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Vybér tématu:

Rok 2001. Zpréava z tisku:

, Vlada schvalila narodni program starnuti, ktery@e&kou republiku fipravit na gibyvajici
pocet seniodi. Vicepremiér Vladimir Spidléekl, Ze zatimco v roce 1950 bylo v zemi 479 000
muzl a 679 000 Zen nad 60 let, loni to bylo vic, né£tvrt¢ milionu muz a 1,12 milionu
zen.”

Senioh pribyva, ale co je jejich napini zivota? Tradli pohled nasi postkomunistické
spol&nosti naclovéka — seniora mluvi o &om, kdo je nesamostatny, Spatsocialré
zajis€ny a rtkdy nemohouci. Nejsou neobvyklé ani projevy pohrdan
S naznaky diskriminace v naSi spoilesti a to z dvodia vySSiho ¥ku uchazeée o préci se
setkavame a nemusi jit o seniory, ale uz i o stj krochazeji 5. decenniem svéhikuw.

Na seniorsky & se nabizi i jiné Uhly pohléda s nim se otviraji i mnohé otazky. Do
popedi vystupuji zejména éwnasledujici:

1. Je mozné oddalovat projevy i§taudrzet si kvalitu Zivota, vitalitu celoZivotnim
sportovanim s ugdnositiovanim plaveckého sportu?

2. Mazeme pi zapojeni se do aktivit veterdnského sportovnilawdni najit jeden ze
smyshi zivota?

Stupéi zapojeni je ovlisiovan mnoha faktory, ale zakladni a limitujici jawstzdravi
zavodnika a sila jeho vhiti motivace. (Dalecasové a prostorové moZznosti k tréninku,
pomerné vysoka finadni nar@nost tohoto sportu atd.)

Vzhledem k charakteristice ,§&iho“ zatZovani na pohybovy aparat se plavani
nabizi jako vhodny celozivotni sport.

Sportovani veterdna stim spojené ,celozivotni zavwad" je swtovym trendem
v plaveckém sportu.

Prace se zabyva novym sportovnim trendem celoZivozédvo@nim v plaveckém
sportu. Po ukateni zavodni kariéry seast sportovit rozhodne pokr@vat v giméieném
tréninku a zavoehi v souézich masters. Systéréchto sowtzi umozuje zajemém zavodni
¢innost v kategoriich dlegku od 25-ti let az po ty, jimz jefes 90 let. Jednotlivé kategorie
jsou ctleny po g@ti letech. Tomuto ,pestupu“ do ryze amatérského sportiedrhazi
piehodnoceni osobnich Zivotnich priorit. Prace Zivgiovinnosti, sport, zdravi, relaxace
ziskavaji jiné peadi.

(Amatérské zavashi v oblasti hobby, kdy sportovec trénuje protozé mhu™, zavodi,
protoze ma& motivaci, sam si hradi naklady tréhinkavodi, nadstandardni kontroly
zdravotniho stavu, trénovanosti atd.)

Nekdy po ukoweni (individualni) vrcholové kariéry plavce naslgdiratSici delSi
piestavka. Nkdy do veterdnského plavani vstoupi sportovec éhgn sportu, &kdy i
.Zajemce" z rekreéniho sportu (viz tabulka 1,¢asti v rekolika zavodnich disciplinach
posledniho Mistrovstvi $ta masters Mnichov 2000)

Cheli bychom:
1. shromazdit poznatky sportovani plaveveteran




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

2. hledat rozdily mezi tro¢mi pohybovych schopnosti vrcholovych zavodnik

zavodniki veteranskych kategoriifipadré s nesportujici populaci tého&kw)

3. sledovat zrmy Urovré pohybovych schopnosti podilejicich se na stigktu

plaveckého vykonu vizném wku zadvodnika

4. hledat cesty, jak bezzdomého poSkozovani zdravi podavat hodnotné spdrtovn

vykony
Zjistéena fakta by mdla umoznit sestaveni ramcového tréninkového programo rani
piipravu sportovce.

