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Abstrakt

Nazev: Vliv fizeného posilovani na silu trupu a hornich koncetin u byvalych plavci a

hobby sportovcl

Cile prace: Cilem nasi prace bylo zjistit, zda vlivem né¢kolika tydenni fizené intervence,

dojde ke zlepSeni svalové sily hornich koncetin a trupu u vybrané skupiny populace.

Metodika prace: K zjisténi sily hornich koncetin a trupu jsme vyuzili plavecky
trenazér Biokinetic a pfistroj Cybex. Pro zjisténi télesného slozeni byl vyuzit pfistroj
TANITA MC-980. Data byla zpracovana v programu MS Excel a SPSS, vyuZitim

Wilcoxonova neparametrického parového testu a Cohenova koeficientu d.

Vysledky prace: U obou vyzkumnych skupin doSlo ke zlepSeni svalové sily hornich
koncetin a trupu. OvSem Z4dnd znaméfenych zmén nebyla statisticky vyznamna.
Vysledky lze pouze tedy hodnotit v rdmci naSeho vyzkumného vzorku. U probandl bez
predeslé zavodni plavecké kariéry doSlo k vétSimu zlepSeni svalové sily hornich

koncetin a trupu nez u skupiny probandu s predeslou zavodni plaveckou kariérou.

Kli¢ova slova: svalova sila, Biokinetic, Cybex, Covid-19



Abstract

Title: The effect of controlled weight training on trunk and upper limb strength in

former swimmers and hobby athletes

Objectives: The aim of our study was to determine whether the effect of several weeks
of controlled intervention would improve upper limb and trunk muscle strength in a

selected population group.

Methods: We used a Biokinetic swim trainer and a Cybex device to measure upper
limb and trunk strength. To determine body composition, the TANITA MC-980 was
used. Data were processed in MS Excel and SPSS, using Wilcoxon nonparametric

paired test and Cohen's d coefficient.

Results: Both research groups showed improvements in upper limb and trunk muscle
strength. However, none of the measured changes were statistically significant. Thus,
the results can only be evaluated within our research sample. The probands with no
previous competitive swimming career showed greater improvements in upper limb and
trunk muscle strength than the proband group with a previous competitive swimming

carcer.

Keywords: muscle strength, Biokinetic, Cybex, Covid-19
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1 Uvod

Plavani se vénuji od svych 14 let, kdy jsem se stal ¢lenem triatlonovému oddilu
,Sumavsky triatlon“ se sidlem v mém rodném mésté, Prachaticich. K plavani jsem se
tedy dostal, v porovnani se soupeii, pomérn¢ pozd¢é. To mélo za nasledek mnozstvi
velkého objemu plavecké piipravy v prvotni fazi mé kariéry. Diky skvélym trenérim,
které jsem mél, jsem byl schopny se zhruba po dvou letech intenzivniho tréninku
vyrovnat v plavecké ¢ésti ostatnim soupeitim, ktefi se plavani vénovali déle nez ja. A

prave tato skutecnost me piivedla k tématu, které rozebira tato bakalaiské prace.

Z absolutniho plavce zacatecnika, z mladSiho Zéka, ktery nebyl schopen uplavat 400 m
bez zastaveni, se postupem casu a pili stal triatlet, ktery byl schopny se umistovat na

MW

podiovych prickach v ¢eském poharu.

Pravé proto v této praci budeme zjiStovat, k jak velkému progresu u hobby plavcl
dochazi, pokud maji nastaveny pevny harmonogram cviceni. Dals§i véc, kterd nas bude
ve vyzkumu zajimat, je vzajemné porovnani progresu hobby plavct a zavodnich plavcd,

pokud jim bude zafazen stejny intervencni rezim cviceni.

Cilem této prace je zjistit, jaky ma vliv fizené cviceni na vybrané segmenty téla a
samotné télesné sloZeni. Dal§im cilem, ale zaroven i1 tkolem je porovnani dvou skupin
(hobby plavei X zavodni plavei) a zjisténi, kterd z téchto skupin dosahne vétsiho
zlepSeni v pfedem urenych a méfenych parametrech, po absolvovani stejného fizen¢ho

cviceni.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Vyznam plavani

Lukasek (2017) se ve své publikaci zabyva tématem vyznamu plavani pro populaci.
Stézejnim tématem je pak zdravi. Dle svétové zdravotnické organizace (WHO) se jedna
o ,,stav fyzické, psychické, socialni a estetické pohody*. V ptipadé fyzického zdravi ma
na mysli funkénost hlavnich pohybovych systémii. Bernacikova a kol. (2010) tento
systém dale déli na opérny, vykonny, fidici a zdsobovaci. Pro rozvoj ¢i udrzeni dobré
kondice téchto systémi, je zapotiebi vykondvani pohybové cinnosti se zatizenim
vytrvalostniho charakteru. A pfesné€ do této kategorie spadd prave i plavani, které je pro

fyzické zdravi idedlni.

Lukasek (2017) dale uvadi pozitivni priklady a dopady plavani na zdravi lidi. Tvrdi, ze
pfi plavani dochédzi k zapojovani velkého mnozstvi svali, a tim dochazi k jejich
rovnomérnému rozvoji. Naopak diky tomu nedochazi k ptetézovani jednotlivé svalové

skupiny.

Plavani pozitivné ovliviiuje 1 dychaci a srde¢né cévni systém. Ponévadz hydrostaticky
tlak vody znesnadnuje naddechy a vytlaCovani krve ze srdce do tepen. Coz vede k vétsi
stimulaci a posilovani téchto systémil. Nejenom hydrostaticky tlak vody, ale i rytmus
dychani pozitivné ovlivituje dychaci soustavu. Nadech a vydech je oproti normalu
provadén v kratkém cCase a je potfeba ho tedy provést co nejrychleji. Poslednim
pozitivnim aspektem, ktery autor uvadi je otuZovani. Pfi kterém dochdzi ke stimulaci
termoregulacniho systému, ktery musi reagovat na teplotu okolniho prostiedi a

adekvatné se k nému adaptovat (Bernacikova a kol., 2010).

Qadir a Komal (2019) se zabyvali pozitivnim dopadem plavani na kontrolu spravné
hladiny cholesterolu a tuku. Uvadi, ze plavani je idealni pohybova aktivita pro t€hotné

Zeny a pro lidi zotavujici se z rliznych urazli pohybového aparatu.

Cechovsky a Cechovska (2008) tvrdi, 7e je plavani vhodna volno¢asova pohybova
aktivita ve stfednim vé€ku. Autofi doporucovali plavani, jako zplsob nejSetrnéjSiho
budovani fyzické kondice. Déle tvrdili, Ze pravé€ tento typ pohybové aktivity miiZe
pozitivné ovlivnit celkovou kvalitu Zivota, jelikoz kladn€ plsobi v oblasti prevence

zdravi a psychosocialnich vztaht.
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2.2 Pandemie COVID — 19 a jeji vliv na pohybovou aktivitu

S ptichodem globalni pandemie koronaviru jsme museli pifehodnotit a pozménit nase
puvodni plany s vyzkumem. Velkym problémem a ptekazkou bylo omezeni osobniho
styku, at’ uz na urovni zpracovatel prace — vedouci prace, tak i kontakt mezi
zpracovatelem a probandy. Domnivam se ale, ze tuto prekdzku jsme dokazali

spolecnymi silami piekonat a vyfesili jsme ji formou online schiizek.

Globalni rozsifeni koronaviru v roce 2020 vytvofilo pro lidstvo krizovy scénai. Ochrana
lidského Zivota a zdravi nahle pfevazila nad vSemi ostatnimi uvahami, protoze se tato

zahadna nemoc rozsifila po celém svéte (Harangi-Rékos et al., 2022).

Lidé vSech v€kovych kategorii méli kvili epidemii COVID-19 limitované moZnosti
fyzické aktivity. V mnoha zemich byla uzaviena krytd i venkovni sportovni a rekreacni
zafizeni, jako jsou fitness centra, télocvicny, vetfejné bazény, hiisté a parky. Prace,
zabava, fyzicka aktivita, cviceni a nakupovani se odehravali v online prostorach. Béhem
epidemie COVID-19 byly vzorce fyzické aktivity lidi, stejné jako mnohé kazdodenni
chovani ovlivilovany karanténnimi postupy. Tomu napomahalo i vSeobecné hlasané

heslo "zustante doma" (Pinto, Dunstan, Owen et al., 2020).

Problematiku pohybové aktivity béhem pandemie teSil Tison et al. (2020), kteti ve
studii porovnavali pocet krokli 455 404 lidi ze 187 rGznych néarodt ptfed pandemii, 10
dni po pandemii a 30 dni po pandemii. Ve srovnani s obdobim pfed pandemii se podle
vysledki této studie snizil pocet kroki 10 dni po pandemii o 5,5 % a po 30 dnech o 27,3
%. Uroven fyzické aktivity se v jednotlivych statech této studie lisila v zavislosti na
dobé a délce karantény, socioekonomickém statusu a poc¢tu obyvatel. V Italii doSlo po
vyhlaSeni celostatniho lockdownu 9. bfezna 2020 k maximalnimu poklesu poctu krokt
0 48,7 %, zatimco Svédsko celostatni lockdown nevyhlasilo a misto toho fidilo proces
spiSe pomoci socialniho odstupu a omezeni, coZ vedlo k poklesu poctu krokti pouze o
6,9 %. Obecné Tison et al. (2020) uvadéji globalni a znepokojivy pokles tirovné fyzické
aktivity.

