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2 Uvop

O motoricko-funkéni pfipravu se zajimam uz mnoho let, protoze jsem se 12 let vénoval
zavodnimu plavani. Doted’ se o tento sport zajimam a sleduji nejnovéjsi trendy v plavani
v Ceské republice i v zahrani¢i. Plavani sleduji pres Ceské i zahraniéni média, dale se
zajiméam o zahrani¢ni plavce na socialnich sitich, kde pozoruji jejich pfipravu v bazénu i na
suchu. Dal$im aspektem, pro¢ jsem se rozhodl se této problematice vénovat je, Ze vétSina
trenér sleduje jen kilometrdz ve vodé, ale skoro nikdo nehleda cestu, jak zlepsit pfipravu
na suchu, ktera je podle mého nazoru minimalné stejné dilezita jako piiprava v bazénu.

Osobné zastavam nazor, Zze bychom méli davat zfetel na kondi¢ni pfipravu vSech
sportovci, jelikoz pouze tak mizeme vyuzit jejich cely potencial. N&kteti trenéfi suchou
ptipravu do svého tréninkového planu zatazuji, ale uz nehledaji moznosti, jak ji zménit, at’
uz v jednotlivém obdobi v sezon¢ ¢i kategoriich. V tomto sméru vidim u trenéri nejvetsi
rezervy, jelikoZ mam takové zkuSenosti, ze kondi¢ni pfiprava byva pro vSechny kategorie
stejnd a vétSina trenérd bud’ nevi nebo nechce védét v ¢em by piiprava méla byt odlisna.
Podobné prace jako je motoricko-funkéni ptiprava v jakémkoli sportu jsou ur€ité piinosem
pro to, aby na se na suchou piipravu daval vétsi diiraz a byla vice promyslena.

Cilem préace je najit odliSnosti v motoricko-funkéni ptipravé plavei napiic uvedenymi
kategoriemi a poukézat na jeji dileZitost v tréninkovém planu plavce pomoci kvantitativni
metody-dotaznikového Setieni. Tato prace by méla slouZit jako doporuceni a inspirace pro
trenéry, ktefi trénuji dané kategorie, jak pfi motoricko-funkéni ptipravé postupovat. Touto
praci bych osobné chtél poukdzat, ze motoricko-funkéni piiprava je nepostradatelnou
soucasti kazdého sportovce a nezalezi na sportovnim odvétvi, specializaci ¢i vékovém
rozmezi. Pro konzultaci k praktické ¢asti jsem vyuzil zkuSenosti z pohledu dlouholetého
byvalého reprezentanta a trenéra plavani Mgr. Jana Lehockého.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti se podrobnéji
vénuji problematice motoricko-funkéni ptipravé, sportovnimu tréninku, plavani, obecnému
ro¢nimu planu plavce a ontogenezi vékovych skupin. V praktické ¢asti je zpracovano celkem
12 grafli, v jednotlivych grafech jsou uvedena data, jak odpovédé€li respondenti u zaka
a dorostenct, poté je pod kazdym grafem kratké zhodnoceni odpovedi. Konkrétni vymezeni
odli$nosti zakii a dorostencti v suché ptiprave jsem zpracoval v kapitole diskuse, kde je pro

lepsi prehlednost zhotovena tabulka.



3 CiL A UKOLY PRACE

CIL PRACE

e Cilem bakaléiské prace je najit odliSnosti a zaroven poukézat na dilezitost motoricko-

funkéni pipravy plavel v kategorii zakt a dorostenct.

UKOLY PRACE
e obsahové analyza teoretickych vychodisek k danému tématu
e zhodnoceni vysledkli dotaznikového Setfeni

e specifikace odliSnosti v motoricko-funkéni piipravé dle kategorii v plavani



4 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Motoricko-funkéni ptiprava uci sportovce ucelné a spravné se pohybovat, a tak by
neméla byt pfiprava omezena na to, aby se sportovec ucil pouze cvikiim, které rozviji ur¢itou
¢ast schopnosti (Kristofi¢, 2004, Kristofi¢, 2006). Sport je ovlivnén pravidly, kterd nam
vymezuji, co méa obsahovat dany pohyb. Motoricko-funkéni ptiprava neni uréena pouze pro
gymnastické sporty, ale také nam slouzi jako napft. zaklad k tomu, aby se vytvofila konkrétni
pohybové dovednost. Intenzita, pocet tréninkil a obsah pfipravy se bude odvijet od toho, co
si od ni slibujeme. Bude vypadat jinak pro zaky, dorostence nebo muze, jinak v pfipravném
a zavodnim obdobi. Rozdil bude také urcité pro koho je urCena, jestli pro gymnasty nebo
plavce. MiiZeme ji znat také pod nazvem napt. i€elova gymnastika pro hrace fotbalu, hokeje
apod. Veskeré pohybové funkce se rozvijeji pouze do urcité miry, jelikoz jsou podminény
geneticky. Je neZzadouci, aby se dbalo pouze na kvantitativni parametry k jednomu
konkrétnimu datu, mé¢li by se brat v uvahu vlivy motoricko-funkéni pfipravy na rozvoj
pohybovych funkei a sledovat svétenci v individudlnim zlepSeni v prabéhu casu (Kristofic,

2004).

., Mechanicky zpiisob reseni pohybového vkolu vychazi:

z biologickych dispozic jedince (vaha, vyska, sila, flexibilita...),

z fyzikalnich vlastnosti prostiedi (pruznost odrazové plochy, tvrdost hrazdy...),

z fyzikalnich zakonitosti, které se uplatnuji v pritbehu pohybu,

o z ,mantinelii”, které jsou dany pravidly daného sportu* (Kristofic, 2004, s. 17).

Cil by nem¢l byt chapan tak, ze kol se musi splnit jakkoliv a za kazdou cenu, ale mél
by byt splnén takovym zplisobem, ktery nam pomiiZze uSetfit energii a naucit se plnit tkoly
s efektivnim vyuzivanim sil. Hlavni cil této ptipravy je vSestranny rozvoj pohybovych
funkci. Motoricko-funkéni ptiprava spojuje kondicni a technickou ptipravu diky svému
obsahu a zaméfeni. Z té kondi¢ni je mysleno energeticky potencial, ktery je vyuzivan obecné
(schopnost se zpevnit, pohyby velkého rozsahu apod.) a to ndm poméha k jednotlivym

pohybovym dovednostem, jejichz nacvik patii do technické ptipravy (Kristofic, 2004).



5 SPORTOVNI TRENINK

,Sportovni trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odveétvi nebo discipliné‘* (Choutka a Dovalil,

1991, s. 25).

Pojem trénink se nepouziva jen ve sportu, ale mysli se tim osvojovani a zdokonalovani
néjaké Cinnosti €i rozvoj schopnosti. Mlizeme se o ném docist napt. ve vedé, pii vycviku
zvitat nebo ve vychové. Nicméné trénink se ve sportu aplikuje ve spojeni s procesem
cviceni, opakovani, zdokonalovani pohybovych ¢innosti. Sportovni trénink déti a mladeze
je nedilnou soucasti ptipravy, kterd se ovSem odliSuje od tréninku dospélych. Slouzi ndm
k vybudovani zakladt, které jsou velmi dulezitou soucasti rozvoje potencidlu sportovni
vykonnosti v ramci celozivotniho tréninku. Respektovani zvlaStnosti mezi jednotlivymi
détskymi a dorosteneckymi kategoriemi je cesta k uspéchu v pozdé€jsim dospélém veku.
VSestranna piiprava déti a mladeZze je hlavni prioritou trenéra, ktery chce u svych svétenct
maximalni rozvoj pohybovych ¢innosti. Pfi rozvoji télesné¢ho i dusevniho zatéZovani se musi
dodrzovat zasady ptiméienosti a postupnosti (Choutka a Dovalil, 1991). Sportovni trénink
neni jen o tom, kolik se ub&hne kilometrd, za jaky ¢as se zvladne uplavat 50 metr volnym
zpusobem nebo kolik se ziskd bodl na gymnastické soutézi. Je to proces tréninku, ktery
v dnesni dob¢ pouziva poznatky napt. z psychologie nebo fyziologie, které ndm poméhaji
pfispivat k teoretickym zdkladim v tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010). Nicmén¢ je nutné
zminit, ze ve vrcholovém sportu je maximalni vykon hlavnim cilem kazdého sportovce

(Novosad, Lehnert a Botek, 2010).

,, Cilem tréninku je dosazeni individualne nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje sportovce (Peri¢ a Dovalil, 2010, s.

13).

Rozvijime tedy oblast vykonnostni (chadpano jako zvySovani vykonnosti v uréitém
sportu) a oblast lidskou (dodrzovani pravidel daného sportu nebo fair play) (Peri¢ a Dovalil,
2010). Mezi ukoly patfi rozvijeni technické ptipravy, kterd se uplatiiuje hlavné ve
sportovnich hrach a tUpolovych sportech. V ostatnich sportech se technickd ptiprava
uplatiiuje, ale v mensi mife nez u téchto sportovnich odvétvi. Osvojovani techniky zavisi na
télesném, psychickém a socidlnim rozvoji. T¢lesny rozvoj dava dliraz na trénovani vSech
kondi¢nich schopnosti. Psychicky rozvoj spo€iva v osvojovani informaci o fyziologii,

sportovnim tréninku dané specializace, o spravné Zivotospravé apod. Socialni rozvoj je



chapan jako vztah k prostiedi zavodu nebo tréninku, at’ uz jde o divéky, trenéry, zavodniky,
rodinu nebo pfatelé. Sportovni trénink nam slouZzi jako forma sebepoznani a objektivniho

sebehodnoceni a je tedy vhodny jako vychovné vzdélavaci forma (Choutka a Dovalil, 1991).

5.1 TRENINKOVA OBDOBI{

Roc¢ni tréninkovy cyklus je zékladem tréninkové cinnosti kazdého sportovce.
Jednotliva obdobi tréninkli se pouzivaji ve vSech sportech, jelikoz diky nim mulZeme
planovat soutéze, tréninkové kempy aj. Cyklus tvofi vétSinou 4 makrocykly, které na sebe

navazuji v prub¢hu sezony (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Dovalil (2009) uvadi tato obdobi sportovniho tréninku:
e piipravné obdobi,
e predzavodni obdobi,
e hlavni obdobi,
e prechodné obdobi.

Je dilezité si uvédomit, ze kazdé zjiz zminénych obdobi napliiuje jiné cile, trva
odliSnou dobu a vychdzi ze specializace daného sportu. Délka, obsah, forma a jiné dtlezité
aspekty vychdzeji z ro€niho tréninkového cyklu, ktery ndm urcuje kdy je jaka soutéz (Peri¢
a Dovalil, 2010). ZkuSenosti autora z plavecké kariéry jsou takové, ze na nékteré soutéze
se plavci pripravuji (snizuji kilometrdz a zvySuji intenzitu), ale nékteré zavody se neberou
vibec v potaz a zavodi se tzv. ,,z plného tréninku®. Je to z toho diivodu, ze plavci maji béhem
jedné sezony n¢kolik zavodl a na vSechny se neni mozné idealné pfipravit po fyzické

strance.

5.1.1 PRIPRAVNE OBDOBI

V tomto obdobi nebyvaji naplanované¢ zaddné soutéze a soustiedi se plné¢ na
trénovanost, jelikoz podstata tohoto obdobi je vtom, abychom vytvofili dostate¢nou
zasobarnu trénovanosti. Délka ptipravného obdobi zavisi na kalendati zdvodi. Mélo by trvat
minimaln¢ 2 mésice, miizeme se s nim v praxi nejcastéji setkat v rozmezi tfi az ¢ty mésict

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

vvvvvv

vSeobecna 1 specialni vykonnost sportovce. Cilem tohoto obdobi je celkové zvySovani
schopnosti postupnym zapojovanim do stale del$iho zatizeni s malou intenzitou. Existuje

vice variant, které miizeme pouzivat pfi zvySovani zatiZzeni. Prvni variantou je postupné



zvySovani, které vypadd nasledovné: V prvni tréninkové jednotce bude mit plavecky trénink
napft. 4 km, druhy trénink 5 km a tfeti trénink 6 km. Druhou variantou je stfidavé zvySovani,
které ma mit nasledujici podobu: Prvni plavecky trénink v tydnu je dlouhy 4 km, druhy
trénink ma objem 5 km a tfeti trénink v tydnu méti 4 km; ptisti tyden zacina prvni plavecky
trénink na 5 km, druhy trénink na 6 km a tieti 5 km. Zadna z téchto variant by neméla byt
pouzivand samostatné, ale m¢ly by se ob¢ varianty rotovat v ramci tréninkového procesu
(Jakovlev, Jananis, Zbuzek a Sprynarova, 1962). Zv1asté v tréninku déti a mladeze by mélo

byt ptipravné obdobi charakterizovano vSestrannym tréninkem (Choutka a Dovalil 1991).

