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Nazev
Do hloubky — Zivot plavce s ¢asomirou
Anotace

Bakalafska prace s ndzvem Do hloubky — Zivot plavce s ¢asomirou zkouma problematiku ¢asu
u vrcholového sportovce — plavee. Tato bakalatska prace se zabyva Zivotem plavce, na ktery se
nahlizi skrz antropologickou perspektivu. Pojednava o vlivu ¢asu na sport samotny, ¢asové
rozdé€leni sezony, jak ovliviiuje ¢as vrcholového plavce, dale se vénuje télesnosti, psychické
naro¢nosti, motivaci a jaké ma sport pro ¢lovéka vyhody i nevyhody. Soucasti bakalaiské prace
je audiovizualni vystup.
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Title

Into the Deep — Life of the Swimmer with a Timer

Annotation

The bachelor's thesis entitled In depth — the life of a swimmer with a timer examines the issue
of time of a top athlete — a swimmer. This bachelor's thesis deals with the life of a swimmer,
which is viewed through an anthropological perspective. It discusses the influence of time on
the sport itself, the time division of the season, how it affects the time of a top swimmer, it also
deals with physicality, mental demands, motivation and the advantages and disadvantages of

the sport. An audiovisual output is part of the bachelor thesis.
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Uvod

od détstvi — plavala jsem zavodné, v dneSni dobé se plavani vénuji rekreacné a pfilezitostné
trénuji malé déti. Dal§im diivodem bylo to, Ze mé nadchla vize, kterou jsem méla pro filmové
zpracovani tohoto tématu. Poslednim faktorem vybéru bylo to, Ze mé vzdy fascinovala
individualita a ndro¢nost tohoto sportu.

Plavani a ¢as jsou dvé témata, kterd mohou byt zkouméana z riznych perspektiv. Plavani
samotné je Casové orientovanou aktivitou, ktera zahrnuje pohyb ve vod¢ s uréitym rytmem a
rychlosti. Cas hraje diileZitou roli pfi plavani, protoze plavci se snaZi zlepSovat své Casy a
dosahovat lepsich vysledkd.

"Sport ma univerzalni moc ptrekracovat hranice a spojovat lidi napfi¢ kulturami. Pfes
své rozdily a jazykové bariéry dokaze sport vytvaret spole¢né zazitky, podporovat spolupraci a
vytvaret socidlni soudrznost. Je prostfedkem, skrze ktery se miizeme ucit a porozumét riiznym
kulturdm, budovat mosty a piekonavat pfedsudky* (Spaaij, R.F.J 2011: 128). Zkoumani vztahu
mezi plavanim a ¢asem otevira zajimavé moznosti pro zkoumani rtiznych aspektt tohoto sportu
a jeho dopadu na jedince i1 spolec¢nost.

Kazdy si pod pojmem plavani pfedstavime néco jiného. Z pohledu byvalé plavkyné
v plavani vidim kamarady, cestovani, soustfedéni, zazitky, disciplinu, ¢as strdveny na bazéné,
ale také fyzickou bolest.
potieba zkoordinovat téméf vSechny typy tréninkovych pohybovych schopnosti — techniku,
vybusnost, vytrvalost. Pro trénink vSech téchto schopnosti se musi zvolit spravné nacasovani
objemu a frekvence, ktery se odviji podle na¢asovani sezony.

Do prace zatazuji 1 svlij nadhled jako byvala plavkyné, toto téma je mi tedy velmi blizké.
Vlastné to mame tak trochu v roding, protoze uz moje maminka zavodn¢ plavala, poté miij
bratr, a tak jsem se k plavani dostala i ja. Traveni vikendi na bazéné jsme tedy brali jako
rodinou seSlost, jelikoz ndm rodice jezdili fandit. Sport nebere ¢as pouze sportovci, ale celé

roding, kdyz se rozhodne danou osobu pln¢ podporovat.



1 Metodologie

Moje bakalarska prace se snazi zachytit zivot plavci. Jejich ¢asové rozlozeni dne, jak trénuji,
co pfi sportu studuji, na co jiného jim zbyva ¢as. Zaméfila jsem se pfedevsim na kvalitativni
metodologii vyzkumu — zi¢astnéné pozorovani, biografickou a autobiografickou metodu, v niz
jsem uplatiiovala své znalosti a osobni zkuSenosti. Sbér dat jsem vyuzivala skrz
polostrukturované a nestrukturované rozhovory. Bakalarska prace se sklada ze dvou ¢asti, a to
z textové a vizudlni.

L. Wacquant ve své knize Body and Soul piSe, ze k pochopeni ,,vesmiru boxu* je nutné
ponofit se do néj na vlastni kiizi, abychom dokézali rozumét konstituénim momentim ptimo
zevnitf. (Wacquant 2004: 59). Stejné jako sociolog Wacquant jsem se stala téZ zkoumanym
objektem svého vyzkumu.

Poznamky jsem sbirala aktivni Gcasti v pribéhu nékolika let své plavecké kariéry,
oficidlni vyzkum vSak trval od fijna 2022 do bfezna 2023. Odpovédi jsem ziskavala od
soucasnych i byvalych plavci, ktefi byli v Ceské republice na vrcholové tGrovni a uéastnili se

nékolika mezinarodnich soutézi.

1.1 Cil vyzkumu

Vyzkumem chci poukdzat na to, jak narocny — ¢asove je sport. Cilem je poukdzat na vSechny
aspekty tykajici se plavani, co vSe stoji za (ne)ispéchem, kdo a co vSe stoji za nejlepSim
vykonem.

1.2 Vyzkumné otazky

1) Jakou roli hraje v zivoté vrcholového plavce cas?

2) Jaké je nejlepsi rozpolozeni télesnosti pro uspéch plavece?

3) Co vse je potteba udélat ke zlepSeni vykonu a dosazeni rychlejsiho ¢asu plavce?

1.3 Popis terénu a prostiedi

Jelikoz jsem nékolik let plavala a dodnes na plaveckém bazéné néjakym zpisobem plisobim,
m¢éla jsem v terénu velkou vyhodu v tom, ze jsem ho jiz znala. Hlavni metodou tedy bylo
zucCastnéné pozorovani a puisobeni v komunité, jak ve své knize Terénni vyzkum v socialni a
kulturni antropologii uvadi autor Soukup ,ZGCastnéné pozorovani (ang. participant
observation) se povazuje za kli€ovou antropologickou techniku. Spocivd v pfimé
nezprostiedkované i€asti antropologa na zZivoté studované komunity, kdy probiha informalni
sbér etnografickych dat pfi osobni UCasti na pfirozené probihajicich kulturnich jevech a

socialnich situacich a procesech® (Soukup 2014: 93).
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Vsechny své respondenty zndm osobné, coz je pro ob¢ strany vyhoda, protoze pred
sebou nemame Zadny stud, tim padem jsme o vSem hovofili oteviené. Stejné€ jako sociolog Loic
Wacquant v knize Body and Soul zaujimam pozici insidera (Wacquant 2004: 35). Jako insider
mél piistup k tréninkiim, zapasiim, socialnim interakcim a emocionalnim prozitkim boxerské
komunity. Timto zptisobem ziskal detailni a intenzivni zkuSenosti, které mu umoznily zachytit
a popsat rizné aspekty boxerského zivota, véetné fyzické ptipravy, soutézniho prostiedi,
genderovych roli a emociondlnich vyzev.

Rozhovory jsem vedla se sedmi plavci, Ctyfi stale plavou a tfi svou kariéru jiz ukon¢ili.
Rozhovory s jedinci i skupinové jsem vedla polostrukturované a odvijely se z ptedchoziho
pozorovani. Zaméteny byly hlavné na to, jak se jedinci k plavani dostali, jak dlouho jiz plavou
zavodné, jak jejich plavecky Zivot ovliviiuje €as atd. Do rozhovort jsem mohla vlozit sviij vhled
a poznatky, jelikoZ jsem sama nékolik let zavodng plavala. Casto jsme debatovali a vzpominali
na to, co bylo ,.kdysi“ a jak je to ted’.

Vyuzivala jsem metodu biografickou a autobiografickou k rekonstrukei sportovni
kariéry, identifikace ¢asového harmonogramu — jak se denni harmonogram méni v zavislosti
na veéku sportovce ¢i jeho vykonnosti, podrobného sledovani a propojeni plavce s plaveckym
prostiedim.

Soucasti bakalaiské prace je i audiovizudlni tvorba, a to v podobé etnografického filmu.
Cilem etnografického filmu je poskytnout detailni, hloubkovy popis kazdodenniho zivota

plavce.
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1.4 Predstaveni informantt

Vsech mych sedm informantii se vénovalo plavani na vrcholové irovni né€kolik let a zavodnimu
plavani se vénuji od détstvi, cca od 6 let. Nékolikrat obhajili titul mistra nebo mistryné Ceské
republiky, coZ je nejvétsi plavecka soutéz v Ceské republice. Vétsina z nich splnila limity pro
ucast na Mistrovstvi Evropy, svéta ¢i olympijskych her. Kazdy z mych informantt se vénuje

jiné discipling, ve svém kategorii jsou/byli jedni z nejlepsich v CR.

