sezény, coZ se projevilo v objemovém zatiZeni
v klasickych ploutvich. Naopak nebyla zaznamendna zdvislost objemového

zatizeni bez ploutvi na jednotlivych obdobich.
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7 SOUHRN

Vzhledem k nedostatku odborné literatury o sportovni ptipraveé plavct s ploutvemi
klubii soucasnosti. Prace je jednou z moznosti, jak pfispét ke zkvalitnéni sportovni
piipravy plavcu s ploutvemi v zac¢inajicich klubech, ale i v klubech s dlouholetou tradici.

Price je zaméfend na analyzu tréninkového zatiZeni u vykonnostnich a
vrcholovych plavct pfipravujicich se v klubech KSP Olomouc a KVS Laguna Novy Ji¢in.
Dil¢imi cili bylo analyzovat tréninkové deniky sledovanych klubl v sezéné 2013/2014,
analyzovat tréninkové zatizeni z hlediska objemu a vyuziti vybaveni a ndsledna
komparace téchto tréninkovych ukazateld.

V uvodnich kapitoldch je stru¢né popsdna historie a charakteristika plavéani
s ploutvemi. Déle jsem se zaméfila na zhodnoceni poznatkli tykajicich se obecné
sportovniho tréninku a tréninku plavani s ploutvemi. Data byla ziskdna z tréninkovych
denikl obou klubt, jejichZ analyzu prezentuji ve vysledkové ¢4sti prace.

Z analyzy tréninkovych deniki obou klubti vychdzi, Ze v Novém Ji¢iné ,,ploutvafi‘
podstupuji Sest TJ tydné zatimco v Olomouci pét TJ. Tréninky ve vod¢ probihaji v obou
klubech jednou denn¢. U plavct z Olomouce byl zjistén piedevsim celkové niZsi uplavany
objem. Celkovy uplavany objem ve sledované sezoné byl v Olomouci 653,5 km a
v Novém Ji¢in€ 764,8 km. Plavci pfipravujici se v KSP Olomouc tedy primérné uplavali
65,4 km za mésic, zatimco plavci z Nového Ji¢ina 76,5 km. V Novém Ji¢iné uplavali ve
sledované sezon€ o 111,3 km vice neZ v Olomouci. Zatizeni v obou klubech mélo
vlnovity charakter a zohlediiovalo jednotlivd obdobi. S ptichodem ptfedzavodniho a
zavodniho obdobi objemové zatizeni kleslo, ale pouze nepatrn€é. V fijnu a lednu byl
zaznamenan vyrazny objemovy ndrast oproti ostatnim mésicim, a to v obou klubech.

Analyza dvou mezocykli a mikrocykli potvrdila, Ze v obou klubech zohlediuji
jednotlivd obdobi. V piipravném mezocyklu plavci Nového Ji¢ina i plavci Olomouce
uplavali vetsi pocet kilometri nez v mezocyklu ,,vyladovacim®. V Olomouci byl rozdil
mezi vybranymi mezocykly 30,1 km, v Novém Ji¢iné byl rozdil jest¢ vyraznéjsi (40,2
km). Vybrany mikrocyklus z pfipravného obdobi byl objemové méné vyrazny nez
sledovany mikrocyklus pfed mistrovstvim CR. Rozdil mezi sledovanymi mikrocykly byl

v Olomouci 4,2 km a v Novém Ji¢in€ 17,1 km.
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Z celkového objemu byla znacnd cast odplavand v klasickych ploutvich (KSP
Olomouc 58%, KVS Laguna Novy Ji¢in 48%). Dale objem uplavany bez ploutvi a
nejmensi objem ,,ploutvafi“ uplavali v monoploutvi.

U KSP Olomouc jsme nezaznamenali nikterak vyrazné rozdily v objemovém
zatizeni z hlediska vyuziti vybaveni a s ohledem na jednotlivd obdobi. Jediné vykyvy
v objemu uplaveném bez ploutvi a v monoploutvi byly zaznamenédny hned v tivodnich
dvou mezocyklech. U KSP Olomouc nebyly zaznamendny vyrazné rozdily u objemu
uplavanych v klasickych ploutvich sohledem na jednotlivd obdobi. Z tréninkovych
denikti novoji¢inského klubu vyplynulo, Ze objemové zatizeni v monoploutvi bylo
vyrazn¢ vys$i v predzdvodni a zdvodni C4sti sezOny, coZ se projevilo v objemovém
zatizeni v klasickych ploutvich. Naopak nebyla zaznamendna zdvislost objemového

zatizeni bez ploutvi na jednotlivych obdobich.
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8§ SUMMARY

Due to the lack of scientific literature about sports training of finswimmers, the

thesis allows, as one of the first, insight to the training load of two the most successful
clubs nowadays. The thesis is one way how to contribute to the improvement of the sports
training of finswimmers in emerging clubs as well as in clubs with long tradition.
This work is focused on analysis of training load of competitive and elite finswimmers
practising in KSP Olomouc and KVS Laguna Novy Ji¢in clubs. Partial aim was to analyze
training diaries of observed clubs in the season 2013/2014, another partial aim was to
analyze training load having regard to the training volume and the use of equipment and
comparing these training indicators.