5.1.2 PREDZAVODN{ OBDOBI

Zakladem tohoto obdobi je pfejit ze vSeobecného tréninku ke specialnimu tréninku.
Ptedzavodni obdobi trva nejcastéji okolo 2-4 mésicli. Parametry tréninkové jednotky se
pfizplsobuji danému sportovnimu odvétvi. Je také patrny pomérné vysoky objem i intenzita
zatiZeni. Zatazujeme postupné specidlni cvicenti, ale stale jsou zatfazovany i v§eobecné cviky.
Zvlasté v kolektivnich sportech by méla byt zafazovana technika a taktika daného sportu
spolecné s kondi¢nim zatizenim. Na konci pfedzdvodniho obdobi zaclefiujeme specialni
zpusob tréninku a ten ndm pomaha dostat se do tzv. sportovni formy. Toto obdobi se nazyva
tzv. ladéni sportovni formy a trva obvykle 10 dni az 3 tydny, ale zaleZi na druhu sportu (Peri¢

a Dovalil, 2010).

Trénink na vyladéni formy muize byt svym zpiisobem individualni. K negativnimu
ovlivnéni sportovni formy mulze dojit i pfi poruSeni Zivotospravy. Je na misté fict,
ze zejména v individualnich sportech mizeme dosahnout sprdvného vyladéni a nasledné
vrcholné vykonnosti jednou az dvakrat za rok. Abychom dokazali spravné vyladit sportovni
formu, musime dodrzet tato pravidla, a sice piechod kvantitativniho tréninku ke kvalitnimu
tréninku, stabilizace rozhodujicich faktord, pouzivani kontrastu (stfidani feSeni situace
ve zlehCenych podminkach a ve ztizenych podminkéach), zafazovani zavodni intenzity
a zaroven dodrzovani techniky a taktiky, spravna regenerace svétencii, zacleniovani tréninkt
modelujici soutéze (zatézové situace), dale musi trénink obsahovat kontrolni starty

a zafazovat psychologické ptipravy (Dovalil, 2009).

5.1.3 HLAVNi OBDOBI

Obdobi je charakterizovano ptipravou jedince na maximalni vykony, které odpovidaji
jeho vykonnosti. Dosahuje se toho tim, Ze se jeSté vice snizi kvantita tréninku a dava
se nejveétsi diraz na kvalitu tréninkové jednotky (Seliger a Choutka, 1982). Ptiklad pfidame

opet z plaveckého prostiedi: v pfipravném obdobi je primérnad kilometraZz okolo 6 km
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za trénink s nizkou intenzitou, v hlavnim obdobi je primérna kilometrdz okolo 4,5 km,
kde se vice soustfedime na intenzitu a méfené Useky. Priklady pfidavame pouze jako
orientaéni pro pfedstavu. Kilometraz se bude lisit u sprinterd a vytrvalct, ale také urcité dle
vékovych kategorii ¢i specializaci. Cilem hlavniho obdobi je vyuzit pfedchozi obdobi k co
nejvyssi vykonnosti. Soutéze nam slouzi také k prozivani ispéchu ¢i netspéchu a dodéavaji

nam motivaci do dal$i prace (Dovalil, 2009).

Trénink ptizpisobujeme tomu, abychom udrzeli co nejdéle nejvyssi sportovni vykony
(Seliger a Choutka, 1982). Délku hlavniho obdobi je velmi tézké specifikovat, jelikoz kazdé
soutéze trvaji odlisnou dobu. Nékteré zavody trvaji jen n€kolik mélo dnti napt. mistrovstvi
Ceské republiky v plavani, ale napf. ve fotbale trva hlavni obdobi jiz nékolik mésicti a musite
vrcholnou formu udrZet béhem celé této soutéze. Vrcholna vykonnost za¢ne zakonité klesat
po 2-3 mésicich (Peri¢ a Dovalil, 2010). Nemé&lo by se zapominat na soustavny trénink i pfi
velmi Castych zapasech ¢i soutézich, protoze by se snizila funkéni adaptace a tim padem
by se snizila sportovni vykonnost sportovce. Trenér by meél brat v potaz individualni
odlis$nosti svych svétfenci, ale mél by dodrzovat zaklady fyziologickych mechanismi, které

by se mely dodrzovat za kazdé situace (Seliger a Choutka, 1982).

5.1.4 PRECHODNE OBDOBI

Mg¢li bychom mit na paméti, Ze cilem tohoto obdobi je nejen odpocinek svéiencti, at’ uz
pasivniho ¢i aktivniho typu, ale také zvySeni schopnosti na nésledujici tréninkovy cyklus.
Jak uz ndm néazev napovida, jde o obdobi, kdy sportovciim konci sezona a za¢ina jim urcity
druh ,,odpocinku®. Sportovci maji toto ,,odpocinkové* obdobi z diivodu toho, Ze je poté ceka
i kvalitativni ¢ast tréninkovych jednotek, aby byli pfipraveni do nové prace. Prechodné
obdobi ma obvykle délku jeden az dva a pil mésice. Mezi tikoly tohoto obdobi patii postupné
sniZeni jednotek, zapojeni jiné fyzické Cinnosti, odstranéni nedostatkd v technice provadéni
a rozvoj télesnych parametri sportovce. Pokud ma vrcholovy sportovec velmi narocné
hlavni obdobi, tak o to vice pozvolné¢ se maji snizovat jeho tréninkové jednotky
kvantitativniho charakteru. Uroveii ziistane vcelku na vysoké urovni oproti jinym
sportovcim, ktefi maji mensi vykonnost a délaji svilj sport pouze na amatérské Grovni

(Jakovlev, Jananis, Zbuzek a Sprynarova, 1962).

Jestli to situace vyzaduje, tak se Gpln€ prerusi sportovni ¢innost (divodem muize byt
i rehabilitace a dolé¢eni mensich zranéni). Charakteristicka aktivita tohoto obdobi spociva

o nizké intenzit€ aerobniho typu (Jetabek, 2008). Psychicka stranka sportovce také hraje roli,
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a tak se snazime vybirat aktivity, které nejsou stereotypni napi. sportovni hry — fotbal,
volejbal, hdzenou a podobné aktivity. Pokud je sportovci neptijemna n¢jaka aerobni aktivita
napf. béh, tak ji nahradime jizdou na kole nebo sportovni hrou. Pfechodné obdobi neni jen
o tom, aby si odpocinula fyzicka stranka sportovce, ale také ta psychicka, proto se snazime
vybirat aktivity, ke kterym ma sportovec urcity vztah. Je-li prechodné obdobi delsi, mizeme
do n&j zatadit jednotlivé tkoly, které bude sportovec plnit, coz by mélo zajistit, aby sportovni

vykonnost pfili§ nepoklesla (Dovalil, 2009).

5.2 KONDICNi SCHOPNOSTI

Me¢kota (2005) uvadi toto déleni kondicnich schopnosti:
¢ silové schopnosti,
e rychlostni schopnosti,
e vytrvalostni schopnosti.

Béhem ptipravného obdobi se rozviji vSeobecnd kondice sportovel — sila, rychlost
a vytrvalost. Nejdfive rozvijime schopnosti s malou intenzitou a postupné piidavame
objemové ¢asti. S pomérné malou intenzitou zacindme, aby se sportovci dokédzali dostatecné
adaptovat po pfechodném obdobi, kdy méli snizenou pohybovou aktivitu. Kdybychom
nerespektovali tento fakt, mohlo by dojit k nejriznéjSim zranénim. V prvni fazi ptipravného
obdobi by se mélo za¢inat s malou intenzitou a az poté by méla v tréninku nartistat objemova

cast (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017).

5.2.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Udrzujeme a ziskavame je diky kazdé pohybové aktivité v nizkém véku, i kdyz to tak
na prvni pohled nemusi vypadat. Je nutné fict, ze cileny rozvoj je neucinny. V obdobi
puberty je vhodné zacit s tréninkem zamétenym na rozvoj sily. Do té doby maji déti pouze
tzv. silovou priipravu, ktera je zaméfend na posilovani bez velké vnéjsi zatéze. Je zadouci
zatazovat obecnou formu posilovani pfedevsim v utlém véku ditéte. Pod piedstavou silové
pripravy bychom si méli predstavit napt. hody, diepy, vyskoky, $plh, pfetahovani aj. Je
vhodné zatazovat pestrou silovou pripravu, aby v pfipravé byly zatazeny prvky kondi¢ni
1 sportovni gymnastiky, atletiky a ipolovych ¢innosti. Zdmérné jsou vybrany cviky s vlastni
vahou, ale bereme v potaz i ur¢itou nadvahu déti. V tom piipadé je na trenérovi, jestli nezvoli
variantu cviceni s vnéjsi zat€zi. Dbame na rovnomérny vyvoj kazdého jedince. Sledujeme

svaly, které jsou aktivni pii dané Cinnosti (zvlasté pokud dochazi k urcité specializaci)
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a vybirame vhodna kompenzac¢ni cvi€eni, aby nedochéazelo ke zranéni v pozd¢jsi ani aktualni

dob¢ (Panuska, 2014).

Jebavy, Kovarova a Horcic (2019) déli silové schopnosti na statickou silu

a dynamickou silu.

Staticka sila se vyznacuje tim, ze nema vnéjsi projev pohybu. Miizeme si pod tim
predstavit udrzeni téla v urcité poloze. Projevuje se statickou silou jednordzového
nebo vytrvalostniho druhu silovych cvikii (Rubas, 1996). Kratkodoba staticka sila se
vyznacuje udrzenim téla nebo zavazi béhem kratké doby ve statické poloze. Piikladem miize
byt atleticky start ¢i mrtvy tah (Jebavy, Kovarova a Horcic, 2019). Dlouhodoba staticka sila
je charakteristicka tim, Ze se snazime udrzet télo nebo zadvazi béhem delsi doby, Casto to
byvaji minuty az hodiny. Piikladem muze byt cyklisticky posed ¢i vydrz ve shybu (Jebavy,

Kovarova a Hor¢ic, 2019).

Dynamickd sila je charakteristickd pohybem téla nebo jeho casti (Rubas, 1996).
Vytrvalostni sila se vyznacuje tim, Ze je déle provadéna pfi nizké zatézi. Odpor je vétSinou
do 50% maxima sportovce. Pti tomto druhu sily se méni adaptace diky zvolenému odporu,
a tim padem dochazi k aktivaci riznych typt svalovych vldken (Panuska, 2014). Maximalni
sila je charakteristickd pfekonavanim maximalniho nebo téméf maximalniho odporu. Pfi
maximalni sile se snazime o 1-3 opakovani (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017). Abychom
doséhli plnohodnotného rozvoje maximalni sily, méla by byt velikost odporu nad 90%.
Rychla sila se dale d€li na rychlou (nebalistickou) silu, vybusnou (balistickou) silu
a reaktivni silu. Rychla sila je chapéana jako cyklicky pohyb, ktery je vykondvan vysokou
intenzitou a nizkym odporem. Je-1i odpor vétsi, tim méné je opakovani. Jako ptiklad mizeme
uvést diep. Vybusna sila se vyznacuje acyklickym pohybem-maximalni sila za minimum
Casu. Charakteristickym cvikem jsou napt. vyskoky na Svédskou bednu (Jebavy, Kovarova
a Horc¢ic, 2019). Reaktivni sila se pouziva pii opakovaném usili s nizkym odporem a pfi
cyklickych pohybech. Pfi této sile se vyuziva svalova a kloubni pruznost. Vzorovym cvikem
muze byt opakované preskakovani beden, které méti 60 cm. Neprovadime v plném rozsahu

pohybu (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017).

5.2.2 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI
Jsou charakteristické tim, Ze se snazime o Cinnost s co nejvetsi intenzitou, v co
nejkrat§im Case (Panuska, 2014). U drtivé vétSiny sporti je potieba rozvijet vybusnost, diky

které dochazi ke zrychleni na Groven, kterou dany sport vyzaduje. Nesmime zapominat také
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na silovou vytrvalost, diky které udrzujeme danou rychlost béhem zavodu. Na prvni pohled
se muze zdat, zZe sportovci bézici sprint na 100 metrd, nepotfebuji k dosazenému vykonu
silovou vytrvalost a pottebuji zde pouze vybusnost. Béhem sprintu 100 metrd pouzivame
vybusnost, ale i silovou vytrvalost, abychom danou rychlost dokazali udrzet. Samoziejmée
jde béhem tohoto piikladu o kratkodobou silovou vytrvalost, ale ani tu nesmime podceniovat,
protoze je béhem zévodu kli¢ova. Béhem delSich vytrvalostnich trati se zacind zapojovat
spiSe silova vytrvalost a jsou zde potieba spiSe aerobni schopnosti (Sharkey a Gaskill, 2019).
Je nutné fict, Ze rychlostni schopnosti jsou do ur¢ité miry podminéné genetickou informaci.
V projevu pohybu je dulezity pomér typt vlaken, podil rychlych, popt. pomalych vladken
(Panuska, 2014). Svou roli také hraje rychlost nervovych vldken, délka svalu, rychlost
a pribéh kontrakce (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017). VSechny tyto aspekty jsou geneticky
dany, ale neznamena to, Ze nemtizeme rychlostni schopnosti rozvijet a pracovat na nich.
Dtlezité je zohlednit v€k pfi tréninku rychlosti, jelikoZ se s tréninkem rychlostnich

schopnosti se musi zacit v utlém véku (Panuska, 2014).

Dle Rubase (1996) se rozdé€luji rychlostni schopnosti na reakéni rychlost a akéni

rychlost. Reakéni rychlosti se vénujeme podrobnéji v kapitole koordinacni schopnosti.

