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Hlavnim cilem této prace je analyza suché piipravy plavce sprintera a
plavce vytrvalce. Dal§im cilem je jejich porovndni se zaméfenim na
rozdily v poctu tréninkovych jednotek a jejich zaméfeni b&hem celé
sezony a také pro porovnani poméru mezi suchou ptipravou a tréninkem

ve vode.

V praci jsem pouzila metodu analyzy a metodu komparace. Metodu
analyzy jsem aplikovala v rozboru jednotlivych tréninkovych denikt a
komparace v ¢asti porovndvani poméru mezi suchou pfipravou a
tréninkem ve vodé u obou plavct a identifikaci rozdild ve frekvenci a

zaméfeni jednotlivych tréninkovych jednotek.

V této préci se zjistilo, Ze sprintefi a vytrvalci maji vyrazné odlisné
pfistupy k suché pfipravé. Sprintefi se zaméfuji na intenzivni silovy
trénink a dynamicky pfizpisobuji svllj trénink sezonnim vrcholim a
zavodnim obdobim. Naopak vytrvalci udrzuji rovhomérny rozvoj vsech
klicovych schopnosti po cely rok. Pomér mezi suchou pfipravou a
tréninkem ve vodé je u sprinterti vyvazenéjsi, zatimco vytrvalci se vice

zamé&iuji na trénink ve vod¢.

plavani, sportovni trénink, pohybové schopnosti, plavecky trénink, etapy

plaveckého tréninku



Abstract

Title:

Complained by:

Supervisor:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Comparison of Dryland Training for Sprinter and Distance Swimmer

Michaela Lipavska

Mgr. Ale§ Zenahlik

The main objective of this thesis is to analyze the dryland training of
a sprinter swimmer and a distance swimmer. Another goal is to
compare them, focusing on the differences in the number of training
sessions and their focus throughout the season, as well as the

comparison of the ratio between dryland training and water training.

In this thesis I used the method of analysis and the method of
comparison. I applied the method of analysis in the examination of
individual training diaries and the method of comparison in comparing
the ratio between dryland training and water training for both
swimmers, and identifying differences in the frequency and focus of

individual training sessions.

This thesis found that sprinters and distance swimmers have
significantly different approaches to dryland training. Sprinters focus
on intensive strength training and dynamically adjust their training to
seasonal peaks and competition periods. In contrast, distance
swimmers maintain a consistent development of all key abilities
throughout the year. The ratio between dryland training and water
training is more balanced for sprinters, while distance swimmers focus

more on water training.
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DRoP — Dlouhodoby rozvoj plavce
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1 Uvod

Plavani je sport, ktery vyZaduje komplexni pfipravu, zahrnujici nejen trénink ve vode¢, ale
také suchou pfipravu zamétfenou na rozvoj pohybovych schopnosti. Rozdily mezi
sprintery a vytrvalci jsou v pfistupu k tréninku znacné, a to zejména vzhledem k odliSnym
fyziologickym a vykonovym pozadavkiim jejich disciplin. Sprintefi se zaméfuji na
kratké, intenzivni useky, kde je klicova rychlost a vybusnost. Naproti tomu vytrvalci
potfebuji schopnost udrzet konzistentni vykon po dlouhou dobu a kladou diraz na
schopnost odolat unavé.

Plavci na vrcholové urovni vyzaduji vysokou miru specificnosti a narocnosti ve své
ptipravé, aby mohli dosdhnout optimalnich vysledkli. To zahrnuje pfesné pldnovani
tréninkovych jednotek, které jsou piizplisobeny jejich individudlnim potiebam a cilim.
Sprintefi a vytrvalci tak musi pfizplsobit své tréninkové plany s ohledem na specifické
pozadavky jejich zavodnich disciplin.

Tato bakalai'ska prace se zamétuje na porovnani suché ptipravy dvou plavci, sprintera a
vytrvalce s cilem identifikovat specifické rozdily ve frekvenci a typu tréninkovych
jednotek zaméfenych na rozvoj pohybovych schopnosti, jako jsou sila, vytrvalost,
rychlost a koordinace. Déle se prace zaméfuje na analyzu poméru mezi suchou pfipravou
a tréninkem ve vodé. Pro tento ucel byly pouzity tréninkové deniky obou plavci za
uplynuly rok 2023, které poskytuji detailni vhled do jejich tréninkovych cykld, metod a
strategii.

Porovnani téchto dvou pfistupti poskytne nejen informace o rozdilnych tréninkovych
planech, ale také o tom, jak tyto plany ovliviiuji celkovy vykon a vyvoj plavci. Vysledky
této prace mohou pfispét k efektivnéjSimu planovani tréninkovych programi a lepSimu

porozuméni specifickym pottebam plavcl riznych disciplin.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Koncepce LTAD (long-term athlete development)

Long-term athlete development (LTAD) je planovany, systematicky a postupny proces
rozvoje jednotlivych sportovcl, v pfekladu znam jako dlouhodoby rozvoj sportovcii
(Balyi, Way a Higgs, 2013). Dle Kena, Mosse a Richarda (2008) je LTAD orientovan na
celkovy model rozvoje sportovcii, s dirazem na aspekty jako je rust, zrani, mira ptipravy
a harmonizace sportovniho systému a jeho integrace.

Efektivni dlouhodoby rozvoj sportovce se nesoustiedi na kratkodobé zisky a brzké
uspéchy, ale predevsim na to, co je pro ucastnika sportu optimalni po celou jeho zivotni
drédhu. Dulezité je mit na paméti, Ze prechod mezi fazemi je zaloZen na individuélnim
vyvoji sportovce a neni striktné vazan na chronologicky vék, i kdyz se mize pouzivat
jako orientacni prvek. Nékteré faze téz identifikuji specificky vyvojovy vek, naptiklad
pocatek rastového spurtu, ktery se vyskytuje v §irSim rozmezi chronologického véku.
Vzhledem k tomu, ze muzi a zeny prochézeji vyvojem rtiznym tempem, jejich vékové
rozmezi se li$i v jednotlivych fazich. LTAD proto klade diiraz na identifikaci jedinct s
ranym, pramérnym a pozdnim zralym vyvojem, coZ umoziuje navrhovat tréninkové a
soutézni programy odpovidajici individudlni pfipravenosti sportovcli. Pro provedeni
modelu LTAD je nezbytné plné pochopeni sedmi fazi (Balyi, Way a Higgs, 2013). Higgs
a spol. (2019) téchto sedm fazi déli do 3 hlavnich etap.

Long-Term Development in
Sport and Physical Activity

< sport for Life

Active for Life

Competitive Fit
forLife for Life

Physical Literacy for Life

<Train to Win

«Train to
Compete

Podium Pathway

First Involvement
Awareness

Train
to Train

FUNdamentals

Building a solid foundation
Developing Physical Literacy

Active Start

Obr. 1: Dlouhodoby rozvoj sportovce — LTAD (Higgs a spol., 2019)
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2.1.1 Building a solid foundation (budovani pevnych zakladu)

Budovani pevnych zékladl zpravidla Ize docilit ttemi fazemi. Déti prochdzi témito fazemi
zejména kvuli svému ristu a vyvoji. Dospéli, ktefi se u¢i novému sportu nebo fyzické
aktivité, vynechavaji prvni fazi tzv. active start a prochazi pouze fazemi FUNdamentals
a Learn to Train, které budou podrobné&ji rozepsany v kapitolach nize. Pfechod mezi

jednotlivymi stadii je tak zaloZen na vyvoji (Higgs a spol. 2019).

Active start (aktivni start)

Chlapci i divky od narozeni do ptiblizné Sesti let véku by méli zacit svou cestu budovanim
fyzické gramotnosti Je dllezité, aby aktivita byla zabavna a stala se soucasti kazdodenni
rutiny ditéte. Diraz by mél byt kladen na rozvoj pohybovych dovednosti, zejména
lokomoce, manipulaci s pfedméty a balan¢ni cvieni s vyuzitim nestabilnich ploch,
véetné zemé, vody, ledu/sn¢hu a vzduchu. Je doporuceno se sezndmit s pokyny pro
24hodinovy pohyb pro mladé¢ déti, které¢ by mély byt aktivni minimélné 180 minut denné
(Higgs a spol., 2019). Ken, Moss a Richard (2008) navrhuji nabidnout vyuku plavani
vSem détem, coz ma podporovat bezpecnost kolem vody a podporovat efektivni

pohybovou aktivitu.

FUNdamentals (hravost, zaklady)

Ken, Moss a Richard (2008) oznacuji tuto fazi jako ,,pfijemné, nendro¢né a progresivni
zazitky". Je zamétena na déti v chronologickém veéku 5 az 8 let pro divky a 6 az 9 let pro
chlapce. Béhem této faze je klicovy diraz kladen na rozvoj zékladnich pohybovych
schopnosti, jako jsou obratnost, rychlost a koordinace. Kromé& toho se zdokonaluji
specifické dovednosti v béhu, hazeni, skakani a chytani. Déti se v této fazi také uci
bezpecnosti ve vodé a zdokonaluji své pohybové schopnosti. Rychly pokrok je
podporovan prostiednictvim agility cviceni a zaroven dochazi krozvoji silovych

schopnosti prostfednictvim cviceni s vyuzitim vlastni hmotnosti.

Learn to train (nauc se trénovat)

Balyi, Way a Higgs (2013) ve své knize uvadéji, ze v této fazi jsou déti vyvojove
pfipraveny k ziskani obecnych sportovnich dovednosti, které ptfedstavuji zéklad pro
celkovy sportovni rozvoj. Od véku ptiblizné€ 8 let u divek a 9 let u chlapcti az do obdobi
pfed rustovym spurtem (obvykle kolem 12 let u divek a 14 let u chlapcti) jsou déti

pfipraveny zacit trénovat s vyuzitim formalnéjSich metod.
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Toto obdobi je ¢asto nazyvano ,,zlatym vékem motoriky*, protoze pfedstavuje idealni
dobu pro efektivni uceni novych pohybovych dovednosti. V tomto obdobi dochazi k
vyraznému zlepSeni hrubé i jemné motoriky. Senzorické aktivity, jako jsou motorické
hry, jsou v tomto obdobi kli¢ové. Na pocatku tohoto obdobi se pohyby stavaji prfesnéjSimi
a ztraceji svou predchozi nekoordinovanost. Dité v tomto obdobi 1épe udrzuje rovnovahu
na obou nohéch a také projevuje napt. schopnost hdzet a chytat i malé micky (Allen,
2005). Dilezité je, aby prostfedi podporovalo zabavu a ptatelstvi a zaroveii se vyvarovalo
pfed¢asné nadmérné specializaci. Je nutné brat v uvahu individualni rozdily ve fyzickém,
psychickém, kognitivnim, emociondlnim a moralnim vyvoji. V této fazi je také mozna
neformalni identifikace talenti, s pfipadnou moznosti pfesunu tcastnikli do obohaceného

Skoliciho prostredi (Higgs a spol., 2019).

2.1.2 The adolescent participant (adolescentni zicastnény)
Tato etapa zahrnuje pouze fazi ,.train to train®, kterd ¢asto zacina v rané adolescenci a
mnohdy rozhoduje o budoucnosti mnoha sportovcii. Je to obdobi, kdy se sportovci

formuji nebo mohou ztratit sviij potencial (Higgs a spol., 2019).

Train to train (trénuj k tréninku)

VEk, ktery charakterizuje toto obdobi pro chlapce a divky, je ur€en pocatkem a délkou
intenzivniho rastu, ktery obvykle za¢ina u divek mezi 11 a 14 lety a u chlapcti mezi 12 a
15 lety. Od zacatku této faze prudké rlstové exploze je nejvyssi prioritou provadeét
aerobni trénink s diirazem na dal$i rozvoj dovednosti, rychlosti, sily a flexibility. Dilezity
je zejména rozvoj aerobni vytrvalosti a celkové kondice (Strnad a Havrlant, 2021).

Ken, Moss a Richard (2008) doporucuji nasledujici parametry objemu sportovni piipravy
v tydennim rezimu: 6-12 TJ trvajicich 60-120 minut, 12-24 hodin plaveckého tréninku o
objemu 24-30 km/tyden s moznosti budovani az 40-50 km/tyden. Déale se doporucuje
zatazeni 1-2 dalSich sportovnich aktivit a zaméfeni na aerobni kapacitu od zacatku
pubertalniho riistového spurtu, az po jeho vrchol, s intenzitou rychlosti po dosazeni

cvwr

na urovni sportovee a 1 na vyssi urovni, s doporuc¢enymi 1-2 cykly za sezénu.

2.1.3 The podium pathway (zavodni draha)
Tato etapa se zaméfuje na vytvaieni vysokouroviiovych sportovci se schopnosti

dosahovat vrcholnych vykoni na mezindrodni Grovni, ziskavat Gspéchy na olympijskych
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hréch, paralympijskych hrach nebo svétovych mistrovstvich. Lze ji rozdélit do dvou fazi,

kterymi jsou train to compete a train to win (Higgs a spol., 2019).

Train to compete (trénink na soutéZe)

Féze Train to compete koresponduje s vékovym obdobim 14-16 let u divek a 15-18 letu
chlapct a je zde klicovym prvkem nékolik dulezitych aspektl. Patii sem individualizace
pfistupu ke sportovni pfiprave, pokrocily rozvoj fyzickych, technickych a taktickych
dovednosti, schopnost soutézit na vysoké Urovni v riznych prostiedich ¢i udrzeni
flexibility. Mimo jiné sem patfi i rozvoj samostatnosti, nezavislosti a individualni
odpovédnosti, povédomi o Zivotnim stylu a jeho rozvoj, individudlné¢ zaméteny rozvoj
sily na zaklad€ hodnoceni vrcholu riistového spurtu a fizeni stavu pro dosazeni optimalni
konkuren¢ni vykonnosti (Ken, Moss a Richard 2008). V této fazi se za¢ind formulovat
jasnéjsi viceleta vize s cili pfesahujicimi pouze vykonnostni vysledky, jako jsou naptiklad
technické dovednosti pod tlakem a zlepseni kondice. Tato dlouhodobé vize, zndma jako
vicelety plan, je postupné revidovéna, upravovana a zdokonalovana s ¢asem s vétsi
presnosti (Balyi, Way a Higgs, 2013). Strnad a Havrlant (2021) doporucuji udrzet vysoky
objem zatiZzeni, ale s ndrGstem intenzity. Déale doporucuji 6-9 plaveckych tréninkovych
jednotek o délce do 120 minut za tyden a 120-180 minut tydné jiné pohybové aktivity.
Na zacatku faze tydenni objem mezi 40-50 km a 50-60 km ke konci faze.

