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Cilem tohoto ¢lanku je shrnout poznatky o tréninku sprintu v kraulovych disciplinich
v Austrdlii a porovnat tento trénink s tréninkovymi programy i americkych univerzit
University ol Michigan — trenér Jon Urbanchek, University of California - trenér Nort

Thornton, University of Stanford- trencii Richard Quick a Skip Kenny.

University of Michigan - 5.-11. Cervna !
Trenér Jon Urbanchek

Prvni tyden v USA jsem strdvil pozorovianim exkluzivniho tréninkového programu na
Michiganské Universite (plavecky klub Wolverine) pod vedenim vedoucich trenérii Jona
Urbancheka (muzsky tym) a Jima Richardsona (zensky tym).

Podle  trenéra  Urbancheka Je tento plavecky program - pravdépodobné  jeden
Znejndrocngjsich v USA., Tréninky jsou zaméiené na zlepseni acrobniho a anacrobniho prahu
a ke zlepseni acrobni vytrvalosti.

Tréninkovy program Michiganské university dosdhl velkych uspechii se sprintery
Brentem Langem a Gustavo Borgesem tim, e sc zamefoval na trénink na 200 metrove
zavodni tratd. Trenér Jon Urbanchek VT, Ze tento drub tréninku jim pomohl na tratich 50 a
100 metri. Australsky reprezentacni trenér pro sprinterské discipliny, Ken Wood. spolu
s juniorskym reprezentaénim trencrem Billem Sweetenhamem zastavaji stejny nazor. Plavei
trenéra Urbancheka opravdu absolvovali v o ranné fazi lewni sezony tréninkové divky
s velmi vysokym  objemem, Viydnu, vkierém jsem sledoval Michigansky  tréninkovy
program, pouzivali v mnoha trénincich velmi maly nebo Zidny odpocinek mezi sériemi. lakze

acrobni cast byla nepierusovany proces.



Dalsi zajimavy fakt je, z¢ napfiklad Tom Jacger splnil prvni limity pro narodni
mistrovstvi v disciplindach 1500 metrt kraul a 200 metri znak. Jak s¢ zda maji elitni sprinteri,
at uz v minulosti nebo ti souasni, spolecny velmi dobry acrobni zaklad. Skveli sprintefi juko

byl Mark Spitz nebo Matt Biondi do této Kategoric zeela jiste patii,

Moje otazky tedy zni.........
1. Chapeme v soucasné  dobé  tento koncept v australském  sprinterském

plavani spravne?
2 Netrénuji nasi juniorsti plavei sprinty piilis mladi?

Jestlize se nasi trenéfi chtgji pokusit zlepsit soucasnou situaci v australském
sprinterském plavani musi k (8mto otizkam zaujmout ur€it¢ stanovisko. Neni pochyb o tom.
7¢ se budou vyskytovat riizné nizory, aviak Je ziejm¢, ze uminénost a namyslenost musi
stranou, jestlize cheeme, aby se australsky sprint dostal pred rokem 2000 zpét na vrehol.
Zatimeo se tedy snazime odpovedet na vyse zmineéné otdzky, stoji za zamysleni citace z knihy
Harryho Gallaghera ,,Kraulovy sprint* z roku 1976:
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WSkveli sprintefi ve viech dobdch od Frasera po Spitze nebo jesté diivéji, od dob

Weismullera vidy vyrostli z plaveckych programiy, kde tréninkove inteligence méla prednost

pred nemilosrdnou kilomerrazi*

Dalsi zajimavé poznatky ze sprinterského programu Michiganské university:

1. Nidro¢nd suchd priprava — tii posilovaci tréninkové jednotky, plyometric, beh

(5]

Silova price ve vode — plavini na zivésu, velké packy, plavani s kyblem, nohy
vertikding se zatezi, zarizeni Power rack, atd.

