Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

Jihoéeska univerzita v Ceskych Budé&jovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Bakalarska prace

Analyza viceleté sportovni pripravy
vrcholové ceské plavkyne

Vypracoval: Jonas Benes
Vedouci prace: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2018



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

University of South Bohemia in Ceské Budéjovice
Faculty of Education

Department of Sports Studies

Bachelor thesis

Analysis of multi-cycle training of a
Czech top-leveled swimmer

Author: Jonas Benes
Supervisor: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2018



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalaiské prace: Analyza viceleté sportovni ptipravy vrcholové ¢eské plavkyné
Jméno a pfijmeni autora: Jonas Benes$

Studijni obor: Télesna vychova a sport

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalarské prace: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2018

Abstrakt: Bakaldfskd prdce popisuje sportovni trénink vrcholové plavkyné Aleny
BenesSové. Zabyvd se analyzou sportovni pfipravy a plaveckého tréninku sledované
plavkyné v letech 2013-2016. Zaméfuje se na vlastnosti sportovniho a plaveckého
tréninku, tréninkové metody a jednotlivé rocni cykly. Cilem je analyzovat ro¢ni objemy
tréninkovych ukazatel(i ve tfech rocnich tréninkovych cyklech a zjistit pficiny zmén ve

vykonnosti sledované plavkyné.

Klicova slova: kraul, plavecky trénink, vykonnost, objem zatiZeni, vytrvalost, cyklus,

intenzita



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: Analysis of multi-cycle training of a Czech top-leveled
swimmer

Author’s first name and surname: Jonas Benes

Field of study: Physical education and sport

Department: Department of sports studies

Supervisor: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

The year of presentation: 2018

Abstract: The bachelor thesis describes sports training of Czech top-leveled swimmer.
It deals with analysis of sports and swimming training of observed swimmer in the
years 2013-2016. It focuses on the characteristics of sport training in general,
swimming training, training methods and individual year cycles. The goal is to analyze
the annual volumes of training indicators in three-year training cycles and to identify

the causes of changes in performance of the observed swimmer.

Keywords: crawl, swimming training, performance, training volume, endurance, cycle,

intensity



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakalarskou praci jsem vypracoval/a samostatné pouze s pouZitim
pramenu a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvefejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé archivovanych
Pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve verejné pristupné casti databaze STAG
provozované Jihoceskou univerzitou v Ceskych Budé&jovicich na jejich internetovych
strankach, a to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této
kvalifikaéni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutézZ elektronickou cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zdkona ¢. 111/1998 Sb. zverejnény posudky skolitele a
oponentl prdce i zdznam o pribéhu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz
souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databazi kvalifikaénich praci
Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokosSkolskych kvalifikaénich praci a

systémem na odhalovani plagiatu.

Datum:

Podpis studenta



Podékovani

Timto bych chtél podékovat svému vedoucimu bakalarské prace, PhDr. Petru
Bahenskému, Ph.D. za ¢as vénovany odbornym konzultacim, pfipominkam a cennym
radam. Dale dékuji pani Jaroslavé Passerové za zapujceni literatury a doplnujicich
informaci a Alené Benesové za zapujceni tréninkovych denika.



Obsah

1 UVOU ..ottt ettt ettt ettt 9
2 Prehled POZNatKU ...........cc.ooeiiiiiiiiiiiiiie et 11
2.1 SPOrtOVNT trENINK .oeeeeiiieeeee e e e 11
2.2 Obsah sportovni pripravy v plavani .......ccccoeeeeeiiiieiecieee e, 13
2.2.1 Vychovnd prace a psychologicka pfiprava ......ccccceeeccieeecccieee e, 13
2.3 Dlouhodoba periodizace tréninku ..........ccceeeeciieeeiiiiiee e 14
2.3.1 MaAKFOCYKIUS ettt re e e e e e e e 14
2.3.2 EVIdence tréNinKU.......coouieiiiieinieecee e 17
2.4 Rozdily mezi détmi a doSpelymi........ccoeecuiieiiiiiiie e 17
2.5 &Y 4 2] o | S PSPPI 19
2.5.1 PEErENOVANI...eiiiiiiiiie ettt 20
2.5.2 Chyby V tréNinKU ...ccoceiieeeecee e 22
253 Casova aklimatizace Ve SPOItU .........c.cueveeveeeeeeeieeeeeeeeeeeees s 23
2.6 Faktory ur€ujici plavecky VKON ........coviiiiiieiiiiieeecceee e 23
2.6.3 Télesné znaky plavel........ccceeeiiie e 25
2.7 Struktura tréninkoveé jednotky .......ccceeieeriiiiin e, 26
2.8 Vliv vodniho prostfedi na vykonnost plavce .......cccoccveeeiviiieeiiiciieneens 27
2.9 Tréninkové metody ve vrcholovém plavani.......ccccoecveeeiviieeiieciieeeens 28
2.9.1 SOUVISIE MELOAY ...uvvieieiiiiieecieee e e e 29
2.9.2 INTErvalove MEtodY .....coocuveiiieiiiee e e 30
2.10 Intenzita tréninkového zatizeni v plavani.......ccccceevcieeeivciiee e 31
2.11 Vytrvalostni Plavani.....cc.eeee e 32
2.11.1 Trénink VYtrvalosti.. .. eeee e 33
2.12 SUCNA PHIPIAVA.ceiiii ittt e e e e e e araee e e e e e e e eennnes 35
3 Cil, ukoly prace a védecké otazKy.............cccoeeerrrreeiieiieiccreeeee e, 36
3.1 G118 = ol OO OO U T PO USRI 36
3.2 VEAECKE OLAZKY ..vvveeeeeeeiieiireeeee ettt e e e e 36
3.3 UKOIY PIACE .ttt ettt e et et e et et eae e eeenens 36
4 MetodoloBie PraCe...........ooviiiiee e e 37
4.1 ) o L= o - | AR U PSP PPPPI 37
4.2 Metody zpracovani dat .........cceeeeeee e 37
4.3 Charakteristika VYzZKUMU .......ccuniiiiiiei e, 38
5 VYSIEAKY ..ceeiieieciiiieiccetttnccerreen e eesrena e e sesnneessennssesssnnssssssennnssssesnnnnans 39
5.1 Charakteristika zkoumaného souboru..........cceevviiiiiiiiieiiee, 39
5.2 Zacatky tréninku a cesta k dalkovému plavani .......ccccoeecciiieeieeeieiecnns 39
5.3 Regenerace, rozvoj pohyblivosti a strava ........cccccevveeeeeiii e, 41
5.4 Trénink techniky a odstrafovani chyb u sledované plavkyné .............. 42
5.4.1 MOTIVACE @ TrENEN ... ueiiiiiiiie ettt e e e 43
5.5 Vyvoj vykonnosti v obdobi 2010-2016.........ccccveiieeeeeieiciiiieeee e 44
5.6 Shrnuti vyvoje vWKonnoSti ... 45
5.7 Analyza tréninkového zatizeni .........cccccveeeeecciiiiiiiee e, 46
5.8 Roéni tréninkovy cyklus 2013—2014........oeveeeeieeccciieeeee e, 49
5.9 Rocéni tréninkovy cyklus 2014—2015........ceevvieiiiiiiiirrereeeeee e 52
5.10 Rocéni tréninkovy cyklus 2015—2016........cceeveeeeiiicinrreeieeeeeeeeinrreeeeeeenn 56

5.11 Porovnani tréninkovych ukazateld se zménou vykonnosti................... 60



ZAVEE ...t e et e e et e et aaeeetrt i aaaaaans 66
S€ZNAM ZKIAteK . .vviei it 68
Referencni seznam literatury .......occcceeiiciieei e e 69

EleKtroniCké ZAroj@....uuiiiiiiee ittt 69



1 Uvod

Téma bakalarské prace jsem si zvolil kvali mému kladnému vztahu k plavani a
také z toho dlvodu, Ze se sém momentdalné vénuji trénovani déti v predskolnim véku v
klubu Plavani Ceské Budéjovice a rad bych vice pronikl do problematiky plaveckého
tréninku, jelikoz jsem sam vrcholovym plavcem nikdy nebyl. Myslim, Ze je dllezité se
tomuto tématu vice vénovat a tim dostat ceské plavce do povédomi Siroké verejnosti,
jelikoZ atraktivita tohoto sportu v Cechach klesa.

Tato bakalarskd prace se zabyva sportovnim tréninkem ceské vrcholové
plavkyné Aleny BeneSové, kterd se nyni soustiedi na delSi bazénové traté a na dalkové
plavani v oteviené vodé. Popisuje plavecky trénink Aleny BenesSové v predolympijské a
olympijské sezéné 2013-2016. Zaroven také chce odhalit problémy, které zapfiCinily
jeji neucast na olympiddé v Riu de Janeiru a pokusi naznadit, kam by se méla jeji

plavecka ptiprava ubirat v dalSich letech.

Obrazek 1. Alena Benesovd s Danielem Machkem p#i vyhlasovani Plavce roku 2016
(http://www.plavani.info/2017/01/23/dalkovym-plavcem-roku-2016-se-stala-jana-pechanova/)

Jejim velkym snem jsou olympijské hry. Dostat se vSak do tohoto jediného
zavodu, kdy je pocet ucastnic omezeny tvrdymi kvalifikaénimi podminkami, je znacné
naroc¢ny. Velmi zdlezi na zkuSenostech pfi plavani v oteviené vodé, kdy podminky
nejsou vzdy stabilni, at uzZ se to tyka kvality vody, teploty, ¢i vin. Plavani a kvalifikace

v téchto vodach byva vidy jind. Odehrava se v riznych koutech svéta, nékdy je zavod



v mofi, nékdy v fece, ¢i v sladkovodnim jezefe. Teploty vody se pohybuji v rozmezi 15—
30 °C. Pfipravit se na takovy zavod, byva velmi ndrocné. Nejen, Ze je nutné mit
naplavany objemy kilometr(, zavodnice musi umét i rychle reagovat na rychlé Uniky
souperek, musi umét taktizovat, protoZe pokud jde o olympijskou trat, jednd se o 10
km maraton, kdy doba jeho trvani je vidy kolem 2 hodin. Tato trat vyZaduje
dlouhodobou wvytrvalost, rychlostni wvytrvalost i maximalni rychlost pro pfipad
neocekavanych unikl souperek a pro cilovy Usek trati.

Bez téchto dovednosti se na svétovou Spicku a tim pddem na ucast na
olympiadé v Tokiu nedd pomyslet. Proto tato prace rozebird nejen pfipravu na dalkové
plavani, ale i pfipravu na sezonu v bazénovych disciplinach, kterd je ¢asové smérovana
spiSe na jarni a letni mésice. Svétovy pohdr se kond celorocné. Do tohoto kolotoce
v oteviené vodé se musi nutné plavkyné zapojovat i do bazénového plavani, kde se
soustredi na traté vytrvalostniho charakteru. Na téchto tratich lze v bazénu velmi
dobrfe odhalovat vykonnost, coZ je pro trenéra ukazatelem, jak Uspésnd byla jeho

pfiprava.
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2 Prehled poznatk

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je komplexni proces rozvoje vykonnosti sportovce, ve
zjednodusené podobé Ize hovofit o procesu biologického pfizplsobeni zvySené télesné
namaze, neboli proces adaptace. V souvislosti s tim je tfeba si osvojit fadu novych
pohybU, pficemz jejich zvladnuti je tfeba opfit o poznatky motorického uceni (Dovalil
et al., 2002).

Podstatou sportovniho tréninku je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni
discipliny prostfednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti.

Kazdy podnét v organismu vyvoldvda mnoizstvi reakci, které ovliviuji stalost
vnitfniho prostredi. Tyto podnéty nazyvame zatizenim. Pravé dlouhodobé a opakované
zatizeni vyvolad v organismu fadu zmén, at jiz morfologickych (zména tkani — napf.
svall), funkénich (napf. rychlejsi okysliCovani krve), ale i anatomickych (vétsi odolnost

kosti), tyto zmény umozniuji lepsi reakci téla na zatizeni (Rubas, 1996).

2.1.1 Slozky sportovni pripravy

Sportovni priprava se sklada ze ctyr slozek — kondiéni, technickd, takticka a
psychologicka. VSechny tyto slozky se navzajem prolinaji a absence rozvoje jakékoliv z
nich by nikdy nevedla k maximalnimu moZnému vykonu. Kazda z nich ma svou
teoretickou i praktickou povahu a muiieme je zaméfit jak vSeobecné tak specidlné

(Dovalil et al., 2002).

2.1.2 Kondicni pfiprava

Tato pfiprava se zaméruje hlavné na ovlivnéni pohybovych schopnosti
sportovce. Pohybové schopnosti urcité patfi kvyznamnym Cinitellm vétSiny
sportovnich vykon(. Maji také podstatny vyznam jako kondi¢ni zaklad sportovni
vykonnosti vibec. Kondi¢ni schopnosti se déli na silové, rychlostni, vytrvalostni a
koordinacni. V pripadeé silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti jde v pfipravé
hlavné o zatéZovani, které aktivuje odpovidajici funkcni systémy, energetické kryti a

fizeni pohybu.
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U koordinacénich pohybovych schopnosti se vyuZije poznatkll o motorickém
uceni, jde o zdkladni osvojeni pohybovych dovednosti, nikoliv o jejich naprostou
dokonalost (to je naopak cilem pripravy technické).

Kondi¢ni pfiprava ma za ukol pfedevsim rozvoj pohybovych schopnosti. Oviem
zdali se bude jednat o skuteény rozvoj nebo jen o udrieni stavu rozhoduje také Uroven
trénovanosti, talent, objem zatiZeni, intenzita atd. PovaZuje se proto za vhodnéjsi
pouzivat misto ,rozvoj“ obecnéjsi pojem ,stimulace pohybovych schopnosti“ (Dovalil

et al., 2002).

2.1.3 Technicka priprava

Ukolem technické piipravy je vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti.
Dovednostmi se mysli ziskané predpoklady sportovce ucelné, efektivné a usporné resit
pohybové ukoly dané specializace. Dovednosti se lisSi podle druhu sportu. Zpusob
feSeni pohybového Ukolu vrdamci pravidel daného sportu, biomechanickymi
zdkonitostmi a pohybovymi moZnostmi sportovce se vyjadfuje pojmem technika.
Hlavni neni jen samotny pribéh pohybu, ale jeho Uspésnost (vstieleni branky, véasné
provedeni obratky pfi plavani apod.). Kazdy sportovec ma své individualni provedeni
pohybu, ktery nazyvame styl. Tento zplsob pfipravy musime optimalizovat vzhledem k

osobitému stylu sportovce (Dovalil et al., 2002).

2.1.4 Takticka priprava

SoutéZeni na vSech vykonnostnich drovnich vystihuje vétsi ¢ mensi
proménlivost sportovniho boje. V rfadé sportld je nutné sledovat kazdy okamzik a
reagovat na néj ve velmi kratkém case. Uspé&iné fedeni soutéini situace se tak stdva
hlavni podminkou dobrého vykonu ve vrcholovém sportu. Na tyto taktické pozadavky
vykonu se lze pfipravit v tréninku.

Takticka pfiprava je proces osvojovani a zdokonalovani védomosti, dovednosti,
schopnosti a postupl, které umoini sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalni feseni a Uspésné jej realizovat. Taktickd ptiprava obsahuje fadu pojm(:

e soutéZni situace — urcity Usek sportovniho boje, ve kterém se stfetdvaji zajmy osob,

které jsou vdaném okamziku do situace zapojené,
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e strategie — predem promysleny plan, vedouci pomoci konkrétnich poznatkd
k dosazeni co nejlepsSiho vysledku,
e taktika — teoreticky obsah moznych feSeni rlznych soutéznich situaci, vlastni

realizace strategie (Dovalil et al., 2002).

2.2 Obsah sportovni pripravy v plavani

Rychlost — vlastnost, kterd se obtiZzné rozviji a snadno dokdaze zmizet, pokud ji
neudrZujeme na dosazené urovni. Pfi nacviku rychlosti hlavné plisobime na rozvoj
nervosvalovych reakci, zrychlujeme frekvenci pohybl. V plavéni je rychlost jako
schopnost provadét pohyb maximalni frekvenci, zjistujeme, Ze tuto vlastnost
nemlzeme pti plavani v plné mife uplatnit. Napf. zdbér paii — tam nemUZeme
zrychlovat na maximum, protoze by se porusila jeho kvalita a vysledna prace. Rychlost
plavec vyuZiva napf. pfi startech, obratkdch, pfi $tafetovych predavkach (Cechovska &
Miler, 2008).

Sila — dlleZitd pro maximalni vyuZiti obratnosti a vytrvalosti. Projevy sily jsou
spojeny s cCinnosti centrdlniho stahu svalovych vldken. Plavani je do znacné miry
posilovaci cvieni, protoZe prekondavame odpor vody. Silu mGzeme ziskat posilovacim
cvicenim na suchu. Také se uplatiuji cvi¢eni s prekondvanim vahy vlastniho téla - diepy
na jedné nebo obou nohou, kliky, apod. (Cechovska & Miler, 2008).

Vytrvalost — plavecky vykon je na vytrvalosti zavisly. TéZ si vytrvalosti plavec
osvoji techniku a vystihne vSsechny jemnosti pohybu. Pro rozvoj vytrvalosti méa velky
vyznam stfidavy trénink, kdy plavec mnohondsobné opakuje urcité useky traté
rychlosti, kterd je vétsi nez soutézni rychlost a pohybuje se pomalu v intervalech
relativniho odpocinku (Cechovska & Miler, 2008).

Vsechny tyto vlastnosti spolu souvisi a navzdjem se dopliuji a ovliviiuji. Pokud

rozvijime rychlost, zaroven tim zdokonalujeme silu a do jisté miry i vytrvalost.