Train to win (trénuj k vitézstvi)

Obvykly vék pro vstup do této faze se 1isi podle konkrétniho sportu, ale vétSinou se
pohybuje kolem 18 az 26 let. V piipadé nekterych sportovnich disciplin sportovci
dosahuji mezindrodnich Urovni pozdéji. Napiiklad gymnastika, krasobrusleni, tenis a
plavani (zejména u Zen) obvykle zahrnuji vékové rozpéti 14 az 20 let, zatimco b&h na
dlouhé traté, béh na lyzich, golf a zdpas mohou zahrnovat v€kovy rozsah 21 az 30 let.
(Balyi, Way a Higgs, 2013). Jedna se tedy o findlni usek ptipravy sportovce, kde je
klicovy diraz kladen na specializaci a maximalizaci vykonnosti. Veskeré fyzicke,
technické, taktické, mentdlni a ostatni dovednosti by mély byt plné¢ rozvinuty s cilem
dosahnout optimalnich vykond. Trénink charakterizuje vysoky objem a intenzita po cely
rok, s dirazem na vrcholové zavody a hlavni discipliny. Kazdy aspekt tréninku by mél
byt individualné prizplsoben konkrétnim disciplinam. Periodizace by méla byt
strukturovana jako dvoj-, troj-, nebo vicerozsahova, v zavislosti na tom, na které zavody

jsou plavci zaméfeni, tedy v souladu s ndrodnim a mezinarodnim zavodnim kalendafem.
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V pribéhu této faze by mél trénink nadéale podporovat rozvoj sily a udrzeni flexibility.
Doporuceni pro tuto fazi zahrnuji 8-11 tréninkovych jednotek ve vodé¢ tydné, ui¢ast na
jinych pohybovych aktivitach v rozmezi 150-240 minut tydné, postupné zvyseni délky
tréninkovych jednotek ve vode na 120 az 150 minut a uplavany objem v rozmezi 50-70

km tydné (Strnad a Havrlant, 2021).

2.1.4 Active for life (aktivni pro Zivot)

Tato faze je pro vSechny, kteti se vénuji témét jakémukoli sportu. Poté, co v prvnich tfech
etapach vybuduji pevné zaklady, prechédzeji k praktikovani sportu nebo sporti podle
vlastniho vybéru, aby ziskali radost, spokojenost nebo zdravotni piinosy. Néktefi se
ucastni organizovaného sportu, zatimco jini upfednostiuji jiné formy aktivit (Higgs a
spol., 2019). Znacnou ¢ast této kategorie tvoii byvali sportovci, kteti po skonceni své
profesionalni kariéry aktivné pfistupuji k Zivotu a zvySuji jeho kvalitu. Mnozi se vraci do
sportovniho prosttedi jako trenéti, dobrovolnici, spravci sportu nebo jako odbornici v

oblasti médii (Balyi, Way a Higgs, 2013).

2.1.5 Dlouhodoby rozvoj plavce v Ceské republice

Model dlouhodobého rozvoje plavce (DRoP) v Ceské republice, prezentovany Strnadem
a Brtnikem (2017), vychazi z konceptu LTAD a némeckého modelu Koncepce vyvoje
déti a mladeze v plavani do roku 2020 od Rudolpha a kol. z roku 2015. Tento model byl
upraven a pfizptisoben specifickym podminkam v Ceské republice s cilem poskytnout
efektivni a i€inny ramec pro dlouhodoby sportovni rozvoj plavct viz ptiloha €. 1 a 2.
Dlouhodoby rozvoj sportovce (DRS), na ktery DRoP navazuje, je komplexni model
rozvoje sportovce, ktery se zaméfuje spiSe na biologické charakteristiky jednotlivého
sportovce nez na jeho chronologicky veék. V oblasti sportu existuje nc¢kolik dobie
fungujicich modelit DRS, které se snazi v prub&hu sportovcovy kariéry maximalizovat
trénink, soutéZeni a regeneraci. Toto je obzvlasté dulezité pro sportovce ve veéku kolem
10-16 let, kdy dochazi k vyznamnym zménam v jejich vyvoji (Strnad a Havrlant, 2021).
Peri¢ (2012) klasifikuje faze sportovniho tréninku do etap sezndmeni se sportem (do 10
let), zakladniho tréninku (do 13 let), specializovaného tréninku (do 17 let) a vrcholového
tréninku. Rudolph a kol. (2018) d¢li faze sportovni ptipravy na ptipravnou (6—10 let), fazi
zakladniho tréninku (10-14 let u chlapcii, 10-13 let u divek), fazi specializovaného
tréninku (14-16 let u chlapcti, 13—15 let u divek) a fazi vrcholového tréninku (1620 let

u muzi, 15-20 let u zen).
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Podle Cechovské (2005b) je dlouhodoby plavecky trénink systematicky rozdélen do
nasledujicich fazi, které se li$i v charakteristickych cilech a obsahu: ptipravna faze (pro
mladsi Skolni vek, 7 az 10 let), zakladni faze (pro starsi Skolni vék, 10 az 15 let),
specializovand faze (priblizné pro stfedoskolaky a dospé€lé), a vrcholova faze

(individualné definovana, dospélost).

2.1.5.1 Pripravny trénink

Ptipravny trénink vyzaduje absolvovani plavecké vyuky, ktera by méla byt zakonc¢ena na
konci predskolniho véku. Tato vyuka poskytuje détem celkové pohybové zkusenosti ve
vodé a udi je plavat, zejména v kraulu a znaku s dirazem na hrubou koordinaci. Taktéz
by méla podnécovat u déti zajem a motivaci zlistat ve svete plavani. V optimalnim ptipadé
to umozni hladky pfechod do piipravného tréninku (Rudolph a kol., 2018).

Olbrecht (2000) tvrdi, Ze v této etap€ je klicovym cilem osvojeni spravného zdkladniho
mechanismu zabérového pohybu a zdokonaleni flexibility, reakéni rychlosti a
koordina¢nich schopnosti. Postupné se zacind implementovat trénink aerobni kapacity.
Vzhledem k tomu, ze déti v tomto véku maji rady nejen pieruSovanou praci a rizné
fyzické aktivity, ale jsou také nachylné k lokalnim lokomotorickym potizim, je mnoho
aerobni kapacity provadéno prostfednictvim her. Tyto hry nejen rozvijeji aerobni
kapacitu, ale také podporuji zlepSeni koordina¢nich schopnosti, reakéni doby a flexibility.
V této fazi by plavec mél vénovat zna¢nou pozornost "neplaveckym" cvi¢enim. Tento
nespecificky trénink je extrémné diilezity a ma za cil posilit postavu plavce, aby mu
tréninku s co nejmensim rizikem zranéni.

V praxi se ¢asto myln¢ spojuje ptedstava piipravného tréninku pouze s cvi¢enim ve vodé,
pfiCemz trénink na suchu byva casto opomijen z riznych divodi. V prvnim roce
ptipravky je diraz kladen na ¢innost ve vodé¢. Ve druhém roce je vhodné zacit zaclefiovat
kondi¢ni trénink na suchu jako doplnék tréninku ve vodé. Trénink na suchu je navrzen
tak, aby doplnil parametry tréninku ve vod¢ a nebranil pozdéjsimu rozvoji plaveckého
vykonu. Vzhledem k piipravnému charakteru tréninku ve vodé jsou vsak opomijeny
nckteré¢ dulezité aspekty pohybového vzdélani. Kvalitn€é vedeny trénink na suchu
rozSifuje pohybové dovednosti déti, klade naroky na rozvoj rychlého lokomocniho
pohybu, pohybovou koordinaci, pohybovou kreativitu, rovnovéhu atd. Trénink na suchu

24

plavani, klic¢ovy. V porovnani s tréninkem ve vodé nabizi trénink na suchu détem bohatsi
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socialni interakce v ramci tréninkové skupiny. Kratkodoba soustfedéni s programem na
suchu predstavuji obohaceni z hlediska tréninkového efektu a novych prozitka

(Cechovska, 2005a).

2.1.5.2 Zakladni trénink

Etapa zakladniho tréninku podle Perice (2010) trva ptiblizn€ od 10. do 13. az 15. roku
véku déti. Jeho hlavnim cilem je nadale rozvijet rozsah pohybovych dovednosti v rdmci
obecné piipravy. V oblasti specializované pfipravy je klicové zaméteni na dokonalé
ovladani zékladnich dovednosti. Tréninkové zatizeni miize byt jiz ve vySSim objemu,
dosahovaném prodluzovanim doby trvani tréninku a zvySovanim frekvence zatéze,
pfiCemz je disledné¢ prokladdno dostatecnymi intervaly odpocinku a odpovidajici
regeneraci. Velmi dillezity je pozadavek na riiznorodost obsahu cviceni.

Rudolph a kol. (2018) a Olbrecht (2000) se shoduji, ze pro dalsi pokrok v dovednostech,
které byly ziskany v predchazejici ptipravné fazi tréninku, jsou pro zakladni fazi
tréninkového procesu v dlouhodobém hledisku kli¢ové nasledujici body:

- ZvySeny podil obecného tréninku, ktery poskytuje Sirokou $kalu pohybovych
zkuSenosti.

- Postupna specializace smérem k rozsahlejSimu plaveckému tréninku, s dirazem
na komplexni pfistup, a vyhnout se pfili§ brzké specializaci pouze na jeden
plavecky zpusob

- Rostouci objemy tréninkové zatéze, které zvysuji schopnost téla vydrzet zatizeni,
pfi zachovani dostatecného €asu na regeneraci.

- ZlepSeni jemné koordinace a kvality pohybu v technice plavani ve vSech ctyfech
zpusobech, pii startech, obratkach a v delfinovém vinéni.

Olbrecht (2000) navic podotyka vyznam optimalizace tréninku na sprinty a posileni
aerobni kapacity pro dosazeni vys$si vykonnosti.

V této fazi sportovni piipravy je vyuzivana vysokd mira plasticity centralni nervové
soustavy (CNS). Déti se rychle ué¢i novym pohybovym dovednostem, a je klicové
poskytnout jim dostatecné mnozstvi vhodnych stimuli. Nicméné na konci tohoto obdobi,
behem néstupu puberty, mize dojit k vyraznéjsimu poklesu koordinace, zejména kvili
rychlému a nerovnomérnému riistu, zménam v pomerech délek segmentt téla a podobné
(Cechovska, 2005 b).

Dle Olbrechta (2000) by idealni pocet plaveckych tréninkovych jednotek tydné mél byt

pro déti ve véku 9-10 let mezi 3-4 tréninkovymi jednotkami, pro déti ve v€ku 11-12 let

17



mezi 4-6 tréninkovymi jednotkami a pro déti ve véku 13-15 let mezi 5-8 tréninkovymi
jednotkami.

Kladnym faktorem v plavani je nizké riziko zranéni a voda (diky hydrodynamickému
vztlaku) odlehc¢ujici opérny aparat. Pfesto se téméf tfetina tréninku mladych plavel miize
odehravat mimo vodu. Suchy trénink by mé¢l pomoci zlepSit nestabilitu opérné¢ho a
pohybového systému, a vyrovnat svalové dysbalance, které se mohou objevit s
nartistajicim specifickym tréninkem. Rulznorody suchy trénink také podporuje
harmonicky rozvoj organismu, rozsifuje soubor pohybovych dovednosti a dodéava
tréninku pestrost. Dale pfispiva k udrzeni zdravi a zvySenému zvladani zatéze. Rozvoj
techniky vSech Ctyt plaveckych zplisobll véetné startii a obratek vyzaduje Sirokou skalu
pohybovych zkuSenosti a koordina¢nich schopnosti. Diraz kladeny v piedchozi fazi
ptipravného tréninku se zachovava i v zakladni tréninkové fazi. Cviceni s piekdzkami,
gymnastickd cviceni s riznymi pohybovymi strukturami a hravé formy tréninku pomahayji
zlepsit schopnost vnimani souvislosti, orientaci a diferenciaci. Zakladni tréninkovéa faze
je charakteristickd sportovni vSestrannosti, které nemtze pln¢ konkurovat pouze trénink
ve vod¢. To zahrnuje rozsahly repertoar té€lesnych cviceni, ktera je tfeba systematicky a
ucinné trénovat, aby se piedeslo zranénim (Rudolph a kol., 2018).

Obecné Ize tuto etapu popsat jako prechod od neformdlnich her k systematickému
tréninku ve skutecném smyslu slova. I kdyz se piiprava nadéale drzi hravého ducha, na
konci této etapy se zacinad rozmyslet, jak dal ve sportu postupovat-zda pokra¢ovat pouze
z divodu zébavy a radosti, nebo zda se sport stane pro jednotlivce né¢im vic nez jen

pfijemnym zplisobem traveni volného ¢asu (Peric, 2010).

2.1.5.3 Specializovany trénink

Tato faze je charakterizovdna postupnym zvySovanim intenzity tréninkové zatéze a
pfechodem k specializovanym tréninkovym podnétim. Obvykle se nachdzi na konci
starS§iho Skolniho veku, zacind kolem 13. roku a kon¢i pfiblizné ve véku 17 let (Peric,
2012).

Béhem specializované tréninkové faze je cilem plavci a plavkyn postupné se pfipravit na
vysokou zatéz, kterou piindsi vrcholovy trénink. Tento proces vyZzaduje, aby jiz v
ptedchozich fazich tréninku vyvinuli individualni uroveil trénovanosti, kterd zahrnuje
uréitou uroven vykonnostnich predpokladi a fyzické i mentalni dospélosti, avSak tento

proces neni omezen na konkrétni datum (Rudolph a kol., 2018).
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V uvodu specializovaného tréninku dochézi k celkovému zdokonalovani pohybovych
schopnosti jedince, coz umoziuje pretvofeni techniky odpovidajici jeho individudlnim
potiebam. U plavcl se formuje jedineny plavecky styl podle jejich fyziologickych a
morfologickych charakteristik. Jejich pohybovy projev je charakterizovan eleganci,
rytmizaci a efektivitou pohybt (Pokorna, 2008).

Dle Rudolpha a kol. (2018) se v tréninkovém procesu nejprve rozvijeji vSechny kondi¢ni
schopnosti v souladu s individudlni vykonnostni Urovni v plavani. Specializace si
vynucuje stale veétsi individudlni piistup k tréninku, naptiklad organizaci tréninkovych
skupin podle disciplin. S postupné nartstajici tréninkovou zatézi v pribéhu vsech etap
détského a mlddeznického tréninku, jak je stanoveno v této koncepci, by mnoho
talentovanych plavcl, zejména téch s rychlym pokrokem, mélo ptejit po dvou letech
specializovaného tréninku s odpovidajicim vykonnostnim uUrovnim do vrcholového
tréninku.

Celkovy plavecky rezim, vcetné poctu a rozlozeni tréninkovych jednotek b&éhem
tydenniho cyklu, ziistdva od konce etapy zakladniho tréninku pfevazné stabilni. Nicméné
se méni parametry samotného tréninku: stoupa nejen objem uplavanych kilometra, ale
také intenzita zatiZzeni a méni se obsah a metodika tréninku. Plavecka technika se obvykle
stabilizuje a trenér i plavec se soustfedi na detaily a zdokonalovani stylu. V suchém
tréninku je klicovym prvkem rozvoj svalové sily, vyuzivd se napf. i izokinetické
posilovani. Ve vod€ se vyuziva intervalového zatizeni s riiznorodymi motivy, které jsou
zaméfeny na jednotlivé energetické systémy. Pro tuto fazi tréninku je charakteristické
pouzivani pomucek, které zvétsuji plochu zabért rukou a nohou, zvysuji odpor vody nebo

pomahaji zvysit frekvenci zdb&rovych pohybii a dalsi. (Cechovska, 2005b).

2.1.5.4 Vrcholovy trénink

Vrcholovy trénink plavcl zacind obvykle mezi 17 a 19 lety a pokra¢uje minimalné po
dobu ¢ty let. Na rozdil od etapy specializovaného tréninku, kde jsou tréninkové cile stale
obecné a planované na Siroké urovni, jsou v této vrcholové etapé cile:

- PredevS§im zaméfeny na specifické potieby kazdého jednotlivého plavce a
maximalizaci rozvoje vSech specifickych plaveckych a vykonnostné€ ovliviiujicich
kondi¢nich prvkl (maximalizace individudlni vykonnosti). Nicmén¢ i kondicni
slozky, které nepfimo ovliviiuji vykon v zavodech, musi dosdhnout urcité

optimalni urovné a musi byt stabilizovany.
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- Technicka dokonalost, ktera se nyni zamétuje spiSe na zadvodni aspekty (napiiklad
frekvenci a délku zabéru) nez na upravu jiz osvojenych pohybi.
- Zapojeni plavce do planovani a pribchu tréninkového procesu.
V této fazi jsou zahrnuty vSechny prvky tréninku. Nicméné je stale dilezité kombinovat
plavecky trénink s netradicnimi metodami a postupné zvySovat tréninkovou zatéz v

prabéhu ¢asu (Olbrecht, 2000).