K dosazeni co nejlepSiho rychlostniho vykonu v akéni rychlosti je zapotiebi mit
dostatec¢nou frekvenci, ktera se vyznacuje opakovanim daného pohybu béhem kratkého casu
s vysokou intenzitou. K dosazeni efektivni frekvence je zapotiebi mit zapojené spravné
svaly a mit zaroven schopnost rychlé relaxace. Rychla relaxace je diilezitd, abychom mohli
jit do opétovné kontrakce. Kdyz by se stalo to, Ze by byl sval stale v kontrakci, tak dany sval
nestihd behem pohybu regenerovat a vysledny pohyb by byl pomaly. Dalsi ¢innosti, ktera
hraje svou roli pfi rychlostnich schopnostech je rychlost akce. Rychlost akce je hledisko,
které reaguje na urcity podnét. Jedna se o urcité predvidani situace a délka reakce ovliviiuje
rychlost jedince. Dal§im aspektem je maximalni rychlost. Této schopnosti dosahujeme
zvySovanim trénovanosti. Pfi této schopnosti se snazime dosédhnout hranice intenzity
a zapojeni maximalniho Uusili. Koncentrace a motivace jsou klicové pro dosazeni
maximalniho rozvoje. Zrychleni je posledni ¢asti k dosazeni co nejlepsiho rychlostniho

vykonu, které je typické tim, ze se snazime zménit rychlost pohybu (Panuska, 2014).

Béhem tréninku se netrénuje kazda schopnost zvlast, ale jednotlivé schopnosti
se trénuji dohromady a zarovenl se Casto piekryvaji. Zejména do tréninku rychlostnich
schopnosti se velmi casto promita silova pfiprava sportovcli a do tréninku silovych

schopnosti se velmi ¢asto zapojuje silova vytrvalost (Jebavy, Hojka a Kaplan 2017).
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5.2.3 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Se vyznacuji ¢innosti, ktera je dlouhotrvajici. Jsou také chapany tak, ze se snazime
o ptekonavani tnavy (Panuska, 2014). Zvlasté¢ béhem poslednich let se udava a spekuluje
se, zda je vhodné vytrvalostni schopnosti zafazovat do tréninkového procesu u rychlostné-
silovych sportii (Jebavy, Hojka a Kaplan 2017). Jsou tu ale také studie, které potvrzuji,
ze plného rozvoje vytrvalosti dosahujeme az po nékolika letech a je na misté vytrvalostni
schopnosti zafazovat béhem celé sportovni kariéry kazdého jedince bez ohledu na jeho

specializaci (Panuska, 2014). Existuje mnoho zpusobt, jak délit vytrvalost.

Vzhledem k dobé trvani rozdéluje Jebavy, Hojka a Kaplan (2017, s. 85) vytrvalost

nasledovné:

o Dlouhodobé vytrvalost — trva nad 15 minut a intenzita pfi tomto druhu vytrvalosti je

nizka a jde o aerobni zatéz.

o Stfednédobéd vytrvalost — trva 5-15 minut a intenzita je vy$§i. Pfi tomto druhu

vytrvalosti se odbourava laktat.

o Kratkodoba — miZzeme ji zndt pod nazvem anaerobné-aerobni. Doba trvani je

v rozmezi 1-4 minut. V kratkodobé vytrvalosti se vysoce tvoii laktat.

o Intermitentni vytrvalost — je schopnosti, ve které se vyuzivaji vSechny druhy
vytrvalosti. Jde zejména o sportovni hry, jelikoZz tam muzete mit kratké tseky, ale
i delsi vzdalenosti. Intermitentni vytrvalost miZzeme zafazovat i v plavéni, ale ne
v zavod¢. Praktikujeme ji pouze v tréninku, kdy zrychlujeme po dobu urcitého signalu

nebo mame pfedem déno, jaky tisek poplaveme urcitou intenzitou.

Béhem vytrvalostniho tréninku mame dény aspekty, které jsou piedem promyslené. Je
to napft. doba zatéze, dale je to intenzita dané série, cas odpocinku a zpiisob jeho vykonavani

(Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017).

Dle Panusky (2014) se vytrvalost déli na dva zadkladni typy vzhledem ke zplsobu
energetického kryti, a sice aerobni vykon a anaerobni vykon. Aerobni vykon chapeme jako
aktivitu za pfitomnosti kysliku. Tento druh vytrvalosti provadime nizkou az stfedni
intenzitou a je déletrvajici. Aerobni trénink je vhodny jako zaklad pro to, aby byly svaly
dobie pfipravené pro dalsi tréninkové jednotky. Aerobni aktivity upfednostiiujeme
v pfipravném a ptechodném obdobi, ale neznamena to, Ze trénink aerobnich schopnosti bude

vypadat v téchto dvou odliSnych obdobi v sezoné stejné. Béhem piechodného obdobi
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provadime pouze udrzovaci tréninky a nelpime na zvysujici se objem. Anaerobni vykon je
vykon, pfi kterém nedochazi k ptitomnosti kysliku ve svalech. V anaerobnim tréninku se ma
zurocit aerobni zéklad z ptredeslych tréninkovych jednotek. Piipravuje nés na zdvodni vykon
a méli bychom ho vétSinou zatazovat pouze dvakrat az tikrat tydné v horizontu Sesti az osmi
tydni. Existuji i vyjimky, pfi kterych zafazujeme anaerobni trénink vicekrat, ale miZze
zpusobit celou fadu zranéni, jelikoz je pfi ném Casto vynaloZena velké intenzitu pohybu

(Sharkey a Gaskill, 2019).

5.3 KOORDINACNI SCHOPNOSTI A FLEXIBILITA

Koordina¢ni schopnosti hraji svou dominantni roli pfedev§im ve sportovnich hrach,
jelikoz jsou propojené s predvidanim pohybu. Z velké casti se koordinace projevuje
spolecné s ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi, a to nejcastéji s rychlosti. Podobné jako
rychlost, tak i koordinace by se méla nejvice rozvijet okolo 7. az 12. roku jedince, protoze
behem tohoto obdobi je détsky mozek nejvice otevieny uceni se novym ¢innostem (Jebavy,

Hojka a Kaplan, 2017).

Mezi cviky, které rozvijeji koordinaci patii gymnastickd priprava, zmény sméru,
rovnovaha na jedné koncetiné, prekonavani piekazek apod. Pokud cvicenci zvladaji
jednotliva cviceni technicky spravné, tak mulzeme zatazovat cviky 1 ve ztizenych
podminkach. Koordinacni cvieni mizeme zafazovat i u starSich sportovct kvuli
pohybovému stereotypu, ale vysledek nebude takovy jako u déti mezi 7. az 12 rokem. Cilem
neni pouze zvladnuti urcitého cviku, ale jeho i1 automatizace pohybu, ekonomika pohybu
a nasledné ztizeni podminek. Béhem téchto schopnosti davame nejvetsi diraz na kvalitu
provedeni a vétsiho poctu opakovani, az poté zatfazujeme urcitou rychlost. Béhem tréninku,
pti kterém se rozviji vice schopnosti, se zatazuji koordinacni cvi¢eni na zacatku hlavni ¢asti,

protoze télo jeste neni vycerpané (Jebavy, Kovarova a Hor¢ic, 2019).

Vzhledem k zaméfeni bakalarské prace se v této kapitole koordinacnich schopnosti
vénujeme hlavné reakéni rychlosti a flexibilité, jelikoz plavci vSech kategoriich tyto dvé
schopnosti vyuzivaji nejcastéji.

5.3.1 REAKCN{RYCHLOST

,,.Je to doba, ktera udava trvani prenosu signalu od receptoru k efektoru* (Havel a

Hnizdil, 2010, s. 10).

Reakeni rychlost je reakce téla na urcity signal (jak rychle dokaZzeme zareagovat). Tato

schopnost je podminéna do urcité miry genetickou informaci, kterou tézko ovlivnime.
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DalSim dulezitym aspektem je v€asné rozvijeni této schopnosti, a to idealné ve zlatém veéku
motoriky, ktery se uvadi mezi 7.-11. rokem jedince. Reak¢ni rychlost mizeme trénovat
v jakémkoli véku, nicméné ve zlatém véku motoriky bude tento efekt mnohem vétsi,

nez kdyz za¢neme reak¢ni rychlost trénovat v pozdé€jsim véku (Rubas, 1996).

Dle Havla (2010) rozliSujeme jednoduchou a komplexni rychlostni schopnost. Pfi
jednoduché reak¢ni rychlosti je s podnétem jedinec pfedem obeznamen a byva zpravidla
rychly. Pfi komplexni reakéni rychlosti je Casto vyuzivané predvidani, které se uplatiiuje
pfedevsim na to, kdy zazni dany signdl, na ktery ma jedinec zahdjit pohyb. Reakéni doba
u komplexni rychlostni schopnosti je del§i nez u jednoduché reakéni schopnosti. Havel
(2010) rozd€luje podnéty na které jedinec reaguje danym pohybem na dotykové, zvukové
a zrakové. Zpravidla nejrychlejsi reakce byva u dotykového podnétu, poté u zvukového a

u zrakového podnétu.

5.3.2 FLEXIBILITA
Pohyblivost neboli flexibilitu mizeme téz chéapat jako kompenzacni cviceni a je
z podstatné ¢asti podminéna genetickou informaci. Nejvice rozvijet bychom ji méli kolem

7. az 12. roku ditéte (Jebavy, Kovarova a Hor¢ic, 2019).

., Ovliviiuje ji hned nékolik cinitelii:

o tvar kloubu,

o aktivita reflexniho systému,

o sila agonistii a antagonistii (svaly lezZici proti sobé, napr. biceps a triceps),
J denni doba,

o vnéjsi teplota,

o rozcviceni,

J obleceni*

(Jebavy, Kovaiova a Hor¢ic, 2019, s. 43).

Terminy hypomobilita a hypermobilita, které nejsou fyziologické oznacuji snizenou,
resp. zvySenou pohyblivost. Pohyblivost neboli flexibilita by méla byt rozvijena tak,
aby nizka urovenl pohybu nebyla limitni pro dané ¢innosti. Naopak pokud mame zavodnika,

ktery je hypermobilni, nem¢l by provadét protahovaci cviky do Gplnych poloh.

,, Ve sportovni praxi rozeznavame nékolik metod rozvoje pohyblivosti
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o aktivni metody (bez cizi dopomoci),

o pasivni metody (s dopomoci druhého),
o dynamicka cvicent (Svihy),
o staticka cvicent (strecink)

(Jebavy, Kovarova a Hor¢ic, 2019, s. 43).

Pted tréninkem maji byt fadné uvolnéné kloubni struktury a svaly dostate¢né zahtaté.
Rozcviceni ndm zabrafiuje zplsobu zranéni, zlepSeni koordinace a zlepSeni fyzické
i psychické pfipravenosti jedince na vykon. Kazdému mize vyhovovat jiny zpusob
rozcviovani, jelikoz se v nékterych piipadech mlize jednat o ritudl, ktery se zasadné lisi
od ptikladii z ucebnice. Rozcviceni se ma liSit od toho, na jaky sport se v dany moment
sportovec pfipravuje (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014). Pfed plaveckym tréninkem
se provadéji krouzivé pohyby zejména v ramennich kloubech, protoze jsou v plavani hlavni
hnaci silou. Plavci také Casto zatazuji do svého rozcviceni theraband. Dle Jebavého, Hojky
a Kaplana (2014) se rozcviceni pohybuje okolo 10-15 minut. Déle uvadi, Ze rozcviceni trupu

je pro plavani zcela kli€ové, protoze zajist'uje splyvavou polohu a vinéni ve vode.

Po tréninkové jednotce nasleduje vydychani a urcitd zklidnujici aktivita (vyklusani,
vyplavéni apod.) a az poté se zaclenuje streCinkova ¢ast formou statického strecinku, ktera
nam zabranuje v tom, abychom méli omezeny rozsah pohybu (Jebavy, Kovarova a Hor¢ic,
2019). Velmi t¢innou metodou protahovani je tzv. postizometricka relaxace, kterda v sobé
skryva tu vyhodu, ze se do ni zatfazuje forma kontrakce a relaxace a vyuziva se nékolikrat
za sebou. K rozvoji flexibility bychom se méli vénovat po celou dobu sezony bez ohledu

na to v jakém obdobi tréninkového procesu se nachadzime (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017).

18



6 PLAVANI

,Sportovni disciplina, pri které se méri cas dosazeny zavodeénim ve vode

na predepsanou vzddalenost presné stanovenym stylem “ (Vitous, 1980, s. 223).

V bakalaiské praci se vénujeme tzv. rychlostnimu plavani v bazénu do 1500 metrd,
ale existuje vice disciplin v plavani, a sice dalkové plavani, vodni pdlo, skoky do vody
a synchronizovan¢é plavani (Vitous, 1980). Plavani je specifickym sportem, u nc¢hoz
zapojujeme celé télo pii vSech plaveckych zpusobech. Kli¢ k tomu stat se dobrym plavecem
je jednoduchy. Plavec musi byt co nejvice ve vodé, aby rozvijel tzv. cit pro vodu, ktery je
na suchu, pfi které mohou byt rozvijeny dalSi souvislosti s kondici, koordinaci nebo

kompenzaci (McLeod, 2014).

6.1 PLAVECKE ZPUSOBY

V plavani existuji ¢tyfi plavecké zplisoby: kraul, znak, prsa a motylek.