2.2.1 Vychovna prace a psychologicka priprava

Plavecky vykon je vyrazem celkovych projevi osobnosti sportovce. Trénink
nesmi byt zaméren pouze k rozvoji télesnych vlastnosti, proto je dalezitym ukolem
tréninku, aby soubéiné s télesnym rozvojem formoval také osobnost plavce a aby

sméroval jeho emoce a motivace k dlouhodobé sportovni Cinnosti. To vse se déje ve
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vychovném procesu trenéra/pedagoga. Vychovnd prace zlstavd stabilni sloZzkou
tréninku, bez ohledu na ménici se tréninkovy plan. Tato vychovnd prace presahuje
svym vyznamem sportovni stranku a pfinasi sportovci obohaceni o hodnoty, které
nezanikaji ani po ukonceni jeho aktivni sportovni ¢innosti. Plavecky trénink probiha
vétsSinou v mensim kolektivu. V prostfedi, jako je voda, se jevy, jako soudrinost a
kolegialita, projevuji na vyssi arovni neili v jinych kolektivnich ¢innostech. Spolehlivy
kolektiv je dlleZitou soucdsti pro rozvoj vykon( plavce. Snahy vzajemné si pomahat,
povzbuzovat se a chvalit si dobré vykony mezi sebou jsou slozky kolektivni spoluprace,
které maji na Uspésnosti plavce nemaly podil. Tyto vlastnosti se pak prenaseji skrz
kazdého ¢lena do tréninkové skupiny, do rodiny a mezi kamardady. Plavani, jako kazdy
jiny sport, nemUZeme vidy spojit jen s pocity radosti, ale i jistym druhem kolektivni
soutézivosti. Proto musi byt tréninkové skupiny zakladany velmi peclivé a svédomité a
v pripadé jakékoli nastalé zmény v psychice tohoto mikrokolektivu, je nutno trenérsky
reagovat. Zkuseny trenér nesmi byt demagog, musi tyto zmény ndlad v tréninkové
skupiné vnimat, sledovat a okamZzité na né reagovat. Pochybeni a otdleni pfi feSeni
psychologickych zmén v tréninkovych skupindch muze vést i k ukonceni dlouze
budované kariéry nadéjného jednotlivce (Hoch et al., 1983).

Rozvoje télesnych i psychickych vlastnosti mulze byt UspéSny pouze za
predpokladu, Ze byl provadén v dostatecné dlouhém obdobi, v fddech nékolika let. Ze
zacatku tréninkového procesu je tedy ukolem vychovné prace udriet zdjem jedince a
celého kolektivu, na systematické a dlouholeté pfipravé (Hoch et al., 1983).

Adaptacni procesy, pri kterych se u tréninku plavcl setkavdme, nejsou
bezbolestné. Je to obranna ¢innost organismu pred ohrozenim. Stav aktivovani téchto
reakci a mechanismU se nazyva stres a jeho pfi€ina, tj. trénink, stresor (Zahradnik &

Korvas, 2012).
2.3 Dlouhodoba periodizace tréninku

2.3.1 Makrocyklus
Makrocyklus je jedna z hlavnich ¢asti dlouhodobé organizované sportovni
¢innosti. Jeho stavba sméfuje k tomu, aby maximalni vykonnost sportovce nastala

v dobé dulezitych zavodud. Tento cyklus délime na 4 obdobi: pripravné, predzavodni,
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zavodni a pfechodné obdobi. V plavani je obvykle roc¢ni tréninkovy cyklus rozdélen do

ctyr makrocykla (Peric, 2004).

Pripravné obdobi

Je ¢asové nejdelSim tréninkovym obdobim. Vytvari funkéni zdklad, na némz se
pozdéji buduje celd dalsi priprava plavce (Hoch et al., 1983). SlouzZi k rozvoji obecnych i
specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. V této ¢asti ro¢niho cyklu je zdsadni
ukolem zvysit trénovanost. Trénovanost je jiz zminovany komplex slozek sportovni
pfipravy — kondi¢ni, technické, taktické a psychické. Trénink je zaméfeny na
vSestrannost a vSeobecné rozvijejici cviteni. Tento vSeobecny charakter ma mit
v tomto obdobi predevsim kondi¢ni pfiprava, v technické pfipravé se nacvicuji nové
dovednosti, pripadné zdokonaluji prvky jiz zvladnuté. Takticka priprava se zabyva
predevsim osvojovanim novych feseni pohybovych ukol(, nebo ziskavanim védomosti.
Psychologickd priprava se zaméfuje na formovani osobnosti sportovce, celkovou
psychickou odolnost, viili a motivaci (Dovalil et al., 2002).

Postupné se v pribéhu pripravného obdobi prechazi na specializovany trénink —
pribyva specificnosti cviceni. Dllezité je také postupné zvySovani sily adaptacnich
podnétl, zatimco v prvni ¢asti obdobi se zvySuje objem zatizeni (vétsi pocet dnl a
jednotek zatizeni, délka jednotek se prodluzuje), v druhé ¢asti pribyva intenzita, tj. vice

dynamickych cvi€eni a cviceni anaerobniho charakteru (Dovalil et al., 2002).

Predzavodni obdobi

Obvykle ¢asovy Usek 2—4 tydnu pred startem v prvnich mistrovskych soutézich.
Hlavni ukol je dosahnout vysoké sportovni formy. Toto ladéni sportovni formy plynule
navazuje na pripravné obdobi. Hlavni zasady ladéni sportovni formy jsou:

e snizeni objemu zatizeni pfi sou¢asném udrieni jeho intenzity,

diraz na kvalitu tréninkové Cinnosti (technika),

e dostatek regenerace,

e dusledné vyufZiti specidlnich cviceni,

e vyuzivani pfipravnych startli jako tréninkového prostredku,

e duraz na psychologickou pfipravu.
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V pfedzavodnim obdobi je dllezZité dbat na sportovciv zdravotni stav a jeho
pfipadnému ohroZeni by méla byt vénovana zvySend pozornost. Stim souvisi i
dodrZovani Zivotospravy, pfi jejim spravném nedodrzovani, mize dojit k znehodnoceni

predchozi ptipravy (Dovalil et al., 2002).

Zavodni obdobi

V tomto obdobi se soustfedi na zavody. Cilem je zhodnotit prfedchozi pfipravu a
prokazat co nejvy$si vykonnost. Ucasti v zdvodech (starty) zavriuji sportovni &innost,
jsou méritkem Uspésnosti talentu i dlouhodobého tréninku. Jsou nejen cilem tréninku,
ale také zdrojem motivace.

Psychologicky Fadime soutéZze mezi ndrocné Zivotni situace, jelikoz se
odehravaji v prostiedi znacné odliSném od béZného tréninku (divaci, vyznam soutéze
atd.). Ukolem tréninku v zavodnim obdobi je vytvareni podminek pro udrZeni, ¢i
opakované vyladéni sportovni formy. Zavodni obdobi nesmi byt pfilis dlouhé, jinak se
objevuji problémy s udrzenim sportovni formy.

Lze fici, Ze se vtomto obdobi sniZuje objem tréninkového zatizeni, ale udrzuje
se jeho intenzita. Celkova velikost zatiZzeni dosahuje z dlivodu startl vysoké urovné.
Kondi¢ni pfiprava je specialni, vtechnické a taktické prfipravé jde o stabilizaci
dovednosti a soucasné o udrzeni nebo rozsifeni miry variability. Psychologicka pfiprava

vvvvvv

et al., 2002).

Prechodné obdobi

Pfirozené lidskd aktivita vyZaduje, aby narocnéjsi pohybova cinnost byla
stfidana fazemi odpocinku. Tuto funkci pIni v makrocyklu plavce prechodné obdobi. Pfi
jednoduchém ¢lenéni rocniho cyklu trvd toto obdobi 3-6 tydnl, pfi vicendasobné
periodizaci, napfiklad u vrcholového plavani byvaji obdobi kratsi. Obsah by mél poté
naplfiovat nékolik regeneracnich mikrocykld.

Hlavni uacel prechodného obdobi je eliminovat kumulovanou Unavu,

vrve

zahajovaci mikrocyklus pfipravného obdobi (Dovalil et al., 2002).
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2.3.2 Evidence tréninku

Dokumentace tréninku, zaznamendavani vsech podstatnych informaci o
tréninku, je jednim z nastroju fizeni tréninku. V tomto pfipadé jde hlavné o evidenci
tréninkového a zavodniho zatiZzeni. Zodpovédny pfistup k tréninku vyzaduje dostatecné
informace o druhu a velikosti zatiZzeni, aby bylo mozné poskytnout odpovéd na otazku,
co a kolik bylo v uplynulém obdobi trénovano. Zasadni je kvantitativni popis zatiZeni,
ten cely tréninkovy proces objektivizuje a umoZznuje pouzivat pfi jeho vyhodnocovani
mimo jiné i statistickych postup(l a vyjadiovat hledané zavislosti. S touto evidenci Ize
lépe posuzovat dosaziené vysledky a odstrafiovat chyby, spravné zaznamenavani
tréninku je dllezité také pro dlouhodobéjsi planovani tréninku (Dovalil et al., 2002).

Vedeni zaznamu se provadi pomoci vybranych kritérii, jimiz se zachycuje obsah
(pouzita cviceni), objem (tréninkové dny, jednotky, hodiny, zavody, starty) a intenzita
tréninkového zatizeni (Dovalil et al., 2002). Vyznamnymi srovnavacimi ukazateli jsou
také mezicasy v zdvodé a na tréninku. Ddle srdecni frekvence v klidu a po stanovené
zatézi, méri se hmatem na kréni tepné nebo finskym pfistrojem — sporttesterem.

Nalezité vedeny tréninkovy denik plavce zaznamenava nejen davky (v km,
hodinach apod.), ale i intensitu tréninku (¢asy nebo rychlost, srde¢ni frekvenci,
koncentrace laktatu) a umozZni tak hledat souvislosti mezi tréninkovymi zatézemi a

vysledky v zavodech (Motycka, 2001).

2.4 Rozdily mezi détmi a dospélymi
Vyvoj Clovéka neprobihd rovnomérné. Urcité anatomicko-fyziologické a
psychosocialni zvlastnosti jsou tedy v urcitém véku jedince charakteristické pro toto
obdobi. Proto je nutno tyto vyvojové zakonitosti zndt a prosazovat. Pfi sportovnim
tréninku jsou dllezité tyto zmény ve vyvoji:
e intenzivni rUst,
e pohybovy rozvoj — vykonnost se s vékem zvySuje, bez ohledu na intenzitu a
objem tréninku
e vyvoj a dozrdvani riznych organu téla — organy nejen rostou ale i méni svou
Ulohu (zména prace srdce, ¢innost pohlavnich orgdn( a zlaz s vnitini sekreci

apod.),
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e psychicky a socialni vyvoj — méni se chapani okolniho svéta a pozice v ném,

utvari se vztah ke spolecnosti a lidem (Peri¢, 2004).

2.4.1 Biologicky vék

VySe uvedené poznatky jsou povazovany za obecné zakonitosti v dorostovém
véku. Ovsem v individudlnich pripadech se objevuji vétsi ¢i mensi odchylky a u stejné
starych sportovcld pozorujeme rozdily ve stavbé téla, schopnostech, pohybovych
dovednostech atd. V détském a dorosteneckém véku se vSichni nevyvijeji stejné rychle.
Kromé kalendarniho véku (skutecny vék clovéka, dan datem narozeni), hraje ve sportu
dllezitou roli vék biologicky. To znamena skute¢né dosaZeny stupen vyvoje. Ke
stanoveni biologického véku pouzivaji doktofi ukazatele télesné vysky a hmotnosti
podle jednotlivych let (normy), dale dle kostni zralosti a stupen pokrocilosti pohlavnich
zmén, popf. stanoveni stupné profezdvani druhych zubtd (Dovalil et al., 2002).

PFi zrychleni vyvoje mluvime o vyvojové akceleraci — biologicky vék je vyssi nez
kalendarni. Pti zpozdéni mluvime o vyvojové retardaci — kalendafni vék je vyssi nez
biologicky. Urover télesného vyvoje se odraii ve sportovni vykonnosti. Vyvinut&;jsi
jedinci dosahuji lepsich vykonl diky své télesné prevaze. Vydrzi i vyssi tréninkové
zatizeni a jsou mnohdy milné povaZovani za talenty. DulezZité je aby trenér tyto
odlisSnosti v biologickém véku vcas rozlisil a mohl tak zadit napf. s cilenym silovym
tréninkem u akcelerovaného jedince dfive, u retardovaného jedince pocka, protoze

jesté neni dostatecné vyvinuty (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.2 Adolescence

Je to posledni vyvojové stadium mezi détstvi a dospélosti (15-18 let). Postupné
se vyrovnavaji pubertalni nedokonalosti a disproporce a télo dokoncuje svij rlst a
vyvoj. Zeny dosahuji kostni dospélosti v 17-19 letech, muzi pozdé&ji ve véku 21-22 let.
Dokonceni télesného vyvoje se projevuje v plném rozvoji a vykonnosti vsech organ
téla: srdce, plic, sval(, zesileni kosti, Slach aj. Pfedchozi obdobi se vyznacuji prestavbou
organismu, nyni jde o jeho kompletaci. DfivéjSi nestdlost a vznétlivost se zklidnuje.
Dorostovy vék vSak neni bezproblémovy. Snaha jednat podle vlastnich predstav a

rozhodovat po svém znamena ¢asto odmitani autority rodica.
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Od 16 let je moiné zfetelné zvysit tréninkové ndaroky, na konci dorostového
véku je jiz sportovec schopen plné trénovatelnosti. V rozvijeni vSech pohybovych
schopnosti jiz nic nebrani, moznosti rozvoje jsou vsilové i vytrvalostni oblasti,
organismus je pfipraven i na anaerobni zatiZeni. Zaméfujeme se na zdokonalovani
techniky az do detaild. Vétsi vaha se presouva na taktickou pfipravu (Dovalil et al.,

2002).

2.5 Zatizeni

Proces, ktery musi byt systematicky a védomeé fizen, aby se zvySovala vykonnost
sportovce. Zavisi také na pravidelném opakovani, které zplsobuje adaptacni zmény.
Rast vykonnosti je také podminén zménou trénovanosti, jako je Uroven dovednosti,
schopnosti, védomosti, stavl, somatickych predpokladd apod. O zatizeni mlzeme
hovofit, pokud se adaptacni zmény tykaji pohybové Cinnosti a maji pozitivni efekt na
strukturdlni a psychosocialni aktivitu clovéka. Pro trénink neni samotny pojem
pohybova cinnost dostatecné specifikujici, pfesnéjsi je pojem cviceni (télesné cviceni,
tréninkové cviceni). Jde o ucelové usporadani formy pohybové Cinnosti, predstavujici
ukoly rGzného druhu, které vyzaduji télesnou namahu s ndroky na psychiku. Hlavnim
ukolem je ovlivnéni sportovce ve vice télesnych dovednostech (Dovalil et al., 2002).

Trénink obsahuje r(izné druhy cviceni, zavisi hlavné na druhu sportu. Podle
Dovalila et al. (2002) je nejucinnéjsi cestou k navySeni vykonnosti ovliviiovani a
zdokonalovani jednotlivych faktor( struktury daného vykonu a jejich pribéiné a
postupné sjednocovani do celkd. Proto ve sportovnich hrach vysokého vykonu
nedosdhneme pouze tréninkovymi utkanimi nebo plavani nenatrénujeme co
nejrychleji uplavanym bazénem.

U cviceni rozliSujeme kvantitativni a kvalitativni znaky (zapojeni sval(, rychlost,
energetickd ndroc¢nost apod.) Musime brat ohled na objem zatiZeni, miru specifi¢nosti

a hlavné jeho intenzitu (Dovalil et al., 2002).

Objem zatizeni
Jedna se o kvantitativni (vycislitelnou) ¢ast pripravy. Urcuje se ¢asem neboli
dobou trvani cvi¢eni a poltem opakovani. Objem zatizeni vyjadfujeme poctem

tréninkovych dn, tréninkovych jednotek ci tréninkovych hodin. Specifické ukazatele se
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vyjadfuji v poctu kilometrd, poctu vrh(, hodu, skokl, poctu sestav, branek, usek(
apod. Objem soutéZniho zatiZeni je stanoveny poctem zavod( a startd (Neumann,

Pfiitzner, & Hottenrott, 2005).

Velikost zatizeni

Velké zatizeni zplsobuje v organismu vétSi zmény a naopak malé zatizeni
zpUsobi mensi zmény nebo nemusi mit vibec Zadny efekt na organismus. Proto je
potfeba zvySovat zatiZeni tak, aby u organismu doslo k adaptac¢nim zménam, ale je
potieba velikost zatiZzeni pravidelné obménovat (Dovalil et al., 2002).

Velikost zatizeni souvisi, podle Dovalila et al. (2002) s intenzitou, kterd ma
samoziejmé vliv i na uUnavu jak fyziologickou, tak psychickou. Jednoduchy ukazatel
velikosti zatiZzeni neexistuje, miZzeme ho chapat jako vicerozmérnou veli¢inu, kterou
charakterizujeme:

e intenzitou cviceni,

dobou trvani cviceni,
e poctem opakovani,
e intervalem odpocinku mezi jednotlivymi cvicenimi,
e zplsobem odpocinku.

VSe ale zavisi na jejich vztahu mezi sebou. Velkou roli hraje i sloZitost
pohybovych ¢innosti. Uvedené charakteristiky mazeme jesté clenit do dvou skupin a
to:

e parametry vykondvané pohybové cinnosti (doba trvani, pocet opakovani,
rychlost pohybu, velikost prekondvaného odporu apod.),
e parametry postihujici zvySeni funkci jednotlivych organl — zvysena TF, spotieba
kysliku, intenzita energetického vydeje apod.
Nékdy muazeme také zatizeni rozdélovat na vnéjsi a vnitini podle pohybové

¢innosti nebo podle odezvy organismu na pohybovou ¢innost (Dovalil et al., 2002).

2.5.1 Pretrénovani
Pretrénovani je spojeno se zménami neuromuskularnich, hormondlnich a
imunitnich systémovych funkci, které snizuji schopnost sportovce zvladat tréninkové

zatizeni. Hans Selye (1984) definuje stres jako opotfebeni organismu. Faktory, které
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zpUsobuji stres, jsou oznacovany jako stresory. Fyzické cviceni, nemoci, zranéni,
emocionalni rozruseni a uUzkost byly identifikovany jako nej¢astéjsi stresory. Faktory,
které snizuji toleranci stresord, jsou Spatné stravovaci navyky, nedostatek spanku a
nedostatec¢ny odpocinek a zotaveni. Selye (1984) tvrdil, Ze sprdvny trénink dokaze
zvysit toleranci na stres zplsobeny fyzickou zatézi a dalsi stresory.