2.2 Periodizace plaveckého tréninku
Planovéani tréninku pfedstavuje kliCovy ndstroj pro efektivni fizeni celého procesu
tréninku. Existuji rizné typy tréninkovych planii, mezi nimiz vyrazné vynikd vicelety
tréninkovy plan, jehoz hlavnim cilem je dosazeni optimalni vykonnosti v ramci udalosti
jako jsou olympijské hry nebo mistrovstvi svéta. Tento typ planu obvykle zahrnuje dvou
nebo Ctyflety tréninkovy cyklus, ktery pak dale obsahuje odpovidajici pocet ro¢nich
tréninkovych cyklt (Bompa, 2009).
Plavci v riznych vékovych kategoriich obvykle zamétuji své Gsili na maximalné dva
hlavni vrcholy v pribéhu roku. VéEtsi pocet vrcholii by mohl omezit Cas, ktery je k
dispozici pro rozvoj kondice, coz je zasadni pro mladé plavce, aby mohli dosdhnout
vétSich vykontll v pozdé€jsim veku.
U elitnich sportoveli miiZze byt riziko absolvovani az ¢tyt riznych vrcholt béhem roku,
avSak to miize negativné ovlivnit stabilitu tirovné jejich kondi¢nich schopnosti. Plany na
Ctyfi vrcholy by tedy mély byt pecliveé a selektivné zvazovany (Olbrecht, 2000).
Riewald a Rodeo (2015) prezentuji nékolik pfistupti k periodizaci, véetné konjugované
metody, nelinearniho nebo viniciho se modelu, reverzni linearni periodizace a linearni
periodizace.
Bompa (2015, 2019) a dalsi odbornici rozpoznavaji tfi hlavni faze v rdmci periodizace
plant a aplikuji tento univerzalni model na Sirokou Skélu sportii a sportovci:
- Pfipravna faze, kde je klicovy diraz kladen na rozvoj fyzickych a fyziologickych
schopnosti sportovce.
- Soutézni faze, kterd se zaméfuje predevsSim na udrzeni sily a vykonnosti béhem
soutézni sezony.
- Prechodova faze, ktera je navrzena tak, aby poskytla obdobi zotaveni, pfechodu a
adaptace sportovct z jedné sezény nebo makrocyklu do druhé.
Issurin (2008, 2010) definuje tfi faze/mezocykly, v ramci svého piistupu k periodizaci

bloku:
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- Akumula¢ni faze, je zaméfena na rozvoj zakladnich schopnosti jako je aerobni
kapacita, zakladni sila a technika pohybu.
- Transformacni faze klade diraz na rozvoj specifickych sportovnich schopnosti,
jako je svalova vytrvalost, sila nebo anaerobni kapacita.
- Realizaéni faze, kterd je zamétena na piipravu sportovcil na soutéZ a maximalizaci
rychlosti, regenerace a modelovani vykonu.
Tyto faze se opakuji béhem celého roku s cilem zvysit vykonnost a umoznit vice vrcholt
v pritbéhu sezony.
Plavani se od ostatnich sportl mirné 1isi v tom, jak je strukturovana soutézni sezona, a
proto se faze periodizace mohou upravit podle potieb plavcli. Model navrzeny Bompou
(2019) byl ptizplsoben tak, aby zahrnoval dalsi fazi:
- Pfipravna faze, zaméfujici se na budovani zakladu sily a ptipravu téla na naroky
tréninku a soutéZze.
- Tréninkova faze, béhem které se zaméteni presouva na budovani sily, vytrvalosti
a sportovné specifickych atributli potfebnych k uspéchu ve vode.
- Soutézni faze, kterd zahrnuje vrchol pro hlavni soutéz.
- Pfechodova faze, kde maji sportovci moznost aktivné se zotavit fyzicky i
psychicky po soutézni sezong.
Kazda faze neboli obdobi ma sviij specificky ucel pfi ptipravé sportovce na jedine¢né

pozadavky tréninku a soutéze (Riewald a Rodeo 2015).

2.2.1 Roéni tréninkovy cyklus

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou tréninkové cykly charakterizovany jako tréninkové
useky s podobnym obsahem a rozsahem, slouZzici k plnéni specifickych tréninkovych cili.
Klicovym kritériem pro odliseni typh cykll je jejich délka. Buzek (2003) charakterizuje
periodizaci tréninkového procesu jako dlouhodoby cyklus sportovni pfipravy, ktery
vyzaduje systematicky a cileny pfistup s dirazem na jednotlivé etapy. Jak nazev
naznacuje, tento cyklus ma délku jednoho roku (jedna sezona) a sklada se z makrocyklt
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Lze tedy konstatovat, ze v plavani se ro¢ni cyklus ¢leni do dvou
makrocykld, a to letniho a zimniho. Letni sezona zahrnuje obdobi od ledna do Cervence
&i srpna, kdy vétsi soutéze a samotny zavér sezony v podobé Letniho mistrovstvi Ceské
republiky probiha na dlouhém (50 m) bazénu. Naopak v zimni sezon¢ se tyto udalosti

konaji na kratkém (25 m) bazénu, a to od zafi do prosince.
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Makrocyklus

Je to dlouhodoby cyklus, zndmy také jako obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, trvajici
jeden az tfi mésice. V praxi rozliSujeme makrocykly piipravného, ptedzévodniho,
zavodniho a pfechodného obdobi a je slozen z mezocyklil (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Délka doporucenych makrocykld je ovlivnéna fadou faktort, véetné tréninkové historie
plavce, jeho specializace, v€ku, rychlosti adaptace na tréninkové podnéty a dalSich.

Obvykle se pohybuje v rozmezi 15 az 25 tydnti (Maglischo, 1993).

Mezocyklus

Predstavuje stfednédoby cyklus, obvykle trvajici 4 tydny, ale mtize byt i delsi (5-6 tydni)
nebo kratsi (2 tydny) sklada se ze spojeni 2 a vice mikrocykll. Choutka a Dovalil (1991)
zdaraziji, ze béhem mezocykli se postupné uskutecnuji specifické tkoly v pribéhu

sezény, a to v plné podfizenosti potfebam makrocyklu.

Mikrocyklus

Slouzi jako jednotka mezocyklu a makrocyklu, sklada se z individudlnich tréninkovych
jednotek a obvykle trva jeden tyden, pfi¢emz mohou byt vyuzivany i kratsi cykly. Pfi
konstrukci mikrocyklu se zohlediuji individuélni charakteristiky sportovcet, véetné jejich

schopnosti zvladat tréninkové a zavodni zatizeni, jak upozoriiuje Hannula a Thornton

(2001).

Zakladnim stavebnim kamenem vySe popsanych cykll je tréninkova jednotka, ktera
obvykle obsahuje 3-4 hlavni ¢asti: tvodni, hlavni a zavére€nou. NEkdy se také zahrnuje
prapravna cast, ktera predchdzi hlavni ¢asti a nasleduje po tivodni fazi (Peri¢ a Dovalil
2010). Tréninkovy plan obsahuje podrobnosti potiebné k provedeni kazdé tréninkové
jednotky. Jelikoz kazda jednotka tvoii nedilnou soucast fetézu vedouciho k maximalnimu

vykonu, obsah tohoto planu nelze oddélit od Sir§iho planovani (Olbrecht, 2000).
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Obr. 2: Schéma tréninkovych cyklii (Dovalil a kol., 2009)

2.2.2 Pripravné obdobi

Idealni doba zdkladniho tréninku by méla byt asi 15 tydnli, coz v praxi neni vzdy
proveditelné. Trenér se proto ¢asto musi pfizpisobit Gpravou poctu cykld, jejich délky
nebo jejich slou¢enim (Olbrecht, 2000). Bompa (2019) oznacuje ptipravné obdobi za
Na zacatku sezony by mél tréninkovy plan zahrnovat obdobi, kdy je diraz kladen na
anatomickou adaptaci a budovani obecné sily a kondice, aby se télo pfipravilo na
nasledujici intenzivni trénink. Konkrétné by ptipravna fdze méla mit nasledujici cile:

- Posileni celého téla s diirazem na vSechny svalové skupiny, zejména hluboké
svaly a stabilizatory jako jsou stabilizatory lopatky, ramenni pletenec a kycelni
komplex.

- Rozvoj rovnovéhy v celém téle s cilem vyrovnat svalové dysbalance, naptiklad
mezi flexory a extenzory trupu a mezi vnitinimi a externimi rotatory ramen.

- Vytvofeni zékladni aerobni kondice a zvyknuti si na pravidelny trénink, coz
zahrnuje opétné ziskani citu pro vodu a pravidelnost v tréninkovych rutinach pied
soutéZzi.

- Rozvoj techniky plaveckych zpisobil, zvySovani efektivity pohybu.

Sportovci obvykle vstupuji do piipravné faze po obdobi piechodu nebo aktivniho
odpoc¢inku. Tato faze slouzi k tomu, aby se sportovei znovu pfizpisobili vodé a

vybudovali si silu a kondici (Riewald a Rodeo 2015).
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Podle Olbrechta (2000) ptipravné obdobi idealné¢ zahrnuje tfi mezocykly. Hlavnim cilem
prvniho mezocyklu je dosdhnout co nejvyssi trovné vykonnosti ve srovnani s predchozim
rokem (v tomto obdobi). Tréninky jsou obecné a obvykle maji nizkou az stiedni intenzitu.
Toto obdobi je také idedlni pro provozovani jinych sportl s cilem zlepsit celkovou
kondici. Tento mezocyklus se také vyuziva k vylepSeni techniky (nabyti, oprava a
automatizace).

Posilovaci cvieni nemusi byt specifickd pro plavani, ale mohou se zamétovat na svalové
skupiny, které jsou pro plavani klicove, jako jsou svaly prsni, zadové a svaly hornich
koncetin. Pokud plavec jiz absolvoval silovy trénink v minulém roce, po kratké
aklimatizani dob¢ pfechdzi na trénink maximdlni sily a podle individudlnich potieb
vystiida tréninkem silové vytrvalosti (Olbrecht, 2000).

Ve druhém mezocyklu plavec zamétuje své Usili na zdokonaleni specifickych zédkladnich
dovednosti pottebnych pro jeho hlavni disciplinu. Trénink je stale predev§im zaméten na

rozvoj aerobni kapacity, ale na rozdil od ptfedchoziho obdobi bude tréninkovy plan

wewr

vvvvvv

obdobi mize mirn€ omezit anaerobni a sprinterskou kapacitu plavci. Proto je vhodné
zacClenit do tréninkového planu jednou az dvakrat tydné kratky trénink na anaerobni
kapacitu a provadét sprinty kazdé 2 az 3 tréninkové jednotky. Zvysi se také diraz na
kvalitu provedeni pohybl s cilem minimalizovat pokles trovné techniky, které Casto
nastava v disledku vysokého objemu tréninku ve specializovaném plaveckém zpiisobu.
Mimo bazén bude plavec pokracovat v intenzivnim silovém tréninku, bud’ zaméfeném na
maximalni silu nebo na kombinaci maximalni sily a vytrvalostni sily (Riewald a Rodeo
2015).

Treti mezocyklus mé za ukol upevnit a stabilizovat dosazené zakladni dovednosti a
postupné pripravit plavce na konkrétni soutézni obdobi, které predstavuje pfipravu na
nadchdzejici zavody. V této fazi zacina plavec s tréninkem, ktery se zaméfuje na frekvenci
zabéru a technické dovednosti pii soutézni rychlosti. Intenzita vytrvalostniho tréninku
mirné klesa a uvolnény Cas se vyuziva k intenzivnéjsi praci. Plavci na kratké a stiedni
trat¢ se zamétuji na trénink anaerobni kapacity 2 az 4krat tydné, zatimco vytrvalci
zatazuji mén¢ anaerobnich cviceni, ale vice aerobniho silového tréninku. Béhem této faze
je intenzita tréninku vyrazné vyssi pro vSechny plavce. Od tréninku na suchu nasleduje 1

az 2 tydny relativniho odpocinku, aby se plavci zotavili z intenzivni prace ve vodé. Poté
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sprintefi zvySuji intenzitu vybuSného silového tréninku a vytrvalci prechédzeji na
vytrvalostni silovy trénink (Riewald a Rodeo 2015).

Osmitydenni obdobi obecné vytrvalosti, jak ve své knize zminuji Hannula a Thornton
(2001), rozd€lujeme na dvé faze: ptipravné (tydny 1 az 4) a aerobni vyvojovou (tydny 5
az 8). Hlavnim cilem obecné vytrvalosti je obnoveni kardiovaskuldrni a svalové kondice
sportovci prostfednictvim vytrvalostni (EN = endurance) a rychlostni (SP = speed) prace.
Ptipravna faze obsahuje trénink, ktery se sklada z 50 % ze zotavnych nebo ENT1 cviceni,
35 % z EN2 a 15 % z SP3. Aerobni vyvojova faze zahrnuje trénink, ktery se sklada z 50
% z EN1/EN2, 35 % z EN3 a 15 % z SP3.

Typ tréninku Tempo Tepova frekvence (bpm)
EN1 O 2—4s pomalejsi na 100m nez prahové 120-150
tempo
EN2 Anaerobni prah nebo maximalni usili na 160-170
vzdalenost
EN3 O 1-2s rychlejsi na 100m nez prahové 180-190
tempo
SP1 Co nejrychleji 190-200
SpP2 Co nejrychleji 190-200
SP3 Maximalni rychlost 160-170

Tab. 1: Typy plaveckého tréninku v USA (upraveno dle Hannuly a Thorntona, 2001).

Sportovci se obvykle po letni pfestavce vraceji do tréninku po dvoutydennim volnu.
Cilem ptedsezénni a aerobni vyvojové faze je dosdhnout optimalni Grovné kondi¢nich
schopnosti. Na zac¢atku obdobi obecné vytrvalosti se klade diiraz pfedevS§im na suchy a
silovy trénink. Plavani zacind byt také soucasti tréninku, s diirazem na technické cviceni
a celkovou aerobni kondici, predev§im prostfednictvim plavani volnym zplisobem.

Stresové trovné jsou na zacatku relativné nizké, ale postupné se zvysuji s prodluzujicimi
se tréninkovymi relacemi, které zahrnuji dvoufdzové tréninky. Dulezitd je kontrola
spravné techniky ve vSech aspektech tréninku, a proto je tfeba v této fazi vénovat Cas
procvicovani techniky a dosazeni jeji dokonalosti. I kdyz je hlavnim cilem rozvoj
aerobniho systému, neni vhodné zanedbavat praci na rychlosti; asi 15 % tréninkového

objemu by mélo byt vénovano rychlostni praci. Rychlostni cvic¢eni na kratké vzdalenosti
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by mélo byt soucasti tréninku po celou sezonu s cilem udrzet a rozvijet rychlostni

schopnosti (Hannula a Thornton, 2001).