Barbora (23 let)

Jedna z nejlepsich plavkyni v Ceské republice, ale také ma dlouholetd soupetka ve vodg.
S Klarou jsou jedny z klicovych informantii celého vyzkumu a etnografického filmu. Bara se
jiz ve svych Sestnacti letech dostala na olympijské hry do Ria de Janeira (2016), kde byla
nejmladsi Gcastnici vypravy. Na celou zkuSenost rdda vzpomina, byla to obrovskd pocta
reprezentovat Ceskou republiku na takto vyznamné soutézi, a hlavné nevydéislitelna zkusenost
v takovém veéku. O pét rokll pozdéji se Gcastnila olympijskych her v Tokiu (2021). Jako jedna
z mala nasich Gsp&&nych plavcii ma Béra zahraniéniho trenéra a v CR z toho diivodu moc ¢asu
netravi. Hodn¢ cestuje (obzvlast po bazénech) a sportu vénuje veskery sviij ¢as. Mimo plavani

rada zkousi nova jidla a travi ¢as se svou rodinou.

Klara (23 let)

Téz ma dlouholetd soupetka ve vodé, klicova postava obzvlast v mé audiovizudlni Casti
bakalarské prace. Plavani se zacala vénovat diky své sestie a ze zacatku ji to viibec nebavilo.
V roce 2016 se u¢astnila Mistrovstvi Evropy juniord. Reprezentovala Ceskou republiku na fadé

mezindrodnich zavodi, ted’ se o své kariéte rozhoduje z divodl neshod v pardubickém klubu.

Pavel (28 let)

Plavani zasvétil sedmnact let, ucastnil se nékolika Mistrovstvi Evropy, svéta a olympijskych
her v Rio de Janeiro (2016). Vybiral si vysokou Skolu na zaklad¢ toho, aby dokézal skloubit
vzdélani i sport. Je vdécny sportu za disciplinu, kterou se naucil, a vyuziva ji i mimo sport. Ted’

uz ma par let svou tréninkovou skupinu, které predava své zkusenosti.
Kristian (22 let)

Po dvandcti letech svou plaveckou kariéru ukoncil z divodu karantény v covidu, kdy byly

bazény zaviené. Dlouholety ¢esky reprezentant, ktery vétSinu své kariéry plaval sdm se sebou,
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malokdy s trenérem nebo tréninkovou skupinou. Tato zkuSenost ho naucila vytrvalosti a toho,

ze kdyz ¢loveék néco chce, dokéaze to zvladnout sam, bez pomoci ostatnich.

Eliska (25 let)

Do 7.tfidy zékladni Skoly nastupovala na sportovné zaméfenou Skolu, kde ji umoznovali
individudlni plan na pfedméty, které zameskala kvili tréninkiim. Ve tfinacti letech prestoupila
do plaveckého klubu v Praze a po ptl roce se zacaly projevovat vysledky, prvni medaile na
Mistrovstvi Ceské republiky, prvni velké Gispéchy, prvni rok v &eské reprezentaci. Jak rychle to
zacalo, tak to po ¢tyfech letech skoncilo, fyzickd naro¢nost tréninku nezvladlo zdravi a Eliska
musela v roce 2017 podstoupit operaci obou ramen, po které se jiz nedokdzala vratit na takovou

uroven, v niz plavala dfive. Ted’ se plavani vénuje pouze rekreacn¢.

Ondfiej (24 let)
Jeho cil jsou olympijské hry. Ugastnik Mistrovstvi Evropy, svéta, drzitel &eskych rekordil. Ve

spolupréci s jednou znackou vytvofil kolekci svych plavek a plaveckych pomtcek.

Anna-Marie (24 let)
Jedna z informantek, kterd svou plaveckou kariéru na chvilku pozastavila z divodi neshod
s trenérkou, ale poté se k ni opét vratila. Kdyz se ji nepodafilo stihnout splnéni limitu na

Mistrovstvi Evropy juniort, neztracela ¢as a splnila limit na Mistrovstvi Evropy dospélych, kde

vvvvvv

s psychickou strankou. Kdyz zapracovala na této strance, uz ji nic nestalo k ceste splnéni limitu.
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1.5 Etnograficky vyzkum

,Btnograficky vyzkum je zalozen na dlouhodobém intenzivnim pobytu v terénu [...], béhem
néhoZ vyzkumnik ,na vlastni kiizi zakousi povahu studovaného prostfedi, stava se po dobu
vyzkumu de facto jeho soucdasti. Nezbytnou technikou tvorby dat v etnografickém vyzkumu je
zucCastnéné pozorovani [...]* (Novotna 2019: 273).

Zkoumané prostiedi jsem dobfe znala, coz mi dost usnadnilo pfedvyzkum. Vyzkum
jsem provadéla na bazénech v Plzni a v Pardubicich v obdobi od listopadu 2022 do btfezna
2023, kdy jsem se ucastnila tréninkii a zdvodi, abych ziskala hlubsi porozuméni a zkuSenost
ucastnikii. Bylo pfijemné se znovu ponofit do tréninkovych metod, interakeci mezi plavci a
trenéry a nasat celkovou atmosféru, kterd panuje béhem zavodi.

Sport jako takovy je mi stale velmi blizky, proto jsem se snazila pii vyzkumu drzet
odstup. Svou pozici insidera jsem chtéla umoznit pfibliZzeni plavani zevnitf a poskytnout tak
detailni a autenticky pohled na plavecky svét. ,Insider musi k ziskani odstupu uzit odliSnou
strategii, odcizeni se. Ta spo¢iva ve védomém, nestdlém a opakovaném potlacené naSich
znalosti dané kultury s cilem objevit skryté v ndm jiz zndmém prostiedi (Hefmansky 2019:

370).

1.6 Reflexe vyzkumu
K plavani jsem se dostala jako mala a dnes jiz tvofi neodmyslitelnou ¢ast mého Zivota. Proto
jsem se rozhodla zminit své pocity a zkuSenosti, jak v psané, tak i filmové ¢asti, a poukazat tak
na velkou ¢ast m¢. Bylo mi velkou cti délat rozhovory s lidmi, ktefi se Gi€astnili jakychkoliv
sveétovych zavodu, slyset jejich zazitky o zacatcich, které nejsou vzdy tak rizové.
Diky tématu, jaké jsem si vybrala, jsme mohla se svymi informanty zavzpominat na staré asy,
kdy jsme spolu plavali. Mohla jsem vytvofit autenticky film o tom, jak jsme se poznali, o naSich
plaveckych zacatcich, o spolecném soustiedéni a poukazat tak na Cas, ktery jsme spolu nejen
ve vod¢ stravili.

Oboustrannou vyhodou bylo pii rozhovorech to, Ze se s tizanymi osobami jiz znam.
Tim jsem se vyhnula ur¢itému studu, o tématech se dalo mluvit otevieng.
Pii vyzkumu jsem ziskala i cenné informace, které mé i po téch letech zainteresovani v tomto

odvétvi dokazaly prekvapit. O to mé& prace na bakalafské praci bavila jesté vice.
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1.7 Audiovizualni ¢ast: etnograficky film

Kratkometrazni audiovizudlni dilo, které¢ je soucasti mé bakalaiské prace a které navazuje na
psanou Cast, se jmenuje Plavu v tom! (15 minut.). Hlavni roli tu stale hraje ¢as a jeho vyuziti.
Natéaceni probehlo od prosince 2022 do inora bfezna 2023 a prob¢hlo na 2 riznych mistech
(Pardubice a Plzen).

Film se sousttedi na osudy lidi, kteti plavali ve stejné dob¢. Kde byly jejich zacatky, jak
se ke sportu dostali, co jim sport dal a vzal. Zahrnuje prvky
autentického tréninku, vzpominek a vypravéni. Ve filmu i sama ucinkuji, s mou hlavni
ucinkujici Klarou jsem 5 let zdvodila. Plavaly jsme stejné discipliny, takze nd$ vztah byl —
kamaradky na sousi, ve vod¢ soupetky. Pfesto jsme si po doplavani gratulovaly a vyhru si praly.

Dal§im dualezitym aspektem veseji od T. Petrané je obraz-Cas, ktery je klicen
k zobrazeni spolecenského, duchovniho, kulturniho pohybu, naplnéného emocemi,
nevyslovitelnymi a jinak nepopsatelnymi jevy a vztahy. Obraz-Cas a obraz-pohyb jsou
klicovymi nastroji vizualni antropologie (Petrain 2011: 70).

Filmovou i psanou ¢ast se snazim ve své praci propojit, ale kazda ¢ast by méla davat
smysl 1 separatné. ,,Prostfedky textudlni a vizualni antropologie se v ramci terénniho vyzkumu
a publikace vysledkl bézné kombinuji* (Soukup 2010: 22).