Podobny problém fesili 1 Francouzi, ktefi zjistili, ze se uroven fyzické aktivity a
pohybovych navyki sniZila u 42 % déti, 59 % dospivajicich, 36 % dospélych a 39 %
starSich osob. Déti stravily 36 % Casu sezenim, dospivajici 27 % casu, dospéli 26 %
Zasu a starsi 36 % &asu. Cas straveny u obrazovky se zvysil o0 62 % u déti, 0 69 % u

dospivajicich, o 41 % u dospélych a o 32 % u starSich osob (Genin et al., 2021).
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Na zékladé vyse predlozenych argumentl jsme radi, ze jsme ve vyzkumu pokracovali
dal, i kdyz byl ptivodni plan méteni svalové sily po plaveckém tréninku upraven, na

méieni svalové sily po cviceni v domacim prostiedi.

2.3 Svalova sila
Svalovou silu fadime mezi zdkladni pohybové schopnosti a je nedilnou slozkou kazdého
sportovniho vykonu. Troufdm si tvrdit, ze jejim budovanim a rozvojem by se m¢l

zabyvat kazdy sportovec.

Zatsiorsky a Kraemer (2014) definuji svalovou silu jako schopnost vyvinout maximalné
maximalni silu Fmm. Nebo v jiném smyslu popisuji silu jako schopnost, pti které diky

svalovému usili prekonavame vnéjsi odpor nebo s nim spoluptisobime.

Obdobn¢ definovala svalovou silu i BlahuSova (1995), tedy ze se jedna o schopnost
svalu vydat maximalni silu proti odporu. Dale ji charakterizuje vysokou intenzitou a

kratkou dobou trvani vykonu.

Seliger a Vinafinsky (1983) definovali svalovou silu vice z fyziologického hlediska,
piSou, Ze svalova sila je potfebna k protazeni maximalné¢ smrsténého svalu na svou
puvodni klidovou délku. Uvadeéji, Ze se svalova sila méni v pribéhu svalového stahu,
tedy Ze nejveétsi hodnoty bychom pozorovali na zacatku stahu, a poté se budou postupné
zmenSovat. Déle také uvadéji, ze ¢im je vétsi svalovy prafez, tim mize sval vyvinout
vetsi silu.

Z fyziologického hlediska jako Seliger a Vinafinsky (1983) definuje velikost svalové
sily 1 Havlickova a kol. (1993), ktera tvrdi, Ze je dana prifezem svalu. Dale poctem
zapojenych motorickych jednotek. A v neposledni fadé¢ zdiraziuji koordinovanou
¢innost vSech dalSich svalii. Diky kterym dochazi k vytvareni optimdlnich podminek,

které jsou zapotiebi k maximalnimu fungovani testovaného svalu.

Dovalil a Peri¢ (2010) ve své publikaci ,,Sportovni trénink* d€li svalové schopnosti
podle typu svalové kontrakce. Tyto kontrakce d€li na izometrické (statické) a izotonické
(dynamické). Prvni typ kontrakce, izometricka, je definovdna tim, Ze dochazi k
zvySovani napéti, avsak délka svalu se neméni. Naopak u kontrakce izotonické
pozorujeme zménu délky svalu, s tim Ze napéti zlstava pfiblizné stale stejné. Dale
izotonickou kontrakci déli na dalsi dva typy: koncentrickd a excentricka (brzdiva). Jak

jiz, bylo zminéno, u obou téchto typt nedochazi ke zméné napéti, jak je 1 z nazvu
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patrné. RozliSuji se vSak tim, Ze u kontrakce koncentrické dochdzi ke zkracovani svalu,

naopak u kontrakce excentrické dochazi k protahovani svalu.

Autofi dale déli dynamickou silu v souvislosti s velikosti odporu a rychlosti

vykonavaného pohybu na ¢tyii typy:

Vybu$na explozivni sila je definovdna jako pohyb, pifi kterém dochazi k

maximalnimu zrychleni a odpor je nizky (napt. odrazy, hody a kopy).

Rychla sila je charakteristickd nemaximalnim zrychlenim, pficemz velikost

odporu je opét nizka (napf. starty, béh pres prekazky).

Vytrvalosti sila se vyznacuje nevelkou stdlou rychlosti a nizkym odporem

(napf. veslovani, silni¢ni cyklistika).

Maximalni sila je zapotfebi pro ostatni druhy silovych. Pii jejim vyuzivanim
dochazi k ptekonavani vysokého az hrani¢niho odporu malou rychlosti (napt. vzpirdni,

zapas).

Dalsim pohledem, jak muzeme rozdélit svalovou silu je na absolutni a relativni
svalovou silu. Absolutni svalova sila je definovana jako nejvy$$i hodnota svalové
kontrakce. Pokud bychom uvedli ptiklad, jednalo by se hmotnost bfemene, kterou
cvi¢enec uzvedne. Na tomto ptikladu mizeme uvést i relativni svalovou silu, jelikoz by
se jednalo o hmotnost biemene vyd€lenou hmotnosti cvicence. Hodnotu relativni
svalové sily miizeme tedy vyuzit pii porovnavani dvou a vice cvi¢enct (Dovalil, Peric,

2010).
2.4 Rozvaoj silovych schopnosti

Rozvoj silovych schopnosti je jednim z kliCcovych parametrti sledovanych v praktické
¢asti této praci. Proto je tato kapitola v této praci zminovana. Konkrétné jsme se
zaméfili na méfeni maximalni svalové sily.

Zahradnik a Korvas (2012) ve své publikaci ,,Zaklady sportovniho tréninku* déli
dynamickou silu obdobné, jako Dovalil a Peri¢ (2010). Rozd€luji ji na maximalni,
explozivni, reaktivni a vytrvalostni. Tvrdi, Ze pfi tvorbé€ silového tréninku bychom méli
brat v potaz, kterou z téchto sub-schopnosti chceme rozvijet. Dale déli ucinky silového

tréninku do péti skupin:

e Rozvojsily.
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e Rozvoj svalové hypertrofie.

e Rozvoj vystupniho mechanického vykonu pii jednordzovém (acyklickém)
pohybu.

e Rozvoj vystupniho mechanického vykonu pii opakovaném (cyklickém) pohybu.

e Rozvoj svalové vytrvalosti.

Zahradnik a Korvas (2012) rovnéz definuji rozvoj sily tak, ze se jedna o zlepSeni
absolutnich a relativnich hodnot pfi pfekondvani vnéjsiho odporu pro konkrétni svalové
skupiny, pfi dodrzeni konstantniho poctu opakovani. Pfi rozvoji svalové hypertrofie

dochazi k zvétSeni plochy pfi pfiéném prifezu aktivniho svalového vldkna.

Rozvoj vystupniho mechanického vykonu pii jednorazovém pohybu autotfi publikace
definuji jako: ,,zlepSeni optimalni kombinace rychlosti a aplikované sily pro dominantni

svalové skupiny v konkrétni pohybové ¢innosti* (Zahradnik, Korvas, 2012).

Definice rozvoje vystupniho mechanického vykonu pii opakovaném pohybu z velké
¢asti odrazi definici vySe, odliSuje se pouze v tom, Ze se jednd o optimalni kombinaci
rychlosti a aplikované sily po nezbytné dlouhou dobu. U rozvoje svalové vytrvalosti,
jak uz z ndzvu napovida, se jedna o zlepSeni svalové prace po relativné dlouhou dobu

bez sniZeni jeji intenzity (Zahradnik, Korvas, 2012).

Dovalil a Peri¢ (2010) tvrdi, Ze pro konkrétni rozliSeni téchto metod rozvoje je
zapotiebi vhodného uziti tfech parametri, a t€émi jsou velikost odporu, pocet opakovani,
rychlost provedeného pohybu. Oznacuji je tedy jako metodotvorné Cinitele. Mimo né&,

dale vyclenu;ji jesté dva dopliikové parametry, a to délku odpocinku a jeho charakter.

Stejnym tématem se zabyvali 1 Zahradnik a Korvas (2012), ktefi si pro svou potiebu
upravili termin metodotvorny cinitel a nahrazuji ho za ,modernéj$i* termin
metodotvorny parametr. Tvrdi, Ze u kazdého druhu rozvoje je dominantni pravé jeden

metodotvorny parametr. Tento vztah je demonstrovan v Tab. €. 1.

Tabulka ¢. 1 Vztah mezi dominantnim metodotvornych parametrem a G¢inkem silového
tréninku (Zahradnik, Korvas, 2012)

Utinek silového tréninku Dominantni metodotvorny parametr
Rozvoj sily velikost odporu

Rozvoj hypertrofie velikost odporu

Rozvoj acyklického pohybu rychlost provedeni

Rozvoj cyklického pohybu rychlost provedeni

Rozvoj svalové sily pocet opakovani
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2.5 Rozvoj silovych schopnosti v plavani

Vétsina odbornikii na fitness, ktefi pracuji s plavci, se shoduje, Ze ziskani sily je
klicovou soucasti plaveckého tréninku a nezbytnou podminkou tuspéchu. Silovy trénink
obecné zvysuje plaveckou vykonnost (Girold et al., 2006).

technika. Plavec, ktery za¢ina se silovym tréninkem, musi nejprve odstranit piipadné
svalové dysbalance a teprve poté posilovat stabilizacni systém, zapojit silovou
vytrvalost, pouzivat rizné odpory a rozvijet explozivni silu. Posilovaci cviky pfi plavani
by se mély provadét jak na suchu, tak ve vodé. Tato dvé cviceni se vzajemné dopliuji a
dodavaji tréninkové jednotce urcitou rozmanitost. Rozvoj silovych schopnosti lze v
zavislosti na specifikach rozdélit na silovy trénink na sousi a ve vodé. Pfi rozvoji sily ve
vod¢ se soustfedime na budovani specializované sily hornich a dolnich kon¢etin, stejné
jako na silu trupu a celkovou koordinaci. Pfi tréninku na suchu se soustfedime

pfedevsim na rlst obecné sily.