2.2.3 Ptedzavodni obdobi

Druhou fazi roéniho cyklu je obdobi pfedzavodni, které obvykle trva stejn¢ dlouho jako
ptipravné obdobi, tedy zpravidla 2—4 mésice. Béhem tohoto obdobi dochazi k prechodu
od obecného tréninku k specidlnimu, pfi¢emz se udrzuje vysoky objem a intenzita
tréninku. Dosazend Uroven fyziologickych parametrt téla je pfizpisobena specifickym
pozadavkiim specializace. Specialni cviceni jsou jiz zaclefiovana, ale stale se kombinuji
s obecnymi cvicenimi. Trénink se zaméfuje na propojeni techniky a vysoké intenzity dané
discipliny. Ke konci tohoto obdobi piichazi specidlni tréninkovy rezim, ktery pomaha
prenést vysokou uroven trénovanosti do sportovni formy, nazyvané ladéni sportovni
formy (Peri¢ a Dovalil, 2010).

V knize od Reiwalda a Rodea (2015) jsou popsany odlisné pfistupy k vyladovani
sportovni formy, které ptedstavuji rozmanité strategie, jak dosahnout optimalni
vykonnosti plavcii. Houmard a Johns (1994) se zamétuji na postupné snizovani objemu
tréninku pred zavody, zatimco Mujika a Padilla (2000) navrhuji progresivni, nelinearni
redukci tréninkové zatéze. Autoii Thomas a Busso (2005) a McNeely a Sandler (2007)
kladou diiraz na casovy ramec snizené¢ho objemu tréninku a zvysSené intenzity pred
soutéZemi.

Obecné je toto obdobi vniméno jako faze snizeného objemu tréninku, kterd nasleduje po
dlouhém obdobi intenzivniho tréninku s cilem pfipravit plavce na nadchéazejici soutéz.
Postupné sniZzovani intenzity tréninku se jevi jako vyhodné&jsi nez prudké sniZzovani, ale
zvySeni objemu tréninku nékolik dni ptfed dilezitou udélosti mize pomoci sportovci
vytézit dalsi kondi¢ni adaptace (Riewald a Rodeo, 2015).

Vylad’'ovani sportovni formy ma kladny vliv na vykonnost elitniho plavce a to o 2 az 3
procenta za piedpokladu, ze intenzita a Cetnost tréninkii zlstava vysoka, ale objem
tréninku klesa o 41 az 60 procent ve srovnani s predchozi fazi zatizeni. Optimalni délka
ladéni sportovni formy neboli taperingu se obvykle pohybuje mezi 8 az 21 dny, coz zalezi
na predchozim tréninkovém zatizeni a individualnich adaptacnich profilech (Riewald a

Rodeo, 2015).

2.2.4 Zavodni obdobi
Zavodni obdobi predstavuje klicovou ¢ast zakoncenou vrcholnymi mistrovskymi zavody

sezOny. Béhem této faze je trénink zaméfen pievazné na udrzeni ziskané arovné silovych
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schopnosti a pokracujici rozvoj specifickych dovednosti pro dany sport. Plavci by méli
vyuzit praci provedenou béhem predchozi faze tréninku tim, Ze budou zahrnovat do svého
tréninku vice specifickych cviceni pro jednotlivé discipliny a zptisoby. Diiraz by mél byt
kladen na pravidelné rychlé plavani a praci na zdokonaleni rychlosti a techniky specifické
pro zavodni situace, jako je frekvence zabért a pocet cyklll (Riewald a Rodeo, 2015).
pro plavani a zaméfuji se na rozvoj svalové vytrvalosti a sily. Obvykle plati, Ze rozvoj
sily vyzaduje zvySeni intenzity tréninku, sniZzeni objemu a zaclenéni silovych cviceni do
tréninkového planu. Pro dosazeni svalové vytrvalosti musi plavci provadét mnoho
opakovani plaveckych cvi€eni proti sttednimu az vysokému odporu. Vyzkum ukazal, ze
pravidelny trénink s odporem a asistovany sprint miize posilit svalovou vytrvalost v
bazénu a podporovat dovednosti specifické pro plavani (Girold a kol., 2006).

Trénink by mél byt provadén s intenzitou a pomérem prace k odpocinku, které odpovidaji
pozadavkiim z&vodu. UdrZovani a rozvoj sily by mély byt prioritou, protoze nedostatek
tréninku mtze vést k rychlé ztraté vykonnosti. Pied klicovou soutézi by se mél klast diraz
na regeneraci a doplnéni energie, a také na doladéni detailti ve vykonu pfed samotnou
soutézi. Vyzkum ukazuje, ze pokles vykonnosti mize nastat béhem tydne po ukonceni
tréninku. Idealni doba, po kterou by plavci méli udrzet sviij vrcholovy vykon, je pfiblizné
tii tydny. Poté mize dojit ke snizeni vykonnosti, a proto se plavei musi vratit ke tréninku
nebo zacit novou fazi pfipravy na soutéz (Riewald a Rodeo, 2015).

Pokud jde o obdobi udrzeni Spickové formy, je dilezité udrzet plavce v kondici, svézi a
plné sily na zacatku kazdé soutéze. Trénink mlize zahrnovat kratkodobé intenzivni nebo
objemovy trénink, ale je nezbytné zajistit dostateCnou regeneraci a respektovat Cas
potebny k superkompenzaci (Olbrech 2000). Reiwald a Rodeo (2015) se shoduji na
omezeni ¢i ptipadné preruseni suché ptipravy v tydnu pied dilezitou soutézi, pti¢emz se
vénuje vytrvalostnimu silovému tréninku pro plavce na stfedni a dlouhé traté a tréninku

vybusné sily pro sprintery.

2.2.5 Ptechodné obdobi

Ptechodné obdobi, znamé také jako "mezocyklus aktivni obnovy", je nezbytné nejen pro
obnoveni vrcholové kondice, ale také pro regeneraci organismu po vycerpavajicim
tréninku a soutézich. Toto obdobi, které obvykle trva 2 az 4 tydny, je klicové zejména
pro starsi plavcee, ktefi potfebuji nabrat novou energii pied za¢atkem nové sezony. Béhem

tohoto obdobi je dulezit¢é minimalizovat riziko pfetrénovani systematickym zptisobem.
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Mezocyklus aktivni obnovy se vyznacuje absenci soutézi a intenzivniho tréninku,
minimalnim mnozstvim prace specifické pro plavani a zaméfuje se na jiné sportovni
aktivity a metody regenerace, jako jsou saunovani, masaze, vodolécba a podobné
(Olbrecht, 2000). Dillezitym prvkem je také psychicky odpo¢inek. Casto dochazi k zméng
prostiedi, pficemz cilem je pobyt v piijemné atmosfére (napiiklad v lese, ptirodé nebo u
mofe), a samotny tréninkovy proces by mél byt pfijemnym emociondlnim zazitkem, aniz
by byly kladeny vysoké naroky na striktni dodrzovéani tréninkového planu (Peri¢ a

Dovalil, 2010).

2.3 Sucha priprava a jeji vyznam

Celkové pozadavky na vrcholny vykon v modernim sportovnim plavani zahrnuji zejména
fyzickou a psychickou pfipravenost plavce pro soutéZze a trénink, a také schopnost
opakované dosahovat maximdlnich vykonti v zavodnich podminkach. Struktura
plaveckého vykonu v daném vodnim prostiedi, kde je plavani provadeéno, téz reflektuje
faktor technické zdatnosti plavce. Kromé toho je schopnost vnimat vodni prostiedi
prostiednictvim zabérovych ploch také klicovym prvkem, ktery kvalitativné rozliSuje
sportovce s riznym vykonnostnim potencialem (Pokornd, 2008).

Suché ptiprava v oblasti plavani slouzi k celkovému rozvoji pohybovych schopnosti a
zajiStuje zejména u déti obecny zdklad pro budouci plavecky rozvoj. Hlavnim cilem
suché ptipravy v pozd¢jsich etapach plaveckého tréninku je maximalizace plaveckého
vykonu prostfednictvim rozvoje individualnich pohybovych schopnosti. Tento proces ma
také znacny vliv na psychiku plavce, protoze jednostrannd a stereotypni pfiprava pouze
ve vod¢é miize vést k demotivaci a psychické tnavé plavce (Felgrova a Peslova, 2005).
U starSich plavci je kvili jednostrannému pohybu zvySené riziko uvolnéni nékterych
kloubnich spojeni, coz mulze vést k rychlému opotiebeni kloubnich struktur.
pfiprava mimo bazén (tzv. suchd ptiprava) mize u plavct pomoci tato rizika snizit na
minimum. Vysoce intenzivni plavecky trénink ve vys$§im véku zpusobuje uvolnéni a
pretizeni kloubil, coz vede k uvolnéni svalovych uponii v kloubni oblasti. To mize
napiiklad zpusobit tzv. "gumovy kotnik", ktery nejenze nepodporuje kvalitni odraz pfi
startu nebo obratkach, ale také zvySuje riziko podvrtnuti kotniku pfi béznych pohybech
(Jebavy, 2021).
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Podle Counsilmana (1974) ma spravné navrzeny program suché ptipravy rychlejsi efekt
na rozvoj sily a ohebnosti flexibility nez samotny plavecky trénink, protoZe se zamétuje
pfedevsim na vytrvalostni schopnosti.

Dle Jebavého (2021) by kvalitni rozevicka pted tréninkem mimo bazén a kompenzacéni
cvi¢eni po plavani mély byt nedilnou soucésti tréninku. Tyto aktivity by se meély
zamétovat na snizeni svalové nerovnovahy v nejvice zatézovanych ¢éstech téla, jako jsou

ramena, bedra, kycle, kolena a kotniky.

2.3.1 Soudasti suché pripravy
Komplexni program suché piipravy zahrnuje vSechny nezbytné komponenty v

systematickém a postupném potadi.

Rozvoj kondice

To je zakladni kdmen programu, na ktery je kladen diiraz predevSim na zacatku sezony.
Obsahuje cvifeni zaméfend na zlepSeni koordinace. Az 40 % celkového tréninkového
programu mladych plaveti by mélo byt vénovano rozvoji atletiky. Jak plavci starnou,
tento podil se snizuje a na elitni Grovni tvoii ptiblizné 10 % celkového objemu tréninku.
Tento typ cviceni je nejucinngjsi jako soucast rozcvicky nebo ihned po ni. Plavei mohou
snadno provadét zakladni koordinacni pohyby na biehu bazénu. Pro rozvoj atletiky
vyuzivejte cviceni, kterd zdiraziiuji spojeni a koordinaci napt.: skoky, béh, skakani pres

Svihadlo, plazivé pohyby (Hannula a Thornton, 2012).

Rozvoj flexibility

Je znamo, ze plavci, ktefi se specializuji na zptisob kraul, znak nebo motylek, musi
vénovat zvlaStni pozornost cvicenim zaméfenym na paze a ramena, protoze zranéni v
téchto disciplinach casto postihuji ramenni kloub. Na rozdil od plavci plavajicich prsa,
dorzalni flexe nohy. Diky odlisné mechanice pohybu ve vode¢ je u plavct plavajicich prsa
prace nohou hlavnim hnacim faktorem, coz Casto vede k traziim kolenniho kloubu.
ZlepSenim flexibility se zlepSuje plaveckd technika a vysledky. Rychlost se snizuje,
pokud plavec neni schopen dosahnout maximalni amplitudy pohybu v ramennim kloubu
nebo pokud nema optimalni nataZeni chodidla. Tyto ptiklady ukazuji dileZitost flexibility
pro plavani. ZlepSeni flexibility ovliviiuje délku svald, podporuje rozvoj svalové sily a

pomaha predchazet zranénim (Niksi¢, Beganovi¢, Joksimovi¢, MuSovi¢ 2020). Plavci by
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méli provadét dikladny staticky strecink, pfizptisobeny jejich potfebam na zakladé
vysledkl fyzické zdatnosti, aby podpofili regeneraci a zlepsili flexibilitu. K dosazeni
téchto cilti je nejlepsi €as po tréninku, kdy je télo zahtaté. Staticky strecink po cviceni by

nemél trvat déle nez 15 minut (Hannula a Thornton, 2012).

Rozvoj sily

Posilovani svali prostfednictvim rtznych pohybl vyrazn€ pfispiva ke zlepSeni
koordinace ve vod¢ a silovy trénink zaroven stimuluje nervovy systém, ¢imz zvysuje
vybusnost. Program silového tréninku by mél zahrnovat tahani, tlaceni, dfepy, rotaci a
vzpirani. Ve vyvazeném tréninkovém planu by mély byt pohyby provadény v plném
rozsahu, coz zahrnuje vice rovin, tedy pohyby v sagitalni, frontdlni a pficné roviné,
zaméfeny na vice kloubd, to jsou pohyby zahrnujici vice nez jeden kloub, plny rozsah
pohybu, tedy pohyby v maximalnim rozsahu, ktery plavec ovlada, a vysokou
proprioceptivni naro¢nost, tedy pohyby vyzadujici polohovani a reponovani koncetin na

zaklad¢ zpétné vazby proprioceptori (Hannula a Thornton, 2012).

Nedilnou soucasti suché ptipravy jsou také kompenzacni cviceni, zejména pro oblast
ramenniho kloubu, kde existuje vysoké riziko vzniku zranéni (v priméru 47-80 % vSech
urazl pii plavani se vyskytuje v oblasti ramenniho kloubu). Z tohoto diivodu jsou ¢asto
zaClenéna cviceni zaméfend na posileni a stabilizaci rotatorové manzety (Williams,
2017).

Amaro a spol. (2017) tvrdi, Ze, nedostate¢na specificnost tréninkovych podnétii pouzitych
v nékterych studiich mtize byt divodem, pro¢ neni prokazan vyrazny vliv suché piipravy
na plavecky vykon. Casto se snazime pouZivat cviceni, ktera simuluji samotny pohyb ve
vodé. AvSak zde vznika problém s reprodukovanim odporu, ktery vytvaii vodni prostiedi.
Jednou z moznosti je vyuziti expandért pfi tréninku na suchu a odporovych pomicek ve
vodé. Doporucuje se posilit hlavni svalové skupiny zapojené do plaveckého vykonu a
kompenzovat co nejvice svalové dysbalance (Amaro, Marinho, Marques, Batalha &
Morougo, 2017).

Bompa a Buzzichelli (2015) navrhuji procentudlni rozdéleni jednotlivych slozek
pohybovych schopnosti do tréninkového planu pro plavani na rtizné dlouhé traté. Pro
kratké trat¢ doporucuji zejména trénink maximalni a sub-maximalni sily, zatimco u

dlouhych trati zdlraziuji rozvoj silové vytrvalosti a vytrvalosti.
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2.4 Evidence tréninku

Evidence tréninku se Casto v SirSim pojeti ztotoziiuje s dokumentaci tréninku, tedy se
zaznamenavanim vSech dulezitych a nezbytnych informaci o tréninku. V uz§im smyslu
jde o nastroj fizeni tréninku, zaméfeny hlavné na evidenci tréninkového a zavodniho
zatizeni (Dovalil a kol., 2009).

K dosazeni pozadovanych zmén v trénovanosti a vykonnosti je klicovy absolvovany
trénink, jeho specifika, velikost zatizeni a jeho postupné zvySovani.

Evidence se provadi v tréninkovych denicich pomoci vybranych ukazateld, které ¢iselné
zachycuji obsah, objem a intenzitu tréninku a zdvodniho zatiZzeni. Volba ukazatell se
ptizptisobuje jednotlivym sportim, zahrnuje obecné ukazatele (OTU) i1 specifické
ukazatele (STU) pro dany sport (Peric¢, 2010).