Pretrénovani plavce miZe zplsobit nékolik dni nebo tydnU intenzivniho nebo
objemného tréninku, ktery neni vyvaien periodou snizené intenzity a zotavovacim
tréninkem. DalSim didvodem muze byt zvétSeni jednoho ze stresorl natolik, Ze plavec
nemuze pokrac¢ovat v normalnim plaveckém tréninku (Maglischo, 2003).

Stav pretrénovani provazeji subjektivni i objektivni ptiznaky, tykaji se v podstaté
celého organismu. Psychicky se projevuji rezignaci k tréninku i zdvodéni, Spatnou
naladou a predrazdénim. DalSimi pfiznaky mohou byt spavost nebo nespavost,
nechutenstvi, bolesti v oblasti srdce a hlavy. Vliv tézké, az chronické unavy mize
zpUsobit i pokles hmotnosti a vyrazné ovlivnit ¢innost celého organismu.

Podle Dovalila et al. (2002) se za nejdulezitéjSi biochemicky ukazatel
pretrénovani povazuje vyssi hladina mocoviny. Je to jeden z konecnych metabolitd
metabolismu bilkovin, zvySené mnoiZstvi se projevi neadekvatnim zapojenim zejména
svalovych proteint do energetickych déji. K pretrénovani dochazi jen minimalné u
samostatné trénujicich sportovcl, castéji se vyskytuje u skupinového tréninku. Trénink
ve skupiné individualni vykonnost pfecenuje, jelikoz intenzita zatiZzeni v tréninku se fidi
podle nejvykonnéjsiho plavce. Vykonnostné slabsi musi vynaklddat o 3—-5 % vyssi usili.
Naopak mladi ctizadostivi a motivovani sportovci Casto podcenuji dostatecny
odpocinek.

Odstranéni pretrénovani trva delSi dobu. Ze zacatku je potfeba dikladné
odpocivat a nechat se lékarsky vysSetfit. Je treba také dlsledné dodrzovat rezim
mentalni hygieny. Zména prostfedi a tréninkovych metod také mulze pomoci
k eliminaci pfetrénovani a k dosazeni normalniho stavu.

Stravu je tfeba prizpUsobit, doporucuje se snizit prisun bilkovin, z¢asti i tukd a
zvysit prisun sacharidd, v pitném reZzimu pak neopominout maltodextriny a horecnaté

draselné soli, které zvysuji vylu¢ovani amoniaku ledvinami (Dovalil et al., 2002).
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Vyplavani po tréninku

Vlivem ndrocného tréninku vznikd v téle laktat, coz je vedlejsi produkt, ktery
vznika pfi anaerobnim energetickém kryti. Laktat zplsobuje svalovou Unavu a bolest.
Aby byl nds plavec pfipraven podat kvalitni vykon i v dalsi tréninkové jednotce, je
potfeba tuto latku odbourat. Laktat se z30 % odbourava ve svalech pfi nizké Urovni
zatizeni, zbytek 50 % v jatrech, 10 % srdce a 10 % v ledvindach. Z tohoto dlvodu je po
kazdé narocné tréninkové jednotce nebo zavodé potieba zaradit vyplavani. (Neumann,
Pfutzner, & Hottenrott, 2005).

Napftiklad, Larsen Jensen (vitéz National Collegiate Athletic Association 2007 na
400m VZ a 1500m VZ) typicky na zavér tréninku zarazuje sérii 12x50 m v intervalech po
1 minuté, kde si po kazdém useku méfi tepovou frekvenci. Cilem je mit v poslednich
Usecich tepovou frekvenci nizsi nez 17 tep( za 10 sekund - 102 tep(/min (Salo &

Riewald, 2008).

2.5.2 Chyby v tréninku

Stagnace vykonnosti nebo pokles vykonnosti ma rGzné pfriciny, které je bez
tréninkové evidence tézké objasnit. Proto by si mél trenér i plavec vést tréninkovy
denik. K nejzakladnéjsim tréninkovym chybam patfi:

e narlst intenzivniho tréninku pfi nedostate¢né aerobni vykonnosti nebo pfi
vyraznéjsim poklesu celkového zatizeni,

e v prabéhu rocniho tréninkového cyklu nedochdzi k nardstu tréninkového
zatizeni a existuje pfiliS velky odstup mezi vrcholem zatiZzeni a planovanym
nartstem vykonnosti,

e nedodrZovani principu stfidani zatizeni a odpocinku snizuje kvalitu tréninku a i
adaptacni schopnost organismu,

e individualni chyby se mohou objevit v nesprdvném vybéru zavodni taktiky, v
psychické pripravé na zdvod a na ménici se podminky v jeho priibéhu,

e Spatné fizeni tréninku, ktery se opird jen o jednostranné vysledky obecné
diagnostiky bez ohledu na readlné stavy plavcd (Neumann, Pfiitzner, &

Hottenrott, 2005).
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2.5.3 Casovd aklimatizace ve sportu

Celosvétovy rozmér soucasného vrcholového sportu dospél do stadia, kdy se
soutéZe poradaji na rlznych mistech svéta, v odliSnych ¢asovych pasmech, a je tedy
nutné se v pfipravé sportovce na soutéz zabyvat také casovou aklimatizaci. Vliv
rychlého presunu pres nékolik ¢asovych pasem se projevi, je-li cesta béhem jednoho
dne del$i nez 90 min ve sméru zdpadnim a 60 min ve sméru vychodnim. Odezva
organismu na presun je individualni a zavisi:

e na véku, starsi jedinci jsou citlivéjsi na presun,

e trénovanosti, trénovanéjsi vnimaji ¢asovy posun méné,

e sméru, pfesun smérem na vychod ma vétsi dopad nez presun na zdpad,

e rocnim obdobi, vletnim obdobi, kdy je denni svétlo déle neZ vzimnim, je
adaptace rychlejsi,

e rychlosti a velikosti ¢asového posunu, ¢im vice pasem, tim vétsi reakce a je
tfeba vénovat aklimatizaci vice ¢asu,

e predchozi zkuSenosti s presunem.

Univerzalni zasada, platna pro c¢asovou aklimatizaci, se doporucuje na jednu
hodinu ¢asového posunu 1 az 1,5 dne aklimatiza¢niho pobytu. Aklimatizaci lze rozdélit
podle doby trvani na kratkodobou (hodiny po pfiletu), sttednédobou (dny po presunu)
a dlouhodobou (tydny po ptresunu). Hlavni Ukol kratkodobé i strednédobé aklimatizace
je opét restartovat obvykly spankovy rezim. Nejprve je nutné pokusit se dosahnout
alespon Sesti hodin neprerusovaného spanku. V prvnich ¢tyfech dnech aklimatizace je
vhodny pouze lehky udrzovaci trénink. Postupné zvySovat intenzitu, 7. az 10. den jiz

dalsi omezeni nejsou (Dovalil et al., 2002).

2.6 Faktory urcujici plavecky vykon

Pro plavce i pro trenéry je dobré mit zakladni védomosti o fyzikdlnich
zakonitostech, které ovliviiuji pobyt a pohyb ¢lovéka ve vodé. K tomuto poznani slouzi
biomechanika plavani. MuUZeme se dozvédét, Ze hydrostatika pojednavd o
zakonitostech souvisejicich s moznosti vznaseni a vodorovné polohy téla ve vodé a
hydrodynamika se zabyvd problematikou pohybu ¢lovéka ve vodé (Cechovskd & Miler,

2008).
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2.6.1 Hydrostaticky tlak a hydrostaticky vztlak
Plavani ovliviiuje hydrostaticky tlak tim, Ze pusobi kolmo na povrch télesa a
zvysSuje se s hloubkou. A dale jej ovliviiuje hydrostaticky vztlak. Je to sila, kterd pUsobi
v geometrickém stfedu téla proti gravitaci a jejiz velikost je ddna objemem
ponofeného téla. Cim vétsi je objem téla a mensi jeho hmotnost, tim vétsi je jeho
vztlak. Dovednost vznaset se ve vodé s vydrzi ovliviuji faktory:
e rozdilnd hustota jednotlivych ¢asti téla,
e rozdilnd hustota téla ve vztahu k véku a pohlavi (Iépe se vznasi kojenec, Iépe
Zeny nez muti),
e dovednost zaujmout klidnou polohu na hladiné a povrchové dychat.
Pro pohyb ve vodé je velice dilezité, abychom zvladli hydrodynamickou polohu a

splyvani (Cechovska & Miler, 2008).

2.6.2 Hydrodynamicka sila a odpor

Z hlediska dosaZeni optimalni techniky plavani jsou pro nds zakladni informace
o hydrodynamickych sildch velmi cenné. Hovorime o silach, které plavcovo télo pohani
vpfed, a o sildch, které plavce naopak brzdi. Odpor prostfedi plsobi proti sméru
pohybu plavce. Vznikajici odpor pfi pohybu plavce roste s druhou mocninou rychlosti,
jeho velikost se tedy pfi dvojnasobném zrychleni pohybu étyfikrat zvysi. Z toho vyplyva,
Ze v souvislosti se zvySovanim rychlosti plavani musime proziravé rozvijet svalovou
zdatnost plavce. Odpor prostiedi je ovliviiovan Fadou ¢initeld (Cechovskd & Miler,
2008).

e Treci odpor — je tvofen mezi plavcem a proudici vodou. Velikost tohoto odporu
ovliviiuje povrch, plocha a tvar téla. Ma vliv také stfih i material plavek.

e Tvarovy odpor — soucast hnacich a brzdicich sil. Plavec se snaZi zaujimat
vodorovnou polohu, pfi niz je nejhloubéji ponofena dolni ¢ast hrudniku. Plavec
zabird vhodnym nastavenim pazi a nohou.

e Vinovy odpor — je pfimo ovlivnén schopnosti plavce zaujmout idedlni plaveckou
polohu a sladit plavecké pohyby do komplexni souhry (Cechovskd & Miler,
2008).

24



2.6.3 Télesné znaky plavcii
Vrcholovy plavci maji vétSinou tyto télesné znaky:
e prevainé mezomorfové,
e vysSi postava — dllezitd pfi startu, obratkach a dohmatu,
e dlouhé paze — delSi zabéry,

e &irokd ramena (Cechovska & Miler, 2008).

Funkcni predpoklady

V plavani je limitujicim faktorem vysoka uUroven aerobni kapacity uz v détském
véku, v dobé vybéru do nizsich stupnd systému vykonnostniho plavani. Ukazatelem je
sportovni vykon na 400, 800, 1500m, kde se projevuje aerobni kapacita (Cechovskd &

Miler, 2008).

Kloubni pohyblivost

Vynikajici plavec ma velky rozsah pohybl, které mu umoziuji zvladnout
spravnou techniku plaveckych pohybu. Dale efektivné vyuZzit silové moznosti. U plavcu
se jedna a kloubni pohyblivost ramenni, hlezenni, ddle vnitini rotace pazi (méfi se v
poloze na zadech), vnitfni rotace nohou 45 stupnd, u prsarfd 60 stupnd, extenze nohou

45 stupnli (Motycka, 2001).

Energetické zdroje
Hlavnimi energetickymi zdroji pro plavecky vykon jsou makroergni fosfaty ATP,
CP, Ziviny, cukry, tuky, bilkoviny:
Vydej energie v plavani zavisi na vice faktorech:
e na plaveckém zplisobu,
e naintenzité plavani,
e na Urovni techniky,
e na télesnych predpokladech,

e natrénovanosti plavce (Maglischo, 2003).
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2.7 Struktura tréninkové jednotky

Tréninkové jednotky jsou aplikovany v tydennich mikrocyklech a vice tydennich

mezocyklech. Struktura tréninkové jednotky je nedilnou soucasti kvalitniho plaveckého

tréninku. Jedna se tedy o zdakladni stavebni kdmen tréninkového procesu. Kazda

tréninkovd jednotka byva obvykle sloZena z tfi ¢asti, jsou jimi Uvodni, hlavni a

zavéreénd C¢dast. Obsah tréninkové jednotky v kondiénim plavani ¢éleni autorka

Cechovska (2008) néasledovné:

rozcviceni a strecink,

prevaziné aerobni ¢ast,

¢ast zamérena na svalovou zdatnost,

¢ast vénovana technickému zdokonalovani,

vyplavani, uklidnéni.

Soucasti struktury tréninkové jednotky je i cviceni na suchu, které muze byt

realizovano jako samostatna tréninkova jednotka. Obsah tréninkové jednotky na suchu

respektuje Uvodni, hlavni a zadvérecnou cast, patficnou etapu sportovniho tréninku a

jeho obdobi. Tréninkova jednotka na suchu by méla obsahové zahrnovat:

pohybové aktivity se zvySenymi naroky na svalovou silu,

posilovani hmotnosti vlastniho téla, opakované Splhy, ruckovani, cviky ve visu,
chlize po ¢tyrech apod.,

pohybové aktivity se zvySenymi ndroky na aerobni kryti — béh v terénu, na
drdze, na hristi, na prekazkové draze v télocvi¢né, orientacni béh apod.,
pohybové aktivity se zvySenymi naroky na rychlost pohybu — 20 — 30 m sprinty,
starty z rGznych poloh, honicky, Stafetové zavody apod.,

pohybové aktivity s ndroky na kloubni pohyblivost — cviky na zvétSeni
pohybového rozsahu s ndacinim, bez ndcini, jednotlivé, ve dvojicich, jégova
cviceni a strecink.,

pohybové aktivity s ndroky na vyssi nervosvalovou koordinaci — prekazkové
drahy v terénu, v télocviéné a na hfisti dlouhodobé pouzivané jako test urovné

kondice plavecké mladeze (Felgrova, 2005).
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TFi urovné tvorici zakladni strukturu tréninkového programu

1. droven: hlavni pozornost se soustfeduje na zlepseni vykonu mladych plavct
rozvojem techniky dovednosti ve Ctyfech zdakladnich zpUsobech a jejich
soucasti (obratky, starty).

2. uroven: dalsi ndcvik dovednosti, mladi plavci se seznamuji s fadem
tréninkového chovani a tréninkovych procedur.

3. uroven: konecné stadium vyvojového programu (s ohledem na vék).
Technicka efektivnost, dalsi zavodni dovednosti, tréninkovy rezim s mirnym

objemem (Cechovska & Miler, 2008).

2.8 Vliv vodniho prostredi na vykonnost plavce

Voda délad tento sport rozdilny. Bere plavci energii a vykonnost. S kazdym
tempem voda brzdi a snazi se plavce zastavit a obira ho o energii. Kdyz stojime na zemi
a vysko¢ime do vzduchu, spalime asi 10 kalorii. Devét z téchto kalorii jde pfimo na
pohyb ze zemé. Jedna byla ztracena pfi mirné neucinnosti svalové kontrakce. Svalova
kontrakce zplsobuje tfeni, které vytvafti teplo —to je dlvod, proc se pfi cviceni potime.
Nékteré z nasich kalorii jsou vydany jako prebytecné teplo. Na druhé strané, kdyz
sko¢ime do bazénu a uplaveme nékolik temp, pfi kterych spalime stejnych 10 kalorii,
pouze jedna z téchto kalorii pljde primo na pohyb vpred. Zbylych devét bude ztracena
energie, o kterou nas obere brzdici voda (Laughlin, 2004).

Voda je médium, které mafi plavcovu snahu o pohyb vpfed a pfirozenost
tohoto média déld z plavani ukol, ktery je v porovnani s béhem a jizdou na kole
mnohem tézsi vyresit. Pojdme si pro zajimavost porovnat plavani a béhani. Kazdy
béZciv krok je odrazem z pevného mista pohybem vpred skrz tidky vzduch. V
porovnani s bézcem, plavec s kazdym tempem musi tladit proti tekuting, ktera se zd3,
Ze pouze vifi a toCi se, kdyz se skrze ni pokousite protlacdit. A k navrSeni vSeho, pfi
snahu o pohyb vpred se musite "probijet" tekutinou, ktera je 1000x hustsi nez vzduch.
Pro béZce to mize byt podobné jako béh na poli ze Zelatiny, kterad dosahuje az po usi a
to vSe proti vétru sily vichfice (Laughlin, 2004).

Schopnost vody okrast nds o energii je obrovska. Védci odhaduji, Ze dokonce
svétovi plavci maji pouze 9% mechanickou Ucinnost — 91 z kazdych 100 kalorii je

ztraceno odporem vody a neschopnosti ruky tladit proti tekutiné. Plavec zaéatecnik
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muZe mit pouze 1-2 procentni Uc¢innost, coZz znamena, Ze az 99 ze sta kalorii si od néj
vezme voda (Laughlin, 2004).

ProtoZe plavecka ucinnost ma takovy obrovsky vyznam, vyborné vykony
svétovych plavcll jsou priblizné ze 70 % vlivem Ucinnosti, efektivity, ekonomic¢nosti a
koordinace polohy téla a plaveckych pohybl a pouze 30 % vykonu urcuje fyzicka
zdatnost a sila plavce. Pro méné zkusené plavce s neucinnou technikou moznd az 90 %
vykonu bude uréeno jak efektivné nebo neefektivné se plavec skrze vodu pohybuje.
Zbylych 10 % bude urceno fyzickymi vlastnostmi. Tedy, jestlize plaveme 500 m za 10
minut a chtéli bychom se zlepsit na 9 minut, pouze 5-10 sekund ziskame z lepsi fyzické
kondice, zatimco 50-55 sekund bude z toho, jak se nauc¢ime ucinnéji pohybovat vodou.
LepSi plaveckd ucinnost je kombinaci dvou snah: minimalizovat odpor vody a

maximalizovat celkovou ucinnost pohybu (Laughlin, 2004).

2.9 Tréninkové metody ve vrcholovém plavani

Dfive (cca pred 40 lety) stacilo zvySovat objem tréninku pfi dostatecné
intenzité, aby talentovany plavec dosahl svétové udrovné. Dnes se do tréninkovych
planl ke kvalité a kvantité tréninku pridala komplexni péce ve formach rehabilitace a
regenerace mezi tréninkovymi jednotkami. Stale vyraznéji pronikaji do tohoto sportu
poznatky z Iékarskych véd, hydrodynamiky, psychologie atd. Pouzivaji se videokamery
a pocitacovy software ke kontrole plavecké techniky. Vypracovavaji se dlouhodobé,
ro€ni, mési¢ni, a denni tréninkové plany pro pfipravu na vrcholné udalosti — OH, MS
(Richards, 1996).