Pro piiblizeni perspektivy plavce jsem vyuzila kamery Gopro, diky které vznikly

snimky pod vodou. Za jeji vyuziti jsem rada, protoze snimku to dodalo i po zvukové strance
jiné rozméry, které piiblizuji urcity klid, ktery mam rada pod vodou.
Plvodnim planem natdceni bylo vytvoreni biografického snimku nasi nejlepsi ¢eské plavkyné
— Barbory Seemanové. S Béarou jsme spole¢né plavaly, vyristaly a ja k ni vzdycky vzhlizela.
Na jeji dosavadni vykony jsem pySné a rada ji jedu fandit na zavody i v dneSni dobé. Kvili
naroénému tréninkovému planu a spousty soustiedéni, které se d&ji mimo Ceskou republiku,
Béra se nebyla schopné nataceni zicastnit. I tak jsem chtéla, aby byla soucasti filmu, proto ji
tam nékolikrat zmifiujeme.

Pfi natdCeni jsem vyuzila kombinaci observaniho a participa¢niho modu. ,,Snaha
zachytit skutecnost, realitu bez inscenaci, avSak i v nékterych chvilich participovat na dé&ji*
(Nichols 2010: 192). Rozhovory, které tvoii ¢ast mého filmu, jsou typickym rysem
participacniho filmu. ,,Observacnim modem na zivot nahlizime tak, jak se Zije, tim padem
vyjevy reprezentuji prozité zkuSenosti konkrétnich lidi (Nichols 2010: 159). Mym osobnim
cilem bylo zachytit zkuSenost aktérti s plavanim a ukézat tak divakovi ¢asovou narocnost tohoto

sportu — jeho krasu, ale i bolest, kterou tento sport ptinasi.
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1.8 Etika vyzkumu

U svého vyzkumu jsem se snazila dodrzet vSechny etické aspekty. VSech informantd jsem se
ptala, zda miize byt jejich identita ve vyzkumu zvefejnéna. Ugastniky jsem pIn& informovala o
ucelu vyzkumu, postupech, pfinosech a své ucasti. Vzhledem k tomu, ze filmové zpracovani
probihalo na bazéné, musela jsem se ujistit, zda nebude mym aktérim vadit vystupovat ve
filmu. Télo hraje v plavani velkou roli, proto jsem se snazila béhem nataceni soustiedit i na
jeho koordinaci. Zabéry pod vodou mi toto umoznily, snazila jsem se zachytit, jakych pohybt
je cloveék ve vodé schopny a jak pfi tom télo vypada.

Pro mé& osobné bylo pomérné t€zké mluvit o osobnich vécech béhem vyzkumu. Zmituji
ve své praci n€které neshody s trenérkou, o kterych jsem nikdy ptedtim nemluvila. Toto téma
mi je velmi osobni, ale myslim, ze by to tady mélo zaznit, protoze i to ke sportu patii. Zacit
nahliZet na plavani z pozice Gplného laika pro mé bylo obc¢as naro¢né, nekteré véci a informace
beru jiz jako samoziejmost a automaticky pocitdm s tim, ze to tak chapou i ostatni. Snazila jsem
se tedy hledat co nejvice informaci a prfedavat zkusSenosti nejen své, ale i1 ostatnich informanta.

Finalni verzi dokumentédrniho filmu jsem svym aktértim poslala, aby mohli vidét, na
¢em se se mnou podileli. Zpétna vazba byla pozitivni, tak tfteba spolu v budoucnosti jeste néco

pfipravime.
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2 Teoreticko-vyzkumna ¢ast

2.1 Historie plavani

Plavani ma bohatou historii, kterd saha az do pravéku. Lidé pravdépodobné zacali plavat
pfirozené, bud’ z nutnosti piekonat vodni piekdzky nebo z potreby lovit vodni Zivoc¢ichy. Od té
doby se plavani vyvinulo v diilezity sport, rekreacni aktivitu a dovednost, kterou se lidé uci po
celém svéte.

Historicky bylo plavani vyznamné zejména pro namoiniky, rybafe a vojaky, ktefi
potiebovali dobfe zvladnout plavani kviili svym povolanim. V antickém Recku a Rimé bylo
plavani soucasti vojenského vycviku a také se provozovalo pro rekreacni ucely. V nékterych
kulturach mélo plavani také nabozensky vyznam, naptiklad v antickém Egypté€ bylo spojovano
s kultem boha Nilu. Ve stiedovéku zajem opadl, a to z divodu cirkve, kterd v plavani vidéla
d’ablové plisobeni a nahota se stala neptipustnou (Hoch 1983: 27).

Az v kapitalistické spole€nosti nastal zvrat a pokraCovani historie plavani. Zakladaly se
pedagogické Ttstavy, kam patfilo 1 Bassedowovo Filantropium v Dassave, kde se
v nejrozmanitéj$ich formach vyucovala télesna vychova, kam patfilo i plavani (Hoch 1983: 32).

V moderni dobé¢ se plavani stalo popularnim sportem a soucasti olympijskych her. V roce
1896 bylo plavani jednim z plivodnich sportii na prvnich modernich olympijskych hrach v
Athénach. Od té doby se plavani stalo jednim z hlavnich sportli na olympiad¢ a je rozdéleno do

raznych disciplin, v€etné volného stylu, prsou, motylka a znaku.

2.2 Vyznam plavani

Plavani je specifické¢ hlavné pro své mnohostranné benefity na lidsky organismus, proto se
povazuje za jednu z nejucinnéjSich sportovnich aktivit. Dulezité postaveni ma i v ramci
rekreacni pohybové ¢innosti ¢lovéka.

Je to celkove zdrava aktivita, kterd posiluje svaly, zlepSuje kondici, podporuje spravnou
funkci srdce a plic a zlepSuje celkovou pohyblivost téla. Plavani je také nizko-impaktni sport,
ktery Setfi klouby a je vhodny pro lidi v§ech vékovych skupin, v¢etné t¢hotnych Zen a jedinct
s omezenou pohyblivosti. Casto se vyuzivé jako rehabilitaéni prostiedek lidi po operaci nebo
pro lidi, ktefi maji s pohybem ,na sou$i“ problém. Pravidelné plavani nepfispiva pouze

k posileni zdravi a télesné kondice, ale k i dusevnimu zdravi (Motycka 2001: 56).

Vyznam plavani bych neusuzovala pouze ze zdravotni stranky, ale také z vychovné.

Dité se diky plavani nauci disciplinu a fad, pravidelnému pohybu, zapojeni do kolektivu a ziska
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prvni znalosti o tom, ze uspéch nepfijde jen tak. Déle je pfi plavani dobré, Ze kdyz se ho jednou
naucite, nikdy ho nezapomenete, i kdyz se bude vase kondice zhorSovat.
,»UZ Komensky ve své tézi ,fabricando fabricamur* zdlraznil formativni vyznam

pohybi a je nutno chapat nejen ve smyslu télesném, ale i duchovnim® (HoSek, Hogenova 1998:
32).
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2.3 Antropologie sportu

,»Sport je soucasti kultury. Sledujeme-li studenty pti basketbalu ¢i atletickém utkéni, mizeme
si byt jisti, Ze jejich sportovni aktivity maji dopad na jejich prestiz v daném okoli, na jejich miru
sebevédomi, moznosti socidlnich kontaktd, pfilezitosti na pid€ vzdélani a budouciho
profesniho uplatnéni.* (Sekot 2003: 8).

Pavel v rozhovoru mluvi o podobné véci jako tato citace od Sekota. ,, Sport cloveka
nauci mit pili a nastavit si denni harmonogram v daném dni. Vi, Ze musi pracovat tvrde, aby
vithec néceho dosahnul [...]. Clovéka to hodné podpori a motivuje potom i v osobnim Zivoté,
protoze ted, kdyz jsem zacal pracovat, tak jsem hrozne pracovity. Od rana chci néco délat,
davam si prdci navic, nez by si clovek normalné dal, protoze jsem zvykly delat od rana do
vecera. Clovéku to prijde normalni, uz se do toho ani nemusi nutit “(Pavel).

Sociolog Sekot dale porovnava vztahovou bilanci mezi psychickou a fyzickou strankou
sportovce. Riké, Ze sportovni vystup neni pouze vitézstvi & vykon, ale (a to zejména) radost
z pohybu, posileni zdravi a fyzické a psychické odolnosti (Sekot 2008: 28). Podobnou teorii
sdili 1 sociolozka Slepickova. ,,Sportem se rozumi vSechny formy pohybové ¢innosti, které at’
Jiz prostfednictvim organizované ucasti ¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni
télesné a psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledki v soutézich
na vSech urovnich* (Slepickova 2000: 22).

Plavani na vrcholové tirovni ma na fyzické i psychické zdravi uplné jiny vliv jako na
urovni amatérské ¢i rekreacni. Je to hodné tezky na hlavu, protoze clovek plave ode zdi ke zdi,
je tam sam. To zaprvé necha psychicke nasledky, kdyz to takhle clovek déla na vrcholové urovni,
ale i fyzickeé. Clovek pak ma hypermobilitu v ramen a vyévachatné kotniky z vody, takze nemiizu
poradné behat* (Pavel).

Proto neodmyslitelnou soucasti sportu je regenerace. Na reprezentacnich soustfedénich
jsme méli moznost kazdy vefer vyuzit napfiklad vifivku na uvolnéni svall, saunu ¢i
sportovniho maséra. K tomu se ale béhem vSedniho $kolniho dne nedostane, proto mé zaujala
informace, kterou mi Klara béhem rozhovoru zminovala ,, /...] na vysoké, tak tam viastné uz ty
sportovce berou jinak. Byla jsem zarazena do systéemu UNIS, ktery mi prispiva napriklad na
dopliky, miizu mit individualni rozvrh, mam zadarmo vstupy do posiloven, na wellness atd. *
(Klara).