Potfebné¢ udaje z deniki se po urcitych casovych intervalech (mikrocyklech,
mezocyklech, po ukonceni ro¢niho tréninkového cyklu) souhrnné zpracovavaji a
spolecné s vysledky kontrol trénovanosti a vykonnosti slouzi jako podklady pro
vyhodnocovani tréninku (Dovalil a kol., 2009). Kvalitni evidence umoznuje efektivni
fizeni tréninku, které zahrnuje planovani, evidenci, kontrolu a vyhodnocovani. Diky
evidenci lze analyzovat dosazené vysledky, identifikovat chyby a planovat dalsi

tréninkové aktivity (Benson, Connolly, 2020).

2.5 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon je prezentovan jako aktualni projev specifickych schopnosti sportovce,
které jsou vysledkem jeho adaptace, védomé aktivity zaméfené na vyfeSeni pohybové
ulohy v souladu s pravidly. Sportovni vykonnost pak ptedstavuje schopnost sportovce
opakované dosahovat dané¢ho sportovniho vykonu po delsi ¢asové obdobi na relativné
stabilni trovni (Vobr, 2009). Sportovni vykon je tvofen faktory, které délime na

somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické.

2.5.1 Somatické faktory

Somatické faktory zahrnuji fyziologické vlastnosti jedince a jsou dilezité pro dosazeni
dobrého sportovniho vykonu. Bernacikova a kol. (2010) jmenuji hlavni somatické
faktory, mezi které patii vySka a hmotnost téla, délka a poméry jednotlivych ¢asti tcla,
slozeni téla a télesny typ. Plavce charakterizuji vyssSi postavou s Sirokymi rameny a
dlouhymi pazemi. Nicméné rozdily mezi jednotlivymi disciplinami a délkami zavoda

jsou vyrazné. Specialisti na kraul (kratsi trat€) maji obvykle vyssi postavu, kratsi paze a
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delsi predlokti, stejné jako del$i nohy. Znakati mivaji obvykle delsi trup a relativné kratsi
nohy. Motylkafi jsou charakteristi¢ti nejvétsim rozpéti pazi ze vSech plavci. Prsafi maji
silné svaly stehen a nejlépe vyvinuté svaly trupu a hornich koncetin (Bernacikova a kol.,

2010).

2.5.2 Kondi¢ni faktory

Jde o soubor pohybovych schopnosti, mezi které patii schopnosti silové, rychlostni,
vytrvalostni, koordinacni a také pohyblivost. Plavci se zaméfuji na posileni obecné
kondice a zvySeni celkového ro¢niho objemu naplavanych kilometri nizkou-stfedni
intenzitou, coZ pfispiva k rozvoji aerobni vytrvalosti. DlileZitou roli hraje také vSestranna
pfiprava na suchu. Kli¢ovymi kondi¢nimi schopnostmi v plavani jsou povazovany

aerobni a anaerobni vytrvalost, silova vytrvalost a pohyblivost (Kasa, 2000).

2.5.3 Faktory techniky

Technika je chapana jako ucelny zplsob provadéni pohybového ukolu, ktery respektuje
moznosti jedince, biomechanické principy pohybu a je provadén s vyuzitim
neurofyziologickych mechanismu fizeni pohybu. Technika je nedilnou soucésti tréninku
po celou dobu sportovni kariéry. Na zacatku se jednd o osvojovani a zdokonalovéani
zakladl, zatimco u zkuSenych sportovcl jde spiSe o procesy diferenciace, integrace a
stabilizace. Pfi rozvoji techniky jsou vyuZzivany také dal$i faktory sportovce, zejména
kondi¢ni, somatické a psychické (Dovalil a kol., 2009). Vzhledem k individualnim
charakteristikdm mitize tentyz pohybovy ukol byt feSen riznymi zplsoby, coz dava
technice osobity charakter, ktery je ozna¢ovan jako styl (Peri¢ a Dovalil, 2010). Spravna
technika je klicovym prvkem vykonu v plavani a méd zdsadni vyznam pro ucinnou
pohyblivost. Cilem je dosdhnout takovych pohybt dolnich a hornich koncetin, které
budou télo pohanét smérem k cili co nejefektivnéji. Plavec projevuje nedostate¢nou
techniku, pokud pfi téchto pohybech spotiebuje vice energie, nez je zapotiebi, ¢imz se
pohyb stdva neekonomickym. Plavci se spravnou technikou, dosahuji stejné rychlosti
jako ti s nespravnou technikou, ale s mensim tsilim, zatimco ti se Spatnou technikou musi

vynalozit vice usili k dosazeni podobné rychlosti (Brooks, 2011).

2.5.4 Faktory taktiky
Faktory taktiky zahrnuji taktické rozhodovani sportovce a jeho schopnost reagovat v
riznych situacich v souladu s pravidly daného sportu. Zahrnuje vybér optimalniho

strategického a taktického pfistupu. Nicméné tato strategie tizce souvisi s technickymi
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aspekty, coz znamend, Ze realizace taktickych cilli je mozna pouze prostiednictvim
technickych dovednosti (Dovalil a kol., 2009). Taktika neni v plaveckém vykonu
primarnim faktorem, ale je dileZitou soucasti celkové strategie. V plavani se taktika ¢asto
uplatituje béhem zavodu, ktery miize zahrnovat kvalifikace neboli rozplavby, semifinale
a findle. Pokud je plavec dostatecné zkuseny, mize s trenérem naplanovat strategii, jak
postoupit do findle a dosdhnout co nejlepsiho vykonu. Taktické rozhodnuti mtize byt také
ovlivnéno délkou zavodni traté, pfiCemz se voli odliSna strategie pro kratsi a delsi traté.
Stejné tak se taktika uplatituje ve Stafetovych zavodech, kde se planuje potradi plavel s
ohledem na jejich vykonnost, zkuSenosti a pfedpoklady.

Béhem plavani na oteviené vodé, kde zavody trvaji obvykle od 1 do 4 hodin, je zjevné,
ze strategicka rozhodnuti zavodnikti maji klicovy vyznam pro minimalizaci odporu vody
pfi plavani za ostatnimi ucastniky nebo vedle nich (Chatard a Wilson, 2003). Kromé& toho
jsou v prubéhu zavodu soutézici v uzkém kontaktu s okolnimi plavci, nebo se snazi
vyhnout pfekadzkam, coz jist¢ ovliviiuje jejich tempo a strategii béhem zavodu (Renfree

etal., 2013).

2.5.5 Psychické faktory

Mezi psychické faktory patii kognitivni, emoc¢ni a motivacni procesy, které¢ ovliviiuji
fizeni a regulaci jednani a jsou odvozeny z osobnosti sportovce. Psychologicka ptiprava
sportovce zahrnuje Uumyslné vyuziti psychologickych poznatki k posileni efektivity
tréninkového procesu. Jejim cilem je zlepsit Uc¢innost ostatnich slozek sportovniho
tréninku a udrzet vykonnost béhem soutézi na trovni dosazen¢ho tréninkového stavu.
Dobra psychologickd ptfiprava umoziiuje sportovci prezentovat v soutézich vykony
odpovidajici jeho tréninku. Tim se stava prostifedkem k prevenci poklesu vykonnosti z
divodu psychologickych faktort (Dovalil a kol., 2009).

Kazdy sportovni vykon, z hlediska jeho struktury, mé specificky pocet a usporadani
faktort. V nékterych ptipadech miiZze byt dominantni pouze jeden faktor (monofaktorové
sportovni vykony), zatimco jiné vykony jsou zaloZeny na kombinaci vice faktort, ty

nazyvame multifaktorové sportovni vykony (Dovalil a kol., 2009).

33



Faktory somatické

-

\
s 1 I
Faktory psychické \ O ,'

(psychika) 4 ¢ Faktory techniky

\
- S (technika)
—""-\

Faktory taktiky S

(taktika) Faktory kondi¢ni

(kondice)

Obr. 3: Struktura sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2009)

Vodni prosttedi je pro sportovni vykony plavcii zcela specifické. Pohyb v ném je ovlivnén
vodnim odporem, ktery brzdi plavce, a zaroven umoziuje pohyb diky vytvareni hnacich
sil aktivitou hornich a dolnich koncetin. Plavci se snazi zaujmout hydrodynamickou
polohu, aby jejich pohyb byl co nejefektivnéjsi a nejucelnéjsi. Kvalita vykonu plavce je
pfimo ovlivnéna tim, jak dobfe vnima vodni prostfedi (Hofer, 2016).

Strukturu plaveckého vykonu v soutéznim plavani ovliviiuji aktudlni zmény v organizaci
a pravidlech tohoto sportu. Do programu vybranych vrcholovych soutézi, které se konaji
jak na kratkém (25 m), tak na dlouhém (50 m) bazénu, byly zatazeny sprinty na 50 metrii
ve vSech plaveckych zptisobech a discipliny 800 m a 1500 m pro muze i Zeny.

Hlavnim cilem plaveckého vykonu je co nejrychleji a v souladu s pravidly daného sportu
prekonat plaveckou trat’. Tento vykon miiZe trvat od 21 sekund do nékolika desitek hodin,
pokud jde o vrcholové soutéze. Konkrétni vykon plavce je pak vysledkem mnoha faktorii
a determinant, které spolu vzajemn¢ interaguji, nékteré jsou jednoduché, zatimco jiné jsou

slozitgjsi (Cechovska, Ttima 2009).
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Obr. 4: Faktory sportovniho vykonu — plavani ((Bernacikova, Kapounkova, Novotny,
2010)

2.6 Vybrana specifika dalkového plavani

Pravidla plavani definuji dalkové plavani jako jakykoli zdvod, ktery se uskuteéni v fece,
jezete, moti nebo vodnich kanélech s vyjimkou zavodi na 10 km. Maratén jako jakykoli
zavod na oteviené vodé na 10 km a delsi.

Soutéze na distancnich tratich, které presahuji discipliny vypisované a potadané sekci
plavani, se v Ceské republice vypisuji a potadaji rovnéz v bazénech, zpravidla na tratich
3000 m, 5000 m, 10000 m, 15000 m, 20000 m a 25000 m. Pro takové zavody se v
pfiméfené mife pouzivaji pravidla plavani tam, kde nelze pouZit pravidla plavani na
oteviené vodé (Cesky svaz plaveckych sport).

V dusledku toho je nezbytné, aby plavci v oteviené vodé byli schopni adaptovat se a
uspésné zvladat neocekavané situace. Ptiprava na nepiedvidané a proménlivé podminky
svého potencidlu a vynikli, musi brat v Gvahu Sest fyzikalnich parametrti nebo kritickych
charakteristik plavani v oteviené vodé: délka zavodu (kratka nebo dlouhd), stav vody

(klidné nebo boufliva), typ vody (sladka nebo sland), proudy (s nebo proti), teplota
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(studena nebo tepld), format zdvodu (individudlni nebo Stafetovy) (Reiwald a Rodeo
2015).

Podobné jako u bazénového plavéni, i pfi dalkovém plavéani je klicova specifi¢nost
tréninku. Zatimco zavod na kratkou vzdalenost v klidnych podminkach teplé sladké vody
muze vzdalen¢ piipominat bazénové prostiedi, na opacném konci spektra jsou
maratonské zavody ve studené slané vodé, které Casto probihaji za drsnych podminek

(Reiwald a Rodeo 2015).

Typ vody

Sladka/slana

Parametry plavani
v oteviené vode

Kratka/dlouha

e 7

Vzdalenost

Obr. 5: Fyzikalni parametry, které ovliviiuji plavani v otevifené vode (Reiwald a
Rodeo 2015)

Dalkové plavani spadéa do kategorie vytrvalostnich sportii. Vytrvalost obecné oznacuje
schopnost vykonavat dlouhotrvajici fyzickou aktivitu. Hlavnim zplsobem zajisténi
energie je prevazné aerobni oxidativni systém, ktery vyuziva zpocatku glykogen a pozdé&ji

také tuky (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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ANAEROBNI

AEROBNI

Obr. 6: Podil aerobniho a anaerobniho kryti behem vykonu na 1500 m (Neumann a
kol., 2005)

2.7 Vybrana specifika bazénového plavani

Na rozdil od plavani na oteviené vodé, se bazénové plavani kona v uzavieném prostiedi
plaveckého bazénu o délce 25 m nebo 50 m, jednotlivé drahy musi byt minimalné 2 m
$iroké a teplota vody musi byt nejméné 26 stupiiti Celsia. (Cesky svaz plaveckych sporti).
Zavody jsou uspotradany na definovanych tratich, jako jsou 50, 100, 200, 400, 800 a 1500
metril. Bazénové plavani, zejména jeho kratsi discipliny (napi. 100 m), spadaji do
kategorie rychlostn¢ vytrvalostnich, pti¢emz néktefi autofi oznacuji tuto kombinaci za
kratkodobou vytrvalost. Tato specifickd disciplina (100 m) je fyziologicky narocna,
podobn¢ jako béh na 400 metrii, kde se na vykonu podili pfiblizné¢ 20-25 % ATP-CP
systém, asi 50 % anaerobni glykolyza a 25-30 % aerobni glykolyza. Na zacatku zavodu
je kli¢ova maximalni rychlost a vysokd rychlostni vytrvalost, ktera odlozi nastup
anaerobni glykolyzy, jejiz nevyhodou je nadmérna tvorba laktitu. V druhé poloviné

zavodu pak hraje kli¢ovou roli anaerobni kapacita svalstva (Bernacikova a kol. 2010).
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ANAEROBNI

Obr. 7: Podil aerobniho a anaerobniho kryti behem vykonu na 100 m (Neumann a kol.,
2005)
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3 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace je analyzovat a porovnat suchou piipravu plavct sprintera a
vytrvalce se zamétenim na rozdily v poctu tréninkovych jednotek, celkové casové dotaci
¢1 dynamiku zmén v pribé¢hu RTC a obsahové zaméteni béhem celé sezony. Prace se
snazi identifikovat, jaké jsou specifické rozdily ve frekvenci a typu tréninkovych jednotek
zaméfenych na rozvoj klicovych schopnosti, jako jsou sila, vytrvalost, rychlost a

koordinace, u obou typt plavcti.

4 Ukoly prace

1. Provést reSersi literatury a odbornych materialti zabyvajicich se problematikou
dlouhodobého rozvoje sportovce, periodizaci sportovniho tréninku a koncepci
suché ptipravy plavci, s diirazem na rozdily mezi sprintery a vytrvalci.

2. Stanovit kritéria pro vybér probandi a zajistit jejich souhlas s ucasti ve studii.

3. Provést sbér dat z tréninkovych denikd dvou vybranych probandd, sprintera a
vytrvalce.

4. Zaznamenat a analyzovat rozdily ve stanovenych tréninkovych ukazatelich.

5. Porovnat suchou pfipravu sprintera a vytrvalce na zéklad¢ ziskanych dat.

5 Vyzkumné otazky a hypotézy

Jakeé jsou rozdily v suché ptipravé sprintera a vytrvalce v pribéhu celé sezony?

Jaké vytrvalostni tréninky mimo vodu (napt. béh, cyklistika) jsou preferovany sprintery
a vytrvalci?

Jak se tréninkové plany méni v prib&hu sezdny pro sprintery a vytrvalce?

