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Planovani, periodizace a optimalizace sportovniho tréninku

Kapitola ¢. 7

Zaklady tréninkové periodizace

Na rozdil od tréninkového planovani, které se sklada z udani zakladnich tréninkovych
osnov pro jeden rok ¢i vice let, tyka se tréninkova periodizace rozlozeni tréninkového roku do
rozdilnych tréninkovych obdobi, které maji za hlavni cil maximalni formu plavce ve spravny
Cas.

Az do nedavena byla periodizace plavecké sezony velmi jednoducha, protoze trenér
musel uvazovat vét§inou jen o jednom vrcholu za rok. Vice svétovych soutézi a vyvoj k vétsi
profesionalizaci plavani zpusobuje, Zze plavec musi dosdhnout vrcholné formy vice nez
jedenkrat roéné. Podle toho, chece-li plavec dosdhnout vrcholu jednou, dvakrat nebo dokonce
vicekrat v jednom roce, zvazuje trenér jedno, dvou nebo vice-vrcholovou periodizaci. Mladi
plavci vSeobecné trénuji na maximalné dva vrcholy v jednom roce. Vice vrcholi v jednom
roce zabira Cas, ktery by mél byt straven budovani vykonnosti, coz je u mladych plavca
riskovat ¢tyfi rizné vrcholy v roce, ale bude to zcela zifejmé na tkor jejich vykonnosti. Plany
pro ¢tyi-vrcholovou periodizaci by mély byt proto vzdy velmi peclivé zvazeny.

Periodizace tréninkového roku =zafina vytyCenim vrcholnych zavodd. Tydny
predchazejici témto zavodim jsou potom organizovany do dvou obdobi:

1. Zdkladni tréninkové obdobi, které poklada zéklad pro vrcholny vykon a
2. Zavodni tréninkové obdobi zainajici se specidlni zavodni pfipravou a koncici
zavodem, ve kterém chce plavce dosahnout $pickového vykonu.
Po poslednim zavodé nastava piechodné obdobi, béhem kterého muze sportovec relaxovat
fyzicky i mentalné (a tim regenerovat).
Kazda priprava na $pi¢kovy vykon béhem roku musi obsahovat tato tfi obdobi (viz

kapitola 5, Definice a popis) se specifickym zatiZzenim a tréninkovou strukturou.




Zakladni tréninkové obdobi

Toto obdobi se sklada zjednoho nebo vice mezocykli, béhem kterych sportovec

zlepSuje svoji vykonnost, techniku atd. Toto obdobi ma dvoji cil:

1. Polozit zaklady pro dosaZeni $pickového vykonu. Z pohledu vykonnosti se jedna o
trénink kapacity ( aerobni a anaerobni kapacita a maximalni sila ).

2. Zvysit plavcovu schopnost pfizptisobit se tréninkovému zatiZeni.

Druhy cil je velmi dilezity pro dlouhodobé (né€kolikatileté) plynulé zlepSovani
zavodniho vykonu. Cim je tedy lepsi plavetiv zavodni vysledek, tim vice ( objemové
stejné jako intenzitou ) bude muset trénovat, aby tento vykon zlepsil ( viz SniZovani
navratnosti investice do tréninku ). Je proto nutné pfipravit plavce progresivné a v¢as na
budouci zvySovani tréninkovych davek. Pfimé&fené mnozstvi ¢asu musi byt také straveno
tréninkovymi cvicenimi, kterdA nemusi pfinést zadné kratkodobé zlepSeni zavodniho
vykonu, ale ktera se vyplati v pozdgjsich stadiich plavcovy kariéry. Trénink aerobniho ¢i
anaerobniho vykonu ve vodé stejné jako na suchu vede napiiklad velmi rychle ke
$pickovym vykoniim mladych plaved, ale velmi €asto brzdi zlepseni zavodnich vysledkt
v pozdé&jsich letech. Ale trénink kapacity povede u mladych plavei k pomalejSimu
zlepSeni zavodniho vykonu, ale garantuje lepS$i pFizpusobeni se zvétSujicimu se
tréninkovému zatiZzeni v pozd&jsich letech a zlepSeni zavodnich vysledki v tomto
pozdé&jSim stadiu.

Idealni pfiprava béhem zakladniho tréninkového obdobi obsahuje tii mezocykly.