Vyvoj tréninkovych metod byl pomaly, vyrazné zlepSeni prineslo prvkové
plavani — pouze prace nohami nebo paZemi, s rGznymi nadleh¢ovacimi nebo brzdicimi
pomuickami. K posilovani hornich koncetin se pouzivaji packy a ploutvemi posilujeme
dolni koncetiny (Motycka, 2001).

Tréninkova jednotka je sloZena ze vzestupnych, sestupnych nebo kolisavych
usek(. Je pouzivan fartlek jako v atletice, to znamena, Ze delsi trat je prokladana
rychlymi Useky. Zakladnim prvkem ovsem zUstava intervalovy trénink, kdy plavec
opakuje jeden usek (50, 100 a vice metrd) uréenou rychlosti s fizenym odpocinkem.
Odpocinky jsou fizeny dle srdecni frekvence, ktera by neméla klesnout pod stanovenou

hodnotu (napf. 140 t/min). Rychlostni trénink se plave maximalni, nezfidka vétsi
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intenzitou neZ v samotném zavodé, proto se plavou velmi kratké uUseky a odpocinky
musi byt dostatecné, podle pocitl plavce. Zafazovat by se mél az v druhé poloviné
pfipravného obdobi a dllezité je dbat na spravnou techniku i pfi maximalnim Usili
(Motycka, 2001).

Plavani na 1500 metrd jiz neni nejdelsi zdvodni trati, v soucasnosti se staly
oficialni soucasti narodnich i mezinarodnich mistrovstvi traté 5, 10 a 25 km. S vétsi
vzdélenosti plavecké trati klesa rychlost plavani. Zeny jsou pomalejsi pfiblizné o 0,5
m/s. Vrcholovi plavci ro¢né naplavou az 3000 km (Neumann, Pfutzner, & Hottenrott,
2005).

Counsilman (1974) déli tréninkové metody v zavodnim plavani timto zplsobem:

fartlek,

trénink nadtrati,

intervalovy trénink,

opakovaci trénink,

sprintersky trénink.

Tréninkové metody jsou déleny podle Ucinku, které vyvolavaji v plavcové
organizmu, kterou plavcovu vlastnost rozviji a jakou uroven musi mit, aby zarudily
dosaZzeni pozadovaného vykonu. V soucasnosti rozliSujeme tfi skupiny metod. Do nich
fadime metody souvislé tj. neprerusované, metody intervalové, tedy prerusované a
metody kontrolni. Aplikaci téchto metod pouzivanych v plavani zmifuji autofi Richards

(1996), Maglischo (2003), Cechovska & Miler (2008).

2.9.1 Souvislé metody
Souvislé metody v zavodnim plavani Ize realizovat nize uvedenymi tréninkovymi
prostredky, které popisuje Richards (1996):
e souvislé plavani rovhomérné,
e souvislé plavani stupnované,
e souvislé plavani stridavé,

o fartlek.
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Souvislé plavdani rovnomérné

Jednd se o plavani rovnomérnou intenzitou, které neni prerusovano
prestavkami. VyuZivd obvykle delSich vzdalenosti nez je zavodni trat. Ma vyrazné
aerobni charakter a tvofi podstatnou ¢ast vytrvalostniho tréninku, zejména v
pfipravném obdobi. Tento trénink vytvari pfipravu viech systému organizmu pro dalsi

formy zatéze (Maglischo, 2003).

Souvislé plavani stupriované
Tempo plavani se postupné zrychluje, variaci mGze byt vyrazné zrychleni
v zavére€né Casti trati. Trénink takovéhoto charakteru pfiznivé ovliviiuje zvySovani

procenta VO2 max (Maglischo, 2003).

Souvislé plavani stfidavé

V pribéhu souvislého plavani stfidavého se intenzita a doba zatizeni méni dle
planu. Ve stanovenych vzdalenostech plavané traté se intenzita zvySuje na hranici
anaerobniho prahu, nebo ho prekracuje, coz zplsobuje kyslikovy dluh. Nasledujici usek
mirnym tempem kyslikovy dluh vyrovnava. Trénink takovéhoto charakteru pfiznivé

ovliviiuje zvySovani procenta VO2 max (Maglischo, 2003).

Fartlek

Nazev fartlek je plvodem odvozen ze Svédského slova, které vystihuje hru s
rychlosti. Jednd se o nepravidelny trénink, ktery se sklddd z rovhomérného plavani,
které je prokladano rGzné dlouhymi zrychlenymi Useky podle subjektivniho pocitu
sportovce. Fartlek maji zarazovat do svych plant na zacatku pfipravného obdobi

hlavné plavci vytrvalci (Counsilman, 1974).

2.9.2 Intervalové metody
Intervalova metoda spociva v prerusSovani plavani prestdvkami tj. intervaly,
které slouzi k ¢aste€nému zotaveni sportovce, ¢lenéni je nasledovné:
e intervalova intenzivni metoda,
e intervalova extenzivni metoda,

e opakovana metoda (Counsilman, 1974).
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Intenzivni intervalova metoda
Délka prestavky trva zhruba 2/3 celkové doby potfebné k zotaveni. Vzhledem
k delsi prestavce je moiné realizovat vyssi rychlost plavani a tudiz rozvijet rychlost.

Tato metoda predstavuje kvalitativni anaerobni trénink (Counsilman, 1974).

Extenzivni intervalovd metoda
Délka prestavky trva zhruba 1/3 celkové doby potfebné k zotaveni. Vzhledem
ke kratSim prestdvkam tato forma tréninku sméruje k rozvoji vytrvalosti. Tato metoda

predstavuje kvantitativni aerobni trénink (Counsilman, 1974).

Opakovaci metoda

Opakovaci trénink spocivad v plavani kratSich a rychlejSich sérii nez v zavodé.
Doba prestdvek umozZnuje Uplné zotaveni. Délky plavanych Usekd mohou postupné
narlistat nebo naopak klesat, Useky mohou byt také realizovdny pyramidové. Naro¢na
forma tréninku nastane v pfipadé, Ze je kazidy dalSi plavany usek plavan rychleji. V

tomto pripadé se jednd o opakovanou metodu progresivni (Counsilman, 1974).

2.10 Intenzita tréninkového zatizeni v plavani

Fyziologické zaklady intenzity primarné souvisi s energetickym zabezpeéenim
fyzického zatizeni. Na bunécné urovni se stupen usili projevuje energetickym vydejem.
Z biochemickych a fyziologickych poznatk(, vyplyva, Ze zdroje energie, jejich pribéina
resyntéza a zpUsob uvolfiovani se odlisuji podle stupné aktualniho usili pfi cvi¢eni (a
tim také podle doby trvani). ZjednodusSené se hovofi o tzv. ATP-CP, LA a 02 systému
(alaktatova, laktatova a aerobni zona energetického kryti). Pfevainda aktivace téchto
systémUl, tedy jejich ucast na prislusné pohybové Cdcinnosti, urcuje intenzitu
metabolismu, kterd odpovida intenzité cvi¢eni. Na zakladé téchto informaci Dovalil et
al. (2002) kvantitativné rozlisuje nizkou az maximalni intenzitu cviceni, ktera odpovida i

energetickému kryti ¢innosti:

e maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP),
e submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA),
e stifedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA- 02 ),

e nizkd intenzita = aerobni kryti.
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Stanoveni zon srdecni frekvence podle Polanského (1994):

50-60 % SFmax — Healthy heart zone — zdravotni zéna — aktivace metabolismu.
Zbéna uzivana pro zahrati organismu na zacatku tréninkové jednotky (rozplavani) a pro
uklidnéni po zatézi (vyplavani), 10-15 % tréninku by mélo byt na této urovni.

60-70 % SFmax — Temperate zone — zéna kde se zacind spalovat tuk — rozvoj
obéhové a dychaci soustavy za soucasného spalovani tuk(. Zéna uplatfiovana pfi
plavani dlouhych Usekd stredni intenzitou prokladanych kratkymi intervaly odpocinku,
pfi plavani ,na tempo” nebo ,na techniku®, 20-45 % tréninku by mélo ndlezet této
intenzité.

70-80 % SFmax — Aerobic zone — aerobni zéna — obecny rozvoj aerobni
vykonnosti. Zéna, v které jsou vytvareny zaklady pro vytrvalost (endurance base
training). Produkovany laktat je télem jeSté pIlné odbouravan. Pfi intervalovém
tréninku na této Urovni by mezi jednotlivymi nastupy v hlavni sérii méla SF klesnout o
10% (interval odpocinku 10—60 s v zavislosti na véku a trénovanosti), 40 =50 % tréninku
by mélo byt v této zéné.

80-90 % SFmax — Anaerobic threshold zone — anaerobni zéna — specidlni rozvoj
aerobné-anaerobni vykonnosti. Zéna prechodu mezi aerobnim a anaerobnim
metabolismem — interval odpocinku by se mél prodluzovat. Pomér zatizeni: odpocinek
by mél byt 2:1 nebo 1:1, na zacatku tréninkové sezdny se této intenzity nevyuziva, ale
ke konci tvori az 30 % tréninku.

90-100 % SFmax — Anaerobic — vystraznd zéna — rozvoj anaerobné-aerobni
vykonnosti. Zéna maximalniho usili (sprintu), kterd je typickd pro ptipravu na zdvod a
pro zdvod samotny — pomeér zatizeni: odpocinek se pohybuje od 1:1 do 1:6, spolu s
predchozi zénou by méla tvofit 30 % tréninkového zatizeni ve fazi vyladéni pred

Soutézi.

2.11 Vytrvalostni plavani

Vytrvalostni plavani délime na dva samostatné sporty, dalkové plavani na
oteviené vodé a bazénové plavani. V zimé vsak nejsou vyjimkou zavody v dalkovém
plavani v bazénu. Pfes spolecné vyuzivanou plaveckou lokomoci ve vodé je dalkové a
bazénové plavani charakterem pozadavkd odliSné a vyZzaduje jinou tréninkovou

pfipravu. Zakladni délky trati jsou v dalkovém plavani 5 km, 10 km a 25 km. Plavci ale
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také absolvuji i mnohem delsi distancni zavody. Nicméné je béziné, Ze Cast pripravy
dalkovy plavci odtrénuji spolecné s plavci, ktefi se specializuji na nejdelsi traté v
bazénovém plavani, trénuji vytrvalostni metody (Neterda & Pokornd, 2008).

Dorostenci maji schopnosti obnovy a adaptace velmi odliSné od dospélych
plavcd. MuzZi se lisi od méné svalové vyvinutych Zen a specifické zdvody vyZzaduji
rozdilné Grovné aerobné zalozeného tréninku. Uspé3ny trenér by mél spravné
vyhodnotit pozadavky kazdého jednotlivce a mél by pfipravit takovy trénink, kterym
dosahneme maximalni aerobni a vytrvalostni odolnosti plavce.

Vytrvalostni trénink ma vliv na zlepSeni na tratich 400 m, 800 m a 1500 m volny
zpUsob a to hlavné u Zen. V porovnani s dorostenci, dospély plavec potrebuje kratsi
vystaveni jakymkoli podnétim pro dosaZeni stejného zlepSeni, pokud mu bylo v
dorosteneckém véku poskytnuto dostatecné aerobni zazemi v dobé rustu.

Aerobni trénink je ,nejvyssi objem zatiZzeni v co nejkratSim mozném case, s
nejkratsi moznou délkou odpocinku, bez prekroceni srdecni frekvence 40 tepl pod
maximalni srdec¢ni frekvenci.” Tato intenzita zatiZzeni umozZni také plné zotaveni pro
dalsi TJ, obvykle za 8 az 12 hodin. Vytrvalostni trénink se od aerobniho tréninku lisi
minimalné. Je mirné naroc¢néjsi, 30 az 40 tepl pod maximalni srdecni frekvenci. Je
nutny postupny aerobni rlst zatéze. Je dobré kombinovat tréninky zamérené na

intenzitu zatizeni s tréninky zamérené na objem zatizeni (Sweetham & Atkinson, 2006)

2.11.1 Trénink vytrvalosti

NejcastéjSi otazkou vytrvalostniho tréninku je, jak ¢&asto lze provadét
vytrvalostni trénink nad anaerobnim prahem. Plavani nad anaerobnim prahem
zahrnuje velkou ¢dst anaerobniho metabolismu. Aerobni vytrvalost se mlze zhorsit,
jestlize je tento typ tréninku praktikovan pfili§ casto. Kvlli velké anaerobni &asti je
objem plavani, ktery miZe byt proveden v intenzité nad anaerobnim prahem,
nedostacujici pro efektivni vytrvalostni trénink. Trénink pfi rychlostech, které jsou vyssi
nez anaerobni prah, by mél byt povazovan za doplnék, nikoli za ndhradu pravidelného

vytrvalostniho tréninku (Maglischo, 2003).

Plavci by méli vykondavat vytrvalostni trénink ve tfech urovnich:
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Vytrvalostni trénink 1. drovné slouzi k rozvoji zakladni vytrvalosti. Trénink by se
mél provddét 3 — 6 tydnl na zacatku kazdé nové sezény. Mél by zahrnovat 50 — 60%

metraze vénované vytrvalostnimu tréninku.

Tabulka 1. Zdkladni vytrvalostni trénink (Maglischo, 2003, s. 424)

Doporuceni pro sestaveni série

Délka sérii:

2000-10000 m (dospéli)
20-120 min (ostatni kategorie)

Odpocinkové intervaly:

5-30s

Rychlost:

0 2—4 s pomaleji nez ¢ini prahova
vytrvalostni rychlost

Vytrvalostni trénink 2. irovné Ize charakterizovat jako trénink prahovy.

Ucelem této Urovné vytrvalosti je zlepsit aerobni kapacitu co nejrychlej$im tempem,

aniz by byl plavec pretizen. DllezZité je znat plavcovu rychlost, kterd odpovida jeho

anaerobnimu prahu.

Tabulka 2. Prahovy vytrvalostni trénink (Maglischo, 2003, s. 427)

Doporuceni pro sestaveni série

Délka série:

2000-4000 m (dospéli)
25-40 min (ostatni kategorie)

Odpocinkové intervaly: | 10-30 s
Rychlost: | Individualni  prahovd rychlost nebo
maximalni  Usili  (po celou délku

provadénych sérii)

Navrhovana kilometraz (tyden)

1200-16000 m

Vytrvalostni trénink 3. drovné lze charakterizovat jako trénink pretéZzovaci. V

takovémto typu vytrvalostniho tréninku plavou plavci mirné nad svym individudlnim

anaerobnim prahem. Timto tréninkem dochazi ke zdokonaleni VO2max.

Tabulka 3. Prahovy vytrvalostni trénink (Maglischo, 2003, s. 431)

Doporuceni pro sestaveni série

Délka série:

1500-2000 m (dospéli)
20-25 min (ostatni kategorie)

Odpocinkové intervaly:

20 s—2 min

Rychlost:

0 1-2 s na 100 m rychleji nezZ je prahova
rychlost nebo co mozna nejrychlejsi

Navrhovana kilometraz (tyden)

4000-6000 m
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Podle Counsilmana (1974) je dllezité si spravné rozvrhnout tempo pfi stfednich
a delSich tratich a to hlavné z téchto divodu:

Plavec by se mél snazit, aby od zacatku zavodu neplaval na kyslikovy dluh.
Zacne-li pfrilis rychlym tempem, spotfebovava tolik energie, Ze kyslikovy dluh se zacne
hromadit, cozZ se projevi okamzitym poklesem vykonu a rychlosti. Plavec by mél udrzet
plavat v setrvalém stavu v souladu s délkou trati. To znamen3, Ze by mél pfijimat témér
tolik kysliku, kolik ho pfi svém vykonu spotfebovava. Kyslikovy by se mél vytvaret
pozvolna, s vrcholem aZz na konci zdvodu. Pti sprinterskych zdvodech snese plavec

pomérné znacny kyslikovy dluh, na delSich tratich se ho vSak musi snazit oddalit.

2.12 Sucha ptiprava

Suchd pfiprava se déli podle délky plavané traté. Obsah pfipravy je pfizplsoben
k délce trati nasledovné:

o dlouhé traté — suchd pfiprava je zamérend hlavné na udrzeni svalové sily, u
vytrvalcl je sucha priprava u plavcd tohoto typu obsaZzena 2x tydné, zaméreni
suché pfipravy se v prabéhu rocniho tréninkového cyklu pfilis neméni. Podle
Nalezeného (2006) by mél pocet jednotek suché pripravy za jeden RTC
dosahnout minimalné na sto jednotek roénég,

e stredni traté — cilem suché pripravy je udrzet svalovou silu, plavci, ktefi soutézi
na tratich 200 m potfebuji rozvoj vybusné svalové sily, je vSak dulezité
upfednostiiovat trénink ve vodé pred tréninkem v posilovné,

e kratké traté — zejména pro sprintery je suchd priprava duleZitou soucasti
tréninkového procesu, ukolem této pfipravy je zvysit svalovou silu a svalovy
objem, pfiprava je realizovdna od zacatku sezény, v prabéhu rocniho
tréninkového cyklu se vyuzivaji rizné metody.

Nedilnou soucdsti pripravy plavcd na suchu jsou pomucky. Mezi moderni
vybaveni télocvicny pro kvalitni tréninkovy rozvoj patfi tréninkové planzety,
medicinbaly, stretch cords pas, TRX pds, boat rope ¢i posilovaci expandéry (Maglischo
2003; Strass & Wilke 2006).

Trénink na suchu je dle Felgrové (2005) také dulezity v dobé, kdy je plavec
zranén, nemUlze plavat, potiebuje urychlit regeneraci nebo zabranit pretrénovani a

odreagovat se od vody.
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3 Cil, ukoly prace a védecké otazky

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je analyzovat tréninkové deniky ceské reprezentantky
v dalkovém plavani a bazénovych disciplinach béhem jeji tréninkové a zavodni pfipravy
za tfi rocni tréninkové cykly vletech 2013-2016. Dale sledovat a posoudit vyvoj
vykonnosti v jejich hlavnich disciplinach vletech 2013-2016. Na zakladé analyzy

tréninkového zatizeni zjistit priciny stagnace vykonnosti na kratSich tratich.

3.2 Védecké otazky

VO1: Jak se vyviji ro€ni objem tréninkovych ukazatel(l ve tfech roc¢nich tréninkovych
cyklech?