6.1.1 KRAUL

Kraul je nejrychlej$im zplisobem, a tak tento zptisob vyuzivaji i jind sportovni odvétvi
jejichz soucasti je plavani. Mluvime napt. o triatlonu, kde mizeme vidét plaveckou cast,
kterd je plavand kraulem. V plavéani neni nikdy uvedeno, Ze se jedna o zavod napt. 100 metrti
kraul, nybrz o 100 metrG volny zptsob. Frekvence hornich a dolnich koncetin zé&visi
na né¢kolika proménnych, mize mezi né patiit délka zavodu, efektivita zabérh, technika

zébéru a dali aspekty (Cechovské a Miler, 2001).

Nekteti trenéfi dbaji na to, aby byla horni koncetina vedena nad hladinou s pokréenym
loktem. Domnivaji se, ze pii ohnutém lokti je horni koncetina nejvice uvolnénd a muze jit
nasledné do opétovného zabéru pod hladinu. Je zndmo nékolik vynikajicich plavci, ktefi
pfenasi horni koncetinu napjatou, zvlasté pii kratkych tratich (50 a 100 metr volnym
zpiisobem). Hlavni prioritou provedeni je, aby horni koncetina pfi pienosu byla uvolnéna,
jelikoz jen tehdy miizeme provadét spravny zabér pod hladinou, kde v horni koncetiné
nasleduje kontrakce. Je tedy zadouci, aby byla pifi tomto cyklu provedend kontrakce
s naslednou relaxaci (Injasevskij a Nikitskij, 1958). Jednotlivé faze pohybu hornich koncetin
se jmenuji faze zabéru a faze odpocinku. Dulezité pii tomto zplsobu je, aby pii zabéru jedné
horni koncetiny byla druhd horni koncetina ve fazi odpoc¢inku (McLeod, 2014). Polohu téla
je nutné zaujmout tak, abychom méli splyvavou polohu a méli zaroven co nejmensi odpor

(Cechovska a Miler, 2001). Cechovska, Brtnik a Kramperova (2014) zdtiraziuji, Ze horni
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koncetiny jsou hlavni hnaci silou pfi kraulu. Horni koncetina sméfuje doptedu s tim, Ze se
rameno Vytaci a tim padem usnadnime nddech na druhé strang. Zasouvame postupné ruku,
ptredlokti, loket a rameno. Ruka jde do vody ve stejné rovin¢ jako rameno a pfi zanofeni
se horni koncetina protahne vpted, aby druhd horni koncetina mohla zabrat pti dokoncovani
zabéru a jeji zabér byl co nejefektivnéjsi. Dlan jde do pohybu pii zabérové fazi v mirné
radialni dukci (Sweetenham a Atkinson, 2006). Nejcastéjsi chyby pifi pohybu hornich
koncetin jsou: neprotdhnuti ruky do stejné roviny s ramenem, neuvolnény pienos horni

konéetiny a zkraceny zabér u pasu ¢i za hlavou (Cechovské a Miler, 2001).

Dolni koncetiny nejsou hlavni hnaci silou, ale maji funkci pfedev§im vyrovnavat
a stabilizovat télo plavce. Samoziejmé urcitou hnaci silu maji a jejich aktivita je potiebna
pti zvladnuti plaveckého zpiisobu kraul. Mezi nejc¢astéjsi chyby v provedeni pohybu dolnich
koncetin patii: ptilisna flexe v kolennim kloubu a nedostate¢né uvolnéni v hlezennim kloubu

tak, Ze narty sméfuji k bérci (Cechovské a Miler, 2001).

Mezi svaly, které nejvice pracuji béhem kraulu patii: deltovy sval, rotatorové svaly,
maly prsni sval, rombické svaly, zvedac¢ lopatky, stfedni a dolni ¢ast trapézu, pilovity sval,
pfimy sval bfiSni, Sikmy bfiSni sval, pficny bfiSni sval, vzpfimovace patete,
bedrokyclostehenni sval, pfimy sval stehenni, velky a stfedni hyzd'ovy sval, hamstringy
a trojhlavy sval Iytkovy (McLeod, 2014). Dle Cechovské a Milera (2001) se uvadi, Ze
pohyby dolnich koncetin jsou stfidavé, kmitavé, kratké, Spicky jsou nataZzené a jsou

zacentrované mirné k sobé.

Trup pfi kraulu je rotovany, abychom dosahli co nejvétSiho zabéru, ale zaroven
abychom udrzeli ostry loket pod vodou, ktery je dilezitou pakou pro dalsi pohyb ve vodé
(Sweetenham a Atkinson, 2006). Dychéni pii kraulu se provadi rotaci hlavy na pravou
¢i levou stranu. Skladé se z rychlého nddechu nad vodou a dlouhého plynulého vydechu usty
a nosem pod vodou. Nejéast&jsi nadechovani je na druhy ¢&i tieti zabér (Cechovska a Miler,

2001).

Preferuje se nadechovani na kazdy tieti zabér. Divodem je, Ze pii tomto dychani
dochazi k urcit¢é kompenzaci, jelikoz dychdme na ob¢ strany a nedochazi tak k vétSim
svalovym dysbalancim. Samoziejmé zdlezi na typu zavodu, jelikoz sprinteti na 50 a 100
metr volny zptsob se nebudou nadechovat na kazdy druhy zabér, protoze nadech urcitym
zpiisobem zpomaluje. Stejné tak vytrvalec, ktery plave 1500 metri volny zptsob se nebude

nadechovat na kazdy paty zabér, protoze by to mélo vliv na jeho vysledny Cas a zkratka
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by to ,,neudychal“. Kraul patii do kazdého tréninku kazdého plavce. Je to ,,univerzalni*
zpusob, kterym plavou vytrvalci i sprintefi riznych plaveckych zpiisobil nejvice. Je nejménée
fyzicky naro¢ny, co se tyce technické i energetické stranky plavce. Nejcastéji se kraulem na
zacatku sezony plavou potiebné kilometry, aby se dosahlo dostate¢ného aerobniho zékladu

pro nasledujici mésice v sezoné (Cechovska a Miler, 2008).

6.1.2 ZNAK

Znak patii ke specifickému plaveckému zpiisobu, jelikoz je jako jediny zpisob plavan
na zadech (McLeod, 2014). Je velka skala plavci, ktefi zacinali jako znakati a postupné ve
své kariéte presli k jinému plaveckému zplsobu. Znak je vhodny néstroj, pfi kterém je
mozné trénovat dalsi plavecké zpusoby, a to zejména kraul. Znak je vhodné zatazovat do
aerobniho tréninku. Dle Cechovské a Milera (2001) je technika tohoto plaveckého zptisobu,

kterd se pouzivé na dnesSnich zdvodech odvozena od kraulu.

Cechovska a Miler (2001) dale zmifiuji, Ze horni konéetiny jsou hlavni hnaci silou
stejn¢ jako u kraulu. Pti pohybu hornich koncetin dochéazi k zabérové a prenosové fazi a
jejich pohyb je stiidavy. Faze zdbérova zacina v momenté, kdy se dlan ponoii pod hladinu.
Dlan zasouvame do vody malikovou hranou a postupné loket stavime do 90-120°.
V zabérové fazi se snazime vytdcet ramena a zaroven trup. V dalSi ¢asti zdbérové faze
se snazime napnout horni koncetinu, kterd konci zdbérem u stehna. Pfenosovou fazi
zac¢indme vytazenim ruky z vody, kterd by méla jit ven z vody palcovou hranou ruky. Horni
kon&etinu pienasime napnutou ve stejné svislé roviné jako je rameno (Cechovské a Miler,
2008). Mezi nejcastéjsi chyby pii pohybu hornich koncetin patii, ze ruce jsou pod hladinou
a nejsou v prodlouzeni trupu. Dalsi ¢astou chybou je, Ze pfi pfenosové fazi je vedena horni
koncetina pfes osu téla a ruka je pokladana do vody hibetem (tzv. placani do vody)

(Cechovska a Miler, 2001).

Dolni koncetiny maji udrzovaci a stabiliza¢ni funkci, ale stejné jako u kraulu jsou dolni
koncetiny nepostradatelné k dosazeni maximalni rychlosti ve vodé a provadéji sttidavé
kopy. Smérem dold je dolni koncCetina nataZzena, pomoci impulzu ve stehné¢ dochézi
k pohybu nahoru. Pii pohybu dolnich koncetin musi byt uvolnéné hlezenni klouby, tim
padem by mély Spicky sméfovat mirné€ k sob¢. Kolenni klouby se postupné€ pokrcuji a rozsah
pohybu dolnich koncetin je o néco vétsi nez pii kraulu (Giehrl a Hahn, 2005). Nejcastéjsimi
chybami pfi pohybu dolnich koncetin jsou nohy klesajici ke dnu, kolena nad hladinou nebo

neuvolnéné hlezenni klouby (Cechovska a Miler, 2001).
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Sweetenham a Atkinson (2006) uvadi, Ze podobné jako pfi kraulu je na misté, aby byl
rotovan trup. Plavec tim padem miize provadét co nejhlubsi zdbér. Dle Cechovské a Milera
(2001) je dulezité, aby poloha téla byla vodorovna, dale by méla byt podsazena panev a boky
nize nez ramena. Dychdéni je pfi tomto zptisobu velmi jednoduché, jelikoZ nepotapime hlavu

pod vodu a dychame dle své potteby nad hladinou.

McLeod (2014) uvadi hlavni svaly pfi znaku: Siroky sval zddovy, méné se podili velky

prsni sval, ohybace zapé€sti, pazni sval, dvojhlavy sval pazni a trojhlavy sval pazni.

6.1.3 PRsA

Prsa je nejpomalejsi plavecky zplsob ze vSech zpusobti (McLeod, 2014). Injasevskij
a Nikitskij (1958) uvadi, ze pfi tomto jediném plaveckém zplisobu se nekoléba panev ani
ramena, které by nam pomohly pfi vysledné efektivité. Typické pro prsaie je mit co nejvetsi
ucinnost provedené¢ho pohybu. Plavecky zpiisob prsa patii mezi nejstarsi plavecké techniky
aje v dnesni dobé€ velmi vyhleddvan mezi star§imi lidmi v oblasti zdravotniho ¢i rekreacniho
plavani. Mizeme vyuzivat jeho splyvavou polohu pomahajici v tézSich podminkach

k orientaci v prosttedi (Bélkova-Preislerova, 1994).

Dle Cechovské a Milera (2001) rozli§ujeme pohyb hornich kongetin na p¥ipravnou
fazi, zabérovou fazi a prenosovou fazi. Pfipravna faze zacind v moment€, kdy mame horni
koncetiny v ose trupu ve vzpazeni a horni koncetiny se pohybuji do stran. Na ptipravnou
fazi navazuje zaberova faze, pro kterou je typicky ostry loket pod hladinou a nasleduje zabér
Sikmo dold. Ostry loket vyuzivame, aby byla vytvotena urcita paka, kterd nam umozni pohyb
vpied. Dilezitym aspektem pfi této fazi jsou zdbérové plochy, kterymi jsou dlan¢ a vnitini
strany pfedlokti. Plavec pfitdhne dlané¢ pod hrudnik v momenté, kdy dosdhnou dlané
na uroven loktl. Nésleduje prohnuti téla, ramena a hlava jsou nad hladinou. Dalsi faze
je prenosova, pfi které vytréime horni koncetiny, hlava jde opét pod hladinu a do splyvavé
polohy. Mezi nejcastéjsi chyby pfi pohybu hornich koncetin patii zdbér za osou ramen,

pomala splyvava faze, stejnomérné sili pii viech fazich (Cechovska a Miler, 2001).

Pohyb dolnich koncetin rozliSujeme na dvé faze, a to na piipravnou a hnaci fazi.
V ptipravné fazi jsou dolni koncetiny natazeny v hlezennim i kolennim kloubu. Nésledné se
paty pfitdhnou k hyzdim, kolena jsou mirn¢ od sebe a Spicky chodidel sméfuji ven.
Pokracuje hnaci faze, pfi které se chodidla Svihem odrazi od vody a postupné se natdhnou
dolni koncetiny v kolennim kloubu. Mezi nejcastéjsi chyby pii pohybu dolnich koncetin

patii trhavé pokréovani, nesoumérny pohyb, pokréovani kolen pod télo plavce a mélo t€inny
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pohyb (Giehrl a Hahn, 2005). Souhra plaveckého zplisobu prsa musi byt provedena v€asnym

zahdjenim piipravné faze dolnich koncetin pti zabérové fazi hornich koncetin.

Poloha téla je pfi prsou co nejvice hydrodynamicka a boky by mély byt vyse nez
ramena. Zvlasté pti koncicim zabéru mé byt hlava a trup co nejvyse (nad vodou) a télo

prohnuté.

Nejvice zapojovanymi svaly u tohoto zpusobu jsou velky prsni sval, Siroky sval
zadovy, ptedni pilovity sval, dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni, stabilizatory lopatek,
velky sval hyzd'ovy, hamstringy, ¢tythlavy sval stehenni, trojhlavy sval lytkovy, ptimy sval
kycelni a bedrokyclostehenni sval (McLeod, 2014).

Nadechnuti provadime v zabérové fazi hornich koncetin, kdy je hlava a trup nejvyse.
Pti pfenosové fazi, kdy horni koncéetiny vytréime smérem doptedu nasleduje vydech pod

vodou hlavné tsty a &astedné nosem (Cechovska a Miler, 2001).