3. Trencr Jon Urbanchek uziva méteni délku doby Jjednoho zabérového eyklu spise
nez mereni ziberové frekvence ....napriklad u Gustavo Borgese trval zaberovy
cyklus 1,5 vieriny/ jeden cyklus na trati na 200 metra, 1.2 viefiny na cyklus trati na
100 metrii a 1,0 vtefina na trati 50 metrd. Trenér Urbanchek kontroloval pravideln¢
ziberovou frekvenci pfi tréninku i pii rozplavéni pred soutézi. Piestoze je tento
zpiisob méfeni  zibdrové frekvence zastaraly (dnes se béznd pouzivaji Sciko
stopky pro méfeni frekvence ziberu), maze byt jeho pouziti pii udavini 7peiné

vazby pro plavee mnohem snazsi.
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Vésinu - tréninkovych  jednotek plavei plavali na 50-ti metrovém  bazéne
s vyjimkou nékterych specidlnich sprinterskych jednotek, které byly provadeny
v 25-ti yardovém bazéné. Plavani na 25-i yardovém bazéng je pro sprintery jak po
psychicke tak i po fyziologické strance jednodussi a umoziuje jim, diky vétsimu
mnozstvi obratek, plavat rychlcji.

U vSech tréninki je vzdy zdiraziovano wstreamlining™ a je nacvicovino pomoci
takovych tréninkovych cviceni, jako Jsou opakovan¢ 25-ti yardovém uscky vincni
pod vodou.

Plavei startuji vzdy na zvukovy signal, aby mohli neustdle nacvicovat tuto zavodni

dovednost.

Trenér Urbanchek se domniva, 7e jeho tréninkovy program obsahuje, jak u sprinterské
tak u vytrvaleeké tréninkové skupiny, vice price VOmax a tréninkoveé priace zamciené na
laktdtovou toleranci nez vétina ostatnich tréninkovych programi v USA. Podle mého nizoru
Jeho tréninkovy program pokryval viechny encrgetické systémy. tedy jak by nasi australsti
trenéii Fekli, jeho plavei trénovali behem tydne ve viech zonich tepoveé frekvence. Tento typ
tréninku je napi. trenérem Genadijem Turetskym Gasto zdaraziovin Jako velmi dalezity pro
trénink sprinterdl. Turetskij casto upozorioval, Ze nai australsti sprintefi trénuji prilis casto
v prilis malém mnozstvi jednotlivyeh zon. Michigansky tréninkovy program  probihal
v tydennich a sezonnich cyklech, coz umoziiovalo, aby byly jednotlivé encrgetické systémy

fadn¢ trénovany a zbyl ¢as i na nezbytné zotaveni.

University of California, Berkeley — 12. - 14. 6.

Trenér Nort Thornton

Stejné jako trenér Urbanchek i trenér Thornton VEFi, ze u sprinterd jako je Matt Biondi.
pomdhad trénink sméfovany ke 200 metrovym tratim vykonm na trati 50 a 100 metrit. Biondi
absolvoval tento druh tréninku, kdyz se pripravoval na Olympijsk¢ hry v Soulu v roce 1988 a
dosahl s nim vynikajicich aspchi. Jeho tréninkova priprava pied Olympijskymi hrami
v Barcelone se soustiedila na 50 a 100 metrii a Lo, v kombinaci s dvouletou tréninkovou
prestavkou po OI1 1988, vedlo podle trenéra Thorntona Kk tomu, ze Biondi nebyl schopen na

stovee finiovat naplno.



Trenér Thornton uvedl nasledujici klicové prvky tréninku sprinter(:

Is
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Délka zibéru s vysokym  stupném  ecfektivnosti pri plavani malymi i velkymi
rychlostmi. Kvalita plaviani odpovida nejen celkovému Usili, ale zahrnuje i dokonalost
zabCru, kvalitu mysleni, dobry kop nohou, zabér pazi a mnohem vice (Harry
Gallagher). Jinymi slovy, skveéld technika je klicovou slozkou vykonu $pickovych
sprintert.

Dobri rotace téla, ktera umoznuje vlozit do zabéru vétsi silu efektivngjsim vyuzitim
svall zad, kycli a biicha. Koncetiny jsou pouze ,.prodlouzenim® tohoto zdroje energic.
Rotace t¢la také umoznuje plavei ve vodé pii poloze na boku vzdy udrzovat
wstreamline™ polohu — tedy dosahnout maximalniho vytazeni bez prilisn¢ho ¢elniho
odporu.