VO2: Jaké zmény ve vykonnosti nastaly v letech 2013-20167

VO3: Koresponduje narlst jednotlivych tréninkovych ukazatel(l se zménou vykonnosti?

3.3 Ukoly prace

e Shromazdit informace z oblasti plaveckych tréninki,

e analyzovat tréninkové deniky za obdobi tfech ro¢nich tréninkovych cykld 2013—
2016, jednotlivé makrocykly analyzovat a popsat,

e sledovat, porovnat vykonnost v disciplinach 100 m VZ, 1500 m VZ, 5 km VZ
sledované plavkyné v letech 2010-2016 a urcit, zdali zména klubu v roce 2013 méla
vliv na vykonnost plavkyné,

e odpovédét na vyzkumné otazky.
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4 Metodologie prace

4.1 Sbérdat

Pro sbér dat bylo pouzZito soukromych denik(i, které popisuji jednotlivé
tréninky, jejich tréninkové ukazatele, vyvoj vykonnosti a osobni vhled v obdobi 2013-
2016. Dale zrozhovorli strenérkami Aleny BeneSové a dopliujici informace o

vykonnosti v letech 2010-2016 jsme ziskali z uloZenych dokument( Aleny BeneSové.
4.2 Metody zpracovani dat

Obsahova analyza

Ve zpracovani dat jsme poufZili obsahovou analyzu, ta se zabyva objektivnim,
systematickym a kvantitativnim popisem pisemnych nebo Ustnich projevd. Ukolem
analyzy je ziskani co nejvétsiho mnoistvi dat. Po ziskani dat musime zvolit vhodny
postup jejich zpracovani — systematicky popis, rozttidéni obsahu a vhodné znazornéni.
Diky tomuto postupu pak mdZeme vyuZit kvantitativni analyzu (Stumbauer, 1990).
Vygenerované vysledky jsme zaznamenali do tabulek a graf(i v programu Microsoft

Excell, informace jsou z denik( sledované plavkyné a konzultaci s trenérkami.

Kvalitativni metoda

Zaradili jsme i metodu kvalitativni obsahové analyzy (analyzu vyznamu), kterd
slouzi k ovérovani hypotéz a k odpovédim na vyzkumné otdzky. Pfi kvalitativnim
(hlubsim) vyzkumu zkoumame vétsinou jedince, v tomto pfipadé Alenu BeneSovou a
jeji tréninkové deniky, kde patrdme po pravidelnostech a rozdilech v jeji pfipravé

(Vojtisek, 2012; Lorenc, 2013).

Metoda komparace dat

V této praci jsme ddle poutzili srovndvaci (komparativni) metodu. Zkoumali
jsme, jak se chovaji tréninkové ukazatele v rlznych podminkach. Diky srovnani
mlzZeme vyvozovat zdvéry, zdali zména tréninkovych ukazateld a intenzity
tréninkového zatizeni koresponduje s vyvojem vykonnosti. Pfi komparaci dvou ¢i vice

jevi jsme vyuzili ukazatele podilu (relativni rozdil), rozdilu (absolutni rozdil) a index
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(podil dvou hodnot téhoZ ukazatele). Komparacni metodu jsme pouzili pro studium

shod, zjisténi podobnosti a rozdil(i (Lorenc, 2013).

4.3 Charakteristika vyzkumu

V prvni Casti prace (teoretickd) jsme se zabyvali analyzou literatury a
dokumentu tykajicich se problematiky sportovniho tréninku, dlouhodobé periodizace
tréninku a shrnuti aktudlnich poznatk( tykajicich se vrcholového plavani. Ddle jsem se
snazil charakterizovat zakonitosti sportovniho tréninku, jeho zasady a jednotlivé
soucasti, periodizaci tréninkového procesu planovani, problematiku pretrénovani aj.

Druha ¢ast se zabyva sledovanim viceleté pripravy jedné vrcholové plavkyné,
reprezentantky CR Aleny Bene3ové. Hlavnim zdrojem mi byli soukromé tréninkové
deniky zrocnich tréninkovych cykl 2013-2016 v obdobi pulsobeni USK Praha.
Informace o plavecké pripravé v Ceskych Budé&jovicich jsme ziskali od byvalych
trenérek, pani Soni Sestakové a Evy Smausové a uloZenych dokument(i Aleny
BenesSové. V obdobi plisobeni v USK Praha si jiz plavkyné piSe plavecky denik, pod

vedenim trenérky Jaroslavy Passerové.
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5 Vysledky

5.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovana plavkyné: Alena BenesSova

Narozena: 16. 4. 1998 v Ceskych Budé&jovicich

Véha: 52 kg (2013), 55 kg (2017)

Vyska: 161 cm (2013), 163 cm (2017)

Tuk: 9,5 % (2013), 9,1 % (2017)

Hlavni discipliny: 400 m volnym zplUsobem, 1500 m volnym zplGsobem, 5 km volnym
zpUsobem.

Sledovand plavkyné zaéinala s plavanim v Ceskych Budé&jovicich, kde jiz od 4 let
plavala v klubu Koh-i-noor Ceské Budéjovice. Jeji prvni trenérkou byla v tomto véku jeji
matka, Vdaclava BeneSova, kterd se sama vénovala vrcholovému plavani a dokazala
svou dceru samostatné trénovat. Tréninky déti predskolniho véku se konaly v malém
bazénu a byly nejefektivnéjsi v malé skupiné, nejlépe v 6—7 détech, probihaly cca 45
minut s intenzitou 2—3x tydné.

Plavkyné, stejné jako ostatni déti si ve vodé z prvopocatku hrdla a soutéZivou a
hravou formou se seznamila s vodou a s jednotlivymi zpUsoby plavani. Prvni tempa ve
vodé si touto formou osvojovala nejdulezitéjSi ¢ast pripravy a tou je motivace pro
tento sport. Bez motivace by nyni sledovana plavkyné nemohla den co den travit 4-6
hodin ve vodé pfi velmi tvrdém a narocném tréninku.

V roce 2013 prestoupila do klubu USK Praha, a pravé tomuto obdobi v Praze se

budeme vénovat v analyze rocnich tréninkovych cykld.

5.2 Zacatky tréninku a cesta k dalkovému plavani

KdyZz se plavkyné zacala citit v malém bazénu, kde ji pripravovala jeji matka,
sebejista, jejim dalSim krokem bylo plavat se starSimi kategoriemi v bazénu velkém. V 7
letech se zacala se ucastnit prvnich mladeznickych zavodu, kde byly vypisovany traté
s pribyvajicimi léty se ji zacalo dafit ve zpUsobu delfin. Prsa i znak ji Sly prlimérné a
nikterak v nich nevynikala. Proto se zacala vice soustfedit na zplsob kraul v delSich

tratich, které se k jejimu véku daly plavat. Traté, na kterych vitézila v mladeznickych
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kategoriich, byly 200 m, 400 m, 800 m volny zplsob a 100 m, 200 m delfin. Jeji
trenérkou byly v mlddeZnickych kategoriich p. Sofia Sestakova a p. Eva Smausova.

To jiz frekvence tréninku byla pétkrat tydné po 1,5 hodiné, obvykle odpoledne.
Tento rytmus tréninkl byl doplfiovan i o jiny typ pfipravy a to o rlizné jiné sporty, napf.
koleckové i klasické brusle, bézecké i sjezdové lyZovani, jizda na kole, atletika, béh
apod. Od 5. tfidy, zacaly tréninky i v rannich hodindach, pred Skolou. Plavkyné zacala
vstdvat v 5:00 hod a v 6:00 skdkala do vody v ¢eskobudéjovickém bazénu. Nejprve se
ranni tréninky opakovaly 2x tydné, pfitom byly zachovany i odpoledni tréninky kazdy
den. V6. Tridé pribyl jesté jeden ranni trénink a sobotni trénink, ktery byl pouze
v pfipadé, Ze nebyly zdvody. V 7. Tfidé ZS jiz méla k péti odpolednim tréninkdim &tyfi
ranni a jeden sobotni. Tato zatéZ trvala az do 9. Tridy. Tréninky byly 1,5 hodinové
v bazénu a pred odpolednim tréninkem probihalo jesté rozcvi¢ovani, protahovani a od
patndcti let posilovani s vlastni vahou.

Vroce 2013 prestoupila do klubu USK Praha, pravé toto obdobi prestupu a
naslednych tréninkovych cykli budeme analyzovat. Na stfedni Skolu zacala plavkyné
chodit v Praze a to na sportovni gymnazium Pfipotocni. Vyhodou a divodem tohoto
prestupu byla i zména trenérd, tréninkové skupiny a standardli, které se jiz
pravdépodobné v Ceskych Budé&jovicich nedaly zlep$ovat. V klubu USK Praha ji zacala
vést p. Jaroslava Passerova, ktera se ucastnila jako zdvodnice Olympijskych her
v Mnichové (1972). Jeji trenérské metody vyZaduji maximalni usili a disciplinu.

Jejim nejobjemné;jsim tréninkovym cyklem ze sledovanych let bylo soustfedéni
v Thajsku, které absolvovala v Unoru roku 2016. Uplavala 299 kilometrd béhem tfi
tydnd. Byl to pravdépodobné velky tréninkovy Sok a ocekavalo se zlepsSeni ve
vykonnosti. Nejspi$ to ale nebyl zdafily tréninkovy napad, protoze u probandky se
s velkou pravdépodobnosti projevil syndrom pretrénovani, ktery ji snizil vykonnost.
Zacala mit problémy se zady, Unavou a psychikou, jak sama uvadi v tréninkovém
deniku.

Vykonnost sledované plavkyné se na kratkych tratich v poslednich letech pfilis
nezlepSuje nebo setrvavd na stejné urovni. Ztohoto divodu se v poslednich letech
zaCala vénovat plavani v oteviené vodé, dalkovému plavani. Plave na tratich 5 a 10

kilometrl volnym zplisobem.
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Tabulka 4. Prehled reprezentacnich startii Aleny Benesové v ddlkovém plavdni (tabulka sestavena
podle tréninkovych denikd Aleny Benesové)

Pohar Trat | Umisténi Misto konani Datum Cas [hod]

MS 5km | 18. misto Kazari / Rusko 25.7.2015 | 01:00:50,30

MS 10 km | 30. misto Kazari / Rusko 28.7.2015 | 02:00:12,40

MS 10 km | 23. misto Hong Kong / Cina 17.10. 2015 | 02:08:55,40

E. Pohar 10 km | 12. misto Eilat / 1zrael 20.3.2016 | 02:08:08,80
ME 10 km | 11. misto | Hoorn / Nizozemsko 10.7.2016 | 02:07:16,60

ME 5km | 18. misto | Hoorn / Nizozemsko 12.7.2016 | 01:04:36,30

MS juniort | 10 km | 14. misto | Hoorn / Nizozemsko | 17.7.2016 | 02:06:16,10
ME juniortt | 10 km | 11. misto Piombino / Itilie 10.9.2016 | 02:14:09,30
Svét. Pohdr | 10 km | 34. misto Abu Dhabi / UAE 11. 3. 2017 01:56:57,0

5.3 Regenerace, rozvoj pohyblivosti a strava

PFfi tomto tréninkovém zatiZeni je pro plavkyni nezbytné kvalitné odpocivat.
Regenerovat se plavkyné snazi nékolika zpUsoby. Patfi mezi né masdze, pravidelny
streCink, sauna, para, vifivka a studena voda. Na masaze chodi, dle tréninkovych
zdznamu jednou mésicné.

U plavch je velmi dilezita pohyblivost vSech ¢asti téla. Rozvoj pohyblivosti a
regenerace je v sou¢asném klubu az o polovinu mensi, pfi porovnani s doporucenimi
pro vrcholové plavce v dostupné literature (Nalezeny, 2006).

Sledovana plavkyné jako uc¢innou metodu aplikuje regeneraci studenou vodu.
Po tézkych, intenzivnich tréninkovych jednotkach ve svalech vznikaji mikrotraumata,
dlisledkem jsou bolesti. Vyhodou studené vody (studenych procedur) je jednoduchost
a Casova nendrocnost. Trva to okolo 1 minuty. PFi velké zatéZi je lepsi studena az
ledova voda okolo 9-15 °C. Chladem se stahuji cévy, tim zpomaluji fyziologické procesy
a zmirnuji otoky. Plavkyné toto aplikuje pfiblizné jednou tydné po ndrocnéjsim
tréninku.

Spéanek je pro sportovce velmi dllezity. Obvyklé doporuceni je 8 hodin spanku.
Nedostatek spanku zpUsobuje zhorSeni imunitniho systému, deprese apod. Ze
zaznamu sledované plavkyné jsem zjistil, Ze vstava velmi brzo, okolo 5 hodiny rano.

Méla by proto chodit spat pfiblizné v 10 hodin pfed tréninkovym dnem. KdyZz musi
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plavkyné odcestovat, jejim hlavnim ukolem je vytvofit si novy rezim. Vyhyba se dle
jejich slov praskdm na spani a minimalizuje ptijem kofeinu.

Vse potrebuje byt peclivé naplanované. Télo sportovce vyZzaduje hodné pestrou
stravu. Aby jidlo neunavovalo a nedrazdilo télo. O stravu plavkyné se stara v prvni radé
matka, ktera se snazi dodrZovat zdsady zdravé vyZzivy a vafit z Cerstvych surovin.
Sleduje, aby jeji strava obsahovala zakladni prvky vyZivy. Mezi né zafazuje maso, ryby,
mlééné vyrobky, ovoce, zeleninu, ceredlie, pecivo atd. Sportovec vytrvalostniho
charakteru, kterym Alena BenesSova nyni je, by mél mit vysoky pfijem energie v erstvé
i tepelné upravené formé. To se pokousi dodrZzovat a délit jidlo do vice chodd.
Rozhodné se nevynechava snidanég, i kdyz trénink zac¢ina takto brzy (v 5:45 hodin rano).

U kazdého sportovce plati jiné zasady pfi stravovani. U vytrvalostnich sportovc(
by mély byt na prvnim misté sacharidy, které je nutné pfi delSich zdvodech v oteviené
vodé doplriiovat. Pfi plaveckém zdvodé na 10 km se plavkyné obcerstvuje kazdych cca
30 min energetickym gelem nebo izotonicky napoj. Toto dopliiovani energie je Cisté

individualni.

5.4 Trénink techniky a odstranovani chyb u sledované plavkyné

Pfi tréninku je nezbytné dlrazné vyzadovat po plavci dodrzovani spravnych
technickych provedeni jednotlivych fazi tempa. Techniku a jeji provedeni musi
plavkyné provadét automaticky, aniz by musela na jednotlivé ikony neustale myslet.

Techniku je dle slov trenérky p. Passerové zvlasté dobré trénovat pfi unavé
zavodnika v tréninku, kdy si musi vytvofit navyk nepovolit si drobnou ulevu v technice,
provedeni techniky zavodnikem by mélo zlstat i v maximalni unavé bezchybné. Tim
budou sily ucelné vynaloZeny v kritickém okamziku zavéru zavodu, kde se rozhoduje o
vysledku. V pfipadé nevytvoreni navyku drzet techniku i pfi Unavé, jsou zbytky sil
plavkyné vynaloZeny neefektivné a tim oproti pfipravenému soupefi ztraci.

Trenér se musi na zavodnika zamérit v tréninku nejen na méreni ¢asovych
usekd, ale i na chyby, které zavodnik provadi pravé pti vysoké unavé. Alené BeneSové
fika trenérka p. Passerova dle jejich zaznamu nejcastéji, Ze u plaveckého zpUlsobu kraul
pfi prenosu levé horni konéetiny ji sméfruje loket pfilis nizko k hladingé, proto se
zanofuje drive nez predlokti. Spravné zanoreni koncetiny by mélo byt dle Hofera et al.

(2000) v poradi prsty, predlokti a loket. U plaveckého zplsobu motylek je jeji

42



nejdiskutované;jsi chybou nedostateéné priblizeni rukou po pfenosu pazi, zpomaluje to

dle p. Passerové jeji splyvavy pohyb vpred.

5.4.1 Motivace a trenér

Jak jiz zde bylo feceno, pro vrcholového plavce je velmi dllezité mit motivaci.
Sledovanou plavkyni dle jejich slov motivuje cestovani, objevovani novych destinaci, do
kterych ma moznost nahlédnout diky poradani Svétovych pohard v plavani po celém
svéte.

Ovsem v plaveckém tréninku a zavodech nastavaji situace, které ji motivaci
berou. Ztoho dlivodu je dobré mit jesté svého mentalniho kouce. Nalézt dobrého
mentalniho kouce je pro sportovce nelehkym ukolem. Objemy tréninkl ve vodé jsou
v zasadé dostatecéné, objemy suché pfripravy vtélocviéné, ¢i v posilovné je mozno
upravit na vhodnou kapacitu, protazeni a regenerace se da v nasich podminkach také
lépe zrealizovat, ale nejobtiznéjsi bude najit spojeni fyzické pfripravy s ptipravou
psychickou. Mentalnim koucem by mél byt jeji osobni trenér, ale tato spojeni jsou jen
velmi vzacna. Najit takovéhoto komplexniho trenéra je dnes velmi obtiZzné. Proto se
dnes ve sportu spiSe vyuzivd a najimd jesSté tzv. mentalni kouc, ktery pracuje se
sportovcem na suchu a konzultuje s nim jeho psychické stavy a rozpoloZeni. Sledovana
plavkyné takového kouce zatim nema.

Plavani je individualni sport, ale plavkyné trénink sama jen strenérem
neaplikuje. Podle jejich slov ji vice vyhovuje trénink ve skupiné, kde se pozornost
rozptyli. Kazdou chvili plave prvni nékdo jiny. Ti dobfi tahaji ty méné silné. Kdyz se
trénuje dvé hodiny kazdy den dvakrat, da to zabrat nejen fyzi¢ce. Plave se od zdi, ke
zdi. Obratka a plave se dal. Kdyz se plavou kratké intervaly, slysi jen: ,za 10 vtefin opét
plaves, pfiprav se!” KdyZz se ji nepovede dlleZity zdvod a ona vi, co vSechno tomu
obétovala, prichdzi bezmoc. Tento pocit méla pravdépodobné v cervnu 2016, po
zavodé v Setubalu, ktery byl kvalifikaci na olympiddu do Ria. Skoncila na
nepostupovém misté a témér 3 mésice na plavecky trénink zcela rezignovala.