The introduction chapters describe brief history and characteristic of finswimming.
There is also assessment of actual findings about training in general and finswimming
training. Data were obtained from training diaries of both clubs whose analysis is
presented in the result part of the work.

An analysis of training diaries of both clubs shows that finswimmers from Novy
Ji¢in undertake six trainings per week while finswimmers from KSP Olomouc undertake
five trainings per week. Trainings in swimming pool are held once a day in both clubs.
Total training volume in observed season was 653,5 km in Olomouc what is 65,4 km per
month on an average. The total training volume in Novy Ji¢in was 764,8 km what is 76,5
km per month on an average. Training load in both clubs had wave-like character and took
in account individual periods. With the arrival of pre-race and race period, the volume
load slightly decreased. Analysis showed significant increase of volume load in October
and in January.

The analysis of two mesocycles and microcycles confirmed that individual periods
were taken into account in both clubs. In preparatory period a number of kilometers was
higher than in race mesocycle, in both clubs. In Olomouc, the difference between two
mesocycles was 30,1 km, in Novy Ji¢in the difference was even greater (40,2 km).
Microcycle from preparatory period was less pronounced in training volume than
microcycle before the national championship. The difference between the observed

microcycles was in Olomouc 4.2 km and in Novy Jicin 17.1 km.
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A considerable part of the total volume was done in classic fins (KSP Olomouc
58%, KVS Laguna Novy Ji¢in 48%). The smallest volume finswimmers swam in

monofin.
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10 PRILOHY

Piiloha 1. Ptiklad vylad'ovaciho mikrocyklu pfed mistrovstvim CR v KSP Olomouc a

v KVS Laguna Novy Ji¢in

Olomouc Novy Ji¢in
pondéli |R 200 m bez pl. + 1200m s pl. Volno
Bez 200 m volné/vyplavani
G 4x(3x100 progresivné 1.-3.) is 1:25 min
(1. lehce, 2. stfedné, 3. rychle)
Bez 200 volné/vyplavani
G 10x40 technickd cvic¢eni
Bez 200 volné/vyplavani
utery R 200 m bez pl. + 1200 m s pl. R 400 m bez pl + 900 m s pl.
Bez 200m volné/ vyplavani M 8x 50 m i 50 s + 50 + 50 rychleji +
M 6x100 stredné 100 + 50 + 50 rychleji
Bez 100 m volné/vyplavani M 8x25 m fartlek is 1 min
M 8x50m zrychlované do maxima Bez 150 m volné/vyplavani
Bez 200 volné/vyplavani M nacvik discipliny (25 m + 25 m i 5s,
25m + 2x100m i 5s, 50m+50m)
Bez 400m volné/vyplavani
stfeda R 200 m bez pl. + 1200 m s pl. Volno
Bez 100 m volné/vyplavani
M 4x (100 m + 50 m rychle)
Bez 200 m volné/vyplavani
M ndacvik zavodniho tempa 100 — 400m
Bez 100 m volné/vyplavani
Ctvrtek | R 200 m bez pl. + 1200 m s pl. R 300 bez pl. + 1400 s pl.
Bez 100 m volné/vyplavani Bez 200m volné/vyplavani
M 4x 100 m rlzné stridani tempa M 4x100 m lehce + nacvik
Bez 100 m volné/bez ploutvi kotoulovych obratek
M/G 6x50 m (25 max Usili + 25 volné) M 4x50m (25m lehce + 25 max Usili) is
Bez 100 m volné/vyplavani 1:15 min
Bez 100m volné/vyplavani
patek R 200 m bez pl. + 1200 m s pl. R 500m bez pl. + 1200m s pl.
Bez 100 m volné/vyplavani Bez 100 m volné/vyplavani + nacvik
G 8x 80 m PP/BF is 1:05 min startovnich skokd
Bez 160 m volné/vyplavani M 4x 75m fartlek
M 100m stfedné i 5s + 2x50m (dlraz
na kotoulovou obratku) i 30s + 4x25m
(po kotoulové obratce bez dechu)
Bez 100 m volné/vyplavani
M 2x25m RP max usili is 3min
Bez 200m volné/vyplavani

Vysvetlivky: R —rozplavani, Bez — bez ploutvi, M — monoploutev, i — interval, is — interval

startu, fartlek — zmeény rychlosti
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