A. Guttman ve své knize From Ritual to Record: The Nature of Modern Sports popisuje,
jak se Cas ve sportu stal metitkem nejen fyzického vykonu, ale také spolecenského pokroku. Posun
od jednoduchych ritudld — kde byl ¢as urcovan pfirozenymi cykly, do fdze hodin a stopek, které

zptesnily méfeni — €as je v modernim sportu pevné spojen s komerénim vyuzitim a sledovanim
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vysledki, kde kazda setinova vtefina a milisekunda mé zasadni vyznam pro sportovce i divaky
(Guttmann 1978: 34-82). Kazda vtefina plavani hraje roli, v roce 2013 se mi nepovedlo splnit
limit do ¢eské reprezentace o pouhé tfi setiny sekundy a nikdo na to nebral ohled, jednoduse
jsem limit nesplnila a nezalezelo na tom, jak blizko jsem ke splnéni méla. Limity jsou dané, je

to Cas, ktery se nedd ménit podle toho, jak kdo sviij zavod zaplave.
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2.4 Individudlni versus skupinovy sport
Individualni a skupinové sporty predstavuji dva zakladni typy sportovnich aktivit, které se 1isi
v mnoha aspektech. Hlavnimi rozdily jsou:

e Pocet ucastnikl: Jak ndzev napovida, individudlni sporty jsou zaméfeny na jednotlivce,
zatimco skupinové sporty vyzaduji ucast a spolupraci vice lidi.

e Zodpovédnost: V individudlnim sportu je sportovec sdm zodpoveédny za sviij vykon a
vysledek. Ve skupinovém sportu jsou vysledky tymu zavislé na spolupraci a vykonech
vsech ¢lent.

e Taktika a strategie: Individudlni sporty, jako je atletika nebo plavéni, se Casto soustiedi
na individudlni vykonnost a strategii. Skupinové sporty, jako fotbal nebo basketbal,
vyZzaduji tymovou strategii, spolupréci a koordinaci.

e Komunikace a socidlni interakce: Skupinové sporty umoziuji intenzivni socidlni
interakci a komunikaci mezi hraci, kteti spolu musi spolupracovat, komunikovat a sdilet
informace. V individuélnich sportech je socidlni interakce obvykle omezené;jsi, ackoli
stale mlze existovat soutézni prostiedi.

o Z4téz a odpoveédnost: Individudlni sporty umoziuji sportovetim plné€ kontrolovat tempo,
usili a rozhodnuti béhem soutéze. Ve skupinovém sportu je zatéz rozdélena mezi hrace
a odpovédnost za rozhodovani miize byt rozdélena na vice jedinc.

e Motivace: Motivacni faktory se mohou lisit mezi individudlnimi a skupinovymi sporty.
V individualnich sportech mohou byt dilezité osobni cile, zlepSovani vykonu a
sebeuspokojeni. Ve skupinovych sportech se motivace Casto odviji od tymovych cild,
soutéZeni s ostatnimi tymy a pocitu piislusnosti k tymu (Teorie télesné vychovy a sportu

2023).

I kdyZ se plavani fadi mezi individuélni sporty, trénink plavani se zpravidla provadi v men$im
kolektivu, kde se mezi plavci stavaji pratelé a navzajem si pomahaji a povzbuzuji se (Motycka
2001: 72). Plavani je tedy kombinaci individudlniho a kolektivni sportu. Jedinci zavodi
individudlné, ale jejich trénink jsou v menSim kolektivu (okolo deseti lidi), kde se spolecné

ptipravuji podle tréninkového planu.
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2.5 Struktura plavecké komunity

,,Klubovy sport, organizacné vazany na sportovni kluby a federace, je charakteristicky riiznosti
motivil po¢inaje soutéznim vzruSenim, usilim o maximélni vykon, touhou po relaxaci a
potiebou spolecenskych kontakti* (Sekot 2003: 66).

Plavecka komunita se déli na oddily (tymy), kterych je v Ceské republice nespodet.
V mensich méstech byva jeden tym, ve vétSich méstech, jako jsou napiiklad Pardubice, jsou
tymy &tyfi. V Ceské republice existuje mnoho plaveckych klubti, které nabizeji trénink a
soutéze pro plavecké sportovce riznych vékovych kategorii a urovni dovednosti.

Kdyz je plavec zapsan v jednom tymu, nemiize pak zévodit za jiny oddil. KdyZ chce plavec
oddil zménit z jakéhokoliv diivodu, jedna se pak o prestup, ktery se musi fesit skrze Cesky svaz
plaveckych sporti (CSPS).

CSPS je narodni sportovni organizace, ktera sdruzuje a spravuje plavecky sport v Ceské
republice. Je ¢lenem Mezinarodni plavecké federace (FINA) a Ceského olympijského vyboru.
Ma za tikol rozvoj a podporu plaveckého sportu v Cesku a mezi jeho hlavni ¢innosti patii
organizace soutézi a Sampionatli v plavani, synchronizovaném plavani, skocich do vody a
vodnim poélu na narodni i mezinarodni Grovni. Svaz také poskytuje podporu a tréninkové
programy pro plavecké kluby a sportovce v riiznych vékovych kategoriich (Cesky svaz
Plaveckych sportti 2023.

Kazdy plavecky klub ma alesponi jednoho trenéra. Kazdy trenér ma svou tréninkovou
skupinu, ktera se vétSinou skladda z 8-12 svétenctll. Trenéfi jsou klicovymi osobami v rozvoji a
tréninku plaved. Piipravuji plavce technicky, fyzicky a mentilné, aby dosahli svého
maximalniho potencialu. Trenér a jeho svétfenci spolu travi vétSinu svého Casu, proto zélezi na
tom, aby obéma jejich spoluprace vyhovovala. Pokud jejich vztah nefunguje, diiv nebo pozdéji
se to na vykonu plavce projevi.

K tomu, abyste se stali trenérem, musite mit trenéra bud’ vystudovaného nebo mit
slozené trenérské zkousky.

Plavecké soutéze jsou dulezitou soucésti plaveckého sportu a poskytuji plavcim
ptilezitost méfit své schopnosti a dosahovat vysledki. V Ceské republice se konaji riizné druhy

plaveckych soutézi na riznych urovnich od lokélnich az po mezinarodni.
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Druhy plaveckych soutézi:

1) Mistni soutéze: Tyto soutéZe jsou obvykle organizovany na mistni irovni a slouzi jako
prvni zkuSenost pro zacinajici plavce. Mohou se konat v bazénech ve vasem okoli a
ucastni se jich prevazné plavci z daného regionu.

2) Krajské soutéze: Jsou to soutéze, které se konaji na urovni kraje a pfitahuji plavce z
raznych klubii v krajském métitku. MiiZe se jednat o krajské mistrovstvi ¢i jiné krajské
soutéze.

3) Narodni soutéZe: Tyto soutéze jsou vyssi urovni soutézi v Ceské republice a zahrnuji
plavce ze viech regiontl zemé&. Mezi né patii napiiklad Ceské mistrovstvi v plavani, kde
se utkavaji nejlepsi plavci z celého Ceska.

4) Mezindrodni soutéze: Jsou to soutéze na mezindrodni Urovni, které ptitahuji plavce z
riznych zemi. Mezi tyto soutéZe patii napiiklad evropskd nebo svétova mistrovstvi v
plavani, kde se setkavaji nejlepsi plavci z celého svéta.

Pro ucast v plaveckych soutézich je bézn¢ potieba byt clenem plaveckého klubu a mit platnou
licenci od CSPS. Je dilezité sledovat informace od svého klubu a taktéz od svazu ohlednd
nadchazejicich soutézi, termind, kvalifikaci a dalSich podrobnosti, abyste se mohli pfihlasit a
ucastnit se soutézi.

Plavecka reprezentace je skupina nejlepSich plavet, ktefi reprezentuji svou zemi na
mezindrodnich soutézich, jako jsou olympijské hry, mistrovstvi svéta, evropskd mistrovstvi a
dalsi mezinarodni akce. SloZeni reprezentace je vybirano na zakladé vykonnosti plavc béhem
kvalifika¢niho obdobi. Casto se pofadaji specialni kvalifikagni soutéZe, na kterych plavci musi
dosahnout pfedem stanovenych ¢asovych limitl, aby se tak stali ¢leny reprezenta¢niho tymu.
Kritéria pro vybér plavcii se obvykle stanovuji CSPS ve spolupréci s trenéry a realizaénim
tymem.