Jaky je pomér TJ suché ptipravy a TJ ve vode¢ sprintera a vytrvalce v prubéhu celé sezony

20237
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6 Metody

6.1 Vyzkumny soubor

Sbér dat k analyze a porovnani suché piipravy byl ziskan z tréninkovych deniki dvou
plavct. Prvnim je sprinter, jehoZ hlavni disciplinou je 50 metrti. Tento sprinter je aktualné
drzitelem ¢eského rekordu a ucastnikem vrcholnych svétovych soutézi. Druhym plavcem
je dalkovy plavec specializujici se na disciplinu 10 km. Tento vytrvalec je rovnéz

ucastnikem vrcholnych soutézi a ¢lenem nérodniho reprezenta¢niho druzstva.

6.2 Pouzité metody méreni

Pro sbér dat byla zvolena metodika zahrnujici kombinaci kvantitativnich a kvalitativnich
pfistupt. Data byla ziskana z tréninkovych denikli dvou probandl — sprintera a vytrvalce.
Oba plavci vedli tréninkové deniky, ve kterych zaznamendvali veSkeré tréninkové
jednotky, jejich zaméfeni a délku. Tento piistup umoznil sledovat zmény v tréninkovém
procesu v pritb¢hu celé sezony, zahrnujici ptipravné, predzdvodni, zavodni i prechodné
obdobi. Ziskand data byla analyzovana pomoci statistickych metod a nésledné
interpretovana ve vztahu k teoretickym poznatkiim z odborné literatury. Tento komplexni
pfistup umoznil detailni porovnani suché pfipravy sprintera a vytrvalce a identifikaci

klicovych rozdili a specifik.

6.3 Vyhodnoceni (zpracovani) vysledkii/statisticka analyza

Vyhodnoceni vysledkl této studie se zaméfuje na analyzu a porovnani suché piipravy
sprintera a vytrvalce na zaklad¢ dat ziskanych z tréninkovych deniki za cely rok 2023.
Nejprve byla provedena kvantitativni analyza poctu a typt tréninkovych jednotek
zaméfenych na silu, vytrvalost, rychlost a koordinaci v jednotlivych obdobich sezony.
Dalsi dulezitou ¢asti vyhodnoceni bylo porovnani poméru suché ptipravy a piipravy ve
vodé. Tato data byla graficky zpracovana a umoznila srovnani zaméteni suché piipravy
v riznych fazich roku. Nasledné byla provedena kvalitativni analyza, kterd se zaméfila

na obsah jednotlivych tréninkovych jednotek a jejich specifika pro sprintera a vytrvalce.

40



7 Vysledky

7.1 Sucha priprava sprintera

Jeho tydenni tréninkovy rozvrh zahrnuje pfiblizné 4-8 tréninkovych jednotek ve vode¢,
pficemz v rdmci soustiedéni se tento pocet zvySuje az na 12, s délkou jednotlivych
tréninkd od 60 do 120 minut. Kromé toho ma 2-4 suchych tréninkovych jednotek tydné,
kazdou o délce 60 az 90 minut. Tyto jednotky Casto zahrnuji cvifeni na rozvoj
pohybovych schopnosti v posilovng, beh na zlepseni vytrvalosti, lezeni na posileni sily a
koordinace a jogu, kterou zatazuje pied a po zavodech.

Graficky zdznam suché piipravy plavce sprintera za sezoénu 2023 poskytuje prehled o
rozvoji raznych pohybovych schopnosti v pribéhu roku. Na ose x jsou vyznaceny
jednotlivé mésice, zatimco na ose y je pocet tréninkovych jednotek zaméfenych na silu,
vytrvalost, rychlost, koordinaci a jogu. Rychlostni schopnosti byly v tréninkovych
jednotkach rozvijeny pomoci kratkych bézeckych tsekli v maximalni intenzité, starty

z ruznych poloh, ¢lunkovy béh, starty na rtizné signaly. Koordinaéni schopnosti plavec

re 1 r 1. 1.0 NN A L . -1 A S BT A v 7 1 1 -/ X7 _r 1_1 _°r_r
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7.1.1 Makrocyklus letniho obdobi

Piipravné obdobi

>

Pocet TJ
w

N

Leden Unor Brezen Duben
Meésice

mSila m Vytrvalost

Graf ¢. 2: Pocet TJ suché pripravy sprintera zamérenych na rozvoj silovych a
vytrvalostnich schopnosti v pripravném obdobi makrocyklu letniho obdobi

Ptipravné obdobi makrocyklu letniho obdobi probéhlo od 3. ledna do 15. dubna. V lednu
mél sprinter Ctyfi tréninkové jednotky zaméfené na rozvoj silovych a dv€ na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. V unoru doslo k naristu poctu tréninkovych jednotek
zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti na pét a na vytrvalostni schopnosti TJ zistaly
na dvou. Bfezen obsahoval stejny pocet TJ stejny jako tinor, a to se stejnym poctem silove
a vytrvalostné zamétenych jednotek. V prvni poloviné dubna plavec vénoval na rozvoj
silovych schopnosti 2 tréninkové jednotky a jednu na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
Délku tréninkovych zamétenych na rozvoj silovych schopnosti zaznamenal plavec do
svého tréninkového deniku o délce 90 minut.

Mezi hlavni cviky pro rozvoj silovych schopnosti pattily shyby na hrazd€, vypady, diepy,
mrtvy tah, pocet opakovani 8-12 x ve 2-3 sériich. Pro rozvoj vybusné sily byly zafazeny
i dynamicka cviceni jako vyskoky na bednu a dynamické vypady. Vytrvalostni schopnosti

sprinter rozvijel formou béhu o délce 45 minut.
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Graf¢. 3: Pocet TJ suché pripravy sprintera zamérenych na rozvoj silovych schopnosti
v predzavodnim obdobi makrocyklu letniho obdobi

Graf €. 3 znazoriiuje suchou ptipravu sprintera v predzdvodnim obdobi od 16. dubna do
30. Cervna. Ve druhé poloviné dubna mél plavec dvé tréninkové jednotky zaméfené na
rozvoj silovych schopnosti, kazda o délce 60 minut. V kvétnu zvysil pocet tréninkovych
jednotek na tfi, kazda trvajici 60 minut, a v cervnu mél opét dvé tréninkové jednotky, také
o délce 60 minut. Pfi rozvoji silovych schopnosti se plavec zamé&fil na specifické cviky
dilezité pro plavani jako naptiklad odrazy ze sedu a vyskoky s poctem opakovani 6-12.

Dale pak zatadil diepy s vyskokem, mrtvy tah s jednoruckami, kliky a ptitahy na TRX.
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Graf €. 4 znazoriuje suchou ptipravu sprintera v zdvodnim obdobi od 1. ¢ervence do 11.
srpna, béhem kterého se plavec zaméfil pouze na rozvoj silovych schopnosti, zejména
vybusné sily. V tomto obdobi absolvoval tfi tréninkové jednotky, kazdou o délce 50
minut. Pro rozvoj vybusné sily zaradil odhody medicinbalu, odrazy ze sedu, box jumps
(skoky na bednu) s poctem opakovani 5-10 ve 3 sériich. Pro zlepSeni reak¢ni rychlosti
provadél startovni cviceni, které zahrnovaly rychlé zmény sméru a starty z riznych pozic.

Vrcholem zavodniho obdobi bylo Mistrovstvi Evropy do 23 let.
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Graf ¢. 5: Pocet TJ suché pripravy sprintera zamérenych na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti v prechodném obdobi makrocyklu letniho obdobi

Graf €. 5 zndzorfiuje suchou ptipravu sprintera v piechodném obdobi od 12. srpna do 10.
zafi. V druhé poloving srpna mél plavec dvé tréninkové jednotky zamétené na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, které byly realizovany formou béhu o délce 60 minut. V prvni
poloviné zaii mél sprinter studijni volno, a proto absolvoval pouze jednu tréninkovou
jednotku zaméfenou na rozvoj vytrvalostnich schopnosti, opét formou béhu o délce 60

minut.
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7.1.2 Makrocyklus zimniho obdobi
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Graf ¢. 6: Pocet TJ suché pripravy sprintera zamérenych na rozvoj silovych a
vytrvalostnich schopnosti v pripravném obdobi makrocyklu zimniho obdobi

Graf ¢. 6 znazoriiuje suchou pfipravu sprintera v ptipravném obdobi od 11. zafi do 5.
listopadu. ¢etnost TJ zaméienych na rozvoj sily se postupem obdobi snizovala. V zafi mél
sprinter 4 TJ a v fijnu 3 TJ opét a kazdd z nich trvala 90 minut. V téchto trénincich
sportovec zaradil cviky na core (vzpor a podpor), dale mrtvy tah, bench press, shyby, a
to s poCtem opakovani 10-15 ve 1-2 sériich. Kromé silovych tréninkti byly zatazeny i
tréninkové jednotky zamétené na vytrvalost. Dvé tréninkové jednotky zaméfené na
rozvoj vytrvalostnich schopnosti sprinter absolvoval formou béhu po dobu 60 minut.

Dalsi dvé tréninkové jednotky byly zaméteny na lezeni, které také trvalo 60 minut.
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Pocet TJ

Zaméreni TJ

Graf ¢. 7 znazoriiuje suchou piipravu sprintera v predzavodnim obdobi od 6. listopadu do
3. prosince, pficemz tréninky byly rovnomérné rozdéleny mezi rozvoj silovych a
vytrvalostnich schopnosti, kazdé po 2 TJ. V tomto obdobi byla jedna tréninkova jednotka
zaméfena na rozvoj vytrvalostnich schopnosti realizovana formou béhu o délce 45 minut
a druhd zaméfena na rozvoj anaerobni vytrvalosti, a to pomoci plyometrickych cviki.
Tato tréninkova jednotka trvala 55 minut. VSechny ostatni tréninkové jednotky trvaly 60
minut. Pro rozvoj silovych schopnosti sprinter zaradil dfepy na jedné noze, tricepsové
kliky a pfitahy na TRX. Pro rozvoj vybusné sily se plavec zaméfil na cviky jako
plyometrické skoky, trhy a odhody medicinbalu ve stoje i v leze nejCastéji s 5-6

opakovanimi v 1 sérii.
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Graf¢é. 8: Pocet TJ suché pripravy sprintera zameérenych na rozvoj silovych a
vytrvalostnich schopnosti v zavodnim obdobi makrocyklu zimniho obdobi

Graf €. 8 znazornuje suchou piipravu sprintera v zd&vodnim obdobi od 4. prosince do 17.
prosince, béhem kterého plavec absolvoval jednu tréninkovou jednotku zaméfenou na
rozvoj silovych schopnosti a jednu tréninkovou jednotku zaméfenou na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, kazda o délce 50 minut. Pfi rozvoji silovych schopnosti se
plavec soustfedil na rozvoj rychlostn¢ silovych schopnosti pomoci vyskokt a hodil
medicinbalem. Vytrvalostni TJ byla dlouha 40 minut a jeji zaméfeni bylo na anaerobni

vytrvalost.
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Graf €. 9 znazornuje suchou piipravu sprintera v pfechodném obdobi od 18. prosince do
2. ledna. V tomto obdobi mé¢l sprinter dvé tréninkové jednotky zamétené na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, které byly realizovany formou béhu o délce 55 minut. BEehem

vanocnich svatkl sprinter prodélal nemoc, coz je divodem, pro¢ nemél vice tréninkd.

7.2 Sucha priprava vytrvalce

Vytrvalec ma ptiblizné€ 10 tréninkovych jednotek ve vodé tydné, kazdou o délce 120
minut. Suchych tréninkovych jednotek ma 3 tydné o délce 30-70 minut. Kazda jednotka
ma pevn¢ stanoveny obsah. Prvni je zaméfend na koordinacni schopnosti rozvijené
formou balancnich cviceni a ptekazkovou drahou, druha na rozvoj silovych schopnosti a
treti na rozvoj rychlostnich schopnosti, a to formou kratkych bézeckych tuseki,
clunkového béhu a poskokl. Vytrvalostni schopnosti plavec rozviji formou béhu, a to
jednou tydné€ od dubna do fijna. Vyjimkou jsou potom tydny, kdy ma vytrvalostni plavec
zavody. V takovém piipad€ podle jeho zaznamu v tréninkovém deniku tfeti tréninkovou
jednotku zaméfenou na rychlost vynechd. Mimo jiné je v takovém obdobi snizen pocet
opakovani jednotlivych cvikil, aby mohl vénovat vice ¢asu regeneraci.

Podobné jako graficky zdznam suchych tréninkovych jednotek sprintera, graf ¢. 10 nize

znazoriuje zaméfeni vytrvalce na rozvoj jednotlivych schopnosti v ramci suché ptipravy
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v pribéhu sezony 2023. Mezi tyto schopnosti fadi predevsim silu, vytrvalost, rychlost a
koordinaci. Jak jiz bylo zminéno osa x znazornuje jednotlivé mésice od ledna do prosince,
osa y uvadi pocet tréninkovych jednotek zamétenych na danou schopnost v konkrétnim

mésici. V nasledujici kapitole se zaméfime na rozvoj vytrvalostnich a silovych

schopnosti.
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Graf ¢. 10: Obsahové zaméreni a mnozstvi TJ suché pripravy vytrvalce behem RTC
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7.2.1 Makrocyklus letniho obdobi
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Graf¢. 11: Pocet TJ suché pripravy vytrvalce zamerenych na rozvoj silovych a
vytrvalostnich schopnosti v pripravném obdobi makrocyklu letniho obdobi

Graf €. 11 znazornuje pocet tréninkovych jednotek zamétenych na rozvoje silovych a
vytrvalostnich schopnosti v prvnich ¢tyfech mésicich roku béhem piipravného obdobi,
konkrétné od 9. ledna do 23. dubna. V lednu se plavec soustiedil na rozvoje silovych
schopnosti, pficemz absolvoval 4 tréninkové jednotky, kazdou o délce 60 minut. V tinoru
doslo k poklesu téchto jednotek na 3 stejn¢ dlouhé jako v minulém mésici a to 60 minut
na tréninkovou jednotku. V bfeznu se pocet jednotek zaméfenych na rozvoj silovych
schopnosti zvysil na 5, coz naznacuje intenzivnéjsi fazi ptipravy. Kazda jednotka v tomto
meésici trvala 50 minut. V dubnu se tréninkovy plan vyrovnal, kdy byly provedeny 3
tréninkové jednotky zaméfené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti a 3 tréninkové
jednotky zamétené na rozvoj silovych schopnosti, kazdou o délce 50 minut. Tréninkové
jednotky zaméfené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti zahrnuji 30minutovy béh.
Absence TJ s timto zaméfenim v lednu a unoru je zpiisobena vytrvalostné naroénymi
tréninky ve vodé. Silové schopnosti rozviji prostfednictvim cviki jako jsou diepy, mrtvé
tahy, trhy, skakani pfes Svihadlo. Krom¢ toho se plavec vénuje core tréninkiim, které

zahrnuji cviky ve vzporu a vyuzivd zde pomticku TRX, jez zlepSuji funkci hlubokého
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stabiliza¢niho systému. Déle rozviji silu hornich koncetin prostiednictvim cviki jako

tricepsové dipy a bicepsové zdvihy.