Podle Mcleoda (2014) umoziuje silovy trénink plavcim zvysit vykonnost a snizit
pravdépodobnost zranéni. Plavec je celkoveé fyzicky silngjsi, ma vétsi vytrvalost a silu,
stabilngj$i klouby a kosti s odpovidajici mineralizaci. Pokud je mnozstvi, kvalita a délka
tréninkovych hodin dostatecnd, je podle odbornikli moZné rozvijet celkovou silu
v prepubertalnim véku. Plavec by mél pro posileni béhem suchého tréninku provadét
dvé az tf1 série po 13 az 15 opakovanich, dvakrat az tfikrat tydné. S pfibyvajicim vékem
by se pocet a série mohly zvySovat. Existuji 1 dal$i metody posilovani, které 1ze vyuzit,

napiiklad kruhovy trénink (Helgerud et al., 2007).

Tématem dileZitosti rozvoje silovych schopnosti v plavani se zabyval i Horcic (1994).
Tvrdi, ze objem silového tréninku vrcholovych plavct dosahuje 15-20 % casu

z celkového objemu plavecké ptipravy. Z ¢ehoz 70-90 % je realizovano formou suché
pfipravy.
Horc¢ic (1994) déli silovou ptipravu pro plavce do tii skupin podle typu zaméteni:

e narozvoj vSeobecné kondice na suchu,

e narozvoj specidlnich silovych ptedpokladii na suchu,

e narozvoj specialnich silovych ptedpokladt ve vodé.
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2.5.1 Rozvoj vSeobecné kondice na suchu

U tohoto typu tréninkovych cviki se zcela upousti od strukturdlnich prvki soutézniho
pohybu. Jako pfiklad Ize uvést cviky, které se pouzivaji v rdmci vSeobecného
atletického tréninku ke zvySeni zdkladni sily, a to posilovani se zavazim (Witt, Kuchler,

1994).

2.5.2 Rozvoj specialnich silovych piredpokladii ve vodé

V tomto typu dochdzi ke kombinaci cvikll rozvijejici specidlni silové piedpoklady se
cviky rozvijejici senzomotorické a koordina¢ni schopnosti. Mezi tyto schopnosti se fadi

napf. stabilizace splyvavé polohy téla nebo tzv. ,,cit pro vodu* (Hor¢ic, 1996).
Horc¢ic (1996) u tohoto typu rozvoje uvadi tfi druhy prostiedka, které miizeme vyuzivat:

1. Prvnim znich je zvétSeni zdbérové plochy. Toho muizeme docilit riznymi

plaveckymi pomtckami, kterymi mohou byt napft. ,,odporové desky - packy* (Obr.
¢. 1.

Obr. ¢. 1 Odporové desky (packy) (zdroj: autor)

Vyuzitim dalsich plaveckych pomiicek mizeme docilit zvétSeni odporu na hornich i
dolnich koncetinach (HK a DK). V tomto ptipadé lze zvétSeni odporu docilit napf.
pomoci plaveckého padacku, odporového pasu (Obr. €. 2), ¢i odporovych plavek.
Plavecky padéacek plavce brzdi, plavec musi aktivnhé¢ a proti odporu vyhledavat
optimalni zédbérovou kiivku. Technika se sice méni, ale i tento zpiisob slouZzi k rozvoji

specialnich svalovych piedpokladii ve vodé€. Na konci cviceni nesmime zapomenout na
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technicky spravné vyplavani. JURAK, D, vysokoskolsky uéitel, [Ustni sd&leni]. Praha,
23.11.2022.

Obr. €. 2 Odporovy pas (zdroj: autor)

2. Jako druhy zplisob autor uvadi pravy opak odporu, a to prostiedek pusobici ve
smyslu vnéjSiho donuceni. Do této skupiny se fadi proudové kandly nebo pfistroje a
pomucky, které plavce pfitahuji a urychluji jeho pohyb (Obr. €. 3) nebo plavec musi

reagovat na rychlost proudéni vody.

Obr. €. 3 Expandér o délce 25 m urychlujici plavctv pohyb (zdroj: autor)
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Expandér na Obr. ¢. 3 a jemu podobné se upeviuji na plavecky blok a druha strana
(strana s opaskem) se upevni k plavei. Napnuti expandéru vyvolava silu pohanéjici a
urychlujici plavctv pohyb. Tato plavecka pomitcka lze vyuzit 1 v piipadé, ze chceme
plavciv pohyb naopak zpomalit. Plavec si obepne popruh okolo pasu a trenér se postavi
na okraj bazénu v opacném smeéru, nez je plavciv pohyb. Trenér pak miize regulovat

odpor postupnym uvoliiovanim expandéru.

3. Posledni tréninkovy prostfedek, ktery autor uvadi, je zaméfeny na rozvoj rychlostni

sily a silové vytrvalosti pfi volném plavani.
2.5.3 Rozvoj svalové sily v rezimu posilovani na suchu

Praveé rozvoj svalové sily tréninkem na suchu je dilezité zminit v souvislosti s touto
praci. Pivodni plan naseho vyzkumu byl zafazeni intervencni jednotky jako plavecky
trénink ve vod¢, a tedy jeho vliv na rozvoj sily vybranych svalovych segmenti a
pohybovych schopnosti. Od plvodniho planu jsme museli odstoupit, jelikoz v dobé
realizace vyzkumu byla zaviena veskera sportovisté pro vetejnost. Realizaci intervenéni
jednotky jsme tedy museli podminit této skutecnosti a pievést ji do podoby suchého

tréninku sméfujicimu k rozvoji svalové sily.

Olbrecht (2015) zdaraziuje, Ze aktivity pro budovani fyzicke sily pottebné pro plavecky
vykon by mély byt kombinovany s terapeutickymi cviky, jako je protahovani a relaxace.
Preferuje se rovnovéha mezi obéma druhy suchého tréninku. Svalové skupiny zapojené
do plavani musi pracovat dynamicky (izotonicky), zatimco stabiliza¢ni svaly musi

pracovat staticky (izometricky).

Scott a Scott (2015) uvadeji, Ze by mél trenér na uvod tréninkového programu zatadit
cviceni pro hypertrofii svalu. Az poté by melo byt zafazovano cviceni dynamického
charakteru. Déle rozdé€luji tréninkovy proces do tii fazi, pficemz zadna z téchto fazi by
neméla byt opomenuta:

1. vyuzivani t€Z8ich odporti, diraz na zvétSeni prafezu svalu (hypertrofii),

2. vybus$ny silovy trénink (princip plyometrie),

3. rychlostné silovy trénink, s pfevahou dynamického posilovani s leh¢imi odpory,

diraz na rychlé provedeni v co nejvétsim rozsahu.

Dale Scott a Scott (2015) popisuji poméry mezi specidlni silovou pfipravou a

vSeobecnou piipravou. Uvadéji, Ze se tento pomér méni v priabeéhu ro¢niho tréninkového
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cyklu. VSeobecna silova piiprava je zafazovana v zacatku pripravného obdobi. Kdy je
zapotiebi ziskat dobry zdklad svalové sily pro celou sezénu. V predzavodnim,
vylod'ovacim obdobi, naopak roste objem specidlni silové piipravy, potiebné k podani
nejvysSich zavodnich vykont. Tomuto druhu rozvoje se podrobnéji vénuje kapitola

nize.
2.5.4 Rozvoj specialnich silovych piedpokladii na suchu

V tomto typu rozvoje najdeme cviky rozvijejici svalové skupiny urcené k propulzi.
Jejich rist zavisi na stavu jejich vyvoje a turovni kondi¢nich a koordina¢nich
predpokladii. Pii rozvoji specialnich silovych ptedpokladi na suchu hojné vyuzivame

ruzné druhy izokinetickych posilovacich zatizeni (Pokorny, 2008).

Nedilnou soucasti soucasného tréninku se pak stava silovy trénink s pomoci vhodné
zvolenych cvicebnich pomticek. Metodicky je zaclenén mezi zakladni silovy trénink a
specialni silovy trénink, ktery zohlednuje Casoprostorovou a dynamickou strukturu
plaveckého zabéru. Silovy trénink s vyuZitim posilovacich strojii je proto pevné spjat se
soutéZznimi aktivitami a je nezbytnou soucasti konkrétniho silového tréninku. To
umoziuje rozvijet specifické slozky sportovni techniky pii podstatné vyssi intenzité

zatizeni, a tim maximalizovat pfinosy silového tréninku (Pokorny, 2008).

Jurdk (2018) ve své praci domniva, Ze vyuzivani posilovacich stroji je vhodné pro
posilovani v plaveckém tréninku, jelikoZ umoziuji pohyb provadét technicky spravné.
Dalsim benefitem posilovacich stroju, ktery uvadi, je ten, ze mizeme zvolit adekvatni

zatéz a tim predejit vzniku negativnich pohybovych stereotypti.
Elastické odporové expandéry

Dalsi cviceni, které¢ Jurak (2018) uvadi, je cviceni s expandéry (Obr. ¢. 4). VyuzZiti
tohoto posilovani ma vyhodu v tom, Ze se pii ném muzeme velice blizce pfiblizit
k pohybu hornich a dolnich koncetin vykondvanému pii samotném plaveckém zabéru.
A tim tedy stimulovat a posilovat konkrétni svalové partie vykonavajici zabéry pii
plaveckych zptisobech. Jejich nevyhodou je oviem nekonzistence odporu. Cim vice je

expandér natazen, tim vice klade odpor a naopak.
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Obr. €. 4 Elasticky odporovy expandér (zdroj: autor)
Biokinetic

Hor¢i¢ (1996) zabyvajici fyzickou pfipravou plavect rozdéluje trenazéry na skupiny.
Samotny Biokinetic (Obr. ¢. 5 a 6) pak fadi do skupiny trenazért s elektromotorem.
Tento trenaZér zmiflujeme, jelikoZ ndm poslouzil v samotném vyzkumu pro testovani

urovné proband.