Plavecka reprezentace Ceské republiky miize mit riizné vékové kategorie, jako je
seniorska reprezentace (pro dospé€lé plavce) nebo juniorské reprezentace (pro plavce do 18 let).
Ugast v plavecké reprezentaci je asto vrcholnym cilem pro mnoho plavced, a to predstavuje

jejich nejveétsi tispéch a Cest v jejich plavecké kariéte.
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2.5.1 Doping

Doping v plavani, stejné jako v jakémkoli jiném sportu, je nelegélni a porusuje pravidla fair
play. Doping je pouZzivani zakazanych latek nebo metod s cilem zlepsit sportovni vykon nebo
ziskat nekalou vyhodu ve sportovni soutézi. Mezi zakdzané produkty patii naptiklad inzulin
(bez predepsani a v souladu s lékarskym doporucenim). Inzulin obsahuje latky, které jsou
v plaveckém svété zakézané, coz si ani mnoho nesportovcti neuvédomuje (Polak 2017).

Kdyz jste vrcholovy plavec, musite uvadét kontrole dopingu tfi mésice dopiedu, kde,
v ktery den budete. Tyden doptfedu musi byt denni harmonogram oficidlni, ale né¢jaké drobnosti
se daji zménit 1 den doptedu. ,,Dopingovka® si totiz miize vybrat jakykoliv den, kdy vas
ptekvapi, a vy jim na misté¢ musite poskytnout vzorky moci. Kontroly nejsou tedy provadény
pouze na zavodech, ale i v béznych tréninkovych dnech. Pokud se na misté, které jste kontrole
dopingu uvedli, nenachazite, dostanete cerny puntik. Za tfi ¢erné puntiky vam hrozi mésic az
tii mésice ,,stopky* na plaveckych soutézich.

To se na jafe tohoto roku stalo Bare Seemanové, ktera dostala tii ¢erné puntiky od
dopingu, nemohla tak dva mésice zavodit. Baru to nijak nezasahlo, protoze do toho fesila
zdravotni problémy. Kdyby se toto stalo pied dileZitou soutézi (napiiklad Mistrovstvi Ceské
republiky), mohl by nastat zavazny problém, ktery by mohl ptekazit jeji cile.

V plaveckém svéte si plavci na doping davaji velky pozor, nestava se, ze byl mél nékdo
pozitivni test na jakékoliv drogy. Jednim z ptipadu, kdy to bylo naopak, je rok 2017, kdy méla
Jan Sefl test pozitivni, konkrétné na kokain. To pierudilo vrchol zimni sezény a na rok to
celkove pozastavilo jeho plaveckou kariéru, v které po uplynuti trestu dale pokracuje.

Mezi navykové latky, které se v plaveckém svété legalné uzivaji, patii Zvykaci tabaky. Nikotin
je hlavni G¢innou latkou obsazenou v tabdku, ktera ma stimulacni G€inky na centralni nervovy
systém.

Plavci ho uzivaji vétSinou po narocném tréninku nebo pred zavody, proto, aby odbourali
stres, uklidnili se a 1épe regenerovali. Jak ¢asto ho berou zavisi na kazdém plavci zvlast’, jelikoz
jsou tabdkové vyrobky obsahujici nikotin stale v profesiondlnim sportu povoleny, (na rozdil
tfeba od marihuany) nemusi se nijak omezovat. Zvykaci tabék je dostupny od 18 let, v tom

véku ho spoustu plaveil vyzkousi, nékterym se to zalibi, jini v tom nevidi smysl
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2.6 Kontrola téla a disciplina

,»1¢lo je prvni a nejpfirozenéjsi technicky objekt a zaroven technicky prostfedek ¢lovéka“
(Wacquant 2004: 59). Je to naSe fyzické entita, kterda ndm umozniuje interakci se svétem a
vykonéavani riznych ¢innosti. T¢lo je slozeno z riznych systémd, organti, svall a tkani, které
spolupracuji a umoziiuji ndm pohyb, vnimani, mysleni a dalsi funkce.

Antropolog M. Soukup mluvi o t€lu jako symbolu socialniho statusu jedince i jeho
postoje k sobé a ke svétu (Soukup 2014: 194). V kontextu sportu, jako je plavani, je télo
klicovym nastrojem a prostfedkem, ktery umoziiuje plavetiim dosédhnout svych cili. Spravna
technika, sila, vytrvalost a dalsi fyzické a mentalni atributy jsou zavislé na kvalité a schopnosti
naseho téla.

Plavani vyzaduje spravnou techniku a koordinaci téla. Dulkladné porozuméni
spravnému pohybu téla ve vode¢ je nezbytné pro efektivitu a rychlost. Silovym a kondi¢nim
tréninkem trénujeme fyzickou silu, vytrvalost a flexibilitu, diky které se zlepSuje nas
vykonnostni ¢as. Kontrola téla a disciplina v plavani zahrnuji také mentalni silu. Schopnost
soustiedit se, pfekonavat nepohodli a udrzovat motivaci jsou klicové k dosazeni vysokych
vykontl.

Je dulezité pamatovat na to, Ze t€lo neni pouze technicky objekt, ale také soucast nasi
osobnosti, identity a celkového blaha. Mé&li bychom ho vnimat s Gctou a péci, a nejen jako
prostiedek k dosazeni cild, ale také jako zdroj radosti, vitality a samotného projevu naseho byti.

Jedna z véci, co vas plavani nauci, je mit fad — disciplinu. Je to sport, ktery vyzaduje
pravidelny trénink, zodpovédnost a odhodlani. Cilt, které mate, nikdy nedosédhnete hned, obcas
je ta cesta trnitd. Pro mé& je timhle velkym pfikladem ceskd plavkyné Kristyna Horska. V roce
2015 splnila limit na Olympijské hry do Ria de Janeiro (OH 2016). V plavani plnéni limitl na
olympijské hry funguje tak, ze jeden limit mohou splnit pouze dva plavci. Limit, ktery splnila
Kristyna, byl na 400 metra polohovy styl (kombinace stylli motyl, znak, prsa, kraul). V tu dobu
jiz méla splnény limit Barbora Zavadova a Simona Kubova, obé mély Cas rychlejsi, a tim padem
1 pfes splnény limit Kristyna na olympijské hry nemohla jet. Bolelo ji to, byl to jeji cil, kterého
dosahla, ale vlastné nedosahla. Tato zkuSenost ji srazila na kolena, ale nijak na dlouho.
Obdivovala jsem, s jakou chuti Sla do dalSich trénink, zavodt, jaké mé stile odhodlani. I
potom, co to nevyslo, ta pribojnost a disciplina, kterou méla. VSechno ma svij ¢as, Kristyna

se diky své disciplin¢ zic€astnila Olympijskych her v Tokiu (2021).
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2.7 Téelesnost jako ptredpoklad sportovniho uspéchu

,»V podstaté kazda spolec¢nost a kazd4 kultura si vytvaii svou hodnotove zabarvenou piedstavu
— image téla, ktera rozli¢n¢ ovlivituje sebekoncepci kazdého z jejich ptisluSnika™ (Hohler,
Hogenova 1998: 67).

Jeden piiklad z mé zkuSenosti — bylo mi patnact, holka v puberté, ktera se télesné méni.
V nasich letech se upln¢ nefesilo, co mame nebo nemame jist, ale vzdy se fesila vaha. Trenérka
nas kazdé dva tydny vazila, aby méla prehled. Na tom mi nepfijde nic $patné¢ho, kdyby mi
trenérka skoro pokazdé nevtloukavala do hlavy pocit, Ze nejsem dost hubend. Jednou to vyustilo
do situace, kdy jsme spolu staly ob¢ pred zrcadlem a ona se me ptala, zda si myslim, jestli jsem
hubena. V ten moment se mi celé plavani zhnusilo, z tréninkl jsem odchazela s placem, jelikoz
jsem se necitila dostatecné hubend, dostate¢né dobra a bala jsem se dal$iho vazeni a dalSich
slov (negativni kritiky) od trenérky.

Toto byl jeden z diivodd, pro€ jsem s plavanim skoncila. Dalsi divodem bylo zdravi.
Sla jsem na operaci lokte a zahy na operaci ramene, z tréninku dvanactkrat tydné se stalo nula
tréninkd, a to na nékolik mésicti. To mé psychicky poznamenalo jesté vic. Zacala jsem se
zachvatovité piejidat a veSkeré problémy fesit jidlem. V hlavé potéad slova trenérky, Ze nejsem
dost hubena, a tim, Ze jsem skonéila s plavanim, uz vlastng nikdy nebudu. Cas bézel, ja
dospivala a doslo mi, Ze nezalezi jen na par slovech jedné pani, Ze se nemizu pouze litovat.
Byla karanténa, ja se pustila do cvi¢eni doma a zacala jsem o svych problémech vic mluvit a
resit je.

Do ted’ néjakym zplisobem citim, Ze m¢ jeji slova a ¢iny poznamenaly, protoZe trenér
by mél byt autoritou a vzorem. Rozhodn¢ uZz ji nemam nic za zI¢é, neboli m¢ to. Jen vim, Ze
takovou zkuSenost ma vice lidi. Lucka, se kterou jsem plavala a kterd pfeplavala Gibraltar,
mluvi o bodyshamingu v plaveckém svéte v podcastu Sadlo (Ahmedova 2021).