Dovednosti — (. starty a obratky jsou pii plavani na 25-ti metrovém bazén¢ velmi
dilezité. Bazén Kalifornské university pouziva v zimni sezoné posuvnou obritkovou
sténu, kterd je umisténa ve vzddlenosti 12,5 metri od zdi a umozZiuje lepsi trénink
obritek pii méfenych usccich. Thornton veFi, Ze obratky provadéné maximalni
rychlosti na téchto kritkych vzdalenostech zdokonaluji tuto doveginost a umoziuji
plavedm plavat rychleji nez je jejich ziavodni tempo.

Dile trenér Thornton hovori o tzv. zikladnich polohich u vSech zplsobi. které
slouzi ke zmendeni odporu ve vode. Tvrdi, Ze se n¢ktefi sprintefi snazi drzet hlavu
prilis vysoko. Podle n¢ho je lepsi drzet hlavu v uvolnéné poloze a potom mize t&lo
plavee byt naplocho jako vysledek rychlosti nez aby se plavec uméle snazil drzet
hlavu prilis vysoko.

Dalsim nezbytnym piedpokladem pro aspésny sprint je pravidelné a kvalitni zivodéni.
Thornton si je jisty, ze pravidelné souboje mezi Mattem Biondim a Tomem Jacgerem
mély rozhodujici vliv na karié¢ru obou sprintert.

Sprintefi v Berkeley casto plavou hypoxicky. Plavei pouzivaji specidlni Snorchly
(stejné jako pouzivaji ploutvovi plavei). Tyto pomicky pii plavani omezuji piisun
Kysliku. Sprintefi se totiz musi naucit potykat se se situaci, kdy plavou pfi nedostatku
kysliku.

Trenér Thornton dale zdirazauje, ze ackoli je bazén nejdilezitejsim tréninkovym
prostiedim, je jejich tréninkovy plan doplnén kvalitni suchou piipravou. Plavei
posiluji 3 x tydn¢ hodinu s t&zkyma ¢inkama a dale absolvuji 2 x tydn¢ rychlostni

trénink na biokinetiku. Tento rychlostni trénink rozviji silu a vykon za kritky casovy

Gsck s pouzitim zabérovych pohybi. Dale plavei pravidelné uzivaji medicinbaly a

posiluji bfisni svaly.

Stanford - 14.-20.6.
Trenéri Richard Quick a Skip Kenny

Posledni tréninkovy program, ktery jsem v USA navstivil, byl tréninkovy program ve

Stanfordu v Palo Alto. Tamé&jsi trenéfi Richard Quick a Skip Kenny vytvofili bezpochyby

nejlepsi univerzitni tréninkovy program v USA v poslednich letech.

Tréninkovi skupina Richarda Quicka se v tomto obdobi koncentrovala predeviim na zakladni

acrobni prici, pred tim, nez zatnou s tréninkem kvality, vedoucim k nominacnimu zavodu na

Pan Pacifické hry. Trenér Quick svoji tréninkovou skupinu informoval o tom, Zc¢ toto velké

mnoZstvi zikladni prace absolvuji také s vyhledem na Olympijské hry, Které se budou konat

Vv pristim roce (1996).

Trenér Quick sdilel s ostatnimi tyto nazory na trénink sprintu

o

Harry - Gallagher  zdiraziuje  stejny  princip

Stejné jako trenéii predehdzejicich dvou  tréninkovych program, trenér Quick
zdlrazioval, ze spravnd technika a zavodni dovednosti (obratky a starty) jsou
zakladnimi slozkami aspesného sprintersk¢ho tréninkoveho programu. Richard Quick
Casto hovotil s Jennifer Thompson o tom, jak je diilezité byt dlouho ve vodé na boku.
coz znamend plavini s dobrou rotaci t¢la, a zGstavat ve vode natoceny na bok vyhnout
sc tak ¢elnimu odporu.

Trenér Quick dale zdiraziioval, Ze rychle plavané séric nohou Jjsou dalezitym prvkem
Jeho tréninkového programu. Plavkyné v jcho skupin¢ absolvuji v kazdé tréninkove
Jednotee 1200-1500 metrdt nohama a v jedné tréninkove jednotee tydne tato divka
nohou vzrlista az na 2400 metr rychle. Podle Quicka tyto vysoké objemy plavané
nohama plavee nadmérné neunavuji, ale jsou zakladem pro Gspéeh ve sprinterskych
disciplindch.....(napf. 15.6. 1995 — 8 x 100 nohy st 1:40 / Jennifer Thompson

pramernc 1:28)