Toto zafizeni na posilovani pazi se jiz mnoho let pouziva ve vyznamné ¢asti sportovni

ptipravy plaveckého tréninku na suchu. Tento trenazér byl navrzeny ve Spojenych

ey ee

Kuchler, 1994).

Na zaklad¢ piehledu dostupnych udaji lze dospét k zavéru, ze jednim z prvki
omezujicich plaveckou vykonnost je schopnost hornich koncetin vytvaret uréitou vnéjsi

mechanickou silu (Witt, Kuchler, 1994).

Konkrétné pro vykony na 50-400 m, ale i pro vrcholové vykony na delsi vzdalenosti,
800-1500 m, Toussaint (1990) tvrdi, Ze realizace "vné&j$i" mechanické sily v plavani
neni ani tak limitovana trovni centralniho obéhového a dychaciho systému, jako spiSe

kvantitou a kvalitou.

Witt a Kuchler (1994) uvadégji, ze se plné osvédc¢ilo vyuziti Biokineticu jako specialniho

posilovaciho pftistroje hornich koncetin v oblasti sportovniho plavani. Jelikoz pfi
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spravném zatizeni dochézi k stimulaci propulznich svalti. Déle uvadéji, ze lze tento

piistroj vyuzit pro nacvik vSech plaveckych zptsobi.

Vzhledem k narocnému zkombinovéni vytrvalostniho tréninku (vyznacuje se velkym
poctem opakovani v sériich) a silového tréninku (vyznacuje se zvySenou intenzitou
zatéze), autofi uvadeéji, ze praveé trénink s vyuzitim Biokineticu je idedlni volbou.
Hlavné v pripad¢, kdy je potfeba udrzet kvalitu pohybového provedeni na vysoké
urovni. Skvélym nastrojem, pro kombinaci téchto dvou na prvni pohled neslucitelnych
pozadavkl (vytrvalostni a silovy trénink), je intervalovy trénink. V aerobnim a
laktatovém pracovnim rezimu, zejména na urovni svalové tkané, umoziuji malé
intervaly mezi jednotlivymi tseky zatizeni témét plynulou resyntézu kreatinfosfatu

(Witt, Kuchler, 1994).

Objem zatéZe bézny pro vytrvalostni sportovni discipliny je ziskdvan opakovanymi
sériemi zatézi (cvikl), pricemz jsou splnéna i kritéria vysoké intenzity a kvality
provedeni pohybu. Pfi tvorbé tréninkové jednotky na trenazéru Biokinetic musime
dodrZzet vytrvalostni charakter zatéZe. Velikost zatéZze a intenzity musi odpovidat
individudlnimu stupni vykonnosti kazdého ¢lovéka. Tuto Groven vykonosti zjistujeme

prostiednictvim testovani (Witt, Kuchler, 1994).

Obr. €. 5 Biokinetic (zdroj: autor)
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Obr. €. 6 Biokinetic (zdroj: autor)

2.6 Metody posilovani

Zahradnik a Korvas (2012) ve své publikaci tvrdi, ze existuje mnoho kritérii pro
klasifikaci jednotlivych metod posilovani. Zvolili si klasifikaci, kterou budeme
prezentovat 1 v této praci. Jedna se o klasifikaci dle kritéria velikosti prekonavaného
odporu a rychlosti provadéného pohybu konkrétni svalové skupiny. Metody rozdélené

dle tohoto kritéria prezentuje Tab. €. 2.

Tabulka ¢. 2 Metody rozvoje silovych schopnosti (Zahradnik, Korvas, 2012)

— Metoda maximalnich usili

Metody s maximalnim odporem
— Metoda brzdiva

Metoda intermedialni

Metody s nemaximalnim
Y Metoda opakovanych usili

o rychlosti pohybu
Metody s nemaximalnim odporem Metoda silové vytrvalostni
Metody s maximalni Metoda rychlostni
rychlosti pohybu Metoda plyometricka

Metoda maximalniho usili — v této metod€ dochézi k pfekondvani témét hrani¢nich

odporti malou rychlosti v sériich s malym poctem opakovani (1-3x).

Metoda brzdiva — vyznacuje se cviky, pii kterych dochézi k brzdéni nad-maximalniho

odporu co nejmensi rychlosti s jednim opakovanim.
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Metoda intermedialni — jednd se o metodu, pti které se kombinuje statickd a
dynamicka kontrakce. Pfi vykonavani urcitého cviku cvi¢enec zastavi svlij pohyb a
zustava ve statické poloze (staticka kontrakce). K tomuto zastaveni pohybu ve statické

poloze by mélo dochazet 2-4x v pritb¢hu cviku.

Metoda opakovanych usili — vyznacuje se pirekondvanim velkych, ovSem
nemaximalnich odportt malou rychlosti. Série se obsahuji rizné pocty opakovani (8-
12x). Casto po sobé jdouci série obsahuji jiné poéty opakovani a maji tedy vzristajici

nebo naopak klesajici charakter (tzv. pyramidy).

Metoda silové vytrvalostni — tato metoda se vyznacuje piekonavanim nizkych odport

relativné malou rychlosti v sériich s velkym poc¢tem opakovani (vice nez 15).

Metoda rychlostni — pfi této metod¢ dochazi k pifekondvani nizkého odporu maximalné

moznou rychlosti. Série pfi tom obsahuji rizné pocty opakovani (3-8x).

Metoda plyometrickd — tato metoda pracuje s principem, pii kterém dochazi
k protazeni svalu a jeho nasledného zkraceni. Pfi této metod¢ se zpravidla vyuziva

hmotnost vlastniho téla. Kazda série by méla obsahovat 2-5 opakovani.

2.7 Tvorba tréninkového programu
Zahradnik a Korvas (2012) tvrdi, ze je tvorba tréninkového programu komplexni

proces, pii kterém je zapotiebi zohlednit n€kolik faktori:

e analyzu potieb,

e vybér cvikd,

e frekvenci tréninku,
e potadi cvikd,

e pocet opakovani,

e objem,

e aintervaly odpocinku.

2.7.1 Analyza potreb

Vzhledem k tomu, Ze kazdy sport je vyjimecny, je potfeba brat v ivahu riiznd specifika
konkrétniho sportu. Je zapotiebi analyzovat pohyb v daném sportu (vzorce pohybu
segmenti a zapojeni svalil). Déle je zapotiebi ud¢€lat fyziologickou analyzu, tedy zjistit

jakd by mél byt ucinek silového tréninku z fyziologického hlediska. A v neposlednim
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ptipad¢ by méla prob&hnout analyza zranéni v daném sportu. Zjistit obvyklé vyskyty

zranéni kloubti a svalii (Zahradnik, Korvas, 2012).

Analyzovat bychom m¢li i momentalni Uroven trénovanosti sportovce. Napiiklad
zanalyzovat délku posledniho obdobi, pii kterém se sportovec ucastnil silového
tréninku. Nebo stupen intenzity ptfedchozich tréninkovych programt, které sportovec
absolvoval. Ale také i stupen jeho zkuSenosti s technikou cviceni (Zahradnik, Korvas,

2012).

2.7.2 Vybér cvikii

Zahradnik a Korvas (2012) d¢li cviky do tii kategorii: zakladni cviky, pomocné cviky,
cviky specifické pro jednotlivé sporty. Zakladni cviky definuji jako cviky, pfi kterych
dochazi k zapojeni jedné nebo vice velkych svalovych oblasti, jednoho nebo vice
kloubti. Naopak pomocné cviky definuji jako cviky, pfi kterych dochazi k zapojeni
pouze malych svalovych oblasti a pouze jednoho kloubu. Tietim typem cvikll jsou
specifické cviky pro jednotlivé sporty. V téchto cvicich by se mély odrazet pohyby,
které jsou vykonavany pii daném sportu. Stejné tak by pfi nich mély byt zapojovany
svaly vyuzivané pti daném sportu. Mezi piiklady takovych cvikli pro plavani by bylo

stahovani kladky Sirokym tuchopem, upazovani s jednoruckami nebo vypady.

2.7.3 Frekvence tréninku

,, Frekvence tréninku znamena pocet tréninkovych hodin uskutecnénych za dany casovy
usek“ (Zahradnik, Korvas, 2012). Nejcastéji je ¢asovy Usek vniman jako jeden tyden.
Dulezitym faktorem pii pldnovani frekvence tréninku je zjiSténi tirovné sportovce, pro
kterého je tréninkovy program vytvaren. Autory doporucena frekvence je prezentovana

v Tab. ¢. 3.

