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1.1 Priloha ¢. 1: Metodicky material pro DRoP (Strnad, 2017)

nizev etapy détstvi pozdni détstvi dospivani rand dospélost dospélost

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

pocet TT 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 tydnu 40 - 46 tydnt 42 - 46 tydnu 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 specificnost
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% Sl 4% 4% 2% 47,50% 3% individualizace intenzity tréninku v zavislosti na jedinecnosti
§ ANP + VO2max neni dilezité sledovat 10% 15% 16% 19% 21% 26% 30% plavee ajeho hlavni disciphtné :
.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)




1.2 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 vykonu; - 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 sebedavéra; - 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 vsechny - zatézovani E systému (acrobn); - zatézovani vech E systémi; - zatézovani energet. Systémt
bsah - poloha téla, technika DK, souhr pl. zp. (poloha, DK, souhra); - technicka cvicen - specificka technicka cvicent; 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] podnéta 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)




1.3 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 A 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 |@ANOD- 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 datg, 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 uzamdceném 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 pfesvédcCeni, Clenstvi v odborech, zdravotnim stavu &i o sexualnim Zivoté nebo sexualni
orientaci fyzické 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 zkoumaneé
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 Pfedlohy 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. |

re .
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