......... “Ustup  australskych plaven e

sprinterskych disciplindch byl urychlen nedostatkem tréninkové kvality (preferovana je

kvantita), nedostatecnym plavanim nohou a dile tim, e neni =duraziovin ndcvik

techniky ",



3. Dile, trenér Quick povazuje u sprinterského tréninkoveého programu zen suchou
pripravu za snad jeste dualezitgjsi nez u muzt. Jeho tréninkova skupina zarazuje 3 x
tydn¢ (pondcli, stieda, patek) hodinovou tréninkovou jednotku v posilovné a v Gtery a
ve ¢tvrtek  pak kondiéni kruhovy trénink (Svihadla, beh, plyometrie, plavecka lavice,
Splhani, atd.).

4. Kazdy tréninkovy program, ktery jsem navstivil, mél rozdilny pfistup k tréninku, ale
shodnym rysem u viech tii programi byl trénink ve vode zaméfeny na rozvoj rychlosti
a vykonu (power). Tento trénink zahrnuje plavani na gumé, ,power racks™, nohy
vertikalng se zatezi, plavani se zatezi (. kbeli¢ky* ). Tréninkovy program ve Stanfordu
a Cal Berkley zafazuje plavani sprintd s dopomoci. (Mnoho australskych trenéri mélo
jiste prilezitost vidét instruktazni video tréninku Alexe Popova s pouzivanim plavini

na ziavesu = vleceni).

V Michiganu, Berkeley a ve Stanfordu provadeji plavei tento rychlostni/kruhovy
trénink ve vodeé 2-3 x tydng. Silové prvky zafazené do tréninku ve vode byly dilezité u
vieeh i tréninkovych programi a jejich dilezitost se jeste zvysovala v poslednich 6-8
tydnech pred vrcholnym zavodem. Podle mého ndzoru tento silové/rychlostni kruhovy
trénink umoznoval plavetm pienést silu a vykon z posilovny do vody.

Priklad tohoto druhu tréninku mtze byt..........
Pondéli odpoledne — 19.6.1995 Silové/rychlostni trénink ve vodé, Stanford —

tréninkova skupina-zeny

o [5x100yardit—5xv1:30 min, 5 xv 1:25 min, 5 x v 1:20 min

o 16 x50 yardit — 25 yardit na gumé (plavdani s odporem) + 25 yardii sprint na
gumé s dopomoci, v I min.

e 2 minuty odpocinek

e 8x (1,5 min nohy vertikilné / 1 min sculling) se zitéZi

U série vertikalnich nohou plavei udrzuji velikou rychlost — frekvence jejich
nohou musi presahovat 100. Plavei drzi na hrudniku zavazi. Celkova doba trvini této
série byla 20 minut s nepietrzitou vysoce intenzivni praci.

o 36.x 25 yardii ve 30 vteFindch, udriovat konstantni délku zabéru, ale zvySovat
Srekvenci zabéru v sériich po tiech
Frekvence zabérn (25 30 35)
4x 30 35 40)
(35 40 45)
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Jennifer Thompsonovd v zavodé na 100 metrd kraul, ve kterém pickonala svétovy
rckord dosahovala frekvenci zabéru 52. Jak se plavkyn¢ v pribchu sezony priblizuji

k vrcholnému zavodu zvysuje se frekvence ziabéri v tomto druhu sérii az k tomuto ¢islu.

e 2 minuty interval
o 20 x ,powerrack“v I minuté
Ve dni, ve kterém jsem pozoroval trénink ve Stanfordu, vytahla Jennifer Thompson 95
liber na ,power racku® primérné za 13,5 vtefin. V pribchu sezony by se mél pomér sily a
vihy zlepSovat tak, Ze sc bud’ vytihne stejné zavazi za kratsi dobu nebo se zvysi viha a doba

trvani zistane stejna.
e 400 yardu vyplavini
Nasledujici tréninkova jednotka v tery rano byla zotavovaci.

Znami australdti trenéfi z padesitych a Sedesatych let absolvovali se svymi plavei
velmi podobny druh rychlostné/silového tréninku ve vode. Mozna jejich soucasni kolegove
zapomn¢li, jak uziteeny je trénink sily ve vode.