Mezocyklus I: Vyvoj a dokoncent tréninku vseobecné vykonnosti
e Cilem tohoto prvniho mezocyklu je piiblizit se co nejblize k vykonnostni
urovni piedchoziho roku ( ve stejném obdobi )
e Tréninkové jednotky jsou nespecifické a obvykle s nizkou ¢i stiedni intenzitou.
Toto obdobi je proto idealni pro trénovani i jinych sportd pro vybudovani
nejlepsi mozné vseobecné kondice
e Tento mezocklus se pouziva ke zlepSovani techniky ( osvojovani, opravovani a

automatizaci )




e Protoze v tomto stadiu jest€ neni nezbytné, aby byla tréninkova prace ve vodé
velmi specifickd a/nebo intenzivni, je toto vhodna doba k zaCatku
(intenzivniho) posilovaciho tréninku. Posilovaci trénink nemusi byt plavecky
(pohyby) specificky, ale m&l by ve vét§iné piipadi postihovat svalové skupiny
dulezité pro plavani, jako triceps, Siroky sval zadovy, kvadriceps pro prsaie,
flexory a extenzory pfedlokti a rotatory. Jestlize plavec absolvoval posilovaci
trénink jiz v pfedchozim roce, pfechazi po kratkém aklimatizatnim obdobi na
trénink maximalni sily. Podle individualni potieby maximalni sily se muZze

maximalni sila stfidat s vytrvalostni silou ve formé kruhového tréninku.

Mezocyklus 11 : Vyvoj zdkladnich specifickych schopnosti

V tomto mezocyklu plavec pracuje na zlepSovani zakladnich specifickych
schopnosti pozadovanych pro jeho hlavni disciplinu ( zptsob a délka trati ).
Trénink zGstava pfevazné zaméfeny na budovani aerobni kapacity, ale na rozdil od
prvniho mezocyklu je nyni tréninkovy program mnohem vice detailni a specificky.
Znakaii, dobii delfinafi a néktefi prsafi zainaji hodné plavat svym hlavni
zpusobem. Intenzita zistava relativné nizka ( vytrvalostni trénink; stfedni az nizka
intenzita ), ale tréninkové zatiZeni se postupné ztézuje zvySovanim objemu.

Velky objem absolvovany b&hem tohoto mezocyklu mtize trochu potlacit plavcovu
anaerobni kapacitu i schopnost sprintovat. Proto je vhodné zaradit kratky trénink
anaerobni kapacity jednou &i dvakrat tydné a doplnit n€kolik sprintii do kazdé
druhé az tieti tréninkové jednotky.

Stupen komplexnosti technickych cviceni se postupné zveda.

Je nezbytné zdiraznit trénink techniky, aby se minimalizovala jeji ztrata, kterou
Casto zpusobuje vysoky objem tréninku absolvovany hlavnim zptisobem.

Na suchu plavec pokratuje v intenzivnim tréninku, tedy v maximalni sile nebo

v kombinaci maximalni a vytrvalostni sily.

Mezocyklus III: Vyvoj specifickych zavodnich schopnosti

Treti mezocyklus je zaméfeny na udrZeni a stabilizaci ziskanych zékladnich prvka
vykonnosti a k postupné piipravé plavce na specifické zavodni tréninkové obdobi,

které se shoduje s nadchazejicimi zavody. V tomto okamziku plavec zaCina
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s tréninkem frekvence a cvienimi na zautomatizovani techniky v zavodni
rychlosti.

e Trénink vytrvalosti se mirn& snizuje a uvolnény ¢as je v€novan intenzivnéjsi
praci. Pro plavce plavajici 50 — 400 metri lezi diraz na tréninku anaerobni
kapacity ( 2 x aZ 4 x tydné&). Vytrvalci, na druhé strané, absolvuji méné tréninka
anaerobni kapacity, ale vice tréninkii aerobniho vykonu. Pro vSechny plavce je
proto béhem tohoto mezocyklu intenzita znacné vyssi.

e Trénink na suchu se na jeden az dva tydny pierusuje, aby se vykompenzoval
intenzivni trénink ve vodé. Po tomto kratkém, ale dilezitém obdobi sprintefi zvysi

trénink vybusné sily a vytrvalci pfechazeji na trénink vytrvalostni sily.