6.1.4 MOTYLEK

Motylek je plavecky zpisob, ktery v literatufe mizeme najit pod pojmem delfin,
motyl, motylek ¢i delfinek. Jedna se o druhy nejrychlejsi plavecky zptsob po kraulu. Ma
velké vykyvy rychlosti pti pohybovém cyklu, coz se projevuje i pii vynalozeni spotieby
energie, kterd je nejveétsi ze vSech plaveckych zptisobli. Abychom plavali technicky dobie
tento zpisob, je =zapotiebi, aby byl plavec dostate¢né¢ trénovan z kvantitativniho
a kvalitativniho hlediska, mél koordinaci pohybu, zptisobu rychlé relaxace svall a také aby
mél tzv. cit pro vodu. DalSim typickym aspektem pro tento plavecky zplisob je stupiiujici
se tendence (Motycka, 1991). Vyborni motylkafi nejsou jen skvéle trénovani z kondi¢niho
hlediska, ale jsou také velmi flexibilni a nemaji pfili§ velké zastoupeni svalové hmoty,
coz by jim zabranovalo mit dostate¢ny rozsah pohybu, ktery je dilezity pro vSechny

plavecké zptisoby (Page, 2000).

Cechovska a Miler (2001) zmifiuji, Ze horni konéetiny pii motylku pfenasime soucasné
a jejich pohyb je podobny kraulovému zabéru. Pfi pohybu pod vodou se provadi zabeér,
pfi némz je dileZzité nastavit opét ostry loket, ktery je dulezity k co nejvétsi efektivité zabéru.
Pii pfenosu pazi je klicové vytréeni, coz pomtize dostatecné mohutnému delfinovému kopu.
Zabér zacind ve vzpazeni hornich koncetin, které se postupné dostavaji pod télo az do
pfipazeni. Dulezity aspekt pii zainajicim zabéru je tzv. chyceni vody. Dalsi dulezity
moment je tzv. pfitazeni, které provedeme pohybem pazi dovnitf. Pfi dal§$im pohybu

provedeme tzv. odtlaceni. Odtlaceni je typické pro postupné natahovani loktl ke stehnim.
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Nasleduje pienos hornich koncetin provadény vytréenim nad hladinu. Horni koncetiny by
mély byt pfi prenosu rovnobézné s hladinou vody. Mezi nejcastéjs$i chyby pii pohybu

hornich koncetin patii nedostate¢né postaveni lokte pod hladinou a nestupfiovana frekvence.

Giehrl a Hahn (2005) popisuji pohyb dolnich koncetin tak, ze jde taktéZ o soucasny
pohyb stejné jako u hornich koncetin. Prvni kop je dualezity z hlediska pfenosu hornich
koncetin, které¢ diky soucasnému pohybu dolnich koncetin vymrStime nad hladinu
a nasleduje pfenos hornich koncetin. Druhy kop ndm slouZzi k tomu, aby doslo k pohybu dolt
a k prohnuti. Dtlezité pii motylku je, aby dochézelo k vilnitému pohybu plavce, ke kterému
také prispiva pohyb hlavy (zdvizeni a klesani). Mezi nejcastéjsi chyby pti pohybu dolnich
koncetin patfi nedostatecné vinéni z kycelnich kloubti, kdy se nohy vyrazné kréi a jsou

daleko od sebe.

McLeod (2014) zminuje hlavni svaly zapojujici pii motylku. Patfi mezi n¢ velky prsni
sval, Siroky sval zadovy, flexory zapésti, pazni sval, dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval
pazni, deltovy sval, svaly rotatorové manzety, stabilizatory lopatek, vzpfimovace patete,
Sikmy biiSni sval, pfimy bfi$ni sval, bedrokyclostehenni sval, pfimy sval stehenni, velky sval

hyzd'ovy, hamstringy a trojhlavy sval lytkovy.

Poloha téla je pti motylku neklidnd, coz zptsobuje pohyb hornich koncetin. Poloha
je takova, ze bficho a hrudnik sméfuji ke dnu. Pohyb trupu musi byt rytmicky a bedra

prohnutéd (Lambert, 1963).

Cechovska (2008) zmifuje, Ze nadech pii motylku se provadi v kone&né fazi zabéru
a pfi pfenosu hornich koncetin. Miizeme se také setkat s tim, ze néktefi plavei provadi
nadech na druhy ¢i tieti zabér. Napftiklad pfi sprintu na 50 metri motylek se nektefi plavci
nadechnou pouze parkrat pti zdvode. Vydech nasleduje pii dokonceném pienosu hornich
koncetin nad hladinou a nésleduje zanotfeni hornich koncetin pod vodu i s hlavou. Nadech
je velmi obtizny pfi tomto plaveckém zpisobu, jelikoZ urcitym zpisobem omezuje pohyb

pfi prenosu hornich koncetin.
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7  OBECNY ROCNI PLAN PLAVCE

Tato cast bakalaiské prace je pouze orientaéni a mize se kazdy rok liSit vzhledem
k napldnovani plaveckych soutéZzi. Je sestavena na zéklad¢ autorovo zkuSenosti z plavecké
kariéry bez ohledu na vékovou kategorii, kde se snazime naznacit pfiblizny ro¢ni plan plavce

v Ceské republice na republikové Grovni.

Plavani je sport, pti kterém se zavody uskuteciiuji béhem celé¢ho roku. Je tedy dulezité
si vyty€it dalezité zavody pro daného plavce. Mlze se stat, ze mame béhem jedné sezony
vice vrchold. Je velmi tézké udrzet dlouhodobou vrcholnou vykonnost, a tak by mély byt
jednotlivé vrcholy sezony od sebe dostatecné vzdaleny. Napiiklad ve fotbale je zavodni
obdobi ptiblizné od ptilky ledna do ¢ervna a musi se udrzet vykonnost fotbalistli po celou
tuto dobu. (Dovalil, 2009) Plavani je v tomto jiné nez kolektivni sporty a snaZzi se sportovni
formu nacasovat pfesn¢ na dany den zavodu. V této praci se vénujeme tzv. rychlostnimu
plavani. V této kapitole se budeme snazit naznacit pfiblizny ro¢ni plan rychlostnich plavct
na republikové urovni dle tréninkovych obdobi. Tento plan je jen piiblizny ukazatel toho,
jak vypada tréninkovy plan, jelikoZ soutéze mohou byt posunuty a tim i jednotlivad obdobi

s danymi tréninky.

V lednu, tinoru a bieznu maji plavci ptipravné obdobi, kdy se plavou potiebné objemy
a zvySuji si aerobni zéklad, ze kterého pak tézi pii dané sezon¢. Béhem tohoto obdobi se
jezdi i na kondi¢ni soustfedéni — bézky, béh apod. Zacatkem ledna, zhruba 2-3 tydny, jsou
tréninkové davky v menSim rozsahu v bazénu i pti suché ptipravé, aby se télo dostateéné
adaptovalo po odpocinku. V druhé poloviné ledna zacinaji vétsi tréninkové davky, které
trvaji az priblizné do poloviny bfezna. Behem tohoto obdobi nejsou tréninky stale stejné, ale

méni se na zékladé trénovanosti plavci, inavy, kondice apod.

Duben a kvéten je pro plavce obdobi predzavodni, pii némz se uz bézné zavodi, ale
stale jsou tréninkové davky pomémé velké a zvy3uje se i intenzita. Casto se zafazuji
laktatové tréninky, které jsou pro plavce velmi naroné a berou velké mnozstvi energie.
V tomto obdobi jsou uz naplanované zavody, ale vétSinou se zavodi z tzv. plného tréninku.
Béhem dubna a kvétna se miize naskytnout urCity zédvod, na ktery je potfeba zavodnika
pfipravit vice, aby se napiiklad kvalifikoval na dalsi soutéz. V tomto obdobi se pfechazi ke

kvalité plavanych usek.

Cerven a &ervenec je pro plavce obdobim zavodnim, kdy piichézeji vrcholy letni

sezony. V tomto obdobi se vyrazné snizuje kilometraz a zvysuje se kvalita jednotlivych
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usekll v bazénu ¢i suché ptipravé. KilometraZ se snizuje postupné, a tak jest¢ béhem zacatku
cervna muzeme vidét, jak plavci trénuji ponckud tvrdéji, nez by se na prvni pohled mohlo
zdat. Zarazujeme tzv. ladéni formy a vliv superkompenzace, coz by mélo pomoci

k nacasovani formy.

Céast Cervence a Cast srpna znamend pro plavce tzv. prechodné obdobi, alespon
na republikové urovni. Béhem téchto letnich mésicti se néktefi bazénovi plavei vénuji

okrajové dalkovému plavani. Ostatni plavci odpoc€ivaji a vénuji se jinym sporttim.

V druhé poloving srpna zacind pro vétSinu plavcl opét piipravné obdobi na zimni
sezonu, kter¢ je typické kondi€nim soustfedénim a poté nésleduje piiprava v bazénu. V zari
si plavci vytvari dostate¢ny aerobni zéklad pro danou sezonu v bazénu i pii suché ptiprave.
Tréninkové davky jsou vysoké snizs§i intenzitou. V tomto obdobi vétSinou nejsou

naplanované zadné soutéze.

Rijen a prvni polovina listopadu znamena pro plavce ¢asteéné snizovani kilometraze
a ptechod ke kvalitnimu tréninku s méfenymi tseky. Toto obdobi je charakteristické velkou
naro¢nosti intenzity, ale ¢astecné i objemem jak v bazénu, tak pii suché ptipravé. Trenéfi
zatazuji laktatové tréninky.

V druhé poloviné listopadu a v prosinci pfichazeji na fadu vrcholy zimni sezony
a vrchol zdvodniho obdobi. Kilometrdz se vyrazné snizuje a dba se na kvalitu. Plavci se
natuto ¢ast snazi opét co nejlépe pfipravit a je na fadé tzv. ladéni formy a vliv
superkompenzace.

Druha polovina prosince do konce prosince je pro plavce prechodnym obdobim,

kdy odpocivaji a vé€nuji se i jinym aktivitdm.
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8 ONTOGENEZE ZAKU A DOROSTENCU

., Z hlediska soucasného stupné rozvoje psychologickych ved miizeme ontogenetickou
psychologii charakterizovat jako jednu ze zakladnich psychologickych ved, ktera zkouma
kvantitativni a kvalitativni zmeny psychické regulace prozivani a chovani cloveka po celou

dobu jeho zivota* (Kuric, 1986, s. 11).

Pro tuto praci je vybrana kategorie zakt a dorostencil. V rychlostnim plavani v Ceské
republice se d€li zaci na kategorii D (9 let a mladsi) nejmladsi Zactvo, dalsi kategorii je C
(10 let) také nejmladsi Zactvo, dale je to kategorie B (11-12 let) coz je mladsi Zzactvo
a posledni kategorii zaki je kategorie A (13-14let), coz je star§i Zactvo. Dorostenci jsou
v rozmezi véku 15-18 let, ti se dale déli na mladsi a starSi dorost (od 15 do 16 let jsou to

mladsi dorostenci a 17-18 let starsi dorostenci).

Langmaier a Krej¢itova (2006) uvadi, ze mladsi Skolni veék je charakteristicky
nastupem do Skoly, tj. 6-7 rok a trvd do 11-12 roku ditéte. Z toho vyplyva, ze do této
kategorie bude zatazena kategorie zakii D, C a B v rychlostnim plavani v Ceské republice.
Dité je velmi ovlivnéno Skolnim prostiedi a neovliviiuji ho zisadnim zplisobem jiné
mimoskolni aktivity. Jedinec v mlad$im Skolnim véku se zajima zejména o redlny Zivot,
ktery je ovlivnén autoritami (rodice, ucitel, trenér, prarodice, star$i sourozenec). Jde o tzv.
,haivni“ realismus, jelikoz jeho hodnoceni velmi ovliviiuje okolni svét. Nebyla by vsak
pravda uvadeét, ze dité v tomto véku je pouze pasivni a je ovlivnéno danymi autoritami ve
svém okolnim prostiedni. Jedinec v tomto obdobi zivota je aktivni a chce zkoumat realné
¢innosti béhem dané situace. Trenér by se mél zamétovat na to, aby pohybové aktivity byly
pojaty formou hry a aby dé¢ti dana aktivita co nejvice bavila (Novotna, Hiichova a Miithova,

2012).