p-

Pocet TJ

Duben Kvéten Cerven

Meésice

Béhem piedzavodniho obdobi, datovaného od 24. dubna do 11. Cervna, se plavec
intenzivné pfipravoval na nadchazejici soutéze. Posledni dubnovy tyden ma plavec 2 TJ,
zamé&fené na rozvoj silovych i vytrvalostnich schopnosti. V kvétnu absolvoval celkem 10
suchych tréninkovych jednotek: 5 zaméfenych na rozvoj vytrvalostnich schopnosti a 5 na
rozvoj silovych schopnosti. V prvni poloviné ¢ervna mél plavec 4 tréninkové jednotky.
Tréninkové jednotky zamétené na rozvoj silovych schopnosti trvaly 50 minut a plavec
zatazoval cviky jako jsou diepy na jedné noze s €inkou, vypady, shyby se zdvazim na
hrazdé¢ a hody medicinbalem. Pocet opakovani 6-10 v sérii. Tréninkové jednotky
zaméfené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti jsou stejné jako v piipravném obdobi, a to

formou béhu na 30 minut.
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V zévodnim obdobi, které trvalo od 12. ¢ervna do 18. Cervence, se dalkovy plavec
zamétoval na ladéni své kondice a techniky pted vrcholnymi soutézemi. Ve druhé
polovingé cervna absolvoval plavec 2 tréninkové jednotky zaméfené na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti a dal$i 2 na posilovani silovych schopnosti. Tréninkové
jednotky zamétené na silové schopnosti trvaly 50 minut a plavec se vénoval specifickym
cvi¢enim napt.: odhody medicinbalem, vyskoky a tricepsové kliky. V cervenci plavec
pokracoval s 2 tréninkovymi jednotkami zaméfenymi na vytrvalostni schopnosti a 2 na
silové schopnosti, aby optimalizoval svou kondici a pfipravil se na vrcholné soutéze v
nasledujicich tydnech. Do své suché ptipravy zatazoval balan¢ni cviky pomickou bosu
napiiklad: dfep na bosu s kotou¢em ve vzpazeni, vyskoky a rizné varianty plaveckych

tahil s expandéry.
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V ptechodném obdobi, které trvalo od 19. cervence do 20. srpna, m¢l plavec po vrcholu
makrocyklu letniho obdobi, kterym bylo mistrovstvi svéta. Ve druhé poloviné Cervence
absolvoval 1 tréninkovou jednotku zameétfenou na rozvoj vytrvalostnich schopnosti. V
srpnu pak rozsifil svlj tréninkovy plan na celkem 6 jednotek, z toho 4 byly zaméfeny na
vytrvalost a 2 na rozvoj silovych schopnosti. Tréninkové jednotky zaméfené na silové
schopnosti trvaly 45 minut a plavec zaradil cviky leg press, pfemisténi, bench press, diepy
a uklony s ¢inkou s poctem opakovani 8-10/sérii. Jednotky zamétené na vytrvalostni

schopnosti plavec absolvoval napiiklad jako béh-30 minut, jizda na kole-60minut.
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7.2.2 Makrocyklus zimniho obdobi
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Graf¢. 15: Pocet TJ suché pripravy vytrvalce zamerenych na rozvoj silovych a
vytrvalostnich schopnosti v pripravném obdobi makrocyklu zimniho obdobi

V ptechodném obdobi, které trvalo od 21. srpna do 31. fijna, absolvoval plavec posledni
tyden v srpnu jednu tréninkovou jednotku zamétenou na rozvoj vytrvalostnich schopnosti
a jednu na rozvoj silovych schopnosti. V zafi a fijnu pokracoval s celkem c¢tyimi
tréninkovymi jednotkami zaméfenymi na vytrvalost a ¢tyfmi na silové schopnosti.
Tréninkové jednotky zaméfené na silové schopnosti trvaly 70 minut a plavec zatadil trhy,
pfemisténi, mrtvy tah, pfitahy na stroji na veslovani a vypady s ¢inkou. Pocet opakovani
byl mezi 6-8/ sérii. Pocet sérii 2-3. Pribéh tréninkovych jednotek zaméteny na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti je stejné jako v pfedchazejicich mésicich formou béhu na 30

minut.
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V ptedzavodnim obdobi, které trvalo od 1. listopadu do 27. listopadu, se dalkovy plavec
ve své suché pfipravé zamétil vyhradné na rozvoj silovych schopnosti. Béhem tohoto
mésice absolvoval 4 tréninkové jednotky, kazda trvajici 50 minut. Plavec se soustiedil na
specifické cviky, které jsou klicové pro posileni svalovych skupin nezbytnych pro
plavani. Mezi hlavni cviky patfily shyby na hrazd¢, plavecké zabéry s expandéry. Kromé
téchto cvikli plavec zatadil i cvi¢eni na vybusnou silu, jako jsou skoky na bednu a
dynamické vypady. Pro rozvoj silové vytrvalosti se plavec zaméfil na cviky s niz§imi
vahami a vys$im poctem opakovéni, diepy a tlaky. Pro maximalni silu zatadil cviky jako

bench press a mrtvé tahy s menSim poctem opakovani a vys$§imi vahami.
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V zavodnim obdobi, které trvalo od 27. listopadu do 17. prosince, se dalkovy plavec ve
své suché ptipraveé zameftil vyhradné na rozvoj silovych schopnosti. Béhem téchto 3 tydnti
absolvoval tfi tréninkové jednotky, kazda trvajici 50 minut. Plavec se soustfedil na
specifické cviky. Mezi hlavni cviky pattily shyby na hrazdé¢ a plaveckym zabérim
s expandéry. Pro rozvoj vybusné sily plavec zaradil i plyometrickd cviceni, jako jsou

skoky na bednu, dynamické vypady a medicinbalové odhody.
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V ptechodném obdobi, které trvalo od 18. prosince do 8. ledna, se dalkovy plavec ve své
suché pripravé zamétil vyhradné na rozvoj silovych schopnosti. Vzhledem k vano¢nim
svatkiim plavec netrénoval pfili§ intenzivné a absolvoval pouze dvé tréninkové jednotky,
kazda trvajici 50 minut. TJ obsahuji nespecifické cviky, jako napftiklad diepy, kliky a

cviky na stied t¢la.

7.3 Pomér suché pripravy a tréninku ve vodé u sprintera

Pomér mezi suchou piipravou a tréninkem ve vodé€ pro sprintera, ktery ma piiblizné¢ 3
tréninkové jednotky tydné na suchu a 6 tréninkovych jednotek tydné ve vode, ukazuje na
jeho vyvazeny piistup k celkovému tréninkovému rezimu.

Sprinter ma celkové 9 tréninkovych jednotek tydné, pficemz piiblizné tfetina jeho
tréninkového Casu je vénovana suché piipravé, zatimco dvé tretiny jsou vénovany
tréninku ve vodé€. Tento pomér (1:2) naznacuje, ze sprinter klade diiraz na suchy trénink,
coz je pochopitelné vzhledem k jeho hlavni discipling, 50 metra.

Suché ptiprava tvoii jednu tfetinu tréninkového planu a je zamétena na silu, rychlost a
flexibilitu. Tato c¢ast tréninku je klicovd pro podporu celkového fyzického rozvoje,

prevenci zranéni a zlepSeni vykonu ve vod€. Suchd ptiprava zahrnuje rizné aktivity jako
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je posilovani, lezeni, joga a béh, které ptispivaji k celkové fyzické kondici a mohou zlepSit
vykon ve vodg.

Tento vyvazeny tréninkovy rezim umoznuje sprinterovi efektivné kombinovat specificky
trénink ve vod¢ s podporou suché ptipravy, coz mu poméha dosahovat vysokych vykonti

na narodnich a mezinarodnich zavodech.

7.4 Pomér suché pripravy a tréninku ve vodé u vytrvalce

Pomérem mezi suchou pfipravou a tréninkem ve vod¢ pro vytrvalce, ktery ma ptiblizné
3 tréninkové jednotky tydné na suchu a 9 tréninkovych jednotek tydné ve vode, poukazuje
na jeho zaméteni na vytrvalostni vykon ve vodé.

Vytrvalec mé celkové 12 tréninkovych jednotek tydné, pricemz ptiblizn€ Ctvrtina jeho
tréninkového Casu je vénovana suché pfipravé, zatimco tii Ctvrtiny jsou vénovany
tréninku ve vodé. Tento pomér (1:3) naznacuje, Ze hlavni diraz je kladen na plavecky
trénink ve vodé, coz je klicové pro rozvoj aerobni vytrvalostni a techniky nezbytné pro
zavody na dlouhé vzdélenosti, jako je 10 km.

Sucha ptiprava tvofici jednu ctvrtinu tréninkového Casu se zaméfuje na posilovani,
koordinaci a vytrvalost. Suchd pfiprava zahrnuje riizné aktivity, jako je b&éh nebo
posilovani.

Tento tréninkovy rezim umoznuje vytrvalci efektivné kombinovat specificky plavecky
trénink ve vodé¢ s podpurnou suchou ptipravou, ktera posiluje jeho fyzickou kondici.
Timto zpisobem je vytrvalec schopen udrzet vysokou uroven vykonu pti dlouhotrvajicim
zatizeni a dosahovat vynikajicich vysledki na mezindrodnich zavodech, jako je

mistrovstvi svéta a evropské pohary.
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Pocet tréninkovych jednotek tydné
[9,]

Graf'¢. 19: Zaznam poctu suchych tréninkovych jednotek tydné a tréninkovych jednotek
ve vode sprintera a vytrvalce

60



8 Diskuze

Vyzkumné cast této bakalarské prace si kladla za cil analyzovat a porovnat suchou
pfipravu plavcl sprintera a vytrvalce, se zaméfenim na rozdily v poctu tréninkovych
jednotek, celkové asové dotaci a dynamice zmén v pribehu roéniho tréninkového cyklu.
Byly formulovany nasledujici vyzkumné otazky: Jaké jsou rozdily v suché pfipravé
sprintera a vytrvalce v priibéhu celé sezony? Jaké vytrvalostni tréninky mimo vodu (napf.
béh, cyklistika) jsou preferovany sprintery a vytrvalci? Jak se tréninkové plany méni v
prabéhu sezény pro sprintery a vytrvalce? Jaky je pomér tréninkovych jednotek suché
pfipravy a tréninkovych jednotek ve vod¢ sprintera a vytrvalce v pribéhu celé sezony?
Prvni vyzkumna otazka se zameéfila na rozdily v suché pfipravé sprintera a vytrvalce v
prabéhu celé sezony. Vysledky ukazaly, Ze sprinter se vice zamétuje na silovou piipravu
a kratkodobé¢ intenzivni cvi€eni, zatimco vytrvalec kladl diraz na vytrvalostni trénink a
dlouhodobou aerobni aktivitu. Tento rozdil je v souladu s fyziologickymi pozadavky
obou disciplin, kde sprintefi potebuji vybusnou silu a rychlost, zatimco vytrvalci musi
zvladat dlouhodobou z4téz s vysokou efektivitou vyuziti energie.

Druhé vyzkumna otdzka se zabyvala preferencemi vytrvalostnich tréninkit mimo vodu.
Data ukazala, Ze sprinter preferuje kratké, intenzivni tréninky, jako je sprintovani na
suchu a intervalovy trénink s vysokou intenzitou. Na druhé stran¢ vytrvalec inklinuje k
aerobnim aktivitdm, jako je beh na dlouhé traté a cyklistika. Tyto preference odrazeji
odlisné fyziologické a metabolické naroky obou skupin sportovcti.

Treti vyzkumna otazka se soustfedila na zmény tréninkovych plani v pribéhu sezony.
Vysledky ukézaly, Ze sprinter a vytrvalec pfizptisobuji své tréninkové plany riznym
fazim ro¢niho cyklu. V ptipravném obdobi se oba plavci zamétuji na nespecifické cviky,
ale sprinter postupné zvySuje intenzitu a specifické silové tréninky, zatimco vytrvalec
navysuje objem. Pfedzdvodni obdobi je charakterizovano specifickym tréninkem pro
zavodni discipliny, kde sprintefi zvySuji frekvenci intenzivnich tréninka a vytrvalci se
soustiedi na simulaci zdvodnich podminek. Zavodni obdobi pak pro oba plavce znamena
udrzovani formy a regeneraci, pficemz sprinter se zaméfuje na udrzeni vybusSnosti a
rychlosti, zatimco vytrvalec se soustfedi na optimalizaci vytrvalosti a efektivity pohybu.
Ctvrtd vyzkumna otazka se zaméfila na pomér tréninkovych jednotek suché piipravy a
tréninku ve vod¢ v prubehu sezony. Vysledky ukazaly, Ze sprinter mé vyssi pomér suché
pfipravy k tréninku ve vod€¢ v porovnani s vytrvalcem. To je dano potifebou rozvoje

specifické sily a rychlosti, které nelze v plné mite dosdhnout pouze plaveckym tréninkem.
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Vytrvalec naopak travi vice ¢asu ve vod¢, aby optimalizoval svou techniku a vytrvalost
v zdvodnich podminkach.

Tyto rozdily v tréninkovych pfistupech jsou dulezité pro efektivni planovani a realizaci
tréninkového procesu. Sprinteti potiebuji komplexni ptistup zahrnujici jak silovy trénink,
tak specifické rychlostni tréninky, zatimco vytrvalci musi kombinovat vytrvalostni
aktivity s technickym tréninkem a optimalizaci energetického metabolismu. Tyto nélezy
jsou v souladu s literaturou zabyvajici se sportovni tréninkovou teorii a praxi, coz
potvrzuje spravnost a relevantnost zvoleného ptistupu v této bakalaiské praci.

Dale je tieba zdlraznit vyznam suché pfipravy pro prevenci zranéni. Jak sprintefi, tak
vytrvalci mohou vyuzit specifickych cviceni zamétenych na posileni kloubti a svald, coz
pfispiva k jejich dlouhodobé¢ vykonnosti a zdravi. Sprintefi napiiklad asto trpi zranénimi
dolnich koncetin a pletence ramenniho, ¢emuz lze ¢aste¢né predejit vhodnym silovym
tréninkem a streCinkem. Vytrvalci zase Celi riziku pfetizeni ramennich kloubi a svala v
disledku dlouhodobé zatéze, coz 1ze minimalizovat vhodnou kombinaci vytrvalostniho
tréninku a regenerace.

Vysledky této prace maji praktické implikace pro trenéry a plavce. Trenéti mohou vyuzit
téchto zjisténi pro efektivni planovani tréninkového procesu, zohlediujici specifické
potfeby sprintert a vytrvalci. Plavci mohou tézit z individudlné ptizpisobenych
tréninkovych programt, které zohlediuji jejich osobni silné a slabé stranky a optimalizuji
jejich sportovni vykonnost.

Celkové lze konstatovat, Ze rozdily mezi sprintery a vytrvalci v suché pfipravé jsou
vyrazné a odréazeji specifické fyziologické a tréninkové naroky obou disciplin. Sprintefi
se vice zaméfuji na rozvoj rychlosti a sily, zatimco vytrvalci kladou diiraz na vytrvalost
a techniku. Tato bakalarska prace pfispéla k lepSimu porozuméni témto rozdilim a nabizi

praktické navody pro optimalizaci tréninkového procesu.
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9 Zavér

Tato bakalatska prace poskytuje analyzu a srovnani suché ptipravy dvou plavct sprintera
a vytrvalce béhem sezény 2023. Na zakladé ziskanych dat z tréninkovych deniki je
patrné, Ze oba plavci aplikuji odlisné ptistupy k suché ptiprave, které odrazeji specifické
fyziologické a vykonové pozadavky jejich disciplin.