Tabulka ¢. 3 Frekvence tréninkli s ohledem na troven sportovce (Zahradnik, Korvas,
2012)

Uroveii sportovce Frekvence (pocet tréninkii za tyden)
zacateCnik 2-3
sttedné pokrocily 34
zdatny 4-7

Frekvence tréninki je nejen ovlivnéna turovni sportovce, ale 1 obdobim ro¢niho

tréninkového cyklu. Tato variabilita je prezentovana v Tab. €. 4.
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Tabulka €. 4 Frekvence tréninkt s ohledem na obdobi ro¢niho tréninkového cyklu
(Zahradnik, Korvas, 2012)

Obdobi RTC Frekvence (pocet tréninkii za tyden)
piipravné 4-6
predsoutézni 3-4
soutézni 1-3
prechodné 0-3

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

2.7.4 Poradi cviki

Prestoze existuje nékolik zpisobil fazeni cviki, volba je vzdy zaloZena na tom, jak moc
jeden cvik ovliviluje uroven Usili nebo techniku pouzitou pii dal§im cviku. Cviky by
mely byt fazeny a mély by mit takovou posloupnost, aby sportovec dokdzal cvik
vykonat v maximalni mozné sile a spravnou technikou, beztoho aby to mélo dopad na
Spatné provedeni nasledného cviku, ¢i série. Nemély by byt tedy naptiklad po sobé

nasledovat cviky zaméfené na stejnou svalovou partii (Zahradnik, Korvas, 2012).

2.7.5 Pocet opakovani

Pocet opakovani Uzce souvisi se zvedanou zatéZi. JelikoZ pocet opakovani je nepfimo
umérny zatézi. Obecné mizeme tedy fict, Ze ¢im vEtsi poCet opakovani chceme zatadit,
tim musime mit mensi zaté¢z. Zahradnik s Korvasem (2012) charakterizuji zatéz jako
ur¢ité procento z jednoho opakovaciho maxima (1RM — one repetition maximum).
Jedna se o nejvétsi hmotnost zavazi, které lze zvednout spravnou technikou pouze
jedenkrat (Zahradnik, Korvas, 2012). V Tab. ¢. 5 je demonstrovano jaky je povoleny

pocet opakovani v zavislosti na %1RM.

26



Tabulka €. 5 Procento 1RM a pocet povolenych opakovani (Zahradnik, Korvas, 2012)

%1RM Pocet povolenych opakovani
100 1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15

%]1RM — procento z jednoho opakovaciho maxima
Pomér mezi poctem opakovani a zatézi je velice dilezity, jelikoz jeho zménou vyrazné
ménime i cil tréninku. Rzné cile tréninkd a jejich doporucena zatéz a pocet opakovani

je prezentovano v Tab. €. 6.

Tabulka ¢. 6 Doporucena zatéz a pocet opakovani na zéklad¢ cile tréninku (Zahradnik,
Korvas, 2012)

Tréninkovy cil Zatéz (%RM) Pocet opakovani
sila >85 >6

vykon - jediny pokus 80-90 1-2

vykon - vice pokust 75-85 3-5
hypertrofie 67-85 6-12
vytrvalost svalll <67 >12

% RM — procento z opakovaciho maxima

2.7.6 Objem

,,Objem je celkové mnozstvi zavazi premistené béhem jednoho tréminku“ (Zahradnik,
Korvas, 2012). Déle hovoti o objemu zatéZe. Tento pojem je vyjadieny vynasobenim
celkového poctu sérii hmotnosti pfemisténou v jednom opakovani. Toto tvrzeni
dokladaji ptikladem. Pokud se tréninkova jednotka bude skladat ze dvou sérii po deseti
opakovanich se zatézi 50 kg, objem zatéze by se vypocetl jako 2 x 10 x 50 kg. Dale
uvadéji, ze objem tréninku piimo zavisi na cili silového tréninku kazdého sportovce

individualné.

2.7.7 Interval odpocinku
Interval odpocinku znaci Cas vénovany regeneraci mezi s€riemi a cviky. Obdobné jako

u objemu a jednoho opakovaciho maxima, 1 interval odpofinku mizeme meénit a tim

27




kompletné pozménit cil tréninku (Zahradnik, Korvas, 2012). Rizné cile tréninku

v zavislosti na intervalu odpocinku jsou prezentovany v Tab. €. 7.

Tabulka ¢. 7 Doporuceny interval odpocinku na zaklad¢ cile tréninku (Zahradnik,
Korvas, 2012)

Tréninkovy cil Interval odpo¢inku
sila 2-5 minuty
vykon - jediny pokus 2-5 minuty
vykon - vice pokust 2-5 minuty
hypertrofie 30 vtefin-1,5 minuty
vytrvalost svalil <30 vtefin
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3 Cil prace, vyzkumné otazky, ukoly prace

3.1 Cil prace
Cilem nasi prace je zjistit, zda vlivem nékolika tydenni fizené intervence, dojde ke

zlepseni svalové sily hornich koncetin a trupu u vybrané skupiny populace

3.2 Hypotézy
H1: Posilovani hornich koncetin a trupu na suchu po dobu osmi tydn a cetnosti

ctytikrat tydné ovlivni télesné slozeni probandii bez predeslé zavodni plavecké kariéry.

H2: Posilovani hornich koncetin a trupu na suchu po dobu osmi tydni a cetnosti
Ctytikrat tydné€ neovlivni télesné slozeni probandl s predesSlou zavodni plaveckou

kariérou.

H3: Posilovani hornich koncetin a trupu na suchu po dobu osmi tydnli a cetnosti
¢tytikrat tydné vyznamné ovlivni maximalni silu danych segmentt téla u probandii bez
predeslé zavodni plavecké kariéry.

H4: Posilovani hornich koncetin a trupu na suchu po dobu osmi tydnli a Cetnosti
ctytikrat tydné vyznamné neovlivni maximalni silu danych segmentl téla u probandi s

ptredeslou zadvodni plaveckou kariérou.

3.3 Ukoly prace

e Zpracovat reSersi literatury vztahujici se k fe€ené problematice.

e Vytvofit metodiku testovani vhodnou pro nés typ vyzkumu.

e Navrhnout a pfipravit intervencni pohybovy program a vytvofit kalendai pro
kazdého z probandi, aby si mohli cviceni zaznamenavat a psat zpétnou vazbu.

e Provést rozbor fyziologickych ukazateli proband.

e Provést pretest v laboratoii sportovni motoriky UK FTVS.

e Aplikovat sestaveny intervencni silovy program na probandy po dobu trvani
interven¢niho silového programu.

e Provést posttest po skonceni aplikace interven¢niho silového programu.

e Vyhodnotit vysledky intervenéniho silového programu.
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4 Soubor a metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumu

Jedna se o kvaziexperiment s pretestem a posttestem s cilem zjiSténi zmén urovné
svalové sily v oblasti hornich konéetin a trupu. Projekt se skladal ze i ¢asti. Uvodni a
zavereCna Cast byla slozena z testovani v LSM a FLUMU (pretest a posttest). Zbyla
¢ast, intervence, se sklddala z individualniho cviceni, které bylo pro vSechny probandy
stejné. Tato cviceni probandi realizovali ve svém volném case. V LSM a FLUMU byli
probandi testovani ze sily hornich koncetin a trupu na pfistrojich Cybex a Biokinetic.
Dale v tomto projektu byl vyuzit pfistroj na zjisténi télesné slozeni, pouzili jsme pfistroj
TANITA MC - 980. Stejné jako data z méteni sily, tak i data z télesného slozeni byly

porovnany u kazdého probanda zvlast’ (porovnani pretestu a posttestu).
Sledované proménné

Vstupni proménou je vlastni interven¢ni pohybovy program. U obou vyzkumnych
skupiny (probandi s piedchozi zavodni plaveckou kariérou, probandi bez piedchozi
zavodni plavecké kariéry) sledujeme vliv osmitydenni pohybové intervence. Mezi
vystupni proménné fadime antropomentrické ukazatel probandl a hodnoty vykoni

zjistované v LSM a FLUMU.
Faktory ovliviiujici sledované proménné

Sledovany experimentalni soubor 1 vlastni intervence miize ovlivnit nezadouci
promé&nna. Nezadouci proménné v naSi praci nebudeme sledovat, ale jejich vliv

vezmeme v Uvahu v kone¢ném hodnoceni experimentu.
V nasi praci jsme identifikovali nasledné nezddouci proménné, které jsme rozdélili na:
- Neovlivnitelné: vék a genetika.

- Ovlivnitelné: metody sbéru a zpracovani dat, spontanni volno€asova aktivita, nemoc,

prab¢h intervence a jina volnocasova aktivita.
Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se skladal z Sesti osob muzského pohlavi, které byly vybirany z fad
studentll a zaméstnancli Fakulty télesné vychovy a sportu UK. Jednalo se o probandy

s ptfedchozi zkuSenosti v oblasti zdvodniho plavéni, ale i o osoby se zakladni sportovni
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zkuSenosti bez piedchozi plavecké kariéry. Toto rozlozeni bylo vyrovnané, tedy tfi

zavodni plavci a tfi hobby plavci.

Primérna vyska probandii byla 182,9 cm, primérna vaha cCinila 81,4 kg. VEk probandi

se pohyboval mezi 17 a 53 lety.