Béhem par let se podivala do zajimavych kouttd svéta. Byla v Singapuru, Dubaji,
Doha, Berliné, Hoornu, Vidéla ty nejlepsi zavodni bazény na svété. Toto jiz zmifiované
cestovani ji udrzuje dlouhodobé motivovanou. Také se nechce vzdat svého snu,

olympijskych her.
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5.5 Vyvoj vykonnosti v obdobi 2010-2016

Tato kapitola obsahuje tabulku a grafy, ve kterych jsou uvedeny casy vSech

dllezitych disciplin v letech 2010-2016, obdobi plsobeni Aleny BeneSové v klubu Koh-

i-noor Ceské Budé&jovice a od roku 2013 v USK Praha.

Tabulka 5. Vykonnostni riist v letech 2010-2016 v disciplindch 100 m, 1500 m a 5 km VZ v mistrovskych

soutéZich (www.statistikaplavani.cz)

Trat 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016
100 m [min] 1:10,21 1:05,3 1:01,81 1:02,88 1:03,49 1:03,43 1:03,63
1500 m [min] | 22:15,85 | 18:34,36 | 17:26,76 17:04,37 16:53,0 16:47,57 17:00,47
5 km [hod] 1:27:48 1:26:56 1:09:54 1:00:35 1:03:42 00:59:07 | 00:59:43
Rok pfipravy
2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016
00:57.0
00:58.8
01:00.5 01:01.8
€ 01:02.2 01:03.5 01:03.4 01:03.6
£
' 01:03.9
S
01:05.7
01:07.4
01:09.1
01:10.8

100 m volny zpusob

Graf 1. Vykonnostni riist Aleny Benesové v letech 2010-2016, 100 m volny zplisob (graf sestaven podle

tréninkovych denikd Aleny Benesové)

Rok pfipravy

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

14:24.0
15504 17968 17:04.4 16:53.0 16:47:6 17:00.5
c
€ 17:16.8 18:34.4 I
(7]
O
'O 18:43.2

20:09.6

22:15.9
21:36.0
r o
1500 m volny zpusob
23:02.4

Graf 2. Vykonnostni riist Aleny Benesové v letech 2010-2016, 1500 m volny zplisob (graf sestaven

podle tréninkovych denikl Aleny BeneSové)
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Rok ptipravy
2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016
0:00:00
0:14:24

0:28:48

[hod]

0:43:12
1:00:35 0:59:07 0:59:43
1:03:42

Cas

0:57:36 1:09:54

1:12:00
1:27:48 1:26:56

1:26:24
1:40:48 5 km volny zpiisob

Graf 3. Vykonnostni riist Aleny Benesové v letech 2010-2016, 5 km volny zpiisob (graf sestaven podle
tréninkovych denik( Aleny BenesSové)

5.6 Shrnuti vyvoje vykonnosti

U discipliny 100 m volnym zplsobem mlZeme pozorovat, Ze se vykony
plavkyné od roku 2013 pfili§ nezlepsily, do roku 2013 plavala v klubu Koh-i-noor Ceské
Budéjovice, kde byla vétsina tréninku zamérena na kratsi useky s vétsi intenzitou. To se
ovsem s prestupem do Prahy zménilo, tréninky zacali byt delsi (1,5-2 hod. ve vodé),
uplavané vzdalenosti za trénink se zvétSily a Aleny vytrvalostni schopnosti se tim
pravdépodobné rozvinuly. Ovsem vykonnost na kratsi vzdalenosti stagnovala.

Na 1500 m se plavkyné nejprve nespecializovala, mezi roky 2010-2011 mzeme
pozorovat zlepSeni na této trati az o 4 minuty. V roce 2013 doslo pravdépodobné
zménou tréninkovych metod a zatiZeni ke zlepSeni na této trati, az se stala jednou
z jejich hlavnich trati. V poslednim roce oviem nedochazi ke zlepSeni vykonnosti, ale ke
stagnaci.

Na trati 5 km volnym zplsobem mliZeme pozorovat zlepseni v roce v 2011, kdy
se Aleny vykonnost na této trati zlepSuje v souvislosti s pfirozenym vyvojem, jeji
vytrvalostni schopnosti se zlepsuji. Dalsi skok mizeme sledovat v roce 2013, dlivodem
je jiz zminovany prestup do Prahy, zména tréninkovych metod, intenzity zatizeni a
materialni vybavy klubu. Z vyvoje vykonnosti mlzeme fici, Ze clenstvi v USK Praha
zlepsSilo vykonnost sledované plavkyné ve vytrvalostnich tratich v letech 2013, 2014,

2015 a zvysilo jeji motivovanost k profesionalnimu tréninku.
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5.7 Analyza tréninkového zatizeni

Z tréninkovych denikd jsem zjistil frekventovanost a intenzitu tréninkovych
jednotek Aleny BeneSové, kterda vroce 2013-2016 absolvovala pfiblizné 10
tréninkovych jednotek ve vodé a 2 tréninkové jednotky na suchu tydné. Tréninkova
jednotka ve vodé trvala pfiblizné 90 minut a v pfipravé na suchu 30—45 minut.

Uplavané kilometry v RTC 2013-2016 jsme rozdélili podle intenzity plavani
PeadDr. Petra Prikryla, ktery si ji upravil na zakladé autori Sweetenhama a Atkinsona.
Intenzita oznacena: M-10, M-8, M-6, M-3 znamend pfibliznou maximalni tepovou
frekvenci za 10 sekund minus dané &islo (10-3). Cim mensi &islo, tim vy$si intenzita
zatizeni. Sprint je plavani maximalnim usilim. Na zakladé analyzy tréninkového deniku,
jsem zjistil hlavni ukazatele tréninkového zatizeni Aleny BeneSové, rozdélil intenzitu
plavani dle pfiblizné srdecni frekvence (sprint — maximalni usili) a zafazeni plaveckych
pomtcek v poctu uplavanych kilometrt za jednotlivé RTC.

Tabulka 6. Uplavané kilometry v RTC 2013 — 2016 rozdélené podle intenzity zatiZeni (tabulka sestavena
podle tréninkovych denikd Aleny Benesové)

RTC Celkem [km] | M-10 [km] | M-8 [km] | M-6 [km] | M-3 [km] | Sprint [km] | Pomdcky [km]

2013/2014 2134 911,3 612,2 225,8 129,4 53,2 202,1
2014/2015 2020,8 825,4 543,2 198,6 79,8 43,5 330,3
2015/2016 22482 962,1 582,4 215,8 91,2 38,9 357,8

MuzZeme zde pozorovat postupné klesani objemu v nejvyssi intenzité zatizeni.
Naopak u nizsich intenzit vidime vyssi zastoupeni v pfipravé sledované plavkyné.
Nejvyssi intenzitou plavala prvni rok, druhy a tfeti rok jsou procentudlné témér na
stejné Udrovni vintenzité zatiZzeni. Intenzita M-10 je zarazena v pfipravé sledované
plavkyné kolem 42 %, M-8 pfiblizné z 26 %, M-6 z 10 %, M-3 ze 4 % a sprint kolem 2 %
z celkovych uplavanych kilometrd. Zarazeni poml(cek se v plavecké pripravé zvysuje

kazdy rok. Druhy rok je vétsi o 39 % a treti rok o 8 %.
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RTC 2013 - 2014

M M-10 @ M-8 @ M-6 B M-3 B Sprint & Pomucky

Graf 4. Tréninkové ukazatele Aleny Benesové za RTC 2013-2014 rozdélené podle intenzity
v kilometrech (graf sestaven podle tréninkovych denik( Aleny BeneSové)

RTC 2014 - 2015

EM-10 @ M-8 E M-6 ® M-3 W Sprint @ Pomdcky

Graf 5. Tréninkové ukazatele Aleny Benesové za RTC 2014-2015 rozdélené podle intenzity
v kilometrech (graf sestaven podle tréninkovych denikl Aleny BeneSové)

RTC 2015 - 2016
\»v

38.9

HM-10 EM-8 EHM-6 H M-3 B Sprint B Pomucky

Graf 6. Tréninkové ukazatele Aleny Benesové za RTC 2015-2016 rozdélené podle intenzity
v kilometrech (graf sestaven podle tréninkovych denik( Aleny Benesové)
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5.8 Rocni tréninkovy cyklus 2013-2014

Ze prazdniny vrcholového plavce nemaji podobu dvoumésiéniho volna, si
plavkyné zvykala uz od Sesté tridy, kdyzZ se v Iété roku 2013 prestéhovali s matkou do
Prahy, zacala probandka chodit na stfedni Skolu - sportovni gymnazium Pripotocni.
Dlvodem tohoto prestupu byla i zména trenérq, tréninkové skupiny a standard, které
se jiz v Ceskych Bud&jovicich nedali nadale zlep3ovat. Prestoupila do oddilu USK
(Universitni sportovni klub) Praha k trenérce a byvalé olympijské ucastnici p. Jaroslavé
Passerové.

Tréninkovy odpocinek po minulé sezéné si plavkyné prodlouzila na dva tydny,
aby se mohla aklimatizovat v novém prostredi ve Skole a v Praze, zaroven pauzu vyuzila
k odstranéni koZnich problém(, které ji trapily nékolik mésich. | kdyZz nastoupila do
rozjetého tréninkového vlaku az v plli zafi, Uvodni testy (1500 m VZ a 200 m motylek)
zvladla bez vétsich potizi. Pocet tréninkovych hodin ve vodé se zvysil na 16, oproti 13
hodindm v Ceskych Budéjovicich, schéma tydenniho planu tohoto RTC mlZeme
sledovat nize:

Tabulka 7. Tydenni schéma tréninkii Aleny Benesové pro RTC 2013-2014 (tabulka sestavena podle
tréninkovych denikl Aleny Benesové)

Den Dopoledne Odpoledne

Pondéli | 5:45 - 7:15 bazén + 45' télocvicna 15:15-17:00 bazén

Utery 6:15-9:00 bazén Volno/Skola

Stfeda 7:00-9:00 bazén 15:15-17:00

Ctvrtek 6:15-9:00 bazén 30' posilovna + 15:15-17:00 bazén
Patek 7:00-9:00 bazén 15:15-17:00 bazén

Sobota Volno/Zavody Volno/Zavody

Nedéle Volno/Zavody Volno/Zavody

RTC byl rozdélen na tento rok do tfi makrocykld, I. makrocyklus je rozdélen do
mésich zafi az listopad s vrcholem na VC Plzer.. Pani Passerovd méla o zaméreni
pfipravhého  obdobi jasno, pljde se na to pres rychlost. Ze
zaznamenanych tréninkovych ukazatelll mGZzeme pozorovat velké pocty opakovani
kratSich dsek( (napf. 20 x 50 kraul/motylek). Zafi a fijen tedy nesl vtomto rytmu
rychlostnich tréninkd s mensim poc¢tem uplavanych kilometr(. V této dobé byly hlavni

discipliny sledované plavkyné 400 m volny zplsob a 200 m motylek.
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Nejlepsi vykony z tohoto obdobi byli pravé na VC v Plzni, kdy zaplavala 400 m
VZ za 4:19,88 min a 200 m motylek ¢asem 2:17,15 min. D4 se tedy tvrdit, Ze vrchol
tohoto makrocyklu byl Uspésny, jelikoz casy z predchozich zavodd byli horsi nez na
stanoveném vrcholu makrocyklu. Z tabulky RTC 2013-2014 mlzZeme pozorovat, Ze
tento mésic byl nejnarocné;jsi ze vSech v tomto makrocyklu, uplavané kilometry i jejich
intenzita byly vétsi oproti minulym meésiciim a vykony byly prekvapivé dobré pfri
takovémto zatiZeni.

Vzhledem k volnéjsSimu prosinci, dochazi opét ke zvyseni intenzity. Trénuje se
vice vzéné (M-3), pfibyvd poctu sprintl a zavodniho tempa a celkové jsou tréninky
zamérené spiSe na rychlostni vytrvalost.

Il. makrocyklus zacal pro sledovanou plavkyni vlednu 2014, svrcholem na
konci bfezna (22. — 23. 3.) na VC Ceskych Budéjovic. Za&ina zvy$ovani objemu, tréninky
na rozvoj vytrvalosti jsou v lednu pétkrat az Sestkradt tydné, na rychlost 2x tydné a
specialni tréninky s pomlckami (packy a sukynky) dvakrat az tfikrat tydné. Cilem
tohoto makrocyklu bylo zlepSit vytrvalostni schopnosti, jelikoZz pani Passerova zjistila,
7e se Aleny vykonnost na kratsich sprinterskych tratich nezlepsuje. V Ceskych
Budéjovicich se Alené podafilo splnit limit na 1500 m (17:19,3 min) na ME senior(
v Berliné. A v Pardubicich na Velké Cené se ji podafilo zaplavat dalsi limit na 200 m
motyl (2:17,6 min) do MEJ v Dordrechtu (Holandsko). Tim si probandka zajistila plany
na celé letni prazdniny a Zadny velky odpocdinek naplanovat nemohla.

V lll. makrocyklu byl vrchol jasny, uspét na MEJ v Dordrechtu. Napldnovan byl
Vycvikovy tdbor pred MEJ junior( v Praze, soustfedéni zacinalo 28. 6. a koncilo 7. 7.
2014 odletem do Dordrechtu. V tomto predzdvodnim obdobi se ubird na objemu, vice
se regeneruje, i kdyZz ne tolik jak by bylo potfeba. V tréninku se hlavné doladuje
technika, startovni reakce, obratky a dohmaty. ZvysSil se také pocet trénink
s pomuckami, jelikoz je potfeba vyuZzit kazdou minutu plavce ve vodé a nepfretizit ho

zbytecné naplavanym mnozstvim kilometra.

50



Tabulka 8. Obecné tréninkové ukazatele Aleny Benesové v RTC 2013-2014 (tabulka sestavena podle
tréninkovych denikd Aleny Benesové)

mésic | DZ | JZ | voda | sucho | HZ | HZ HZ | zévody | starty | rege. | A km
[ | )| 01 | 1 | thodl| voda | sucho | i | ] | fhod] | [n]
IX. |17 35| 29 | 6 | 47 |43,5| 3,5 0 0 2 3 |125,2
X. [26]42]39] 3 [605]585] 2 2 7 1 0 [134,9
X. 284540 5 | 63| 60| 3 3 18 3 2 |211,8
xi. {1527 25| 2 | 39 [375] 1,5 0 0 1 5 |134,5
. 26|45 40| 5 [ 63| 60| 3 1 3 1 2 [2123
. |24[35[32] 3 [ s50] 48] 2 2 10 0 0 [195,6

. 28 | 39 | 35 4 55 1525 2,5 2 12 1 1 199,8
4

V. 24 | 38 | 34 53,5| 51 2.5 3 21 2 0 |179,8

V. 27 | 48 | 40 8 65 60 5 1 8 0 1 |218,8
VI. 25 (42 | 37 5 58,5 | 55,5 3 2 11 2 2 197,2
VII. | 28 | 52 | 45 74 71,51 67,5 & 3 18 2 0 |[211,3

VIl | 20 | 32 | 28 4 | 445 42 | 25 1 5 1 3 1128

Tabulka 9. Souhrn absolvované zdtéZe Aleny Benesové v RTC 2013-2014 (tabulka sestavena podle
tréninkovych denikd Aleny Benesové)

Dny Jednotky Cas Priprava ve | Priprava | Rege. | Zavody/ | Celkem

zatéze | zatéze [n] zatéze vode [n] na suchu | [hod] Starty [km]
[hod] [n]
288 480 670,5 424 56 16 20/113 2134
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Rok 2013-2014
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Graf 7. Prehled uplavanych km Aleny Benesové v jednotlivych mésicich za RTC 2013-2014 (graf
sestaven podle tréninkovych denikd Aleny Benesové)

5.9 Rocni tréninkovy cyklus 2014-2015

S vyjimkou zacatku minulého roku, zafi a fijen spadaji do pfipravného obdobi,
ve kterém je pro plavce dalezZité naplavat co nejvice kilometrd (vysoky objem) s nizkou
intenzitou zatizeni Jelikoz se Alené minuld sezéna protdhla az do konce srpna,
vynechala zaéatek sezony — soustfedéni ve Strakonicich 3. az 9. zari 2014 a volny ¢as
vénovala regeneraci a zméné prostiedi na dovelené v Chorvatsku. Pani Jaroslava
Passerova rozdélila RTC tohoto roku do tfi makrocykld, z organizacnich zmén se pro
gradaci zatéze pridal Alené sobotni ranni trénink. Vrchol I. makrocyklu byl naplanovan
17. az 19. 10. 2014 na 9. kolo ¢eského poharu — Plzeriské Sprinty, kde probandka
stanovila novy Cesky rekord dorostu na trati 1500 m volnym zpisobem (16:53:03 min).

V prosinci 1. az 8. 12. 2014 pred mistrovstvim ceské republiky v Plzni byla A.
pozvana na Youth Programme v Dauhd (Katar), soustfedéni, kde byla vedena
nejlepSimi trenéry Americké reprezentace a dalSich statl, ktefi ji naucili novym
zpUsobUm rozcviCovani, protahovani, ¢im se stravovat pred zavodem a béhem
trénink(l. Odpoledne méla moznost Zivé sledovat probihajici mistrovstvi svéta na
kratkém bazénu a setkat se s nejlepsSimi plavci svéta, napt. s Ryanem Lochtem, Mariou

Garciou Belmonte atd.
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Tabulka 10. Tydenni schéma tréninki Aleny Benesové pro RTC 2014—2015 (tabulka sestavena podle
tréninkovych denikd Aleny Benesové)

Den Dopoledne Odpoledne
Pondéli 6:00—7:30 bazén 30' posilovna + 15:15-17:00 bazén
Utery 6:15-9:00 bazén Volno/Skola
Streda 7:00-9:00 bazén 16:15-18:00 bazén
Ctvrtek 6:15-8:45 bazén + 30" kondice 15:15-17:00 bazén
Patek 7:00-9:00 bazén + 30' rege. 15:15-17:00 bazén
Sobota 8:00-9:30 bazén (pokud neprobihaji zavody)
Nedéle Volno/Zavody Volno/Zavody

Il. makrocyklus zacal opét vlednu, svrcholem na Mistrovstvi CR v dalkovém
plavani v Bfeznu. OZivenim tréninku byly ve vodé sukynky, resp. trenyrky s kapsami,
které zvysuji odpor pohybu a obycejné tréninky byly nahrazovany tzv. Olympijskou
zlatou sérii. Hlavni cil pfipravného obdobi byl opét naplavat co nejvice kilometr(, viemi
plaveckymi zplsoby. Zavody byly v tomto mésici pouze jednou, tréninky na suchu byly
zamérené na silu. Toto obdobi bylo duilezité také z toho dlivodu, Ze byl konec pololeti,
proto se plavkyné& musela soustfedit také na $kolu. Unor se nesl ve znameni rychlosti a
udrzeni kondice, objemové v podstaté totozny s lednem, tento mésic nestartovala
probandka na Zadnych zavodech.