Idealni zakladni tréninkové obdobi pokryva 15 tydnd, coz ale neni v praxi vzdy
proveditelné. Proto musi trenér €asto sahnout po kompromisu, vétSinou tpravou poctu

cykli nebo jejich trvani nebo spojenim mezocyklu I a II do jednoho cyklu.

Zavodni tréninkové obdobi

Bé&hem tohoto obdobi jsou naplanovany jeden nebo dva cykly na sladéni a vyvazeni
zlepSenych slozek vykonnosti.

ZkuSenosti s elitnimi sportovci nas naulily, Ze budovani kondice vétSinou
nepiedstavuje Zadny problém a miiZe byt dokonce provedeno i velmi rychle. Jak dlouho
ale bude toto zlepSeni trvat a jak bude stabilni, je umérné délce zakladniho tréninkového
obdobi. Je totiz mozné udélat vyznamny vykonnostni progres za 3 — 4 tydny, ale takové
zlepSeni se opét velmi rychle ztraci. Toto kratké obdobi budovani bude proto dostacujici
pro dosazeni jednoho $pi¢kového vykonu b&hem jednoho zavodu, ale ne k opakovani
nékolika Spickovych vykonu tfeba i béhem jednoho vikendu.

Jakmile se jednou dosahne stabilni zéklad vykonnosti, je nezbytné ,,sladit™ a vyvazit
zlepSené kondi¢ni sloZky. ,,Skvéla zakladni vytrvalost” (aerobni kapacita), ,.Spickova
zékladni rychlost® a ,,iZasna anaerobni kapacita® jsou zbyte¢né, jestlize obé zakladni
kapacity nejsou v optimalnim poméru. Navic, aby byl zarucen $pickovy zavodni vykon,
musi byt ,,skvéla aerobni kapacita“ vytrvalce a ,,skvéla anaerobni kapacita® sprintera vzdy

doplnény silnym aerobnim respektive anaerobni vykonem.
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Slozitost zavodniho tréninkového obdobi zavisi do velké miry jak na poctu zavodi tak
na jejich rozloZeni v tomto obdobi. Jestlize se plavec pfipravuje pouze na jeden start (
nebo jeden zavod ) hovotime o ,, jednoduchém zdvodnim tréninkovém obdobi“. Celé
zavodni tréninkové obdobi pak bude pouZito na sladéni a vyvazeni sloZzek vykonnosti,
které jsou specifické pro zavod, na ktery se plavec pfipravuje. V tomto piipadé se zavodni
tréninkové obdobi sklada pouze ze predzavodniho nebo ,,vrcholnou formu vyvolavajiciho
tréninkového obdobi®. V tomto obdobi je obsazeno vyladéni.

Termin ,komplexni zdvodni tréninkové obdobi“ se pouziva, jestlize jsou
naplanovany dva nebo vice po sobé jdouci zavody ( napf. svétové pohdry, narodni
mistrovstvi nasledované mistrovstvim NCAA atd.). Zavodni tréninkové obdobi se pak
sklada nejen z ,formu vyvolavajiciho obdobi®“ ale také z ,formu udrzujiciho = (
mezizavodniho ) obdobi* protoze plavec musi byt schopen udrzet sviij optimalni profil
vykonnosti a podat $pi¢kovy vykon v né€kolika po sob¢ jdoucich zavodech.

Pocet mezocyklli béhem zavodniho tréninkového obdobi, stejn€ jako jejich trvani, je
uréeno sloZitosti zavodniho tréninkového obdobi ( jednoduché nebo komplexni zavodni
tréninkové obdobi ) a specifickymi potiebami plavce. Napiiklad plavec se slabou aerobni
i anaerobni kapacitou, ktery absolvoval kratké zakladni tréninkové obdobi ( 4 —8 tydnil) a
pripravuje se pouze na jeden vrcholny zavod, bude potiebovat pouze jeden mezocyklus
skladajici se z deseti dnt intenzivni pracovni faze a Sestidenniho vyladéni (= regeneracni
faze posledniho mezocyklu pfed vrcholnym zavodem ). Na druhé strané plavec se silnou
aerobni i anaerobni kapacitou a pfipravujici se na vice po sobé jdoucich soutézi (
komplexni zavodni obdobi ) bude muset projit mnohem del§im zakladnim tréninkovym
obdobim a bude potiebovat i vice ¢asu na dosazeni vrcholné formy.