Tabulka ¢. 8 Antropometrické ukazatele probandi zjisténé v pretestu v roce 2020

Vék Vyska [v cm] Vaha [v kg] BMI
proband ¢. 1 53 187,6 89,6 25,5
proband ¢. 2 41 189,2 79,9 22,3
proband ¢. 3 48 182,2 86,4 26
proband ¢. 4 48 178,8 95,3 29,8
proband ¢. 5 22 181,8 66,9 20,2
proband ¢. 6 17 177,6 73 23,1
o 38,2 182,9 81,9 24,5
SD 13,73 4,25 9,72 3,07

@ — aritmeticky pramér; SD — smérodatna odchylka
4.2 Metody sbéru dat

4.2.1 BioKkinetic

Samotny Biokinetic se fadi do skupiny trenazéri s elektromotorem. Toto zafizeni na
posilovani pazi se jiz mnoho let pouziva ve vyznamné casti sportovni piipravy
plaveckého tréninku na suchu. Tento trenaZér byl navrZzeny ve Spojenych statech a jeho

ey e

1994).
Priubéh testovani

Ptistroj Biokinetic byl v naSem vyzkumu vyuzit pro zméfeni vytrvalostni svalové sily
hornich koncetin. Proband byl vyzvan, aby zaujmul na pfistroji polohu na bfiSe. Ve
vzpazeni uchopil odporova lana a zahgjil stfidavé zébéry pravou a levou horni
koncetinou (jako v plaveckém zplisobu kraul). Dolni koncetiny mél zafixované pod
opérnym valcem. V ptipad¢, ze délka probanda byla delsi nez samotna lavice, byly mu
nohy zafixovany druhou osobou. Probandi provadéli test probihajici jednu minutu, kde
vyvijeli maximalni mozZnou silu a frekvenci zabért. Stupenn zatéZe byl nastaven na
urovenl 4,5. Po kratkém nacviku, jsme u jednoho z probandii museli zménit stupent
zatéze, a to na uroven 4,5. K této zmeéné jsme pftistoupili v disledku nedostatecné sily
probanda. V samotném prubéhu testovani jsme kontrolovali, zda probandi provadéji

pohyb v plném rozsahu. V ptipad¢, Ze jsme zpozorovali nedostate¢nou délku zabéru,

31




vyzvali jsme probandy o jeho prodlouzeni. Cilem testovani bylo zjistit celkovy vykon
ve wattech (W) a vykon v poméru s véhou probandii ve wattech na kilogram jejich

hmotnosti (W.kg™).

4.2.2 Cybex
Jedna se o stroj, ktery slouzi k testovani 22 izolovanych pohybt v lidskych kloubech.
Jednou zjeho hlavnich pifednosti je, ze dokadze pracovat ve Ctyfech nastavitelnych

modech. Jsou to mody izotonicky, izometricky, izokineticky a pasivni.

V nasem vyzkumu slouzil k izometrickému a izotonickému méfeni maximalni sily

extenze a flexe ramenniho kloubu.
Prabéh testovani

Po t4dném rozcvicen byl proband vyzvan zaméstnancem Laboratofe sportovni motoriky
k zaujmuti spravné polohy na pfistroji. Byl k nému upoutdn popruhy a vykonaval
pozadované pohyby pazemi. Pii testovani sily hornich koncetin byly zvoleny rychlosti
60°-s!, 120°-s!, 240°-s!. Po zméfeni maximalni sily flexe a extenze v ramennim
kloubu, byl ptistroj upraven na méteni sily flexe a extenze trupu. V tomto piipadé byly
rychlosti 60°-s!, 90°-s7!. Cilem méfeni bylo zjistit primérnou praci jednoho opakovani

dané svalové partie pfepoctené na vahu probanda.

4.2.3 Tanita
Pro meéfeni télesného slozeni byl v nasem vyzkumu vyuzit piistroj TANITA MC-980.
Jedna se o tclesny analyzator, ktery slouzi k segmentélni a multifrekvencni analyze

sloZeni téla.

Prabéh testovani

Probandi byli vyzvani, aby si odlozili vrchni vrstvu obleCeni a samotné testovani
probihalo pouze ve spodnim pradle. Probandi se postavili na pfistroj bosi a do obou
rukou uchopili elektrody. Samotné méteni telesného slozeni trvalo zhruba 20 vtetin. Po
této dobé jsme veédéli veskeré informace, které jsme potiebovali. Samotny piistroj ndm
poskytl obrovské mnozZstvi informaci o probandech, pro tcely vyzkumu jsme vyuzili
pouze udaje o celkové hmotnosti, hmotnosti svalové tkané, hmotnosti tukové tkan¢ a

BMI. S témito udaji jsme dale operovali.
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4.3 Charakteristika intervencniho silového programu

Intervencni silovy program byl zafazen po uskuteCnéni pretestu. Jednalo se o
jednoduchéd cviceni rozvijejici silu hornich, dolnich koncetin a trupu. Probandi
vykonavali cvi¢eni ve svém volném case po dobu osmi tydnl s Cetnosti Ctyfikrat do
tydne. Probandi cvicil v pond¢li, ve sttedu, v patek a v ned¢€li. Dbali jsme, aby probandi
tento pfedem stanoveny harmonogram co nejptisnéji dodrZovali. Proto jim byl pfi
prvnim setkdnim (pii pretestu) rozdan kalendar (Ptiloha ¢. 4), do kterého si cviceni
zapisovali a hodnotili narocnost a svlij subjektivni pocit po kazdém cviceni. Kalendar
také slouzil pro probandy na zaznamenavani dalSich pohybovych aktivit, které¢ byly nad
ramec spolecného intervencniho programu a mohly by tedy ovlivnit celkové vysledky a

samotny vyzkum.
Naplii cvicebni jednotky

Pro dosazeni pozadovanych vysledkti a korektnosti vyzkumu, méla kazda cvicebni

jednotka stejny obsah. Skladala se z tvodniho protaZeni obsahujici tfi cviky:

e Klek sedmo, ruce na stehnech.
e Vzpor kle¢mo na levé skrémo pravou (to samé na druhou stranu).

e Stoj spatny, hluboky ptedklon trupu.

Poté nasledovalo zahtati organismu formou cviku ,jumping jack® po dobu jedné
minuty. Po zahtati nasledovala hlavni ¢ast cvicebni jednotky, kterd se skladala ze tfi
kol. Kazdé kolo obsahovalo pét cviki, které mély za cil rozvoj sily hornich, dolnich
koncetin a trupu, popiipadé mobilizaci ramenniho kloubu. Mezi jednotlivymi koly byla
stanovena jedna minuta k odpocinku. Na zavér kazdé cvicebni jednotky bylo zafazeno
individuélni protaZeni.

Prvni kolo obsahovalo cvik, pfi kterém proband vykondaval stoj rozkro¢ny a stiidave
krouzil paZzemi vpted po dobu 45 vtefin vysokou intenzitou. Tento cvik byl zaméfeny na
mobilizaci ramene a posileni pletence hornich koncetin. Dal§im cvikem prvniho kola
byl leh na bfiSe, vzpazeni, zdvih dolnich koncetin nad podlozku a vydrz v této poloze po
dobu 20 vtefin. Tento cvik byl zaméfeny na posileni pletence hornich koncetin,
bedernich svalidl, hyzdi a tricepsu femoris. Tteti cvik byl diep s pazemi v pfedpaZeni
v objemu 15-30 opakovéani. Jednalo se o cvik rozvijejici sily quadricepsu femoris a

hyzdi. Pfedposlednim cvikem prvniho kola byl Siroky klik v poc¢tu opakovéani 10-20,
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slouzici k posileni prsnich svalii a svali pazi. Poslednim cvikem prvni série byl plank

po dobu 30 vtetin. Tento cvik slouZil k posileni svalil trupu a dolnich koncetin.

Druhé kolo cvicebni jednotky zacinalo velice obdobné jako kolo prvni. Opét se jednalo
o stiidavé krouzeni pazemi, avsak v tomto kole probandi zménili smér a pazemi krouzili
vzad. Tento cvik mél stejny fyziologicky ucinek jako cvik v prvnim kole, tedy
mobilizace ramene a posileni pletence hornich koncetin. Druhym cvikem byl tzv.
»superman®. Tedy leh na bfiSe, vzpazeni a stfidavé zdvihy hornich a dolnich koncetin
nad podlozku. Stejné jako u prvniho cviku se jednd o drobnou modifikaci cviku
z prvniho kola, a tedy i fyziologicky ucinek a doba trvani ziistala stejna. Tietim cvikem
druhého kola byly vypady vpred, stfidavé pravou a levou nohou, s poétem 10-30
opakovani. Ctvrty a paty cvik druhého kola byly shodné s cviky z prvniho kola, jednalo
se tedy o Siroky klik a plank.

Tteti, a tedy posledni kolo nasi cvi¢ebni jednotky, se liSilo od kola prvniho pouze
jednim cvikem. Jednalo se o prvni cvik. Ve tfetim kole probandi vykonavali pohyby
pazi zptipazeni pfes upazeni do vzpazeni a nasledné zpét. Dulezita byla vysoka
intenzita tohoto cviceni. Opét jako v prvnim a druhém kole se jednalo o cvik zamé&feny

na mobilizaci ramene a posileni pletence hornich koncetin.

Uplny popis konkrétnich cvikii s rezimem zatézovani jsou k dohledéani v P¥iloze &. 3.

4.4 Zpracovani dat

Veskera data v této praci byla statisticky zpracovavéana a pocitana za pomoci programu
MS Excel. Pro vypocet statistick¢é a vécné vyznamnosti jsme vyuzili program SPSS
21.0. Pro porovnani vysledki z pretestu a posttestu jsme stanovili u sledovanych
proménnych aritmeticky pramér, = smérodatné odchylky a procentualni zménu

promeénne.
Pro stanoveny statistické vyznamnosti jsme formulovali nulovou hypotézu:

HO: Neexistuje rozdil mezi sledovanymi hodnotami proménnych (BMI, priamérny
vykon hornich koncetin vztaZeny k celkové hmotnosti probandi, primérné hodnoty
vykonu extenze a flexe trupu, primérmé hodnoty vykonu flexe a extenze hornich
koncetin) u probandit P a H skupiny po realizované pohybové intervenci. Hodnoty

vSech skupin jsou stejné.
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Pro ovéteni této hypotézy jsme pouzili Wilcoxontiiv neparametricky parovy test, ktery je
vhodny pro zjisténi statistické vyznamnosti u dat s nizkym poctem vzorki (v nasem
piipadé probandil). Tento test slouzil k vyhodnoceni rozdilii mezi sledovanymi
parametry ptred zahdjenim intervencniho pohybového programu a po jeho absolvovani.
Pro tento test jsme vyzili program SPSS a vysledna data zapsali do tabulek v MS Excel.