Dle Langmaiera a Krej¢itové (2006) je dalsi fazi ontogeneze dospivani, které je
charakteristické pro jedince, ktefi se nachazi ve vé€ku v rozmezi 11. az 22. roku Zivota. Do
tohoto rozmezi spada kategorie mladsiho, star§iho Zzactva a mladsich a starSich dorostencti.
Langmaier a Krejcifova (2006) de€li obdobi dospivani na dalsi dvé obdobi, a sice obdobi
pubescence a obdobi adolescence. Do obdobi pubescence spadaji jedinci od 11 do 15 let,
ktefi odpovidaji mladSim a starSim zakiim v plavani. Véagnerova (2012) zdiraziuje, ze
v tomto obdobi je charakteristickym znakem dospivani po télesné strance. S ménici
se télesnou strankou c¢lovéka pfichdzi i zména mysleni a emoci. Pubescent se pfirozené

odpoutava od péce rodict a velmi vyznamnou roli hraji jeho vrstevnici, s nimiz ma podobny
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zpusob mysleni. Do obdobi adolescence spadaji jedinci v rozmezi véku od 15 do 22 let,
z ¢ehoz vyplyva, Zze v plavani je to kategorie mladSich a starSich dorostenct. Langmaier
a Krejcitfova (2006) dale zminuji, Ze i v tomto obdobi dochézi k télesnému rlstu, nicméné
neni tak akcelerovany jako v pfedeSlych obdobich ontogeneze. V této casti Zivota
teenagerim rostou rychleji horni a dolni koncetiny. Trenér tim padem muze mit pocit, Ze
u nékterych jedinci jsou pohyby neobratné a teenager je svym zplsobem nemotorny,
ale miize to mit za nasledek nerovnomérny rist postavy jedince, jako kdyby si jedinec

neumél se svym télem pomoci.
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9 METODIKA PRACE

V ramci zjiStovani odliSnosti mezi jednotlivymi kategoriemi v motoricko-funkéni
ptipravé je zvolena metoda kvantitativniho dotazovani, a sice dotaznik, ktery byl rozeslan
plaveckym piipadné kondi¢nim trenérim. Vyzkum byl proveden v listopadu az prosinci
roku 2020. Jsou zvoleny oteviené i uzaviené otdzky, dale jsou vybrany posuzovaci skaly
s nucenou volbou. Otdzky jsou nepovinné a respondent miiZze vyplnit pouze nékteré otazky.
Vyzkumnym souborem této prace jsou plavecti, poptipadé kondi¢ni trenéti z plaveckych
klubii. Rozsahem platnosti jsou trenéti z Ceské republiky trénujici své svéfence v kategorii
dorostencti ¢i zaka. Jejich svéfenci se pravidelné Gcastni a maji vrchol sezony na letnim
&i zimnim mistrovstvi Ceské republiky v plavani. Snazili jsme se oslovit trenéry z malych
i velkych plaveckych klubt a zarovei novacky i zkusené trenéry. Cast trenérii oslovenych
k vyplnéni dotazniku jsme osobné znali, ale oslovujeme i trenéry se kterymi jsme neméli
moznost béhem své kariéry komunikovat, a tak jsme si jejich kontakt vyhledali na
internetovych strankéach jednotlivych plaveckych klubt. K rozeslani dotaznikového Setteni
jsme vyuzili mailovou korespondenci, protoze vzhledem k epidemiologické situaci neni
mozné oslovit trenéry osobné. Dal§i metoda vyuZivanad v bakalafské praci je kriticka

analyza.

Dotaznikové Setfeni je urceno pro vétsi pocet lidi a jeho problematika nejde do
hloubky jako u jinych metod. V dotaznikovém Setfeni 1ze vytvofit riizné druhy otazek (napft.
oteviené, uzaviené, polouzaviené), ale nemély by se stfidat pravidelné, jelikoz to mulze
respondenty rozptylovat. Pro dotazované, ktefi vypliluji dotaznik je urcité snazsi odpovidat
na uzaviené otazky, jelikoz nemusi respondent tolik pfemyslet, jak odpovi a pouze zaSkrtne
jednu znabizenych odpovédi. V otevienych otazkach musi respondent pfemyslet, jak
odpovi, aby odpoveéd’ davala smysl a byla co nejsrozumitelnéjsi. Co se ty¢e vyhodnocovani
dotazniku, tak i to je snaz$i suzavienymi otdzkami, protoze mame pouze urcity pocet
odpovédi vybranych z nabidky, ale u otevienych otazek miize byt u kazdého respondenta

jina odpovéd’ (Gavora, 2010).

Jak uz je zminéno v tvodu této kapitoly, jako druhd metoda je zvolena kritické analyza
pramentl, ktera je vyuZita zejména v teoretické c¢asti. Nejdiive vyuzivdme odbornou

literaturu k danym tématiim a poté je kriticky analyzovand na zékladé€ nasich zkusenosti.
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10 PRAKTICKA CAST

V této ¢asti se vénujeme vyhodnoceni jednotlivych otdzek v dotaznikovém Setieni.
Dotaznik byl rozeslan plaveckym, poptipad¢ kondi¢nim trenériim, ktefi trénuji své svéfence

v danych kategoriich.

Graf' 1

Jak dlouho se vénujete trénovani?
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Vyhodnoceni grafu 1: Respondenti jsou nejcastéji s 2-3 lety zkuSenosti z oblasti
trénovani zakd a dorostencil v plavani. Snazili jsme se oslovit trenéry s jiz z uréitymi

zkuSenostmi, ale i za¢inajici trenéry.
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Graf 2

Zarazujete do svého tréninkoveho planu
suchou (motoricko-funk¢ni) ptipravu?
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Vyhodnoceni grafu 2: 33 trenéra zakii uvadi, ze zatazuji u zakid v rdmci tréninkového
planu motoricko-funkéni pfipravu. 5 respondentli, ktefi se veénuji trénovani plavcd,
zaznamenavaji, ze motoricko-funkéni ptipravu do svého planu nezatrazuji vibec a vénuji
se pouze tréninku ve vodé. 2 trenéfi odpovidaji, Ze motoricko-funkéni pfipravu zatazuji
pouze na kondicnim soustfedéni, které se konad vétSinou na zaCatku sezony v ramci

ptipravného obdobi a poté se jejich svétenci vénuji pouze pripravé v bazénu.

V této otazce zaznamendva 36 trenéri dorostencu, ze zafazuji pravidelné do svého
tréninkového planu motoricko-funkéni piipravu. Pouze 2 trenéfi nezafazuji motoricko-
funkéni piipravu vilbec anebo ji zafazuji pouze v ramci kondi¢niho soustiedéni, které

se nejcastéji kond na zacatku dané sezony.
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Graf 3

Jak Casto zatrazujete suchou (motoricko-
funk¢ni) pfipravu v ramci ptipravy?
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Vyhodnoceni grafu 3: Trenéfi trénujici své svéfence v kategorii zaki, zarazuji
motoricko-funkéni ptipravu nejcastéji 2x tydné, a to konkrétné 20 respondentti. 7 plaveckych
¢i kondi¢nich trenérli z dotazovanych zatazuji motoricko-funkéni ptipravu do svého
tréninkového cyklu 1x za tyden. 5 trenérii uvadi, Ze motoricko-funkéni ptipravu pro své
svétence nezatfazuji bud’ viibec anebo 3x tydné€. Pouze 3 trenéti z dotaznikového Setteni
uvadi, ze motoricko-funkéni pfipravu zarazuji jinak, nez nabizeli uvedené mozZnosti

dotazniku. To znamend, ze motoricko-funk¢ni ptipravu zatfazuji ¢astéji nez 3x tydné.

Respondenti, ktefi trénuji své svéfence v kategorii dorostencl, odpovedéli
v dotaznikovém Setieni, Ze nejcastéji motoricko-funkéni pfipravu zafazuji tfikrat tydné,
konkrétné Slo o 25 trenérh. 8 trenérli odpovida, Ze motoricko-funkéni piipravu zatrazuji
u svych svéfenct 2x tydné. Pomérné malé ¢ast trenérii uvadi, Ze motoricko-funkéni piipravu
do svého tréninkového planu nijak nezafazuje anebo pouze 1x za tyden. 2 trenéfi uvadi
odpovéd’ ,,Jiné*, coz znamend, Ze motoricko-funkcni piipravu u svych zavodnikl zatazuji

vickrat nez tiikrat tydné.
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Graf 4

V ¢em vidite dilezitost suché (motoricko-
funk¢ni) pripravy?
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Vyhodnoceni grafu 4: Respondenti, ktefi trénuji Zaky se nejcastéji shoduji na tom, ze
dilezitost motoricko-funkéni piipravy vidi zejména ve vSeobecné pripravé. Na tomto
tvrzeni se shoduji 13 trenért. 9 trenérti zodpovida, Ze nejvétsi piinos v oblasti motoricko-
funkéni pfipravy vidi zejména v regeneraci a kompenzaci, koordinaci a zlepSovani
vykonnosti svétencii. Dlilezitost motoricko-funkéni pfipravy vidi zejména v rozvoji sily 3
trenéfi a 2 trenéfi uvadi, Ze je hlavnim pfinosem rozvoj aerobnich schopnosti a stabilizace

stiedu téla.

Trenéti dorostencli ve vétsin€ odpovidaji na tuto otdzku tak, zZe hlavnim piinosem
motoricko-funkéni ptipravy dorostenct je zatazovani specidlnich cvikl pro plavani, popft.
na konkrétni trat’ ¢i zptsob. Takto odpovidd 15 trenérd. Regenerace a kompenzace je
hlavnim aspektem pro 7 dotazovanych a rozvijeni kondi¢nich schopnosti uvadi konkrétné 6
trenérti. Pomérné mala ¢ast respondentt si mysli, ze dilezitost motoricko-funkéni pfipravy
dorostenctl je zejména v rozvoji sily, rozvoji aerobni slozky, stabilizaci stiedu téla, mobility

téla a vytvoreni vhodnych pohybovych navykii.
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Graf 5

Uvedte jaké pomucky pouzivate pti suché
(motoricko-funk¢ni) ptiprave.
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Vyhodnoceni grafu 5: Plavecti, poptfipadé¢ kondi¢ni trenéti zakli se v této otdzce
shoduji, ze nejvice pti motoricko-funkéni piipraveé vyuzivaji vlastni vahu svého svétence
(celkem 18). Dale uvadi, ze vlastni vahu pouzivaji zejména ke cviklim na stfed téla. Balan¢ni
pomucky a Svihadla jsou pomérné také hodné€ vyuzivané, jelikoz takto odpovida 12 resp. 11
respondentl. Mezi dal$i vyuzivané pomucky patii napt. mice a plavecké gumy, které
respondenti pouzivaji zejména na kolektivni hry a posilovani v rdmci motoricko-funkéni
pfipravy. Mezi velmi malo vyuzivané pomicky patii bézky, expandery, kolo, TRX

a trenazeéry.

Respondenti, ktefi trénuji dorostence, uvadi, ze do svého tréninkové plant v radmci
motoricko-funkéni pfipravy nejvice zatazuji ¢inky a zavazi (celkem 21). V grafu nejsou
uvedeny blizsi informace, ale patfi sem i napt. volné tyCe a rizné druhy zéatéze, do této
kategorie nepatii pouze prace v posilovné, ale jde naptiklad i o vyuziti malych kotouct. Jako
dalsi pomticku, kterou trenéti vyuzivaji pfi ptiprave je vlastni vaha (celkem 8) a balan¢ni
pomucky (7). Trenazéry, TRX, Svihadlo, kolo, mice, expandery a Svédskou bednu vyuzivaji

trenéti dorostenctl velmi ziidka a pouze k ob¢asnému zpestieni suché ptipravy.
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Graf 6

Preferujete vSeobecnou nebo specializovanou
pripravu?
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Vyhodnoceni grafu 6: 29 respondenti uvadi, ze pro své svéfence v kategorii zakl
pfipravuji motoricko-funkéni pfipravu tak, aby meéla vSeobecny charakter. 7 trenérti
se shoduji na tom, Ze zafazuji kombinovanou piipravu s ohledem nékolika proménnych,
kterym se budeme vénovat v dal§im grafu. Pouze 1 trenér uvadi, Ze preferuje zaky

pfipravovat s urcitou specializaci.

21 dotazovanych odpovida, ze u dorostenct preferuje specializovanou ptipravu. 11
trenéri uvadi, ze dava prfednost kombinované piiprave, kde se fidi n€kolika aspekty, kterym
se budeme vénovat v dalsi otazce. 7 dotazovanych uvadi, ze v rdmci motoricko-funkéni

pfipravy dorostencii voli stale v§eobecnou pfipravu.
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Graf 7
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Vyhodnoceni grafu 7: S ohledem na to, Ze na tuto otazku odpovidaji pouze jedinci,
ktefi odpovédeéli u predchozi otazky ,,Kombinovanou ptipravu®, je proto tak mala cetnost
odpovédi. V kategorii zak se 3 trenéfi fidi dle obdobi, podle kterého berou v tvahu
kombinovanou ptipravu zédvodnika, 2 trenéii se fidi podle biologického véku a 1 odpoved’

sledujeme u odpovédi dle zaméfeni zavodnika ¢i jeho somatotypu.

Z grafu lze vycist, Ze vétSina trenérl, ktefi trénuji dorostence, se rozhoduje pii
kombinované ptipravé na zaklad¢ biologického véku. Dotazovani také uvadi, ze je pro né
klicové obdobi, ve kterém se svéfenec pravé nachdzi. V grafu nejsou uvedeny blizsi
informace, ale je také zodpovézeno, ze napt. v pfipravném obdobi maji svéfenci spise
vSeobecné tréninky a nésledna specializace ptichazi az v zdvodnim obdobi. Dotazovani, jak

muzeme vycist z grafu, se rozhoduji také na zékladé somatotypu ¢i specializace.
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Graf §

Zarazujete v ramci pripravy aerobni slozku?

40

30 +

25 A

20 +

m Z&ci

15 4

W Dorostenci

10 -

Ano Ne Jina...

Vyhodnoceni grafu 8: Z tohoto grafu lze vy¢ist, ze drtiva vétSina dotazovanych trenérii
zakl odpovida, Ze aerobni slozku do svého tréninkového planu pro své svéfence pravidelné
zatazuji, konkrétné tedy 33 dotazovanych. Pouze 3 trenéti odpovidaji, ze aerobni trénink do
svého planu nezatazuji vibec. 2 trenéfi uvadi jinou odpovéd’, coz v tomto dotazniku ma
znamenat, ze aerobni slozku zatazuji pouze na kondi¢nim soustiedéni, které se vétSinou kona

na zaCatku zimni ¢i letni plavecké sezony.