Tabulka 11. Schéma z TJ Aleny Benesové na zacdtku Il. makrocyklu — Olympijska zlata série (tabulka
sestavena podle tréninkovych denikd Aleny Benesové)

trat interval pauza Casy sledované plavkyné [min]
5 x 500 m kraulem | 7:00 min 50s 6:21-6:13-6:06-6:03 —5:52
4 x 500 m kraulem | 6:45 min 45 6:00 - 6:03 -5:58-5:56
3 x 500 m kraulem | 6:30 min 20s 6:11-6:05,6 —6:01,2

lll. makrocyklus zacal v bfeznu kdy 15. 3. az 22. 3. absolvovala soustfedéni na
Sumavé v Srni, kde naplavala 125 km za tento tyden. Tréninky ve vodé byly
trihodinové, zamérené hlavné na vytrvalost, za jeden trénink uplavala cca 10 km
tempem (M-8). V bfeznu naplavala nejvice kilometra z celého roku (277), coz je skoro
tfikrat vice ne? v pfedchozich dvou mésicich. Vrcholem bylo v éervnu MCR v dalkovém
plavani u Plzné na Velkém Boleveckém rybniku, kde plavkyné musela zvitézit na trati
10 km, coz byl jeji uplné prvni start ve volné vodé na 10 km, aby si zajistila uéast na MS
v Kazani (Rusko). Souc¢asné dal$im vrcholem bylo v ¢ervenci Mistrovstvi CR senior(

v Praze (17. 7. az 19. 7. 2015). V tomto zavodnim obdobi se u Aleny zacaly projevovat
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vrve

aparatu zdlvodu castého tréninku zplsobem motyl. Bylo potfeba zvysit pocet
jednotek regenerace, plavkyné si musela sama zajistit fyzioterapeuta, jelikoz klub USK
Praha tento zpUsob regenerace nezajistuje, vynechala proto jeden tréninkovy tyden.
V zdvodech to oviem Alena nedava najevo, jeji vykonnost se vtomto obdobi naopak
zvy$uje. Dikazem je splnény limit na MS Juniord v Singapore, kde na MCR v Praze na
trati 800 m volnym zplsobem prekondva svij osobni rekord ¢asem 8:55,84 min, ktery
je doposud jejim osobnim rekordem na této trati.

IV. makrocyklus byl s vrcholem na MS v dalkovém plavani v Kazani (22. az 31.
7. 2015) a poté dalsi vrchol na MS Juniord v Singapore (24. 8. az 1. 9. 2015). Po MCR
probihalo tfidenni zavérecné soustfedéni v Praze, které koncilo odletem do Kazané,
objemy se nesnizovali, protoZze musela mit na svdj hlavni zdvod 10 km naplavané
vytrvalostni kilometry. Na MS v Kazani se plavkyné umistila na 18. misté na trati 5 km
ve volné vodé. O dva dni pozdéji na své hlavni trati (10 km) dohmatla na 30. misté. Lze
se domnivat, Ze toto byl zlomovy okamzik, kdy se naSe sledovana plavkyné rozhodla
ubirat smérem dalkového plavce. Timto pro ni sezéna jesté neskoncila, po priletu do
CR ji ¢ekalo soustfedéni v Plzni (4. a7 10. 8. 2015) a navazuijici soustiedéni v Praze (12.
a7 23. 8. 2015). Na téchto soustfedénich ji vedla pani trenérka Skabova. Tréninky byly
zaméreny 3x tydné na rychlost, zbytek mél spiSe vytrvalostni charakter. Pfi kazdém
tréninku navic byla moznost vyzkouset Aleny startovni reakce a naudit ji tak lepSimu
celkovému startu.

Na MSJ v Singapore se plavkyné umistila nejlépe na 21. misté na trati 1500 m
volny zplisob ¢asem 17:15,29 min a na 22. misté na trati 200 m motylek ¢asem 2:17,95
min. Tyto zavody jsou hodnoceny jako neuspésné hned z nékolika pri¢in. Nedokdazala
se rychle aklimatizovat v novém prostfedi a ve zméné Casového pasma, projevil se
spankovy deficit a dalSim dlivodem mohla byt nepfitomnost jeji trenérky, J. Passerové,
mésic pred vrcholem. Plavkyné ziejmé nebyla zvykla na tento zplsob vedeni, tésné
pred vrcholem cyklu a vykonnost nevydrzela az do MSJ Singapore, které bylo o mésic

pozdéji.
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Tabulka 12. Obecné tréninkové ukazatele Aleny Benesové v RTC 2014-2015 (tabulka sestavena podle

tréninkovych denikl Aleny Benesové)

mésic | DZ | JZ | voda | sucho | Hz | HZ | Hz | zévody |starty| rege.| A [ km
@l | n]| 1 | ] | hod | veda | sucho | [n] [0l | thod] | [n]
IX. |20(35| 29| 6 | 47 | 44 | 35 1 4 0 8 |137,6
X. |24]45] 36| 10 | 60 | 54 | 6 12 1 1 |142,5
Xl. [24]36] 32| 4 | 50| 48| 2 2 11 2 4 |182,2
XI. {2335 29| 5 | 47 | 44| 3 1 12 1 0 | 71,3
. [ 25[36| 28| 8 | 47 | 42| 5 1 4 0 0 | 993
. | 20]|37] 28| 9 [475]| 42 | 55 0 0 1 0 | 984
m. | 2844|139 | 5 [61,5(585| 3 1 4 0 2 | 277
Iv. |23|44| 38| 6 |605] 57 | 3,5 3 8 0 1 | 198
V. [23]42] 34| 8 56 | 51 | 5 2 13 | 10 0 | 173
VI. [ 25| 47| 44| 3 68 | 66 | 2 0 0 10 0 |267,1
vil. | 2940 39| 1 60 | 59 | 1 3 22 4 0 |207,3
vi. | 2338 36| 2 55 | 54 | 1,5 1 1 5 0 [167,1

Tabulka 13. Souhrn absolvované zdtéZe Aleny Benesové v RTC 2014-2015 (tabulka sestavena podle

tréninkovych denik( Aleny BenesSové)

Dny | Jednotky Cas Priprava Priprava Rege. Zavody/ | Celkem
zatéze | zatéie [n] | zatéze | ve vodé na suchu [hod] Starty [km]
[hod] [n] [n]
287 479 658 412 67 34 19/91 2020,8
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Graf 8. Prehled uplavanych km Aleny BenesSové v jednotlivych mésicich za RTC 2014-2015 (graf
sestaven podle tréninkovych denikd Aleny Benesové)

5.10 Rocni tréninkovy cyklus 2015-2016

Hlavni cil tohoto RTC byl kvalifikovat se na OH v Rio de Janeiru. Proto bylo
dllezité podridit celorocni praci tomuto cili. JelikoZ bylo v klubu USK Praha vice adeptl
na OH, napf. Jan Micka, Roman Dmytrijev a Jana Pechanovd, nedostavalo se probandce
stoprocentni individualni pozornosti pfi tréninku.

Tabulka 14. Tydenni schéma tréninki Aleny BenesSové pro RTC 2015 — 2016 (tabulka sestavena podle
tréninkovych denikl Aleny Benesové)

Den Dopoledne Odpoledne
Pondéli 5:45-7:15 bazén 45" posilovnal5:15-17:00 bazén
Uter\'l 6:15-9:00 bazén 15:15-17:00
Streda | 7:00-9:00 bazén + 30' posilovna Volno/Skola
Ctvrtek 6:15-9:00 bazén 15:15-17:00 bazén
Patek 7:00-9:00 bazén 15:15-17:00 bazén
Sobota 7:00-9:00 bazén (pokud neprobihaji zavody)
Nedéle Volno/Zavody Volno/Zavody

I. makrocyklus zacal hned po pfriletu zMSJ Singapore, plavkyné proto
vynechdava prechodné obdobi, zari zacind mensimi tréninkovymi ddvkami. Jednotky se
sklddaly z maximalné tfi kilometrd uplavané vzdalenosti, aby se opét aklimatizovala
v domacim prostfedi. OvSsem z divodu vynechani prechodného obdobi, bez odpodinku,
plavkyné onemocnéla a zUstala tyden v posteli. Vrchol tohoto makrocyklu byl
naplanovan na MCR v Plzni 10. aZ 13. prosince. Po zotaveni se opét zapojila do tréninku
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mensimi davkami a postupné se objem zvysSoval. V tomto pfipravném obdobi (fijen) byl
pfidan novy tréninkovy prvek, posilovani hornich koncetin s TRX k dosazni vétsi
zabérové sily. V listopadu absolvovala soustfedéni v Nymburku (8. az 13. 11. 2015),
které bylo opét zamérené na vytrvalost, plavalo se tedy nejvice vzoné M-8 az M-10.
Rano se trénovalo 3 hodiny ve vodé kraulem vytrvalostné (nejcastéji série 3 x 1500 m).
Odpoledni tréninky byly na prvni pohled lehéi, ovsem objemové stejné (cca 9
km/trénink). Odpoledne se plavali kratsi vzdalenosti, ale s vétsim opakovanim (napf.
30 x 50 m kraul — interval 40 s). Na prelomu listopadu a prosince zacina zavodni
obdobi. Tréninky zkracuji, objemy se zmenS3uji. VétSina z tréninkld je zaméfena na
rychlost, plave se v zdvodnim tempu. Na MCR v Plzni plave probandka 1500 m volnym
zpUsobem v novém osobnim rekordu 16:47,57 min. Pfidani TRX do silové pfipravy se
zjevné vyplatilo, jelikoZ plavkyné zvysila svoji vykonnost v plaveckém zpUsobu kraul.

Il. makrocyklus — po Mistrovstvi CR v Plzni, nastavd prechodné obdobi,
plavkyné o svatcich nikdy v pfedchozich letech netrénovala, oviem s ohledem na
zvoleny vrchol roku, zvolila pani Passerova trénink 3x tydné 1,5 hodiny. V této dobé se
probandka potyka s fyziologickymi problémy, a sice s podvahou, vazila 51 kg (pfi vysce
163 cm) a to neni pro vrcholového plavce dobry télesny stav. Ovliviiuje to jeji vykon
v tréninku i v zavodech. Problém fesi zménou jidelni¢ku, hlavné ¢astéjsSim stravovanim
a po tréninku pije sacharidovy napo;j.

Vrchol jarniho makrocyklu byl zavod Evropského Poharu v Eilatu (lzrael), 18. az
20. 3. 2016 kde se sledovana plavkyné mohla kvalifikovat na Olympijskou kvalifikaci
v Setubalu (Portugalsko) na trati 10 km.

V lednu byl trénink ve vodé zaméren na vSeobecnou plaveckou pfipravu, jak je
jiz u pfipravného obdobi zvykem. Plavaly se hlavné useky 5 x 300 m volnym zplGsobem
v intervalech po 4 min, plavkyné tento Usek plavala vétSinou za 3:45 min, pauza trvala
15 sekund. Do tréninku byly zarazeny plavecké pomducky pfiblizné 4 x tydné (Snorchl,
packy, ploutve).

V unoru absolvovala sledovana plavkyné tritydenni soustfedéni v Thajsku (6. az
26. 2. 2016). Mélo to byt obdobi hlavni ptipravy na kvalifikaci OH. Soustfedéni bylo
specifické vysokymi teplotami, zménou podnebného pasma a nadmorské vysky se
mélo docilit vétsi kapacité vytrvalostnich dovednosti. Trénovala kazdy den, rdno i

odpoledne 3 hodiny ve vodé, po kazdé paté tréninkové jednotce méla volné dopoledne
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nebo odpoledne. Soustfedéni bylo zaméfeno na objemovy trénink, nékteré tréninky

presahovaly uplavanou vzdalenosti 10 km.

Tabulka 15. Tréninkovad jednotka Aleny Benesové na soustrfedéni v Thajsku 6. aZ 26. 2. 2016 (tabulka
sestavena podle tréninkovych denikd Aleny Benesové)

Rozplavani: 500 m VZ, 16 x 50 m PZ — int. 1 min., 100 volné
100 m + 200 m + 400 m + 200 m + 100 m kraulem s packami (pauza 10 s.)
Hlavni série: 5 x 800 m kraulem — int. 12 min. (pauza 1:50 min., vyplavani 50 m)
400 m volné, 2 x 400 kraul, int. 6 min. (pauza 55 s.), 400 m volné
Hlavni série byla plavana intenzitou M-3 (4,8 km)

Vyplavani: 10 x 100 m znak s packami (pauza 10 s.), 10 x 100 m kraulem volné (pauza 7 s)

Po pfiletu do CR si plavkyné musela ze zdravotnich ddvodd na tyden
odpocinout od tréninku. Zac¢atkem bfezna zacala p. Passerova predzdvodni obdobi,
tréninky byly zamérené na techniku a rychlost, plavaly se kratsi useky (pf. 15 x 100 m
kraulem, 10 x 100 m technika nohy), ale také fartleky (pfi souvislém plavani zarfazovani
sprintd na 100 m). Casté bylo také zafazovani plaveckych pomucek, na rozplavani a
uvolnéni bylo pouZito Snorchlu a ploutvi (obvykle 1500 m).

Dne 20. 3. 2016 plavkyné absolvovala zdvod na 10 km v Eilatu (lzrael), kterym se
mohla dostat na kvalifikaci OH v Setubalu (Portugalsko), bohuzel neuspéla a skoncila
na dvanactém nepostupovém misté.

Po tomto neuspéchu nasledoval odpocinek (pfechodné obdobi) pfiblizné tyden,
plavkyné zacala Ill. makrocyklus na zacatku dubna. Poznamenana neuspéchem, jeji
motivace k tréninku klesla. Posledni vrchol této sezony byl naplanovan na 2. Pohar CR v
Pardubicich (16. az 17. 6. 2016). Tréninky p. Passerovd nastavila lehéi intenzitou i
objemem, za trénink v tomto obdobi uplavala pfiblizné pouze 4 km. Pfikladem cviéeni
typickym pro toto obdobi bylo 9 x 100 m znakem s packami nebo 10 x 50 m kraulem na
interval 40 sekund. Starty v tomto obdobi byly spiSe tréninkové. Od 1. kvétna se zacina
v odpolednich hodinach trénovat na venkovnim bazénu. Na 2. Poharu CR v Pardubicich
probandka zaplavala slusné pouze 400 m volnym zpusobem za 4 minuty a 23 sekund,
800 m volnym zplisobem plavala za 9 minut a 7 sekund.

Nasledujici mésice plavkyné sice trénovala, avSsak méla hodné absenci (i 10 za
mésic). Zadny dleZity zdvod jiz do konce sezony napldnovan nebyl. Tréninky
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pokracovaly, ale plavkyni spiSe ubiraly na motivaci. Z osobnich pozndmek jsou vidét
fraze typu ,vSechno mé boli“ po skonceni tréninku. Tréninky pokracovaly v normalnim
tempu a nebyly nijak specializovany pro momentalni stav plavkyné. Konec sezény 2015
- 2016 hodnotila p. Passerova negativné.

Tabulka 16. Obecné tréninkové ukazatele Aleny Benesové v RTC 2015-2016 (tabulka sestavena podle
tréninkovych denikl Aleny Benesové)

mésic | DZ JZ | voda | sucho | HZ HZ HZ zavody | starty rege. A km
[dl | [n]]| [n] [n] | [hod] | voda | sucho | [n] (| [hod] | [n]

IX. 21 | 38 | 34 4 53,5 51 2,5 1 2 2 1 143,6
X. 23 | 48 | 43 5 67,5 | 64,5 3 3 14 2 2 162,4
Xl 24 | 40 | 37 3 57,5 | 55,5 2 2 8 6 3 193,1
XII. 22 | 33| 28 5 45 42 3 1 10 6 0 85,2
. 23 | 41| 34 7 55 51 4 1 4 0 0 166,4
Il. 23 | 40 | 37 3 76 74 2 0 0 0 0 329,1
II. 25| 43 | 36 7 58,5 | 54 4,5 2 5 1 9 199,9
V. 26 | 52 | 49 3 75,5735 2 2 6 2 8 165,8
V. 27 | 49 | 44 5 69 66 3 2 8 1 10 213,8
VI 25 | 47 | 41 6 65 | 61,5| 3,5 3 9 2 6 170,7
VIL. 29 | 54 | 48 6 75,5 | 72 3;5 2 6 3 8 244,72
VI | 22 | 45 | 38 7 61 57 4 1 4 6 7 174

Tabulka 17. Souhrn absolvované zdtéZe Aleny Benesové v RTC 2015-2016 (tabulka sestavena podle
tréninkovych denikl Aleny Benesové)

Dny Jednotky Cas Priprava Priprava | Rege. | Zavody | Celkem
zatéze | zatéze [n] zatéze ve vodeé nasuchu | [hod] | /Starty [km]
[hod] [n] [n]
290 530 759 469 61 31 20/76 2248,2
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Rok 2015-2016
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5.11 Porovnani tréninkovych ukazatelli se zménou vykonnosti

Tabulka 18. Obecné tréninkové ukazatele v letech 2013-2016 (tabulka sestavena podle tréninkovych
denikl Aleny BeneSové)

RTC Jednotky Hodiny HZ sucho Rege. Celkem
zatizeni [n] zatizeni [hod] [hod] [hod] [km]
2013/2014 480 670,5 56 16 2134
2014/2015 479 658 67 34 2020,8
2015/2016 530 759 61 31 2248,2

Tabulka 19. Uplavané kilometry v RTC 2013-2016 rozdélené podle intenzity zatiZeni (tabulka sestavena
podle tréninkovych denikd Aleny Benesové)

RTC M-10 [km] | M-8 [km] | M-6 [km] | M-3 [km] | Sprint [km]
2013/2014 911,3 612,2 225,8 129,4 53,2
2014/2015 825,4 543,2 198,6 79,8 43,5
2015/2016 962,1 582,4 215,8 91,2 38,9

Na trati 100 m volnym zplsobem se vykonnost sledované plavkyné v letech
2013-2016 nezlepsuje, drzi se pfriblizné na stejné udrovni s odchylkami v desetinach
sekund. Intenzita zatiZzeni se v prlibéhu tfi let sniZzuje, mGZeme pozorovat, ze kazdym
rokem ubyvalo uplavanych kilometrli v nejvy$si mozné intenzité — sprintu. Prvni

sledovany RTC uplavala 2,48 % km sprintem, druhy RTC 2,15 % a tfeti RTC 1,73 %. Treti
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rok tedy uplavala v nejvy$si moziné intenzité (sprintu) nejméné kilometrd. To
koresponduje svyvojem vykonnosti na 100 m VZ, kdy treti rok zaplavala na této
sprinterské trati nejhorsi ¢as. Pocet jednotek a hodin zatizeni je v prvnim a druhém
roce priblizné na stejné urovni. To koresponduje s vyvojem vykonnosti, ovsem ve
tfetim roce jeji objem zatiZzeni byl nejvétsi, presto se jeji vykonnost nezlepsila. Ve
tfetim roce tedy vykonnost na trati 100 m VZ nekoresponduje s tréninkovymi ukazateli.