Hladina statisticka vyznamnosti byla stanovena na urovni p < 0,05.

Pro stanoveni vécné vyznamnosti jsme vyuzili Cohentuv koeficient d, ktery uvadi
relativni zmény priméra vzhledem k smérodatné odchylce méfeni. Cohen rozdéluje
vysledky do tii intervali podle toho, jaky efekt maji. Pokud je interval d pod hodnotou
0,2, je efekt maly; pokud je interval d v rozmezi 0,5 — 0,8, je efekt stfedni a pokud je

interval d vétsi nez 0,8, je efekt vécné vyznamnosti velky (Blahus, 2000).
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5 Vysledky

V této kapitole jsou predstaveny vysledky naméfené v Laboratofi sportovni motoriky
UK FTVS. Veskeré osobni udaje o probandech jsou anonymizovany. Pro ucely této
prace jsou probandi rozdéleni do dvou skupin: plavcei s predeslou plaveckou kariérou,

plavci bez predeslé plavecké kariéry.

5.1 Vysledky ziskané pristrojem TANITA MC - 980

Tabulka ¢. 9 Hodnoty celkové hmotnosti a hmotnosti svali a tukd pfed provedenou
intervenci a po intervenci (doba intervence - 8 tydnu)

Celkova hmotnost [kg] Celkova hmotnost tuku [kg] Celkova hmotnost svali [kg]
Proband | Pretest | Posttest | % Pretest | Posttest % Pretest | Posttest %
¢. 1(P) 89,6 90,6 1,1 14,7 16,3 10,9 71,2 70,6 -0,8
¢.2(P) 79,9 81,5 2,0 3,8 4,2 10,5 72,4 73,5 1,5
¢.3(P) 66,9 68,7 2,7 2,7 52 92,6 61 60,3 -1,1
¢.4(H) 86,4 83,1 -3,8 18,1 15,5 -14,4 64,9 64,3 -0,9
¢.5(H) 95,3 91,7 -3,8 22,1 20,4 -1,7 69,6 67,8 -2,6
¢. 6 (H) 73 72,6 -0,5 15,8 13,9 -12,0 53,3 55,8 4,7

(P) — proband s piedeslou plaveckou kariérou; (H) — proband bez ptedeslé plavecké kariéry; % - udaje o
procentualni zméné mezi pretestem a posttestem.

Vétsich zmén celkové hmotnosti dosahovali probandi s ozna¢enim (H). Jejich primérny
ubytek télesné hmotnosti vyjadieny v procentech ¢inil 2,7 %. Naopak tomu tak bylo u

probandl s oznacenim (P), u kterych primérné narostla celkova hmotnost o 1,9 %.

V piipad¢ celkové hmotnosti tukti, probandi soznacenim (H) doséhli primérného
ubytku o 11,4 %. U probandt s ozna¢enim (P) doslo k primérnému navyseni hmotnosti

tuk?i 0 38 %.

U zmén hmotnosti svali pfed intervenci a po intervenci doSlo k nejmenSim
procentualnim zménam. U probandt s oznacenim (H) €inil praimérny nartst 0,39 %. U

probandii s oznac¢enim (P) doslo naopak k ibytku svalové hmoty, primérné o 0,16 %.
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Tabulka ¢. 10 Hodnoty BMI pied provedenou intervenci a po intervenci (doba
intervence - 8 tydnii)

Proband Pretest Posttest %
¢. 1 (P) 25,5 25,7 0,8
¢.2(P) 22,3 22,8 2,2
¢.3(P) 20,2 20,8 3,0
¢. 4 (H) 26 25 -3.8
¢.5(H) 29,8 28,7 -3,7
¢. 6 (H) 23,1 23 -0,4

(P) — proband s predeslou plaveckou kariérou; (H) — proband bez ptredeslé plavecké kariéry; % - udaje o
procentualni zméné mezi pretestem a posttestem.

U vyzkumné skupiny probandi s ozna¢enim (P) doslo k primérnému navysSeni hodnoty

BMlI o 2 %.

U druhé vyzkumné skupiny probandil s oznacenim (H) naopak doslo k primérnému

poklesu hodnoty BMI o 2,7 %.

Tabulka ¢. 11 Hodnoty BMI pied provedenou intervenci a po intervenci (doba
intervence — 8§ tydnti). Udaje jsou znadzornény jako aritmeticky primér; = SD

Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 234+2,18 2342 0,109 0
H 26+2,74 26+2,36 0,109 0

P — skupina probandl s predeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandii bez piedeslé plavecké
kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d - hladina vécné vyznamnosti

Po vytvofeni dvou vyzkumnych skupin jsme provedli statistickou operaci na zji$téni,
zda jsou zmény naméfenych hodnot BMI, pfed intervenci a po intervenci, statisticky
vyznamné. U obou skupin jsme dosli ke stejné hodnoté, 0,109. Zmeéna tedy neni
statisticky vyznamnda. I u vyslednych hodnot Cohenova koeficientu d vidime, Ze se

nejednd o vécnou vyznamnost.
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5.2 Vysledky ziskané pristrojem Biokinetic

Tabulka ¢. 12 Hodnoty primérné¢ho vykonu probandii vztaZzenému k jejich hmotnosti
pied provedenou intervenci a po intervenci (doba intervence — 8 tydni)

Proband Pretest Posttest %
¢. 1 (P) 1,01 1,21 19,8
¢.2(P) 1,84 1,86 1,1
¢.3(P) 1,77 1,79 1,1
¢. 4 (H) 1,24 1,55 25,0
¢.5(H) 0,95 1,17 23,2
¢. 6 (H) 1,21 1,13 -6,6

(P) — proband s piedeslou plaveckou kariérou; (H) — proband bez piedeslé plavecké kariéry; % - tidaje o
procentualni zméné mezi pretestem a posttestem.

U vyzkumné skupiny probandi s ozna¢enim (P) doslo k primérnému navyseni hodnoty
primé&rného vykonu vztazeného k jejich hmotnosti o 7,34 %.

U vyzkumné skupiny probandii s ozna¢enim (H) byl primérny nartst této hodnoty

signifikantnéjsi, primérné o 13,85 %.

Graf €. 1 Porovnani skupin P a H a jejich primérné hodnoty vykonu métené pied a po
intervenci vztazené k jejich télesné hmotnosti
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P — skupina probandi s predeslou plaveckou kariérou; H — skupina probanda bez ptedeslé plavecké
kariéry; [W/kg] — primérny vykon probandii vztazeny k jejich télesné hmotnosti.

38




Tabulka ¢. 13 Hodnoty primérného vykonu probandl vztazené k jejich hmotnosti pred
provedenou intervenci a po intervenci. Udaje jsou zndzornény jako aritmeticky prameér;

+ SD
Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 1,54+0,38 1,62+0,29 0,102 0,236
H 1,13£0,13 1,28+0,19 0,285 0,921

P — skupina probandl s piedeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandl bez predeslé plavecké
kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d — hladina vécné vyznamnosti.

U vyzkumné skupiny P jsme zjistili, Ze hodnota statistické vyznamnosti je 0,102.
Nemuzeme tedy hovofit o tom, Ze by zména hodnot naméfenych v pretestu a posttestu

byla statisticky vyznamna.

Stejné tomu tak je i u vyzkumné skupiny H, kde je hodnota statistické vyznamnosti
0,285. Také tedy nespliiuje podminku, Ze aby byla zména statisticky vyznamnd, musela

by byt p-hodnota mensi nez 0,05. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Co se tyCe vécné vyznamnosti, u skupiny P vidime, ze je efekt v intervalu 0,2 — 0,8, je

tedy stfedni. V pifipad€ vyzkumné skupiny H je efekt vécné vyznamnosti velky.

5.3 Vysledky ziskané pristrojem Cybex

Tabulka €. 14 Hodnoty primérného vykonu pfi flexi trupu v nejlepSim opakovani
procentudlné prepoctené na hmotnost probanda pied provedenou intervenci a po
intervenci. Rychlost 60°-s!'. Cybex méfil ve Wattech.

Proband Pretest Posttest %
¢. 1(P) 207 235 13,5
¢.2(P) 286 286 0
¢.3(P) 315
¢.4 (H) 292 264 -9,6
¢.5(H) 253 218 -13,8
¢. 6 (H) 286 266 -7,0

(P) — proband s piedeslou plaveckou kariérou; (H) — proband bez piedeslé plavecke kariéry; % - tidaje o
procentualni zméné mezi pretestem a posttestem.

U vyzkumné skupiny probandl s ozna¢enim (P) doslo k primérnému zvySeni hodnoty o
6,76 %. Tato zmena byla pocitand pouze z hodnot probanda ¢. 1 a 2. U probanda ¢. 3

doslo k chybé méfteni a data nebylo mozné do vyzkumu zaradit.