Tradice zavoéhi veterad je mladé (15 let). istupné informace o kvalita kvantit
faktomi podilejicich se na strukie vykonu jsou doposud jen nahodilé. Zavodnici tfiénu
vétSinou bez trendéra sestavuji si $if program sami. fevazri vychazeji ze svych osobnich
.~vzpominek" a proZitk. TaktoieSena fiprava je ,neobjektivni“, chybi kontakt s vyvojem,
modernimi poznatky a jako takovaibe byt i scestna.

Pokusili jsme se, alesp@ast&né o objektivizaci tréninku a vykonu vetearPouzili
jsme sporttestru a zmapovali tréninkovy motiv 6xB5progresiviy interval 20 vtén, 15
minut technické cwieni, 4x50 m maximalnim Usilim, interval 30 iite ZjiStovali jsme
zmeény SF, zminy v délce plaveckého kroku a frekvence s nastapujiavou zavodnika a
zmetili jsme odezvu laktatu po vykonu (vizifpha zaznam tréninku na sporttestru (grafl) a
zaznam testovaciho protokolu tréninkové jednotkytiea?).

V dalSi¢éasti prace se budeme zajimat o pohybové schophkostidinaci, efektivhost
plavecké techniky a o silové parametry.

Jestlize uznavame etapy dlouhodobé kariéry plavce

1. etapa z&kladniho plavani

2. etapa zdokonalovaciho plavani

3. zékladniho tréninku

4. specializovaného tréninku

5. vrcholového tréninku

a je teba piradit i etapu - veteranského plavani.

Nelze gedpokladat, Ze prace obsadhnetempévajicim zfisobem problematiku tréninku a

Ve

vykoni starnouci populace, alesta by dat podét k ,objeveni” veteranského sportu.

Tabulka 1: MS Mnichov 2000

Zeny 50P| Muzi 50P | Zeny 50P| MuZi 100K | Zeny 400K | MuZi 400K
90-1 90-starsi | 90-1 90-4 90-1

85-3 85-7 85-3 85-6 85-2 85-5
80-12 80-10 80-13 80-10 80-12 80-9
75-16 75-24 75-14 75-24 75-9 75-18
70-35 70-38 70-21 70-26 70-28 70-22
65-40 65-50 65-35 65-32 65-26 65-32
60-52 60-74 60-34 60-40 60-40 60-27
55-96 55-70 55-32 55-49 55-34 55-51
50-56 50-88 50-49 50-64 50-45 50-44
45-64 45-90 45-41 45-64 45-36 45-42
40-83 40-96 40-48 40-107 40-42 40-75
35-73 35-93 35-81 35-108 35-47 35-66
30-72 30-104 30-84 30-120 30-56 30-64
25-64 25-96 25-82 25-136 25-64 25-41
Celkem | 842 538 790 442 496
667
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Z CR startovalo na MS 2000 v Mnich®¥13 zavodnik.

Tabulka 2:
Z&znam testovaciho protokolu tréninkové jednotky
Datum: 30.5. 2001 Misto konani: Tyk8dam
JMEéno: xx \ek: 55
Plavecky zfisob: kraul Cislo sporttesteru: 412
6x25- i 20"
Gsekéas 10m | frekvence| délka kroku SFpoZQ“ laktéat
max. min.
1.19,8 | 8,39 30,1 2,37
2.209 | 8,61314 2,21
3.179 | 7,73 32,7 2,37
4.19,2 | 8,32 32,7 2,20
5.17,2 7,50 34,9 2,29
6.17,6 7,54 37,1 2,14
po 1’ 119
po 2 102
po 3’ 97 5,3 5,3
4x50-i 30"
Usekéas| 10 m frekvence | délka SF | laktét
tam zpt |tam zpt | kroku
1.3448. | 6§93- 8.1838;8 352105 153
2.36,8 | 7,40 8,6Y36,2 34,4201 182
3.37,5 | 7,52 8,5636,8 36,0 1,94 170
4.38,0 | 7,42 8,4237,3 38,31,86 163
B
6.
po dohmatu 164
po 2 110
po 3 106 9,4