Béhem piedzavodniho tréninkového obdobi budou vytrvalci té€zit z dlouhé pracovni
faze ( 3 — 6 tydnli ) a kratké faze vyladéni ( 4 — 14 dnd ), zatimco sprintefi budou
potiebovat kratkou pracovni fazi ( 1 — 5 tydnii ) a dlouhé vyladéni ( 2 — 4 tydny ).

Spi¢kovy vytrvalec muize dosdhnout optimélniho aerobniho vykonu pouze po
absolvovani 4 — 6 tydnu specifického tréninku. Ale mezocyklus 4 — 6ti po sob¢ jdoucich
tydni, zaméfeny na zlepSeni aerobniho vykonu, ptedstavuje velké riziko pietrénovani.
Proto je pro tyto plavce vhodné naplanovat b&hem formy vyvolavajiciho obdobi (
predzavodni tréninkové obdobi ) dva mezocykly. Pouziti dvou mezocykli také zvysi
uspésnost kratkého vyladéni. Je-li plavec pfili§ unaven po dlouhé pracovni fazi zaméfené
na trénink aerobniho vykonu, nikdy nebude stoprocentné pfipraven na soutéZ po pouhém

jednom tydnu lad&ni. Zadouci prodlouZeni vylad’ovaci faze by mélo na druhé strang
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zlepsit plavcovu anaerobni kapacitu a tim se sniZit jeho aerobni vykon, coZ by vyznamné
omezilo zavodni vysledek na dlouhych tratich.

Stejné tak Spickovy sprinter s vysokou aerobni a anaerobni kapacitou miize vybudovat
optimalni anaerobni vykon b&hem 3 — 5 tydnt specifickych intenzivnich trénink
anaerobniho vykbnu. Ale zkuSenosti dokazuji, ze jestlize plavec udrzuje trénink
anaerobniho vykonu po vice nez 3 tydny, jeho zakladni vytrvalost se nendvratné sniZuje.

Proto je pro tyto plavce vhodné naplanovat bud:

. o predzavodni tréninkové obdobi jako pouze jeden ale dlouhy mezocyklus ( 7 —
8 tydnu ). Tento mezocyklus by se mél skladat z pracovni faze zaméfen€ na
trénink anaerobniho vykonu, ktera je rozd€lena do dvou obdobi po zhruba
dvou tydnech, oddélenych tfemi aZ péti dny extenzivniho (s nizkou intenzitou)
tréninku aerobni kapacity. Pfed timto kratkym obdobim tréninku aerobni
kapacity a po ném lze zafadit jeden az dva dny regenerace. Toto schéma
vétsinou dovoluje pouze dvoutydenni fazi vyladéni

nebo:

e piedzavodni tréninkové obdobi sloZené ze tii kratkych mezocykli: mezocyklus
jedna a tfi zaméfit na trénink anaerobniho vykonu a druhy mezocyklus,
maximalné desetidenni, pouzit na osvéZeni aerobni kapacity. Toto schéma
umozituje plavei zalastnit se testovacich zavodi nebo dokonce nominacnich

zavodu po prvnim mezocyklu.

Casovy odstup mezi jednotlivymi vrcholy b&hem komplexniho zavodniho
tréninkového obdobi uréuje vybér riiznych typu tréninku. Jestlize je obdobi mezi po sobg
jdoucimi zavody del3i nez devét dni, miZe se pouzit kratky mikrocyklus o nejvyse tiech
tréninkovych dnech na osvéZeni aerobni a anaerobni kapacity ( ne vykonu!!!! ). Pied
zaGatkem tohoto mikrocyklu je uZite¢né naplanovat jeden az dva dny regeneraCniho
tréninku. Jestlize je mezi jednotlivymi vrcholy k dispozici devét a méné€ dni, doporucuje
se nechat tolik ¢asu, kolik je jen mozné na regeneralni trénink, poptipadé jej doplnit
jednim tréninkem aerobni kapacity.

Vyzkumy ukazaly, Ze doba trvani vrcholné formy zavisi na celkové délce trvani
,formu vyvolavajiciho obdobi“. Ze zkuSenosti vSak vime, Ze maximalni doba, po kteréu
je plavec schopen si udrzet vrcholnou formu, jsou tfi tydny. Protoze je zcela vyjimecné,
aby si plavec udrZel formu &tyii po sobé jdouci vikendy, doporucujeme v tomto piipadé

zavodit pouze ve tfech z téchto Etyt zavodu.
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Obsah tréninku b&hem formu vyvolavajiciho, ale i formu udrzujictho obdobi je velmi
specificky a musi byt individualné navrzen. Pouze kratké mezidobi muze byt nespecifické.