Stejné tak je tomu u trenérit dorostenct, ktefi aerobni slozku pravidelné zatazuji do
svého tréninkového cyklu a to konkrétné 37 respondentii. 1 jeden trenér uvadi, ze aerobni
slozku u dorostencit v ramci motoricko-funkéni pfipravy zafazuje pouze na kondi¢nim

soustfedéni. 1 dotazovany uvadi, ze aerobni ¢ast do svych tréninkii nezafazuje vibec.
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Graf 9

Jake tréninky prevazuji v pripravném obdobi?
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Vyhodnoceni grafu 9: Respondenti, ktefi trénuji kategorii zakli odpovidaji, ze
v pfipravném obdobi prevazuji aerobni tréninky, takto konkrétné¢ odpovédélo 17
dotazovanych. 16 trenérti se shoduje, ze v pfipravném obdobi zdka pievazuji kruhové
tréninky s vlastni vahou, pomuickami, ¢i jejich kombinace. Pon¢kud mensi ¢ast
dotazovanych odpovida, ze béhem piipravného obdobi pfevazuji tréninky koordinacni
formou pirekazkovych drah ¢i Stafet. Pouze jeden dotazovany trenér uvadi odpovéd, ze
v ptipravném obdobi zakd prevazuji tréninky formou kompenzace, zdravotnich cviceni

apod.

Z grafu vyplyva, ze trenéii dorostencii zafazuji v rdmci suché ptipravy nejvice aerobni
zatéz a posilovani se zavazim, konkrétné takto odpovida 14 respondenti. Nejméné

respondenti v pfipravném vyuzivaji sprinty a starty z riiznych poloh a kompenzacni cviceni.
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Graf 10

Zatazujete u svych svéfencu core trénink?
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Vyhodnoceni grafu 10: Z této otazky plyne, Ze vétSina dotazovanych trenéri zaka
core trénink do svého tréninkového procesu aplikuje pravidelné (konkrétné 28 lidi). Pomérné
mén¢ trenérii odpovida, ze do svych tréninkovych jednotek core trénink u 74kl nezarazuje
vibec (8 trenéri). Pouze 1 dotazovany uvadi, Ze core trénink zatazuji pouze na klubovém

kondi¢nim soustfedéni, které se vétSinou uskutecituje na zacatku dané sezony.

Konkrétné 30 respondentii u kategorie dorostencii uvadi, ze core trénink u dorostencii
zatazuji pravidelng. 7 trenéri u svych svéfenci trénink na stied téla nepouziva viibec. Pouze

2 trenéti uvadi, ze trénink na stied téla zaclefiuje pouze v rdmcei vycvikovych tabort.
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Graf 11
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Vyhodnoceni grafu 11: V zavodnim obdobi nejvice dotazujici zatazuji u zakt v ramci
motoricko-funkéni piipravy sprinty, které jsou absolvovany v riiznych polohach, na dany
signal a jde pouze o par rychlych kroki, které maji vést k nabuzeni a ke stimulovani
potiebnych svalli (konkrétné¢ 12 trenérii). Respondenti pomérné cCasto také zatazuji
prekazkové drahy kvili koordinaci, dale posilovani s vlastni vahou, kruhové tréninky
a aerobni trénink. Zanedbatelné je zatfazovana kompenzace a protahovaci cviky, specidlni
tréninky na danou disciplinu a posilovani se zdvazim. 1 trenér uvadi, Ze specidlné
v zavodnim obdobi motoricko-funkéni pfipravu nezatazuji vibec, jelikoz své svéfence

nechava v zavodnim obdobi soustfedit pouze na plaveckou ¢ast tréninku.

Dotazovani, kteti trénuji dorostence nejvice odpovidaji, ze v zdvodnim obdobi

dorostencti nejvice zafazuji posilovani suréitym druhem zavazi (konkrétné¢ 15). 8
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respondentli uvadi, Ze dbaji na protahovaci a kompenzacni cviky béhem zavodniho obdobi,
zvlasté kvuli predchazeni zranéni (8 trenéril). Respondenti aplikuji také kruhové tréninky,
sprinty a posilovani s vlastni vahou. Naopak nejmensi Cetnost zaznamendvame u cviceni

aerobniho typu, prekdzkovych drah ¢i Stafet.

Graf 12
Maji Vasi svérenci n¢jaky plan béhem
pirechodneho obdobi na konci sezony?
30
25
20
15 ~
W Z4ci
10 m Dorostenci
5 .
O .
Ne, nemaji plan na Maji plan, ale ne nacelé  Ano, maji plan na celé
pfechodné obdobi prechodné obdobi. Cast prechodné obdobi

obdobi maji upIné volno

Vyhodnoceni grafu 12: Dle vétSiny trenérti zakua, ktefi jsou osloveni k tomuto
dotazniku, je zjisténo, Ze Zaci nemaji zadny plan béhem piechodného obdobi (24). 10 trenérii
pro své svéfence ma piipraveno ur¢ity plan béhem piechodného obdobi, ale ¢ast tohoto
obdobi nechavaji zakiim tplné volno. Pomérné mald ¢ast dotazovanych odpovida, Ze jejich
svéfenci maji plan na celé prechodné obdobi, a tak jejich zavodnici nemaji uplné volno a plni

si urcité ukoly beéhem piechodného obdobi (6).

Z této otazky plyne, ze vétSina respondenttl, kteti trénuji dorostence (konkrétné 27)
zatazuje urcity plan na pfechodné obdobi pro dorostence, ale ¢ast obdobi maji tiplné volno.
Cast trenérii odpovida, Ze jejich svéfenci bud’ nemaji zadny plan a nechavaji tak své svéfence
po celé pirechodné obdobi regenerovat (konkrétné 8) nebo maji plan na celé ptrechodné

obdobi a jejich zavodnici tim padem nemaji Zadné volno a plni si konkrétni tikoly (5).
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11 DISKUSE

Dotaznik je vytvofen v aplikaci survio a odpovidd na néj 40 trenérd. Je nutné
podotknout, ze vytvarime jednotlivé otazky k dotazniku, které jsou nepovinné, tim padem
se u nékterych otazek mlize Cetnost odpovédi lisit, jelikoz n€které otazky mohli respondenti
preskocit. Naopak u né¢kterych grafit miizeme sledovat vétsi pocet odpovédi, protoze trenéti
mohli uvést vice odpovédi. Na zakladé¢ zodpovézeného dotazniku muzeme definovat

nasledujici odliSnosti v motoricko-funkéni ptipravé plaved danych kategorii.

Zasadni odliSnosti jsou zjiStény v Cetnosti motoricko-funkéni ptipravy za tyden
a to takové, Ze trenéfi nejvice v kategorii zaki zafazuji jednotky suché pfipravy 2x tydné,
zatimco trenéii dorostenct zarazuji nejcastéji do svych tréninkovych plant suchou piipravu
3x tydné. Maly pocet trenérd uvadi u zakt i dorostencti, ze jednotky suché ptipravy u svych
svéfencl nezatazuji vliibec. Trenéfi, kterym byl rozeslan dotaznik, zaznamenavaji, ze hlavni
funkci suché ptipravy v kategorii zZakl je vSeobecnd priiprava a dané cviceni by neméla byt
nijak specializovand. Dal§im pfinosem motoricko-funkéni ptipravy je dostatecna regenerace
a kompenzace, zlepSeni koordinace a zvySovani vykonnosti at’ uz aktualni ¢i dlouhodobé.
Naopak u dorostencii je zodpovézeno, ze motoricko-funkéni piiprava by méla byt

promyslend, aby byly vice zatfazovany specializované cviky.

VeétSina respondentll zaznamenava, Ze specializace ma byt zafazovana systematicky
a postupné. Dalsim velkym ptinosem u dorostencii je zminénd regenerace a kompenzace
a rozvijeni kondi¢nich schopnosti. Hlavni odli$nosti v rdmci zafazovani pomucek pfi suché
ptipravé danych kategorii je, Ze respondenti pouzivaji u svych zavodnikl v kategorii zaki
zejména vlastni vdhu a u dorostencii urcity druh zavazi nebo Cinky. Mezi Casto dalsi
vyuzivané pomticky u zakl patii balanéni pomicky, plavecké gumy, Svihadlo nebo mice na
kolektivni sporty. Trenéfi velmi ziidka pouzivaji expandéry, kolo, zavazi, TRX, trenazéry
a bézky. Nejcastéjsi vyuzivanou pomuickou pro trénink dorostencii trenéti aplikuji urcity
druh zdvazi nebo Cinek. Nasledn¢ druhou nejvétsi Cetnost zaznamendvadme u posilovani
s vlastni vahou. Dalsi pomicky, které¢ trenéfi zatazuji k tréninku dorostencti: balancni
pomtucky, plavecké gumy a Svihadlo. Naopak nejméné trenéti vyuzivaji TRX, trenazéry,
kolo, mice, expandéry a Svédskou bednu. Respondenti dale preferuji nejvice vSeobecnou
pfipravu u zakl, mensi ¢ast dotazovanych preferuje kombinovanou ptipravu, kterd se fidi
hlavné podle zavodniho obdobi v sezoné a biologického véku, ¢ast trenérti se fidi
dle specializace a somatotypu. Dotazovani u svych zavodnikll v dorosteneckém véku

preferuji specializovanou ptipravu, ¢ast z nich dava prednost kombinované ptiprave, kterd
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se tidi nejvice podle biologického véku a podle obdobi, ¢ast respondentli uvadi, ze se tidi

dle somatotypu a zamé&feni dané¢ho svétence.

VétSina trenéri zakt 1 dorostenct se shoduji na tom, Ze je zadouci zafazovat do
tréninkovych jednotek svych svétenct aerobni slozku. Velmi malé ¢ast dotazovanych u obou
kategorii odpovida, ze aerobni slozku nezatazuji viibec anebo ji zafazuji pouze vyjimecné
napf. na vycvikovych tdborech. Hlavni odliSnosti v trénincich v ramci motoricko-funkéni
pfipravy v piipravném obdobi je, Zze u zakl vétSina trenérti zafazuje kruhové tréninky
s vlastni vahou nebo vyuZzitim urcitych pomiicek, zatimco trenéfi dorostenci u svych
zavodnikl zatazuji posilovani se zdvazim nebo ¢inkami. Aerobni tréninky formou béhu, kola
atd. se markantn¢ v kategorii zadkd a dorostenct nelisi, ¢etnost odpovédi je obdobna.
V zavodnim obdobi je zjisténa odliSnost takova, Ze trenéfi zakl zatazuji v tomto obdobi
zejména sprinty z riznych poloh na urcity signal, zatimco trenéti dorostencli zatrazuji
nejcasteji posilovani s uréitym druhem zavazi.

Dale je zjiSténo, Ze trenéfi v zdvodnim obdobi dorostencti zafazuji vice kompenzaci
a zdravotni cviceni. Trenéfi 274kl zafazuji v zavodnim obdobi tréninky formou
ptekazkovych drah na zlepSeni koordinace, zatimco trenéfi dorostencli tyto tréninky
vyuzivaji velmi ziidka. Dal$i zasadni odli$nosti je, Ze vétSina respondentil trénujici zaky,
nezafazuje pldn na ptfechodné obdobi a nechava svym svéfencim uplné volno. Trenéii
dorostencli zafazuji plan na prechodné obdobi, ale cast v tomto obdobi vénuji Gplnému

volnu.

Pro lepsi orientaci odliSnosti v motoricko-funkéni pfipravé plavct v kategorii zakt
a dorostenct je vytvorena tabulka. V tabulce jsou uvedené nejcastcjsi odpovédi, které trenéti

danych vékovych kategoriich odpovédéli.

Tabulka 1
Zaci Dorostenci
Zatrazovani motoricko-

Ano Ano
funkéni ptipravy
Cetnost jednotek

motoricko-funkéni piipravy 2x tydné 3x tydné
tydné
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Dulezitost motoricko-

funkéni ptipravy

Vseobecnd pruprava

Zatazovani specialnich

cvikli

Vyuzivané pomicky

Vlastni vdha

Zavazi, ¢inky

Preferovani typu ptipravy Vseobecna Specializovana
Pti kombinované ptipravé ‘ '
Obdobi Biologicky vek
se fidime dle
Aerobni slozka
Ano Ano

v tréninkovych jednotkach

Tréninky v pfipravném

Aerobni tréninky, kruhové

Aerobni tréninky,

obdobi tréninky posilovani se zdvazim
Core trénink Ano Ano
Tréninky v zadvodnim ) .
) Sprinty Posilovani se zavazim
obdobi
Maji plan, ale ne na celé
Plan na ptfechodné obdobi Ne obdobi. Cést v tomto

obdobi je uplné volno.