Harry Gallagher pise, Zzc ,, Trénink sprintu neni jen opakovani rychlych tiscku — je to
kombinace rychlostniho a silového tréninku. K tréninkovym prvkim patfi svdzani nohou,
tazeni zatéze, tlaceni desky se zatézi nebo sprint na gumé a jsou dobrymi prostiedky

k vybudovani silové vytrvalosti*.

5. Dalsi zajimavy nazor trenéra Quicka tykajici sc amecrického sprintu souvisi se
zavedenim  juniorského ndrodniho mistrovstvi vroce 1977 a sjeho naslednym
efektem. Quick tvrdi, Ze juniorskym mistrovstvim sprintovani trpi. To znamend, 7¢
prili§ Casté sprintovani v piili§ raném veku v poslednich letech zbrzdilo americky
sprint v mezindrodnim méfitku. Vysledkem totiz je, e plavei nemaji ¢as na ziskani
poticbného acrobniho zikladu. Napriklad Tom Jaeger a Mark Spitz se totiz dostali do
dosp¢l¢ho plavani se skvélym acrobnim zakladem. Clanck od Johna Leonarda
z Casopisu ASCA z dubna/kvetna 95 souhlasi s nazorem trenéra Quicka pod nazvem
W Co kdyz.....7". Leonard také zastava nazor, Ze ve vekove skupiné 11-14 let u divek a
13-17 let u chlapeit mize byt dosazeno nejvétsich aGspéchl v tréninku telesnych

systému, které prispivaji k vytvareni vytrvalostni kapacity. Jinymi slovy, v tomto véku



mohou plavci polozit obrovsky zaklad pro zbytek své tréninkové a zavodni karicéry. Na
druhé stran¢ kratké intenzivni tréninky v pilis mladém véku mohou zpocitku vypadat,
jako Ze se vyplaceji, ale ve skute¢nosti zabranuji ziskani potfebného acrobniho

zékladu pro budouci dlouhodoby plaveiv vyvoj.

Dal3i trenér, ktery souhlasi s pfedchozim tvrzenim je Jack Simon. ,, Musime mladé plavee
za kaZdou cenu odpoutat od sprintersky orientovancho tréninku  zaméreného  na
kratkodoby tspéch. To je presné ten druh tréninku, ktery byl vytvoren zavedenim

Juniorského Sampiondtu. *

Muzsky plavecky tym ve Stanfordu

Ve stejném $pickove vybaveném tréninkovém prostiedi jako Quickv Zensky tym se
ve Stanfordu pfipravuji i muzi, pod vedenim vedouciho trenéra americk¢ho olympijského
vybéru, Skipa Kennyho. Trenér Kenny dosahuje se svymi sprintery dlouhodob¢
vynikajicich vysledki. Jeho filozofii je, pracovat s plavei spide podle toho, jak vypadaji ve
vode, nez aby striktné dodrzovali sezonni nebo tydenni cykly. Tréninkovy program Skipa
Kennyho je podobny tomu, jaky se svymi plavei pouziva trenér Turetskij v Australském
sportovnim Institutu. Stanfordsky muzsky tym plave kratké alaktatové sprinty na konci
tréninku.

Trenér Kenny ve&fi, Ze plavei potiebuji skongit s posilovanim nejméné Sest tydnii pied
vrcholnou soutéZi a potiebuji delsi odpocinek nez plavkyné. Silovy trénink ve vode viak
plavei zafazuji az do posledniho tydne pied touto soutézi, stejné jako posilovini vlastni
vahou (kliky, bficho atd...). Jako v ostatnich tréninkovych programech. kter¢ jsem
navstivil, i ve Stanfordu absolvovali plavei v tomto obdobi vysoké objemy. Musim fici, 7¢
tréninkové davky byly mnohem vy3si, nez jaké jsem v americkém sprinterském programu
ocekaval. Nejdilezit¢jsim bodem programu vSak byla dobri technika. Vysoka kilometraz
bez dobré techniky je pro sprintersky program velmi nebezpec¢na.

Australdti sprintefi, jak se zda, ztratili v poslednich letech tréninkovou morilku, nebo
byli ovlivnéni pfistupem Davida Sala  kratce a rychle ve sprinterském plavini®, bez
vytvofeni potiebného acrobniho zikladu v prvnich letech své zavodni kariéry.