Na trati 1500 m mlZeme u A. BeneSové pozorovat trend zlepsujici se
vykonnosti kromé tretiho RTC, kdy jeji vykonnost stagnuje. V prvnim roce jeji
vykonnost nekoresponduje s tréninkovym zatizenim, jelikoZ uplavala o 10 % vice km ve
vytrvalostnim pasmu M-10 a 0 12 % vice v pasmu M-8 nezZ ve druhém roce, jeji nejlepsi
¢as na trati 1500 m byl vSak horsi nez ve druhém roce, kdy v téchto vytrvalostnich
pasmech uplavala méné km. Moznym kladnym ¢initelem je ve druhém roce regenerace
a objem zatiZzeni na suchu, na suchu absolvovala 0 17 % hodin vice neZ v roce prvnim a
0 9 % neZz ve trfetim roce. Ve druhém roce tedy koresponduje s jejim vyvojem
vykonnosti pfiprava na suchu a regenerace. Ve tfetim roce jeji vykonnost klesa, i kdyz
tento RTC uplavala nejvice kilometr(i (2248,2 km), absolvovala nejvice tréninkovych
jednotek (530 n) a v zatizeni byla také nejvice hodin ze vSech tfi RTC (759 hod).
Intenzita zatiZeni stoupa ve tfetim roce v M-10 0 136,7 km, v M-8 0 39,2 km a v M-6 o
17,2 km. Tréninkové ukazatele nekoresponduji s vyvojem vykonnosti ani s intenzitou
zatizeni na trati 1500 m ve tfetim sledovaném roce.

Na trati 5 km v oteviené vodé jeji vykonnost v prvnim roce nekoresponduje
s uplavanymi kilometry, hodinami zatiZeni a jednotkami zatiZeni. Uplavala totiz 0 113,2
km vice neZ ve druhém roce, pocet hodin zatizeni a TJ byli také nizsi. V RTC 2014-2015
se Alena zlepSuje o 3 minuty, toto RTC bylo objemové nejslabsi. Z hlediska uplavanych
kilometrl, hodin zatizeni a tréninkovych jednotek nekoresponduje s vyvojem
vykonnosti. OvSem pocet hodin tréninku na suchu a regenerace se zwysil, to
koresponduje se zlepSenim vykonnosti. V RTC 2015-2016 se jeji vykonnost na této trati
nezlepsuje, ale drzi se na témér stejné Urovni, se zhorSenim o 36 sekund. Pocet
tréninkovych ukazatell byl nejvyssi ze vSech tfi let, absolvovala o 101 vice hodin
zatizeni, o 51 vice tréninkovych jednotek a uplavala o 227,4 km vice a nez
v pfedchozim roce. Intenzita zatizeni se vprvnim a druhém roce na této trati

neshoduje s vyvojem vykonnosti, protoze v prvnim roce uplavala nejvice km v nizsich
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intenzitach a v druhém roce naopak nejméné. Ovsem vykonnost se zlepsila. Tréninkové
zatizeni koresponduje svyvojem vykonnosti pouze ve tretim roce, kdy uplavala
v pasmu M-10 o 136,7 km vice, v M-8 0 39,2 km vice a v M-6 0 17,2 km vice neZ roce
predchozim. MlZeme fFici, Ze toto zatiZeni udrzelo vykonnost sledované plavkyné na

stejné Urovni.
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6 Diskuse

Na vykonnost ve vrcholovém plavani ma vliv mnoho proménnych, obsah a
kvalita tréninkového =zatizeni jsou dulezité komponenty v dlouhodobé pfipravé.
Ukolem nasi bakaldfské prace bylo rozebrat t¥iletou pFipravu plavkyné pomoci
dlikladné analyzy jejich tréninkovych denikl a vykonnosti v letech 2013-2016.

Na prvni védeckou otazku jsme odpovédéli na zdkladé analyzy tréninkového
zatizeni a TU. MUZeme pozorovat, Ze kazdym rokem ubyvalo uplavanych kilometru
v nejvyssi mozné intenzité — sprintu. Prvni sledovany RTC uplavala 2,48 % km sprintem,
druhy RTC 2,15 % a trfeti RTC 1,73 %. U niZSich intenzit (M-8 az M-3) dochazi také ke
snizovani procentualniho zastoupeni v pfipravé, kromé RTC 2014-2015, kdy doslo
intenzity (M-10) naopak v poslednim roce zvySuje. Tento rlist objemu tréninkového
zatizeni v pomalejsich intenzitdch nez v zadvodé, zpUsobil s nejvétsi pravdépodobnosti
zménu ve vykonnosti u sledované plavkyné. Vykonnost byla ovlivnéna touto zménou
intenzity zatizeni a pravdépodobné usmeérnila sledovanou plavkyni k vytrvalostnim
disciplinam — 1500 m VZ a 5 km VZ.

Z tréninkovych ukazatelQ tfi RTC jsme zjistili rostouci trend v poctu uplavanych
kilometrd, hodin zatizeni a tréninkovych jednotek v RTC 2013-2014 a 2015-2016.
V RTC 2014-2015 se pocet téchto TU snizil, divodem bylo vynechani za¢atku sezény,
kdy plavkyné vynechala soustiedéni ve Strakonicich. Dale bolesti zad vzdvodnim
obdobi Ill. makrocyklu RTC 2014-2015 zpUsobili vynechani dvou mikrocykld v tomto
obdobi. Objem tréninkovych ukazatell se ztéchto divod( zvySuje nerovnomérné
(2134 km, 2020,8 km a 2248,2 km). Po zhodnoceni struktury a objemu zatiZeni dle
stanovenych kritérii mGZzeme konstatovat, Ze probandka absolvovala zatiZzeni odpovidajici
jejimu ptirozenému vyvoji. Tréninkové zatizeni respektovalo aktudlni stupen jejiho vyvoje a
ovlivnilo jeji vykonnost na prahu dospélosti. Tim jsme odpovédéli na prvni védeckou
otazku.

Ve vysledcich jsme se dozvédéli, Zze v obdobi kratce pred zdvody je vyznamné
zarazena vysSSi intenzita zatizeni a plavou se kratSi uUseky. To je vsouladu sjiz
predkladanymi informacemi o predzavodnim obdobi (Dovalil et al., 2002). Oviem lze

namitnout, Ze slozka regenerace je vtomto obdobi neadekvatni. U sledované plavkyné

63



potfebuje pravdépodobné tato slozka doplnit, stejné jako slozka suché pfipravy
v predzdvodnim obdobi, protoze podle doporuceni Nalezeného (2006) jsou tyto slozky
v pripravé vrcholovych plavcd zahrnuty az o 50 % vice. V pfipravé ve vodé bychom
doporudili ubrat na objemu tréninkového zatiZzeni a dbat vice na kvalitu plavani (sila
zdbéru, technika). Trénink vice individualizovat pro nasi sledovanou plavkyni. Dale
doporucujeme pridat na intenzité zatiZeni, pfi zvySeni intenzity i na delSich uUsecich, by
se télo na tuto zatéz a vykonnost na kratSich tratich by se mohla zvysit. Pouziti
anaerobniho tréninku u mladsich sportovct pfindsi rychly Gcinek z pohledu zlepSeni
vykonnosti (Reuter, 2012).

Druhd védeckd otazka se tykala vyvoje vykonnosti. Z vyvoje vykonnosti jsme
zjistily, Zze plavkyné béhem let 2010-2016 prosla pomérné znacnym plaveckym
vyvojem, ovsem vykonnost na kratSich tratich zacala v roce 2014 stagnovat, to mohlo
byt zplsobeno zménou tréninkovych metod — dle ziskanych tréninkovych ukazatell byl
trénink po prestupu do klubu USK Praha vice zaméren na objemové zatizeni s mensi
intenzitou, to pravdépodobné zpulsobilo vétsi rozvoj vytrvalostnich schopnosti,
plavkyni to motivovalo k lepsim vykonim na delSich tratich, ale vykonnost na kratsich
tratich se snizila.

Vykonnost se u sledované plavkyné zvySuje tedy hlavné ve vytrvalostnich
disciplinach, jelikoz na trati 100 m VZ se jeji vykonnost od roku 2013 nezlepsila. Ovsem
vykonnost na vytrvalostnich tratich se po tomto tréninkovém roce zlepsila. Nejvétsi
zlepSeni mlizeme pozorovat v sezéné 2014-2015, kdy se na trati 1500 m zlepsila skoro
0 6 sekund, a na trati 5 km az o 4 minuty. V RTC 2015-2016 ovSem dochazi ke zhorseni
vykonnosti na 1500 m o 12,5 sekundy. Tim jsme zjistili odpovéd na druhou védeckou
otazku.

Pfi hledani odpovédi na treti védeckou otdzku jsme pouzili metodu komparace
dat tréninkového zatizeni, tréninkovych ukazatel( a vyvoje vykonnosti. Na trati 100 m
VZ jeji TU koresponduji s vyvojem vykonnosti v prvni a druhém roce, jelikoz se TU a
vykonnost v téchto letech nezvysuji. Ve tfetim roce byl objem zatiZzeni nejvétsi, presto
se vykonnost nezlepSila. V pribéhu tfi let se zatizeni v nejvy$si moziné intenzité —
sprintu snizuje. To koresponduje s vyvojem vykonnosti na 100 m VZ, kdy treti rok

zaplavala na této sprinterské trati nejhorsi ¢as.
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Na trati 1500 m VZ jeji vykonnost nekoresponduje s tréninkovym zatizenim
v prvnim roce, jelikoZ uplavala pfiblizné o 10 % vice km ve vytrvalostnich pasmech, nez
ve druhém roce, jeji vykonnost na trati 1500 m byla vsak horsi nez ve druhém roce. Ve
druhém roce koresponduje s jejim vyvojem vykonnosti pouze pfiprava na suchu a
regenerace. Ve tfetim roce jeji vykonnost klesa, i kdyz tento RTC absolvovala nejvétsi
objem trénink(l a intenzita zatiZeni se tento rok ve vytrvalostnich pasmech zvysuje.
Tréninkové ukazatele tedy nekoresponduji s vyvojem vykonnosti ani s intenzitou
zatizeni na trati 1500 m ve tfetim sledovaném roce.

Na trati 5 km v oteviené vodé jeji vykonnost v prvnim roce nekoresponduje
s uplavanymi kilometry, hodinami zatizeni a jednotkami zatizeni, jelikoZz pocet TU je
nizsi nez ve druhém roce. Ve druhém roce se vykonnost plavkyné zvysuje, toto RTC
bylo nejslabsi z hlediska uplavanych kilometrQ, hodin zatiZeni a tréninkovych jednotek.
Tyto ukazatele nekoresponduji s vyvojem vykonnosti. Oviem pocet hodin tréninku na
suchu a regenerace se zvysil, to koresponduje se zlepSenim vykonnosti. Ve tfetim roce
se jeji vykonnost na této trati nezlepsuje, ale drzi se na témér stejné Urovni s mirnym
zhorsenim. Pocet tréninkovych ukazatell byl ovSem nejvyssi ze vsech tii let. TU tedy
nekoresponduji s vykonnosti na trati 5 km ve tfetim roce. Intenzita zatizeni v prvnim a
druhém roce na této trati také nekoresponduje svyvojem vykonnosti, protoze
v prvnim roce uplavala nejvice km v nizSich intenzitdch a v druhém roce naopak
nejméné. OvSem vykonnost se zlepSila. Tréninkové zatiZzeni tedy koresponduje
s vyvojem vykonnosti pouze ve tfetim roce, kdy uplavala ve vytrvalostnich pasmech
vice km neZ roce predchozim. Toto zatizeni pravdépodobné udrzelo vykonnost
sledované plavkyné na stejné Urovni. Tim jsme odpovédéli na tfeti védeckou otazku.

V dnesni dobé zdlezi v plavani na individualité plavce, kterého je dllezité
konstantné motivovat. Zajistit mu kvalitni materialni, 1ékarské, i fyzioterapeutické
zabezpeceni, aby se mohl dal plné rozvijet. Vnimani tréninku a reakce na néj je
individualni, stejné jako reakce organismu na r(zné tréninkové zatizeni. V jedné
discipliné jsou sportovci, u kterych prinasi vétsi vykonnostni zlepSeni rychlostni trénink,
u jinych zase prevadiné objemovy vytrvalostni trénink, dalsi reaguji zejména na rozvoj
sily. Tréninkové zatiZeni proto musi respektovat individudlni moznosti zatizeni, nelze
jen slepé uzivat doporuceni nebo kopirovat trénink jinych vrcholovych plavcl, jde
predevsim o prizplGsobeni tréninku individualnim predpokladim jedince.
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7 Zaveér

V nasi praci jsme se analyzovali tréninkové deniky Aleny BeneSové v letech
2013-2016 a jeji vyvoj vykonnosti v dalkovém plavani na oteviené vodé a bazénovych
disciplinach v téchto letech. V prehledu poznatk(l jsme se zaméfili na zdkonitosti
obecné sportovniho tréninku, jeho slozkami, periodizaci, evidenci, tréninkovym
zatizenim, tréninkovymi metodami aj., které uvadi dostupna literatura.

Z analyzy tréninkovych ukazatel( sledované plavkyné vyplyva, ze béhem tfech
sledovanych rocnich cykld (2013—2016) dochazelo k nerovnomérnému vyvoji objemu
naplavanych kilometr(i. Ve tfetim sledovaném roce doslo k poklesu uplavanych km
zdlvodu vynechani zacatku sezény a zdravotnim problémim se zady ve tietim
makrocyklu tohoto RTC. Zjistili jsme také, Ze tréninkové zatizeni u sledované plavkyné
se ve sledovanych sezénach zamérovalo spiSe na objem, nez na vyssi intenzitu zatizeni,
domnivdme se, Ze dosSlo k usmérnéni plavkyné k vytrvalostnim disciplinam pravé
z téchto davodd.

Z vyvoje vykonnosti je zjevné, Ze se plavkyné v letech 2013-2016 zlepsuje
hlavné ve vytrvalostnich disciplinach. V obdobi pdsobeni v Ceskych Budé&jovicich (pred
rokem 2013) se pfitom zamérovala na traté kratSiho charakteru (200 m motylek byvala
do klubu USK Praha, a snim spojena zména tréninkovych metod a objemu
tréninkového zatiZzeni zpUsobila zménu vytrvalostnich schopnosti. V soucasné dobé
(2017) se mezi nejuspésnéjsi discipliny sledované plavkyné fadi 1500 m VZ
v bazénovych disciplindch a 5 km v oteviené vodé.

Plavecka pfiprava se na vrcholové urovni pohybuje témér na hranicich moznosti
organismu a vydrzet v kontinuité tréninku neni pro sportovce jednoduché, v pfipravé
rozhoduji detaily. A v tomto pfipadé promluvily do vykonnosti tyto proménné: zména
tréninkového prostredi (prestup do klubu USK Praha v roce 2013), zména intenzity a
objemu tréninkového zatizeni, psychicky a fyzicky stav plavkyné.

Z komparace dat tréninkového zatiZeni, tréninkovych ukazatelll a vyvoje
vykonnosti jsme zjistili, Ze intenzita zatiZeni koresponduje na trati 100 m s vyvojem
vykonnosti. TU na této trati koresponduji s vyvojem vykonnosti v prvnim a druhém

roce. Na trati 1500 m VZ a 5 km v oteviené vodé koresponduje s jejim vyvojem
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vykonnosti pouze pfiprava na suchu a regenerace ve druhém roce. Tréninkové zatizeni
na téchto tratich koresponduje s vyvojem vykonnosti jen ve tfetim roce.

Mezi pfednosti prace patfi zpracovana analyza intenzity tréninkového zatizeni a
tréninkovych ukazatell sledované plavkyné za tfi ro¢ni tréninkové cykly. Limitem je
pouze jedna sledovanad plavkyné, coz brani vétSimu zobecnéni nasich zavéra.

Praci je mozné predloZit sou¢asnym nebo budoucim trenériim Aleny BeneSové,
ktefi ji mohou pouzit jako prehled o jeji viceleté vykonnosti, pfihlédnout k mym
doporuéenim a vytvofit tak pro ni (nebo jinou plavkyni) presnéjsi tréninkové plany

v jejich nadchazejicich plaveckych sezénach.
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Seznam zkratek

CR — Ceska republika

CSPS — Cesky svaz plaveckych sporttl
DZ — dny zatiZeni

FINA — Mezinarodni plavecka federace
h, hod — hodina

HZ — hodiny zatiZzeni

j —jednotka
JZ — jednotky zatizeni
K —kraul

ME — Mistrovstvi Evropy

min — minuta

MS — Mistrovstvi svéta

m/s — metry za sekundu

OH — Olympijské hry

PZ — polohovy zdvod

R —regenerace

RTC — rocni tréninkovy cyklus
s —sekunda

TJ — tréninkova jednotka

TU —tréninkové ukazatele
UAE — Spojené arabské emiraty
USA — Spojené staty americké
VC - Velkd cena

VZ —volny zpUsob
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