Na zaklad¢ provedené analyzy suché piipravy sprintera a vytrvalce v sezoné 2023 lze
identifikovat zasadni rozdily v jejich tréninkovych ptistupech, které odrazeji specifické
fyziologické pozadavky jejich disciplin. Sprinter absolvuje 3 az 5 tréninkovych jednotek
na suchu tydné, kazdou o délce 60 az 90 minut, a jeho pfiprava zahrnuje silovy trénink,
beh, lezeni a jogu. V pribéhu roku se zaméieni jeho tréninkii méni, pfi¢emz
v pfedzdvodnim a zdvodnim obdobi dochézi k nariistu objemu tréninkovych jednotek
zaméfenych na rozvoj rychlostnich a silovych schopnosti (zejména explosivni sily) a
redukci objemu ostatnich tréninkd. Na druhou stranu, vytrvalec ma tfi pevné stanovené
suché tréninkové jednotky tydné po 50 minutdch, zamétené na koordinaci, silu a rychlost,
dopInéné 30minutovym béhem jednou tydné. Vytrvalec udrzuje konzistentni tréninkovy
rezim s diirazem na rovnomérny rozvoj vSech kli¢ovych schopnosti po cely rok, pficemz
béhem zévodniho obdobi dochédzi k snizeni tréninkové intenzity. Zatimco sprinter
pfizplsobuje svij trénink dynamicky sezénnim vrcholim a zdvodnim obdobim, vytrvalec
se zamé&fuje na udrZeni rovnovahy mezi vS§emi aspekty pfipravy s postupnymi Upravami
dle potieby.

Z porovnani pomérti mezi suchou pifipravou a tréninkem ve vodé u vytrvalce a sprintera
vyplyva, ze jejich tréninkové pfistupy jsou znacné odlisné a odpovidaji specifickym
pozadavkiim jejich disciplin. Vytrvalec se zaméfuje pfedevS§im na trénink ve vodé s
pomérem 3:1 ve prospéch vodnich tréninkovych jednotek, coz je nezbytné pro rozvoj
vytrvalosti a schopnosti udrzet konzistentni vykon po dlouhou dobu. Sprinter naopak
vyvazené kombinuje suchou pfipravu a trénink ve vodé s pomérem piiblizné 1:1.3 az
1:1.6, coz odrazi potiebu rozvijet rychlost, silu a vybusnost prostfednictvim intenzivnich,
kratkych tréninkli. Zatimco vytrvalec rozviji aerobni kapacitu hlavné ve vodé, sprinter
vyuziva suchou ptipravu k celkové fyzické zdatnosti, véetné aktivit jako lezeni a joga.
Tyto rozdily v tréninkovych ptistupech ukazuji na potiebu pfizplsobeni tréninkovych

metod konkrétnim pozadavkiim jednotlivych plaveckych disciplin.
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14.1 Priloha ¢. 1: Metodicky material pro DRoP (Strnad, 2017)

nizev etapy détstvi pozdni détstvi dospivani rand dospélost dospélost

chlapci R A
divky 5 | 6 [ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 16+

pocet T] ve vodé 1-2x / tyden 3-5x / tyden 6-9x / tyden 6-9x / tyden 8-12x / tyden

délka T] ve vodé 30 - 45 minut 60 - 90 minut 120 minut 120 minut 120 - 150 minut

km/ tyden do1km | 2km | Gkm | Gl0km | 1215 km | 1625 km 2535km | 3545 km 35 - 65 km 50 - 80 km

sucha piiprava

3-4x / tyden

60 - 120 min/tyden

120 - 180 min / tyden

120 - 180 min / tyden

180 - 240 min / tyden

1 - 2x samostatna T]

1 - 3x samostatna T

2 - 3x samostatna T]

pocet tydnt / rok

36 - 42 yydnu

40 - 46 tydna

42 - 46 ydna

46+ tydna

km/rok divky : nepodstatmy parametr 200 - 300 300 - 400 800 - 1100 | 1000 - 1300 | 1300 - 1600 [ 1500 - 1800 | 2100 - 2400 drzet objem a postupné zvyé'ovat intenzitu a specifi¢nost
km/rok chlapci ° 400 - 600 | 950 - 1150 | 1100 - 1300 | 1300 - 1600 | 1900 - 2100 tréninku

pod aerobnim prahem 40,50% 30% 25% 22% 20% 18% 17%
‘% zékladni vytrvalost 6% 0% 4% 4% 2% 47,50% 3% individualizace intenzity tréninku v zavislosti na jedinecnosti
§ ANP + VO2max neni dtlezité sledovat 10% 15% 16% 19% 21% 26% 30% plavee ajeho hlavni disciphtné k
.S [La tolerance/produkce 2% 3% 3% 3% 5% 6% 7%

maximilni rychlost 1,50% 2% 2% 2% 2% 2,50% 3%

obsah etapy

- vSestrannost

- hra jako metoda, zibava

- rozvoj zakladnich pohybovych
dovednosti: rovnovaha,
koordinace, klouzani ve vodg,

splyvani, uchopeni vody, kop

- vhodné obdobi pro rozvoj

rychlostnich schopnosti

- technika v§ech plaveckyjch zpis.,
startd a obratek

- polohovy ziklad tréninku

- rozvoj aerobni rychlosti, sily a
techniky plavani nohou

- optimalni obdobi pro rozvoj
kloubni pohyblivosti u divek

- rozvoj pohybovych dovednosti

- aerobn{ trénink formou stfednich
a dlouhych dsek

- polohovy ziklad tréninku

- udrzovani rozvoje dovednosti

- zaklady techniky posilovani s
cinkou (u divek na konci etapy
posilovani s ¢inkou)

- druhé vhodné obdobi pro rozvoj
rychlostnich schopnosti

- divky schopny mnohem vyssi
objem, nejvhodnéjsi

obdobi pro rozvoj vytrvalosti

- rozvoj kloubni pohyblivosti u

chlapca

- vysoky objem zatiZeni, ale se
zvy$enou intenzitou

- specializace plaveh v discipling

- individudlni vypracovani kondi¢ni
piipravy na suchu

- rozvoj kloubni pohyblivosti

- u chlapca rozvoj sily pomoci
cinek

- sprintefi/stfedotrat’afi/vytrvalci

- duaraz na specializaci a na zlep$eni
vykonnosti

- vysoky objem vysokou intenzitou
po cely rok

- individualizace v§ech stranck
tréninku

- rozvoj sily

Zpracoval Strnad, J. a Brinik, T. (2017)
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14.2 Priloha ¢. 2: Metodicky material pro DRoP (Brtnik, 2017)

vek 7 -9 let holky 10 - 11 let holky 12 - 13 let holky 14 - 16 let holky 16+ holky
7 -10 let kluci 11 - 12 let kluci 13 - 14 let kluci 15 - 17 let kluci 17+ Kluci
etapa "FUNdamentals" ""SwimSkills" "Train to Compete" "Train to Win"
- zakladni plavecké dovednosti; - tozvoj techniky v$ech plavec. - zdokonaleni techniky a soucasti - individualizace techniky pl. zp.; - optimalizace individualni
- technika plav. zp. (K a Z); zp. a soucasti plavec. vykonu; plaveckého vikonu; - specializace na konkrétni plav. techniky plavani;
- technika startu, obritek, - ptvky zatézovan, - progresivni zatézovan; disciplinu; - individualni tréninkovy program;
zaméfeni dohmatu a $tafet. predavek - upevnén{ kolektivu; - periodizace tréninku; - skupinovy tréninkovy program; - specifické trénink. prostiedky;
- pozitivni pfistup k tréninku; - rutinni tréninkové navyky; - zodpovédnost, cilevédomost, - periodizace tréninku; - Zivotni ptiotity
- trénink soucsti denniho rezimu; - zdbava a radost z tréninku sebedavera; - narast specifickych prostfedka
- organizace Casu, vyziva
tréninkov [ km / rok N/A 400 - 600 750 - 1100 1500 - 1900 individualn{
¢ ukoly "n" tydna 40 40 - 42 44 - 46 48 - 48+ 48+
R 2-3 4-5(11-17 km / tjden) 6-7 (18 - 24 km / tyden) 8-9 (26 - 45 km / tjden) individualni
délka TJ 2x45 min / 2x60 min / 3x75 min 4x90 min / 5x90 min 6x90 min / 6x90 min + 1x75 min ..3x120 + 3x90 + 3x75 min individualni
m/ TJ N/A 2500 - 3500 m 3500 - 4500 m 3500 - 6500 m individudlni
- rozvoj ZPD; - technicka cviceni pro v$echny - zatézovani E systému (acrobn); - zatézovani vech E systémi; - zatézovani energet. Systéma
bsah - poloha téla, technika DK, souhr pl. zp. (poloha, DK, souhra); - technicka cvicen, - specificka technicka cvicenf; podmiriujicich vykon;
obsa
K+Z, technika vlnénf; - zatézovani v malém mnozstvi; - riznorodost tréninkovych - (raznorodost tréninkovych - specifické podnéty;
- hra jako metoda - hrové ¢innosti v kazdé T] podnétt podnétt) - zavodni tempo
hi 2x45 min, jindy nez plavecka T] 2x30 min pfed pl T] + 1x60 min 3x30 min pied pl T]J 2x30 min + 2x60 min pfed pl T] individualni
sucha
pliprava - pohybova gramotnost; - pohybova gramotnost, - pohybova gramotnost; - ne/spec. sval. sila, vytrvalost, - maximaln{ svalova sila,
\¢
- rychlost - pohyblivost - nespec. - sval. sila, aerobni vytr. - kompenzacni cviceni - specifické / kompenzaéni cv.
soutéze 10/sez6nu, (PoCR10) 12x, OPZ, (PoCR10+11, MCR12) 12x, OPZ, (MCR12/13/14), 50 m CP, (MCRdor, mezinar. soutézc) CP, mezindr. soutéze, (MCR)
- 50Vz, 50Z, 50P, STAFETY - viechny 100 m, STAFETY - vsechny 200 m, Stafety - podle specializace - podle specializace
- (1Vz,1Z, 1Pz, 50 m M) -2Vz, 2Pz, 4Vz - 4Pz, 4Vz,8/15Vz + co nejvyssi pocet dalsich disc. + doplnkové discipliny
rozevicend, $norchl, tréninkové kat., vyladovani, zavodni tempo
"pfidana hodnota" sculling, ploutve, intervalovy trénink videoanalyza, sila ve vode, laboratorn{ testovani (biochem, specifické tréninkové pomicky
hty plavecké vzdélani sprint cv, hypox. (packy) technika, fyziologie,...)

Zptracoval Strnad, |. a Brinik, T. (2017)
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14.3 P¥iloha &. 3: Zadost pro schvalovani etiky vyzkumu v
bakalarskych a diplomovych pracich vedouci(m) prace

Fakulta e =
b R MENIME ‘ MOTION
Univerzita telesne vychovy POHYBEM PASSION

Karlova a sportu

Eticka komise UK FTVS, 2023 / Verze: EK UK FTVS 1 dot
Zadost pro schvalovani etiky vyzkumu v bakalafskych a diplomovych pracich vedouci(m) prace

Pravdivou odpovéd' zakrouZkujte — odpovite-li pokaZdé ANO, tak sbér dat schvaluje vedouci prace. Odpovite-li
alespor jednou NE, neni mozné tento dokument vyuzit a je tfeba nechat si vyzkum schvdlit etickou komisi (EK]).
Tuto Zadost vyplnuje student(ka) spoleéné s vedouci{m) préce.

Né&stroj sbéru dat: Anonymni online dotaznik/anketa MQM' %*"92023

Nazev bakaldfské/diplomové prace: m

................. B leu

Vyzkum je planovan primarmé pro publikaci v bakalafské/diplomové praci (tj. tento dokument | @NO)- NE
| nemusi byt pfijatelny pro redakce casopisu, které vyZzaduji schvaleni vyzkumu etickou komisi).

Dotaznik/anketa bude napsan/a v éeském jazyce. (ANO- NE

Respondenti budou dospélé osoby, které nejsou z vulnerabilnich skupin (tj. svépravné dospélé |ANO)- NE
osoby, které nejsou: téhotng, ve vykonu trestu, cleny mensin, kiehkymi seniory, osobami
s mentalnim ¢&i tézsim zdravotnim postizenim atp.).

| Odkaz na dotaznik/anketu bude ifen online: 1) pres socialni média, ke kterym ma fesitel(ka) ¢i |@ANO- NE
| vedouci prace volny pfistup; 2) pfes vlastni e-mailové kontakty i pfes vefejné pfistupne e-
| mailové adresy; 3) bude-li tfeba ziskat kontakty na respondenty od organizace/instituce/klubu |
¢i svoleni s vyvéSenim na jejich socidlni média, bude organizaci zaslan vedouci(m) prace schva- |
leny text vytvofeny podle Pfedlohy 2. V kazdém piipadé Fesitel(ka) e-maily od respondentl vy-
maze nejpozdéji do 1 tydne po pfijeti.

Data budou shromaZzdovéna a zpracovavéana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Ev- k NE
ropské Unie & 2016/679 a zakonem &. 110/2012 Sb. - o zpracovani osobnich Udajd. Dotaznik/an-
keta bude anonymni (tj. nebudou pfebirana data: jména a pfijmeni, adresy bydliste, data naro-
zeni, rodna ¢isla, ndzvy organizacif/instituci/klubd, ani jiné identifikatory osob) a veskera data
budou publikovana v anonymni podobé. Resitel(ka) rozumi, ze text je anonymizovan, neobsa-
huje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci kon-
krétni osoby a bude dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Odpovédi na otazky nebudou tak specificke, aby byly pritaditelné k urcité osobé. V pfipadé, ze  |@NO)- NE
by respondenti zminili sva osobni date, na zakladé kterych by mohli byt identifikovani, tak tato
data budou do 1dne po obdrieni dat smazana. Viechna pfevzata data budou bezpecné ucho-
vana na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru.

Dotaznik/anketa bude zjistovat bézné informace (1. nebude zjistovat zadné citlivé informace, | &NO)- NE
napf. o rasovém ¢i etnickém plvodu, politickych nazorech, nabozenském vyznani ¢i filosofic-
kém pfesvédc&eni, Clenstvi v odborech, zdravotnim stavu &i o sexualnim Zivoté nebo sexualni
orientaci fyzickeé osoby, presné informace o financich atp.).
Resitel(ka) ani vedouci neni v ramci wzkumu ve stietu zajmu - vyzkum jim neprinasi zadny @NO)-NE
benefit, jsou ve vyzkumu nestranni a jejich vztah k ziskanym datdm je neutralni (tzn. nejsou
zaujati ve prospéch uréitého vysledku vyzkumu). Maji-li vztah k respondentim ¢i zkoumané
organizaci, tak tato skutec¢nost bude uvedena v praci a ziskana data nebudou porovnavana

| s daty ziskanymi neporovnatelnym zplsobem.

Vyzkum predstavuje jen malé riziko, srovnateiné s riziky pfi bézné kanceléfské‘préci, , NE
Informovany souhlas (tj. zjednoduseny IS k dotazniku/anketé) bude vytvofen podle Predlohy 1 @ NE
a pfed pouzitim bude schvalen vedouci{m) prace pfed zahajenim sbéru dat. Tato vyplnéna a
podepsand zadost bude vyhotovena ve 2 origindlech: 1x bude uschovana u vedouciho prace
v uzamé&eném prostoru a 1 x bude spolu s odsouhlasenym textem informovaného souhlasu |
pfilozena jake Pfiloha 1 do bakalafské/diplomoveé prace. Piedloha 2 se nepublikuje. |

e .
Podpis fesitele(ky): "A}Pc“"”ﬁ%“—\ Vyjadreni vedouci(ho) prace: 10 x ANW@W

Podpis vedouci{ho} prace/katedry:

UNIVERZITA KARLOVA | Fakulta télesné vychovy a sportu | Jose Martiho 268/31, 162 52 Praha - Veleslavin
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