,» 1¢lo a télesnost bylo dlouho fazeno pouze do biologickych véd. V dnesni dobé¢ je tomu
jinak, fe$i se 1 z antropologického hlediska, kde se mu ptikladd mnoho vyznamu a v kazdé

kultufe se zkouma jeho socialni konstrukt (Sanderova 2011: 16).
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2.8 Cas — denni piehled plavce

Zivot plavce se v podstaté cely to¢i kolem Casu a hraje v ném dileZitou roli. V pribéhu

zkoumani jsem dosla k ¢tyfem zpiisoblim ¢asu, kterym se sportovec musi fidit:

Cas tréninku — plavani vyzaduje pravidelny trénink a strukturovany &as na dosaZeni
pokroku a zlepSeni. Doba tréninku trva vétSinou od 90—120 minut.

Cas méfeni — plavecké vykony se méfi ¢asem, podle toho se pozna, zda se v tréninku
nebo na zédvodech zlepSujete. Je to dilezity néstroj pro sledovani pokroku, plnéni limitt
a dosahovani osobnich rekordd.

Cas zavodu — plavani se déli na letni a zimni sezénu, na zakladé toho se rozdé&luji zavody
a k tomu se ptiklada tréninkovy plan. Na zacatku sezony se ,,naplavavaji* kilometry a
¢im vic se blizi dalezité zavody, které jsou vétSinou na konci sezony, tim se ubird na
kilometrech a pfibyva na vybusnosti, zdokonalovani startli, obratek a dalSich detaild,
které v zavod¢ hraji dulezitou roli.

Rychlost a tempo — rychlost a tempo zavisi na discipling, kterou plavec plave. Pfi

wewr

trati se hraje na vytrvalost a udrzeni tempa (Cechovska 2008: 102).

,»Veelku tedy miizeme konstatovat, ze soudoby vykonnostni vrcholovy sport je charakterizovan

diirazem na klasifikaci: VSe, co mize byt definovano v dimenzich ¢asu, vzdalenosti, vysledku

¢i skore, je méfeno a zaznamenavano. Stopky hraji ve sportu klic¢ovou roli* (Sekot 2003: 48).

Cas je tedy kli¢ovym aspektem plavani, at’ uZ jde o trénink, soutéZe, dosaZeni vykoni

nebo jeho vyuziti. Plavani vyzaduje ¢asovou disciplinu a schopnost efektivné vyuzit cas ve

vode¢ pro dosazeni vysledki.
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2.8.1 Denni harmonogram plavce

Rano

Vstavani: Plavci vstavaji brzy rano kvili rannimu tréninku, budik byva vétSinou okolo paté
hodiny rano.

Tréninkova ¢ast

Rozehftati: Plavci by méli provést rozehtati s dynamickymi cviky a rozcvickou, ktera piipravi
télo na plavecky trénink.

Plavecky trénink: Plavci stravi v bazénu Cas s ohledem na jejich tréninkovy program (vétSina
plaveckych tréninkli trvd dvé hodiny). Tento trénink muze zahrnovat technické cviceni,
intervalovy trénink, zlepSovani kondice a jiné plavecké aktivity podle cilii a faze tréninku.
Snidané: Dilezita je vyvazend a zdrava snidané, ktera poskytne dostatek energie pro trénink.
Hydratace: Je dulezité pit dostatek vody pted, béhem a po tréninku, aby se udrzela optimalni
hydratace.

Po tréninku: Posilovna nebo suchy trénink: Plavci mohou provést posilovaci trénink nebo suchy
trénink, ktery se zameétuje na posileni svaldl, flexibility a celkové kondice.

Protahovani: DileZité je protahnout svaly po tréninku, aby se minimalizovala ztuhlost a riziko
svalovych poranéni.

Zbytek dne

Obéd: Plavci by méli jist vyvazeny obéd s dostatenym mnozstvim Zivin a energie.
Odpocinek: Dilezité je poskytnout télu Cas na regeneraci a odpocinek mezi tréninkovymi
bloky.

Dalsi tréninkova ¢ast: Posilovna a odpoledni plavecky trénink.

Studium nebo préace: Pokud plavec chodi do skoly nebo pracuje, je tfeba vénovat dostate¢ny
Cas studiu nebo profesnim povinnostem.

Vecer

Na vecer se dohani to, co se pies den nestihlo. Plavci jsou po celém dni a trénincich hladovi,
béhem dne nestiha kvili nedostatku ¢asu na odpocinek mezi tréninky.

Odpocinek a spanek: Dilezité je poskytnout télu dostatek Casu na odpocinek a spanek, aby se
zabezpecila optimalni regenerace a piiprava na dalsi den.

Tento harmonogram je pouze obecnym piikladem a mize se lisit v zavislosti na individualnich

faktorech, jako je vek, troven plavecké dovednosti, tréninkovy program a dalsi faktory.
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Jeden bézny den Klarky uprostied sezény
5:15 budik

6:00 — 8:00 plavecky trénink

9:30 — 14:00 ptednaska a seminaf ve Skole
15:00 — 16:00 posilovna

16:30 — 18:30 plavecky trénink

19:00 — 21:30 regenerace, Cas na sebe, Skolu
21:30 spanek
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2.9 Cast bézi nékolik
Subrt ve své knize Cas a spolecnost pise o kazdodennim rutinnim jednani. Toto jednani se
odehrava v urcitych zonach. ,,Lidské aktivity jsou rozdéleny do zon také béhem jednotlivych
mésici, tydnd, dnli. Pracujici napf. travi jistou zonu svého Casu v zaméstnani; od pond¢li do
patku chodi do prace, zatimco o vikendech jsou doma a jejich aktivity se méni* (Subrt 2003:
71). Tuto teorii jsem vyuzila na ¢as, ktery plavec ma a ktery ovliviiuje tpln¢ vSechno.
Plavecky cas
Plavecky cas je méfeni Casu, ktery plavec potiebuje k prekondni urcité vzdalenosti ve vodé.
Plavecké Casy jsou zaznamenavany a pouZzivany pro srovnani vykont plavcl, hodnocent jejich
pokrokti a ureni umisténi v soutézich.
Kli¢ové pojmy, které se tykaji plaveckych ¢ast
e Osobni rekord je nejrychlejsi as, ktery plavec dosahl pii plavani urcité vzdalenosti. Je
to referen¢ni bod, ktery se plavec snazi ptekonat a zlepsit.
e Oficidlni ¢as je ¢as naméteny béhem soutéze nebo oficidlniho plaveckého setkani, ktery
je potvrzen rozhod¢imi.
e Kbvalifika¢ni ¢as je minimalni ¢as, ktery musi plavec dosahnout, aby se kvalifikoval pro
urc¢itou soutéz. Tyto Casy se Casto lisi podle urovné soutéze.
e Findlovy cas je ¢as dosazeny plavcem béhem finéle soutéze. Obvykle se findlové Casy
pouzivaji k ureni umisténi a udéleni medaili.
Cas $koly
Cas straveny ve kole patii do naseho kazdodenniho Zivota. V ramci sportovni vytiZenosti si
plavec po zékladni Skole vybira stfedni Skolu, kterd ho v plavani bude podporovat, napiiklad
tim, Ze mu umozni individualni plan. Ve vétSich méstem jako je Plzeii, Brno, Praha, Pardubice
jsou sportovni gymnazia, které by sportovci mély studium usnadiiovat a trochu se sportovcei
pfizpisobovat. Na vysoké Skole uz si jednotlivec rozvrh urCuje sam, a tim si ho dokaze
ptizpusobit ke svym dennim aktivitam.
Osobni ¢as
Osobni Cas je Cas, ktery si vénujeme sami sobé a svym individudlnim potfebam, zajmim a
relaxaci. Je to Cas, ktery stravime mimo povinnosti ve skole, praci nebo jiné zavazky.
Partnersky ¢as
Nalézt ¢as na partnera pfi vrcholovém sportu mize byt naro¢né, protoze sportovci travi mnoho
Casu a energie vénované svému tréninku a soutézim. Proto se stava, ze plavci si nachéazeji svij

druhy protéjSek na bazéné. Nelze fict, Ze by ho upln¢ vyhledavali, ale jelikoz se pfili§
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nepohybuji jinde, nalézt si nékoho jiného mimo plaveckou komunitu je slozité. Rozchod paru
muze poté vést ke komplikacim v tréninkové skupin€ ¢i nechuti chodit na trénink, aby jeden
druhého nemuseli potkavat.

Biologicky cas

,Biologicky cas je fyziologicky rytmus, ktery ovliviiuje funkce organismu a jeho chovani v
pribéhu 24hodinového cyklu. Tento cyklus se nazyva cirkadidnni rytmus a je regulovan
internimi biologickymi hodinami, které se nachazeji v mozku* (Frej 2022).

Biologicky ¢as ma vyznamny dopad na naSe télo a chovani. Pfi planovani tréninkovych
programii a soutézi je dulezité zohlednit biologicky cas a individudlni preference plavct.
Respektovani jejich pfirozenych biologickych rytml a preferovaného casu plavani muze
pomoci optimalizovat vykon a zlep$it vykon na trénincich i soutézich.