Pii mém pobytu v Kalifornii jsem navstivil byval¢ho americk¢ho trenéra roku Paula

Bergena v Napa, severné od San Francisca. Trenér Bergen se v soucasné dob¢ vénuje

tréninku zavodnich koni, ale stravili jsme spolu hodn¢ ¢asu diskusi o tréninku sprintu a
jeho planovani. Bergen, stejné jako ostatni americti Spickovi trenéii, zdiraziuje, z¢ po
adekvatni tréninkové priprave je u dospélcho sprintera, pro dosazeni vreholného vykonu,
zapotiebi dostate¢né dlouhé obdobi vyladéni. Posilovna by méla byt ukonéena 5-6 tydnt
pied soutezi, ale silovy trénink ve vodé by mél pokracovat az do posledniho tydne pied

timto zavodem.

Na predchdazejicich strankdch se nachazi moje poznatky znavstévy tii vedoucich
americkych universitnich sprinterskych programi. Ti, ktefi budou ¢ist tento ¢lanck, musi
vzit na védomi, ze tento ,bleskovy pohled® na tyto tréninkové programy, muaze
poskytnout pouze nekter¢ zakladni poznatky tykajici se toho. jak trénuji predni americti
trenéfi v této fazi tréninkové sezony.
Vzhledem ke $pickové spoluprici téchto skveélych americkych trenérlt viak mohu z mé
navstévy udelat tyto zavery, tykajici se tréninku sprintu.......
e Pro vyvoj elitniho sprintera je nezbytné rozvinuti dostat¢éného aerobniho
zakladu, trvajici 3-5 let. Je nutné vyhnout se piilis brzké specializaci na sprint.
e Trénujte sprintery pii vSech hladinach tepové (rekvence neboli s vyuzitim
viech energetickych systémi.

e Obritky a start musi byt na 3pickové trovni, jestlize cheete dosahnout Gspéchu
ve sprinterskych disciplinach.

e Silova price vbazénu a plavani sprinti s dopomoci, jak se zda, pomaha

k lepsim sprinterskym vykonim.

e Sprintefi Casto vyZaduji pro dosaZeni vrcholného vykonu dlouh¢ obdobi ladéni.

e ‘Trencéfi musi byt v plinovéni tréninku pro svoje sprintery velmi flexibilni. Pri
tréninku sprintert je ticba vice uméni a citu.

e llypoxicka price ma pro pripravu sprinter(i vyznam.

e Sprintefi by méli v zivodech plavat vice 200 metrovych trati — poméha jim to
zlepsit vykonnost na 100 metrovych tratich, zejména finis.

e Pro dosazeni dobrych sprinterskych vysledki jsou zapotiebi pilni a nadseni
trencii.

e 7di sc, ze dobfe propracovany trénink suché pripravy je pro sprintery

dilezitejsi nez pro ostatni plavee.
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e Stafetové zdvody utuZuji sprinterské vykony*“....... Skip Kenny

* Pravidelné, kvalitni soutézeni Jje nezbyiné. Sprinteii si tak rozvijeji lepsi
zivodni schopnosti. Jinymi slovy, sprintei poticbuji zavodit casto a kvalitng.
aby rozvinuli svoje schopnosti ziskané tréninkem pod pozitivnim sout¢znim
tlakem. Napfiklad pro Chrise Fydlera mely zivody svétového pohiru velky
vyznam.....jecho vysledky na nominaénich zivodech na Pan Pacifick¢ hry byly
mnohem lepsi nez Sasy na predchozim narodnim Mistrovstvi.

*  Alaktdtové sprinty a rychlostni cviceni Jjsou velmi ddlezité pro udrzeni a
rozvijeni schopnosti sprintovat.

¢ Nasc sprinterské programy musi byt vice individualizované, radcji nez pouze
strochu jednodussi* stiedotrataiské programy.

* Jestlize cheete plavat rychle, musite plavat rychle v tréninkovém bazéné.
To se tykd i sérii nohou a pazi. Jaké mnozstvi (echto sérii absolvovat je viak
wotdzka za milion dolari,

* Kuspésnému sprintu je zapotiebi talentovanych sportoved a trenéri, kicii

umozni a pomohou tomuto talentu uzrit a dospét. i

Jak fika Doc. James E. Counsilman... ... “edinym skuteénym tajemstvim uspéchu je

tvrdd, inteligentni prace a toto tajemstvi je pristupné pro kazdého. *