44



12 ZAVER

Cilem prace je najit odliSnosti v motoricko-funkéni ptiprave plavel v kategorii zakt
a dorostenct. Tato prace miize slouzit trenérim z plaveckého prostiedi jako doporuceni
¢i inspirace pro vytvofeni vyukovych jednotek jejich svéfencii. Samoziejmé se mohou
inspirovat a najit ur¢itd doporueni trenéfi z jinych sportovnich odvétvi, nicméné by
se nemélo zapominat, Ze prace slouzi zejména trenérim trénujici zaky a dorostence
v plavani. Dotaznik je vytvofen v aplikaci survio, kde neni mozné dohledat propojenost
danych odpovédi. To znamend, pokud respondent odpovi, Ze se trénovani vénuje 5 let,
tak autor dotazniku nemuze dohledat, jak odpovédél u dalSich otazek. Nepropojenost danych
odpovédi povazujeme za handicap a doporucujeme pii dalSim zpracovani kvalifikacnich
praci, kde se vyuzivd dotaznikové Setfeni vyuzit jinou platformu, aby autor zjistil, jak
respondenti odpovédéli. V tomto dotazniku by urcité bylo zajimavé sledovat, jak odpovédéli
trenéfi podle toho, jaké maji zkuSenosti a nachézet odliSnosti mezi trenéry s dlouholetymi
zkuSenostmi a trenéry, kteti se vénuji trénovani kratkou dobu.

Kazdy sportovec chce podéavat co nejlepsi vykony v jeho daném sportu, ale nesmi on
ani jeho trenér zapominat na kondicni pfipravu, kterd mlize sportovce posunout o krok blize
k jeho vyty€enym ciliim. Konkrétné v plavani mtze kondi¢ni piiprava velmi pomoct,
a to jak u kondicni stranky, tak samoziejmé i v technice jednotlivych plaveckych zpiisobii.
V plavani hraje velkou roli technika, kterd prochazela né€kolika zménami v provedeni
jednotlivych plaveckych zplsobii. Tato prace je urcena pro trenéry, kteti chtéji své svéfence
posunout dale v jejich kariéfe, ale 1 pro samotné plavce, ktefi by se chtéli v této oblasti
zlepSovat.

Béhem analyzy odborné literatury nas prekvapili odlisné nazory od riznych autord.
Nejvice zajimava je problematika rozvijeni vytrvalostnich schopnosti, kde rizni autofi
uvadi, ze preferuji rozvijeni obecné vytrvalosti sportovct po celou jejich kariéru, a to bez
ohledu na jejich sportovni odvétvi. Nékteti autofi zastavaji nazor, ze obecnd vytrvalost by
se méla rozvijet pouze do urc¢itého véku, a poté uz neni obecna vytrvalost zapotiebi. Je zde
uvedeno, ze zalezi na sportovnim odvétvi, jelikoz maratonec nejspiSe né¢jakou formu obecné
vytrvalosti urcité rozvijet bude, zatimco u fotbalisty, ktery potiebuje k vykonim zejména
vyborny sprint, nebude zapotiebi rozvijet obecnou vytrvalost.

Pii zacatcich bakalarské prace jsme zacali analyzovat dostupnou literaturu, kde
se nejdiive zaméfujeme na kondi¢ni a motoricko-funkéni ptipravu sportovcii. Poté jsme

sestavili dotaznik, ktery byl nasledné¢ odeslan trenériim. Nésledovalo kontaktovani
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plaveckého klubu Sportovni klub Radbuza Plzei,, kde jsme pozadali hlavniho trenéra, zda
bychom se mohli pfijit podivat na tréninkové jednotky danych kategorii. Vzhledem
k pozdéjsim epidemiologickym opatfenim jsme na tréninkové jednotky piestali dochdzet
a spoléhali se pouze na odbornou literaturu a své zkuSenosti z plavecké kariéry.
Motoricko-funkéni pfiprava velmi dilezitd slozka v tréninkovém procesu kazdého
sportovce a trenéfi by ji méli do svého tréninkového procesu zarazovat jiz od raného détstvi
svych svéfenct. Trenéti by méli mit na paméti, Ze kondi¢ni pfiprava neni jen o zvedani €inek,
ale mohou ji pojmout formou hry. Zaroveit by neméli zapominat na to, ze urcitd silova

priprava miize zahrnovat i posilovani s vlastni vahou a je vhodné i pro mladé sportovce.
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13 RESUME

Tato bakalaiska prace poukazuje na odliSnosti v motoricko-funkéni ptiprave plavet
v kategorii zakl a dorostencti, coz je v Ceské republice velmi opomijené téma. Cilem této
prace je najit odliSnosti v motoricko-funkéni piipravé mezi zaky a dorostenci a zaroven

poukazat na jeji dilezitost.

V teoretické Casti je zpracovana motoricko-funkéni priprava jako celek, dale je stru¢né
popsan sportovni trénink, na néhoz navazuji tréninkovd obdobi, kondi¢ni schopnosti
a koordina¢ni schopnosti. Déle je v teoretické Casti zpracovana kapitola plavani, kde je
uvedena strucné charakteristika tohoto sportu, jako podkapitola jsou zpracovany jednotlivé
plavecké zpisoby. Ro¢ni plan plavce je zhotoven na zakladé autorovych zkuSenosti
z plavecké kariéry a na zavér v teoretické Casti je vytvorena ontogeneze danych vékovych

skupin.

V praktické ¢asti je zhotoven dotaznik, jehoZ otdzky jsou zaméfené na motoricko-
funkéni ptipravu zaka a dorostencti. Na dotaznik odpovidali trenéfi danych vékovych skupin

z plaveckého prostiedi.

SUMMARY

This bachelor's thesis highlights differences in the motor-functional preparation of
swimmers in the category of pupils and teenagers, which is a very neglected topic in the
Czech Republic. The aim of this work is to find differences between pupils and teenagers.

In the theoretical part, motor-functional preparation is processed, furthermore, sports
training is briefly described, which is followed by training periods and fitness skills.
Furthermore, in the theoretical part, a chapter of swimming is prepared, where a brief
description of the sport is given, as a subchapter individual swimming method are processed.
The annual plan of the swimmer is made based on the author's experience from a swimming
career, and at the end in the theoretical part, ontogenesis of the given age groups is created.

In the practical part, a questionnaire was prepared, the questions of which are focused
on motor-functional preparation of pupils and teenagers. The questionnaire was answered

by coaches of given age groups from a swimming environment.
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16 PRILOHY

V této kapitole bakalaiské prace je zhotoven print screen dotazniku, ktery byl rozeslan

plaveckym ptipadné kondi¢nim trenérim plavct uvedenych kategoriich.

Hezky den, jmenuiji se Jan Bart(inék a jsem studentem Fakulty pedagogické
Zépadoceské univerzity v Plzni oboru TVS. Timto bych Vas poprosil o vypInéni
nasledujiciho dotazniku, ktery mi pomU(ze posunout se o krok dale v mé
bakalarské praci. Veskeré odpovédi jsou anonymni a budou vyuzity jako
podklad pro zpracovani praktické ¢asti.

Dékuji Vam za Cas, ktery jste vénovali k vypInéni tohoto dotazniku.

S pozdravem Jan Bartlinék

SPUSTIT DOTAZNIK



1. Jak dlouho se vénujete trénovani?

Napiste jedno nebo vice slov...

2. Zarazujete do svého tréninkového planu suchou
(motoricko-funkéni) pfipravu u zaka?

Pokud pfipravu zarazujete pouze v ramci soustredéni, tak to uvedte do kolonky
*Jina..."

Ano
Ne

Jina...

3. Zarazujete do svého tréninkového planu suchou
(motoricko-funkéni) pfipravu u dorostenci?

Pokud pfipravu zarazujete pouze v ramci soustfedéni, tak to uvedte do kolonky
"Jina..."
Ano

Ne

Jina...

4. Jak ¢asto zarazujete suchou (motoricko-funkéni)
pfipravu v ramci pfipravy u zak(?

Vyberte jednu odpovéd.
1x za tyden
2x za tyden
3x za tyden
Zadnou

Jiné (prosim uvedte)
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5. Jak Gasto zarazujete suchou (motoricko-funkéni)
pfipravu v rdmci pfipravy u dorostenct?

Vyberte jednu odpovéd.
1x za tyden
2x za tyden
3x za tyden
Zadnou

Jiné (prosim uvedte)

6. V ¢em vidite dllezitost suché (motoricko-funkéni)
pfipravy u zak?

Odpovézte pokud mozno celou vétou.

Napiste jedno nebo vice slov... EA

7.V ¢em vidite dllezitost suché (motoricko-funkéni)
pfipravy u dorostencui?

Odpovézte pokud mozno celou vétou.

Napiste jedno nebo vice slov...

8. Uvedte jaké pomticky pouzivate pfi suché
(motoricko-funkéni) pripravé zakua

Uvedte prosim véechny pomticky bez ohledu na obdobi v sezoné

Napiste jedno nebo vice slov...

9. Uvedte jaké pomticky pouzivate pfi suché
(motoricko-funkéni) pripravé dorostencu

Jen pokud se lisi od zaku

Napiste jedno nebo vice slov...
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10. Preferujete vSeobecnou nebo specializovanou
pripravu u zaka?

Vyberte jednu odpovéd.
VS8eobecnou pfipravu
Specializovanou pfipravu

Kombinovanou pfipravu

11. Pokud jste odpoveédéli u predchozi otazky
"kombinovanou pfripravu", tak napiste podle ¢eho se
fidite. MUzZete napsat vice davodu.

Napt. somatotyp zavodnika, obdobi roéniho cyklu, zaméreni zavodnika, apod.
Odpovézte celou vétou.

Napiste jedno nebo vice slov...

12. Preferujete vSeobecnou nebo specializovanou
pripravu u dorostenct?

Vyberte jednu odpovéd.
VSeobecnou pfipravu
Specializovanou pfipravu

Kombinovanou pfipravu

13. Pokud jste odpoveédéli u predchozi otazky
"kombinovanou pripravu”, tak napiste podle ¢eho se
Fidite. MUzZete napsat vice divodu.

Napr. somatotyp zavodnika, obdobi ro¢niho cyklu, zaméreni zavodnika, apod.
Odpovézte celou vétou.

Napiste jedno nebo vice slov...
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14. Zarazujete v ramci pfipravy u zaka aerobni
slozku?

Pokud pfipravu zarazujete pouze na zac¢atku sezony v ramci soustfedéni, tak to
uvedte do kolonky "Jina..."
Ano

Ne

Jina...

15. Zarazujete v ramci pfipravy u dorostencu aerobni
slozku?

Pokud pfipravu zafazujete pouze na zacatku sezony v ramci soustfedéni, tak to
uvedte do kolonky "Jina..."
Ano

Ne

Jina...

16. Jaké tréninky prevazuiji u zaku v pripravném
obdobi?

Kruhové tréninky s vlastni vahou, aerobni trénink, prekazkové drahy, Stafety, cviceni
v posilovné apod,.. Mizete vybrat vice tréninkd.

Napiste jedno nebo vice slov...

17. Jaké tréninky prevazuiji u dorostencu v pfipravném
obdobi?

Kruhové tréninky s vlastni vahou, aerobni trénink, prekazkové drahy, Stafety, cviceni
v posilovné apod,.. Mizete vybrat vice tréninkd.

Napiste jedno nebo vice slov...



18. Zarazujete u zakl core trénink? (trénink na stred
téla)

Pokud odpovite "Ano" rozumi se tim, Ze trénink zafazujete alespon jednou tydné at
uz pred plaveckym tréninkem nebo béhem suché pripravy. Pokud odpovite "Ne"
rozumi se tim, Ze trénink nezarazujete vibec. Pokud core trénink zarazujete jen
vyjimeéné napf. na soustifedéni, tak to uvedte do kolonky "Jina..."

Ano
Ne

Jina...

19. Zarazujete u dorostencu core trénink? (trénink na
stred téla)

Pokud odpovite "Ano" rozumi se tim, zZe trénink zarazujete alesporn jednou tydné at
uz pred plaveckym tréninkem nebo béhem suché pripravy. Pokud odpovite "Ne"
rozumi se tim, Ze trénink nezafazujete vibec. Pokud core trénink zarazujete jen
vyjime¢&né napf. na soustifedéni, tak to uvedte do kolonky "Jina..."

Ano
Ne

Jina...

20. Jaké tréninky prevazuiji v zavodnim obdobi zaku?

Kruhové tréninky s vlastni vahou, aerobni trénink, prekazkové drahy, Stafety, cviéeni
v posilovné apod,.. MliZete vybrat vice tréninkd.

Napiste jedno nebo vice slov...

21. Jaké tréninky prevazuji v zavodnim obdobi
dorostenci?

Kruhové tréninky s vlastni vahou, aerobni trénink, prekazkové drahy, Stafety, cviceni
v posilovné apod,.. MizZete vybrat vice tréninkd.

Napiste jedno nebo vice slov...

VI



22. Maji zaci néjaky plan béhem prechodného obdobi
na konci sezony?

Nemusi se jednat vyloZzené o trénink. M(ze se jednat o regeneracni procedury, jiny
sport apod.

Ano, maji plan na celé pfechodné obdobi.
Ne, nemaji plan na prechodné obdobi.

Maiji plan, ale ne na celé prechodné obdobi. Cast obdobi maji Gplné
volno.

23. Maji dorostenci néjaky plan béhem prechodného
obdobi na konci sezony?

Nemusi se jednat vyloZzené o trénink. M(Ze se jednat napt. o regeneraéni
procedury, jiny sport apod.

Ano, maji plan na celé pfechodné obdobi.
Ne, nemaji zadny plan na prechodné obdobi.

Maiji plan, ale ne na celé prechodné obdobi. Cast obdobi maji Gplné
volno.

VII