2.9.1 Menstruace
Menstruace je pfirozeny proces zenského téla a neméla by byt ve sportu pirekdzkou. Co se

plavani a prvni menstruace tyce, je to hodné diskutované téma. Divky okolo 12-15 let se
tampont a kaliskti Casto boji nebo jim nevyhovuji. Bohuzel plavat nelze bez vhodnych
ochrannych prosttedki, jako jsou tampony nebo menstruacni kaliSky. Mou zkuSenosti je, Ze pti
prvni menstruaci mi mamka prvni den fekla, ze si musim vzit tampon a druhy den rano jsem
jela na plavecky trénink. Tim, Ze jsem do tohoto ,,procesu* byla rovnou vhozena, tak jsem ani
nepfemyslela nad tim, ze bych si tampon nevzala a uz vibec ne nad tim, ze bych kvili
menstruaci vynechala tréninky.

Na tréninky jsme vSechny divky v nasi tréninkové skupiné chodily i v dobé menstruace.
Casto na$ plavecky trénink trval 2,5 az 3 hodiny. Miizeme si fict upiimng, e takto dlouho
tampon ve vod¢ nevydrzi. Proto jsme kolikrat z tréninku odchézely a musely jsme po sob¢
navzajem roztirat prezuvkami krev, kterd nam po té dobé uz tekla po nohou. Nebylo to nic
ptijemného, pokazdé jsem si pfes sebe davala ru¢nik, aby si ni¢eho nevsimli kluci. Byla to véc,
za kterou jsem se stydéla, a pfitom jsem za ni vlastn¢ viibec nemobhla.

Trenér by mél respektovat k jakémukoliv rozhodnuti divka dospéje — nebude cely tyden
plavat, vynechd trénink prvni dva dny menstruace, nevynechd vibec. Kazda Zena je
individudlni, a proto je dileZzité poslouchat své télo a respektovat vlastni pohodli. Na vrcholové
urovni si musi plavkyné uvédomit, Ze byt kazdy mésic jeden tyden bez tréninku ve vodé

opravdu nelze.
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2.10 Mgfeni cas v CR

,Mgéfeni ¢asu a pouzivani hodin ovliviiuje védomi i chovani lidi“ (Sombart Subrt 2003: 70)
Ruéni méreni

V minulosti se ¢as méfil ruéné pomoci stopky. Osoba se stopkou startovala a zastavila ¢as pfi
prachodu plavce cilem. Ru¢ni méteni bylo ¢asoveé naroéné a mohlo dochdzet k mensim chybam.
Elektronické ¢asomiry

V soucasné dobé se na vétsin¢ plaveckych zavodi pouzivaji elektronické casomiry. Tyto
systémy zahrnuji dotykové Casomiry na startovnich plosinach a dotykové casomiry nebo ¢asové
brany na koncovych plosinach. Plavec se dotkne ploSiny, ktera registruje jeho cCas.
Elektronické ¢ipy

Nékteré zavody pouzivaji také elektronické Cipy, které jsou dané plavci jako ndramek na ruku.
Tyto ¢ipy automaticky zaznamenavaji ¢as pii prichodu plavce cilovou ¢arou. Tento systém
umoziuje presnéjsi meéfeni ¢asu a minimalizuje chyby.

Po skonc¢eni zdvodu se Cas zaznamenava a zobrazuje na tabuli nebo monitoru, aby byl plaveim
a divaktim pfistupny. Zaznamenané ¢asy se pouzivaji pro ur¢eni pofadi v zdvodé€ a pro srovnani
s rekordy daného zavodu nebo kategorie.

Me¢éfeni Casu je diilezitym prvkem plaveckych zavodu, protoze poskytuje informace o vykonech
plavcl a umozituje porovnani jejich schopnosti. Piesnost a spolehlivost méfeni Casu jsou

klicové pro spravedlivy pribéh zavodu.
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2.11 Trénink a vykonnost

Trénink a vyslednd vykonnost se odviji podle sezony. Kazda sezéna je mimotéadna, kazdy rok
ma plavec jiné cile, kterého chce dosahnout (Olympijské hry, Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi
Evropy anebo Mistrovstvi Ceské republiky). Plavecka sezéna se d&li nasledovné:

kilometry velmi dlouhé. V podstaté se snazi naplavat co nejvice kilometri a dosahnout

co nejvétsiho objemu.

2) Piedsoutézni obdobi — ,,V tomto obdobi se vyuzivd metoda ,.fartlek®, kdy se plavou
delsi vzdalenosti, ale jsou prokladané rychlejsimi Gseky, kdy intenzita zatiZzeni je mirna
az submaximalni* (Neuls 2013: 39).

3) Soutézni obdobi — To zacina jiz par tydnt pted danou soutézi. Traté¢ se zacnou
zkracovat, zacina se fesit vice technika a vybusnost— starty, obratky vyplnéni ve vode.
Tréninky se mizou zkratit az o polovinu oproti pfipravnému obdobi.

4) Piechodné obdobi — Pfechodné obdobi je obdobi po dosazeni cili v sezong. Tréninky
jsou minimalni az nulové, zalezi na tom, kdy za¢ina dalsi sezona a jaké jsou dalsi cile.

Do tréninku jednotky nefadime pouze plavecky trénink, ale zahrnuje to i suchou pfipravu
(vetSinou silové, posilovaci tréninky), vyZivu a pitny rezim a regeneraci. VSechny tyto casti
maji podil na vykonu, jestlize se vynechd jedna, nikdy nebude vykon maximalni.

»Priprava na olympiadu byla tézka. Obnaselo to hrozné moc tréninku a casu. Pamatuji si rok
2015, kdy jsem mél jenom 7 dni v roce bez vody — to jsem tieba cestoval, Vanoce, par dni jsem
byl nemocny “ (Pavel).

Plavani je sport, u kterého, kdyZ vynechate dva dny, tak to pocitite. Voda vdm najednou
proklouzavéa mezi prsty, nemate takovy zabér ve vodé, horsi se vam fyzicka. Proto pokud chcete
podat co nejlepsi vykon, je dilezité tréninky nevynechavat.
wJeste, kdyz jsem plavala v Trutnove, tak mi trenér rikal, ne, nepiijdes do tanecnich, nepojedes
na adaptak, nepojedes na lyzak, nepojedes na voddak [...]. I kdyz to bylo povinny, Fikala jsem,
Ze nemuizu kviili tréninku jet. Moji vrstevnici to nechapali, ale mné to dalo to, Ze jsem v patndcti

letech byla hrozné cilevedoma, védéla jsem, proc a pro co to delam * (Klarka).
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2.12 Zdravi

Plavani je velmi prospésny sport pro nase zdravi, nese s sebou fadu pozitivnich dopadii — dobra
fyzicka kondice, zlepSeni dychaciho systému, relaxacni G¢inky atd. Plavci na vrcholové urovni
travi spoustu Casu ve vod¢, az nadbytek. Straveni velkého mnozstvi ¢asu ve vodé muize mit
nékolik negativnich dopadl na zdravi.

Atopicky ekzém

Dlouhodoby kontakt s chlorovanou vodou muze vysusovat pokozku a zptsobovat podrazdéni.
To miize vést k suché pokozce, svédéni, zarudnuti a podrazdéni. J4 sama mam atopicky ekzém
uz od narozeni, takZze nemohu fict, Ze by se mi ud¢lal jenom kvili plavani. Rozhodné ale tolik
Casu, ktery jsem travila v chlorované vod&, mému ekzému nepoméhalo. Casto jsem musela
navstévovat kozni 1ékarku. Stavy, kdy jsem méla ruce suché a popraskané do krve, jsem musela
fesit predepsanymi kortikoidy, které nikdy nejsou dlouhodobym feSenim. AZ potom, co jsem
pfestala plavat, jsem si uvédomila, Ze neni dileZzité napatlat néco zvenku na kiizi, ale dalezity
je 1 vnitfek. Ekzém je vétSinou spojeny s psychikou, stravou a prostfedim. Kdyz jsem si zjistila,
na jaké véci mam alergii a intoleranci, zacalo se mi s ekzémem Iépe Zit. Chlor mi vadi dodnes,
jednoduse mi pokozku vysusuje, ale je to lepsi nez kdysi.

Zanét mocovych cest

Plavecké zavody funguji tak, ze plavec mize plavat okolo Sesti disciplin za den. Mame Ctyfi
plavecké styly — motyl, znak, prsa, volny zptisob + polohovy zévod (kombinace vSech ctyt
styll). Motyl, znak, prsa jsou plavecké styly, u kterych miizete plavat trat¢ dlouhé 50, 100 a
200 metrti. Volny zpiisob je jediny, ktery ma navic jesté tyto traté - 400, 800 a 1500 metri. Na
zavodech si mlzete piihlasit jakoukoliv disciplinu, vétSinou se plavec zamétuje na dva styly
(hlavni a doplitkovy). Na pfikladu informantky Elisky, kterd méla problémy s ledvinami.
Plavala discipliny prsa a volny zpisob, tedy néjakych Sest disciplin kazdé zavody. Kdyz
odplavala disciplinu 50 metrd prsa, musela se jit z plavek okamzité pievléknout do néceho
suchého. Kdyz vylezete z vody, jste logicky moki#i, kdyz si Eliska na sobé nechavala ty mokré
plavky, ve kterych pravé doplavala, foukal na ni studeny vzduch z ventilace, ktera vétSinou na
bazénech byva z diivodu lepsi cirkulace vzduchu. To zplisobovalo, ze po kazdych zavodech
trpéla zanétem mocovych cest. Znamena to tedy, Ze EliSka se musela Sestkrat pievlékat do
jinych plavek (pokud ji nestihly uschnout ty ptfechozi) a to je docela finanéné narocné, protoze
damské zavodni plavky jsou pomérné¢ drahé. Nic se ale nevyrovnd cené zdravi, a tak

kombinovala zavodni a tréninkové plavky, coz se dalo zvladnout i finan¢né.
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Dychaci problémy

Plavani ve vod¢ mize mit vliv na dychaci systém, zejména u lidi s respira¢nimi problémy, jako
je astma. Chlor a dal$i chemikélie ve vodé mohou drazdit dychaci cesty a zhorSovat ptiznaky
astmatu. Je dilezité monitorovat své piiznaky a ptipadné konzultovat s Iékatem.