Tréninkova intenzita b€hem formu vyvolavajiciho obdobi je velmi vysoka a odpocinek
v hlavnich sériich kratky. Zavody jsou excelentnim prostfedkem k budovani anaerobniho
vykont, protoZe touha vyniknout je v té&chto zavodech vy33i neZ pfi tréninku. Jsou také
vhodnym prostiedkem pro uvedeni do zavodni nalady a prostiedi po dlouhém pfipravném
obdobi. Pro vyrovnani vysoké intenzity musi byt tréninkovy objem nizky (obrazek 66) a
lehka zatéZz musi byt zcela jasné extenzivii (s nizkou intenzitou). V tomto tréninkovém
obdobi proto bude velky kontrast v tréninkovych intenzitach.

Cilem trenéra je béhem formu udrZzujiciho obdobi udrzet plavce fit, svéziho, plného
sily a energie pro zaCatek kazdého zavodu. Trénink muize stale obsahovat kratké
intenzivni nebo jednotlivé vysoce objemové tréninkové jednotky, ale musi se
bezpodminetné zarulit a respektovat doba, ktera je tieba, aby probéhla super-
kompenzace. V tomto obdobi miZe byt stale intenzita na kratky €as vysoka, ale objem
téchto intenzivnich tréninkii musi byt rozhodné nizky. Objem lze také zvysit, ale pouze
jediny den a trénink musi byt extenzivni (s nizkou mten21tou) a musi byt co nejrychlejl
kompenzovan odpovidajici regeneracni praci. Kazdy intenzivni nebo objemovy tremnk &
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musi projevitiv kratké dobe (2-3dny).
[ i)

Posilovaci trén1n£l§ pokracuje asi do dvou tydnu pied dilezitym zavodem ve formé
vytrvalostniho posilovaciho tréninku pro plavce plavajiciho 200 — 1500 metri a tréninku
vybusné sily pro plavce plavajiciho 50 — 200 metri. Potom se mtze posilovaci trénink
ukonit, i kdyz néktefi plavci radi ,.citi nebo zvedaji ¢inky*. Trenér muze potom snadno
naplanovat ,,mini-posilovaci‘ tréninkovou jednotku , ale opét zde plati, Ze je nezbytné

nutné, aby byl plavec schopen zregenerovat a byt stoprocentné pfipraven v dobé zavoda.

Prechodné obdobi

Nejen trénink sméfujici k ziskani vrcholné formy, ale také vykon podany na vrcholné
soutézi predstavuji pro organismus velky vydaj energie. Prili§ ¢asto se béhem tréninku i
béhem zavodi naakumuluje fyzické a psychické vy€erpani. Zejména pro dospélé plavce
je proto naprosto nezbytné, pfed zafdtkem nové sezony ,dobit baterie“. Tento
mezocyklus, také nazyvany ,,mezocyklus aktivniho zotaveni®, obvykle trva 2 az 4 tydny a

systematicky prudce sniZuje riziko pfetrénovani. Pro toto obdobi je charakteristické:
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e absence zavodu a intenzivniho tréninku
e velmi malé mnozstvi specifické prace
e vsechny druhy plavecky nespecifickych sportovnich aktivit

e pouziti dalsich zotaveni urychlujicich aktivit jako je sauna, maséaze atd.

Shrnuti
Bé&hem celého procesu periodizace tréninku by si mél trenér vzdy uvédomovat:
e plavcovu vykonnostni uroven
e plavcovu stile se ménici a vyvijejici Grovent vykonnosti, techniky a mentalnich

kvalit

Tréninkovy plan bude proto stale podléhat upravam a zménam podle vyvoje plavcovy
vykonnosti, ktera je vyhodnocovana v tréninku i ze vSech jinych stran.