Vlasy

Traveni nékolik hodin tydne v chlorovaném bazén¢ mé dopad i na vlasy. Chlor mtze vlasy
stejné jako kiizi vysuSovat. Co jsem brala tehdy s vtipem bylo, kdyZ se blond’atéjsim lidem
zacCaly vlasy zbarvovat do zelena. S odstupem ¢asu mi doslo, Ze mit z blond vlast najednou
vlasy zelené asi dévatim sebevédomi Uplné nepiidalo. V nasi tréninkové skupiné€ si s tim
nikdo hlavu nedé¢lal, bralo se to tak, ze to k plavani patii. Nastésti se to pomoci kadetnice dalo
vzdy zachranit a nazelenalou barvu stahnout.

Gynekologické problémy

Pti vrcholovém sportu, véetné plavani, se mohou u Zen vyskytnout gynekologické problémy,
napiiklad:

e Porucha menstruaéniho cyklu — intenzivni trénink a vysoka fyzicka aktivita mohou
ovlivnit menstruacni cyklus u nékterych Zen. Mohou se objevit nepravidelna obdobi,
ztrata nebo dokonce poruchy hormonalniho systému (Klein 2021).

e Infekce — vysoka vlhkost a teplota v oblasti pohlavnich organti pti dlouhodobém plavani
mohou zvysit riziko vzniku infekci, jako jsou napiiklad plisiové infekce nebo
bakterialni vaginoza.

e Stresova inkontinence — u Zen, které provadéji intenzivni fyzickou aktivitu, miize dojit
ke slabosti svalii panevniho dna, to mtize zplsobit inik moci pfi fyzickém namahani,

jako je skakani nebo béhani (Balcarova 2010).
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2.13 Vykon fyzicky, motivace psychicka

Nejlepsi fyzicky vykon lze ziskat dodrzovanim tréninkového planu, pravidelnym trénovanim a
posouvani svych limitd. Pokud tréninky fyzicky neboli, nikam vas to neposune. Kazdy trénink
pfekonavate sami sebe.

Fyzicky vykon jako takovy je jeden ze soucdsti Uspéchu, druhou stranou mince je
psychické zdravi. Ve véku okolo patndcti let jiz mzete plnit limity na mistrovstvi Evropy a
svéta juniort. Spousta plavel od nas na to fyzicky ma natrénovéno, limity splni a podaji jeden
ze svych nejlepsich vykoni. Kdyz poté pfijdou na zavody, at’ uz v Evropé€ nebo ve svéte, jejich
vykony jsou castokrat hor$i. Ano, nemuselo jim tentokrat dobfe plavat nebo mohl nastat jiny
problém, ale v 90% problém tkvi v hlavé. Je narocné si v tak mladém véku umét usporadat
mySlenky a zvladat tlak, ktery se na vas v tu dobu vyviji. At uz ze strany rodicu, trenéra nebo
vas samotnych. Vy chcete uspét, vite, Ze na to mate — natrénovano. Najednou jste v situaci, kde
jste na bazéné, na kterém jste v Zivoté nebyli, proti lidem, které neznate — nebo znate a vite, jak
dobfi a rychli jsou. VSechny tyto aspekty vas najednou za¢nou ovliviiovat a spoustu sportovcll
v jakémkoliv véku o sob& zaéne pochybovat. Oproti jinym zemim v Ceské republice v plavani
nemame trenéra na mentalni koucink. Bylo mi tou cti se zcastnit piednasky od Maridna
Jelinka, ktery je byvaly hokejovy trenér a mentalni kou¢. Pfednéaska byla o tom, jak se vyrovnat
s uspéchem, Ze nestaci mit pouze touhu, ale musite ten sport milovat, a to i v dobé&, kdy se vam
nedafi. Skv€lym ptiklad je Jaromir Jagr, kterému délal mentélniho kouce. Vypravél o tom, Ze
Jaromirovi nedalo spat, kdyz odjel $patné trénink, volal mu klidné€ o pilnoci a §li trénovat a
popovidat si o tom na led.

»Mentalni trénink, vcetné vizualizace, meditace nebo jinych technik pro zlepSeni

mentalniho ptistupu, mize pomoci posilit disciplinu a odolnost* (Jelinek 2019: 63).
Spousta sportovci se tedy pred svym vykonem uzavird do své ,,bubliny®, berou si sluchatka,
poslouchaji energetické pisnicky, pfemysli nad né¢im, co je povzbudi. Bara Seemanova celila
uspéchiim od mladého veku, ve svych Sestnacti byla na olympijskych hrach, kde ptesné nastala
ta situace, kdy hlava ovlivnila jeji vykon. Bere to jako zkuSenost, je vdécnd, Ze se v tomhle
veéku mohla na olympiddu podivat a vi, Ze ji to celé posunulo zas o kus dal. Bara se mi zminila,
tim podat lepsi vykon.

Za uspéchem se skryva mnohem vic nez jen par dobte odtrénovanych tréninkt, proto si
myslim, Ze by se na mentéalni koucink mélo davat vétsi zietel, vice o tom mluvit a Cerpat

inspiraci z jinych zemi.
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3 Zavér

Plavani jako ¢innost vyZaduje zvladnuti ¢asu a rytmu. ,,Plavci musi spravné nacasovat své
pohyby, dechové cykly a zotaveni, aby dosahli nejlepsiho vykonu* (Cechovska 2008:24). Cas
je klicovym prvkem v plavani, at’ uz se jedna o tréninkovy rezim, soutézni ¢as nebo celkovou
organizaci plaveckého programu.

Stejn¢ jako v antropologickém vyzkumu, i pfi plavani je dalezité si uvédomit, jaky vliv
muZze mit naSe vlastni kulturni perspektiva na vnimani ¢asu. Plavani je rozsifené po celém svéte,
ale rizné kultury a zem& mohou mit odlisné piistupy k plaveckému tréninku, soutéZzim a
casovym limitim. Nékteré kultury mohou klast vétsi diiraz na ptesnost a efektivitu ¢asovych
harmonogramti, zatimco jiné mohou zastavat volngjsi pfistup — role Casu v plavani a
antropologii je tak nepochybné spjata. Znalost ohledné¢ porozuméni a citlivosti k rliznym
kulturnim kontextiim a jejich vnimani ¢asu miizeme rozsitit pomoci knihy 7ime and the Other,
kterd nas povzbuzuje k zamysleni nad tim, jaké kultury a perspektivy ovliviiuji nase vnimani
Casu, a jak se toto nasledné projevuje i ve specifickych ¢innostech, jako je plavani.

T. Fabian v knize analyzuje, jak antropologové studuji a popisuji jiné kultury, a jaky vliv ma
jejich vlastni kulturni perspektiva na vnimani ¢asu ve vyzkumu (Fabian 2014: 37-105).

Obétovany cas se tyka dalSich aspektil zivota plavci. Vzhledem k intenzité tréninku a
soutéZi se ¢asto musi vzdat nespoctu socialnich a rodinnych aktivit, které mohou byt omezené
nebo prizptisobené jejich plaveckému rozvrhu. Plavec pfichdzi o ¢as straveny s rodinou,
pfibuznymi a kamarady.

Vrcholové plavani je naro¢ny sport, ktery vyzaduje znacné obétovani ¢asu, ktery jsme
mu spolu s mymi informanty obé&tovali. Nicméné to pro nas — plavce, ktefi jsme do tohoto
sportu byli zcela zainteresovani, pfindSelo nejen sportovni uspéch, ale také osobni rist, radost
a naplnéni. Bylo to rozhodnuti, které jsme ud¢lali kazdy individudlné na zakladé svych cila,

motivace, fyzickych a zdravotnich schopnosti.
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3.3 Seznam pftiloh

Ptiloha €. 1 — Ukézka fotografii z plaveckych zavodi z vlastniho archivu.
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Ptiloha ¢. 1 — Ukazka fotografii z plaveckych zavodu z vlastniho archivu

Obrazek 1: fotografka D. Mourkova 2015

Obrazek 2: fotografka D. Mourkova 2015
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Obrazek 3: fotografka A.-M. BeneSova 2015
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Obrazek 4: Fotografka A.-M. BeneSova 2015
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