Navic je tréninkovy proces multi-disciplinarni. Plavat dobte na zavodech je vysledkem
vice faktort nez jen dobré kondice. Plavec musi byt navic na $pickové tirovni i mentaln€ a
technicky, jinak budou jeho vykony nizké i ptes super vysokou tiroven vykonnosti. Velmi
Casto musi trenéfi ukéazat vysokou kreativitu a obratnost, aby dosahli optimalni shody
mezi plavcovou fyzickou, technickou a mentalni pfipravou. Vybér urcitého nebo
specifického typu tréninku nemusi byt vzdy védecky motivovan. Trenérova osobni
zkusenost, jeho individualni pfistup, jeho zkuSenost s plavcem ( nebo plavci) mize byt

nékdy vice rozhodujici pro slozeni tréninku a pro vybér tréninkovych cviceni.

Priklady
Nasledujici dva pfiklady ilustruji dva rizné periodiza¢ni plany, jeden s jednoduchym
zavodnim tréninkovym obdobim pro stfedotratafe (obr.7.1.) a druhy skomplexnim

zavodnim tréninkovym obdobim pro sprintera ( obr. 7. 2.).
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Obrazek 7.1. Priklad periodizace jednoduchého zavodniho obdobi pro stFedotratare

(400 m kraul, 400 m PZ)
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Obrdzek 7.1. Priklad periodizace komplexniho zdvodniho obdobi pro sprintera

LHY | o fiistid maR nun

8 L il ol ~{ SINP0Y
X¥OXd NG ONB AW NGO ONA ONH ONE ONH | 4W NS ONE OXH NI ONT | SWONH NS XH NG NG| wsueng adi)
sy
g ¢ ¢ & € £ €14 & § L &£ ISR, 8 €18 € ¢ % € £ 3 prel-Aag
JIN N DA ol 1 wan 1 { NNOE { ! 1| suonpaduy

{ i i dav

eI O} ¢ ¢ 1 i i i { i { dNV

wseadoud { | i ! £ T 2 i i T o i I i i [ %] 2 i t ¢ 1 ONY
(MO @0 O @ @ (02 @ @ e e G 8 @ @ U0 &0 @ ) @ U Hzoavioay
§ ¢ 9 L 9 ¢ $£ibv € & 9 9 918 9§ $ 9 ¥ YL E 5 Y €0 v | EoaY

PRI
TEXONE L L 8 Bb OF 1 L4 o8 11t o6t osjor 8 8 01 6 1P 6 9 & L 6 9 jsuunSuwuerg

yelev| v i v |v | vivw| v | v ov|lvv|ev! v ivw] v | v |vr|wvrive| vy vy | oy [ P

y | V1Y v vy v v v v "
Y YR v|v ¥ g ML
A 4
EHRGR
R

m * 5

o STNOR

dueo unag disen sprngy SAnpIOE IRy
e 4 { L 2 £ o E 1 9 § ¥+ € T H 2 ¢ ¢ £ 2 { 9 £ ¢+ £ T i SER0LNIN
A Al i1 it i E0sHN
I NOLLISNYUL | QO ONINIVEL NOLLULAINOD QOIS DNINIVEL 35V POURY
FHE O RB1 BRI B LT LT LSL LB LU 9D 9T W01 A SHT ST SHT W9 ST vz ¢ £t O ey
St ¥f €f TE I Df 6e 9T LT O g T ¢ ¢ 1k 02 o st U AT
9 6 6 I 7T 0 A D 0 ¥ O VK

ps = hlavni plavecky zpiisob
AEC, ANC
AEP, ANP

EN, EX
MF

aerobni kapacita, anaerobni kapacita
aerobni vykon, anaerobni vykon

k vybusné sily

.

lovaci trénink, trénin

i posi

,

wytrvalostn
maximalni sila
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Nat = narodni mistrovstvi

Bl-ana = analyza krve

Base training period = zdkladni tréninkové obdobi

Competition training p. = zdvodni tréninkové obdobi

Transition period = prechodné obdobi

Volume, Intensity = objem, intenzita

Easter Holidays, Exams, Swim camp = Velikonocni prdzdniny, zkousky, soustiedéni
Large blocks in same stroke = Velké bloky absolvované jednim zpiisobem
Trainings units in water = tréninkové jednotky ve vodé

Competitions = zavody

Dry- land tr. units = tréninkové jednotky na suchu

Type strenght, Others = typ posilovani, ostatni

Week — tyden

Date/mo — den/mésic

Period — obdobi

Program dla carte — libovolny program
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