U vyzkumné skupiny probandii s ozna¢enim (H) doslo k primérnému poklesu hodnot o

10,14 %.
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Tabulka ¢. 15 Hodnoty prumérného vykonu pfi extenzi trupu v nejlepSim opakovani
procentualn¢ prepoctené na hmotnost probanda pfed provedenou intervenci a po
intervenci. Rychlost 60°-s!. Cybex mé&fil ve Wattech.

Proband Pretest Posttest %
¢. 1(P) 229 231 0,9
¢.2(P) 235 259 10,2
¢.3(P) 295
¢. 4 (H) 209 237 13,4
¢.5(H) 185 242 30,8
¢. 6 (H) 330 327 -0,91

(P) — proband s piedeslou plaveckou kariérou; (H) — proband bez piedeslé plavecké kariéry; % - tidaje o
procentualni zméné mezi pretestem a posttestem.

U vyzkumné skupiny probandi s oznac¢enim (P) doslo k primérnému zvyseni hodnoty o
5,54 %. Tato zména byla opét pocitand pouze z hodnot probanda ¢. 1 a 2. Jelikoz u

probanda €. 3 doslo k chybé méfeni a data nebylo mozné do vyzkumu zaradit.

U vyzkumné skupiny probandi s oznacenim (H) doSlo také k primérnému zvySeni

hodnot. Konkrétné o 14,43 %.

Tabulka €. 16 Hodnoty prumérného vykonu pii flexi trupu v nejlepSim opakovéni
procentuadlné piepoctené na hmotnost probanda pied provedenou intervenci a po
intervenci. Rychlost 60°-s'. Cybex méfil ve Wattech. Udaje jsou znazornény jako
aritmeticky primér; = SD

Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 269+45,64 261+25,5 0,317 0,002
H 277£17,14 249+22,17 0,109 0,014

P — skupina probandl s pfedeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandii bez piedeslé plavecké
kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d - hladina vécné vyznamnosti.

U vyzkumné skupiny P jsme zjistili, ze hodnota statistické vyznamnosti je 0,317.
Nemuzeme tedy hovofit o tom, Ze by zména hodnot naméfenych v pretestu a posttestu

byla statisticky vyznamna.

Stejn¢ tomu tak je 1 u vyzkumné skupiny H, kde je hodnota statistické vyznamnosti
0,109. Také tedy nespliiuje podminku, ze aby byla zména statisticky vyznamna, musela

by byt p-hodnota mensi nez 0,05. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Efekt vécné vyznamnosti neni ani u jedné z vyzkumnych skupin pozorovatelny.
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Tabulka ¢. 17 Hodnoty prumérného vykonu pfi extenzi trupu v nejlepSim opakovani
procentualn¢ prepoctené na hmotnost probanda pfed provedenou intervenci a po
intervenci. Rychlost 60°-s'. Cybex méfil ve Wattech. Udaje jsou zndzornény jako

aritmeticky prumér; = SD

Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 253+29,80 245+14 0,180 0,037
H 241+63,46 269+41,30 0,285 0,006

P — skupina probandl s piedeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandl bez predeslé plavecké
kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d - hladina vécné vyznamnosti.

Ani u hodnoty primérného vykonu pii extenzi trupu v nejlepSim opakovani
procentudlné piepoctené na hmotnost probanda nedoslo k statisticky vyznamné zméné
mezi hodnotami naméfenymi v pretestu a posttestu. U vyzkumné skupiny P jsme zjistili,

ze je p-hodnota 0,180. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Ke stejnému zavéru dochdzime i u vyzkumné skupiny H, kde ndm p-hodnota vysla
0,285. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Efekt vécné vyznamnosti neni ani u jedné z vyzkumnych skupin pozorovatelny.
Tabulka ¢. 18 Hodnoty vykonané prace v extenzi ramenniho kloubu v nejlepSim

opakovani procentualné pirepoctené na hmotnost probanda pted provedenou intervenci a
po intervenci. Rychlost 60°-s™!. Cybex méiil v Nm.

Proband Pretest Posttest Y%

prav. lev. prav. lev. prav. lev.
¢.1(P) 200 209 209 203 4,5 -2,9
¢.2(P) 319 280 310 301 -2,8 7,5
¢.3(P) 259 244 241 235 -6,9 -3.7
¢. 4 (H) 298 310 292 241 -2,0 -22,3
¢.5(H) 125 158 209 161 67,2 1,9
¢. 6 (H) 226 226 226 221 0,0 -2,2

(P) — proband s piedeslou plaveckou kariérou; (H) — proband bez piedeslé plavecke kariéry; % - tidaje o
procentualni zméné mezi pretestem a posttestem, prav. — prava paze; lev. — leva paze.

U vyzkumné skupiny P doSlo k primérnému zhorSeni méfené hodnoty o 0,72 %.
Naopak u skupiny H doslo ke zlepSeni hodnot, primémeé o 7,1 %.

Po vytvofeni aritmetického priméru z vysledkii z pretestu a posttestu u vyzkumné
skupiny P, jsme dosli k hodnot¢ 256,33 u pravé ruky a 245,33 u levé ruky. U vyzkumné
skupiny H jsme dosli k niz§im primérnym hodnotdm. U pravé ruky byla primérna

hodnota probandi ze skupiny H 229,33 a u levé ruky 219,50.
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Tabulka ¢. 19 Hodnoty vykonané prace ve flexi ramenniho kloubu v nejlepSim
opakovani procentualné prepoctené na hmotnost probanda pted provedenou intervenci a
po intervenci. Rychlost 60°-s™!. Cybex méfil v Nm.

Proband Pretest Posttest %

prav. lev. prav. lev. prav. lev.
¢. 1(P) 140 146 149 152 6,4 4,1
¢.2(P) 188 167 176 173 -6,4 3,6
¢.3(P) 197 173 179 182 -9,1 52
¢. 4 (H) 212 182 191 170 -9,9 -6,6
¢.5(H) 131 161 179 134 36,6 -16,8
¢. 6 (H) 182 140 203 158 11,5 12,9

(P) — proband s piedeslou plaveckou kariérou; (H) — proband bez piedeslé plavecké kariéry; % - tidaje o
procentudlni zméné mezi pretestem a posttestem, prav. — prava paze; lev. — leva paze.

U vyzkumné skupiny P doslo k velice mirnému primérnému zlepseni métené hodnoty o
0,64 %. U skupiny H doslo k vét§imu primérnému zlepSeni hodnot, konkrétn¢ o 4,63

%.

Po vytvofeni aritmetického priméru z vysledkii z pretestu a posttestu u vyzkumné
skupiny P, jsme dosli k hodnot¢ 171,50 u pravé ruky a 165,50 u levé ruky. U vyzkumné
skupiny H jsme zjistili vy$§i primérnou hodnotu u pravé ruku, nez u skupiny P.
Primérnd hodnota pravé ruky, byla 183,00. U levé ruky, byla primérna hodnota
skupiny H niz8i neZz u skupiny P. Tato hodnota ¢inila 157,50.

Tabulka ¢. 20 Hodnoty vykonané prace v extenzi pravé paze v nejlepSim opakovani
procentuadln¢ piepoctené na hmotnost probanda pied provedenou intervenci a po

intervenci. Rychlost 60°-s'. Cybex méfil ve Wattech. Udaje jsou znazornény jako
aritmeticky primér; = SD

Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 259+48,58 253+42,15 0,414 0,001
H 216+70,95 24243579 0,655 0,004

P — skupina probandl s ptedeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandli bez predeslé plavecké
kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d - hladina vécné vyznamnosti.

U hodnot vykonané prace pii extenzi pravé paze v nejlepSim opakovani procentudlné
pfepoctené na hmotnost probanda nedoSlo k statisticky vyznamné zméné mezi
hodnotami namétenymi v pretestu a posttestu. U vyzkumné skupiny P jsme zjistili, ze je

p-hodnota 0,414. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Ke stejnému zavéru dochdzime 1 u vyzkumné skupiny H, kde nam p-hodnota vysla

0,655.

Efekt vécné vyznamnosti neni ani u jedné z vyzkumnych skupin pozorovatelny.
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Tabulka ¢. 21 Hodnoty vykonané prace v extenzi levé paze v nejlepSim opakovani
procentualné¢ pirepoctené na hmotnost probanda pred provedenou intervenci a po
intervenci. Rychlost 60°-s™!. Cybex méfil ve Wattech. Udaje jsou znidzornény jako
aritmeticky prumér; = SD

Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 244+28,99 246+40,80 1 0,001
H 231+62,17 208+33,99 0,285 0,004

P — skupina probandl s piedeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandl bez predeslé plavecké
kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d - hladina vécné vyznamnosti.

U hodnot vykonané prace pii extenzi levé paze v nejlepSim opakovani procentudlné
pfepoctené¢ na hmotnost probanda nedoslo k statisticky vyznamné zméné mezi
hodnotami naméfenymi v pretestu a posttestu. U vyzkumné skupiny P jsme zjistili, Ze je

p-hodnota 1. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Ke stejnému zavéru dochdzime i u vyzkumné skupiny H, kde ndm p-hodnota vysla

0,285. Hodnota neni statisticky vyznamna.
Efekt vécné vyznamnosti neni ani u jedné z vyzkumnych skupin pozorovatelny.

Tabulka ¢. 22 Hodnoty vykonané prace ve flexi pravé paze v nejlepSim opakovani
procentualn¢ piepoctené na hmotnost probanda pred provedenou intervenci a po
intervenci. Rychlost 60°-s'. Cybex méfil ve Wattech. Udaje jsou znazornény jako
aritmeticky primér; + SD

Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 175425,02 168+13,49 0,285 0,003
H 175433,44 191+9,80 0,414 0,006

P — skupina probandl s pfedeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandii bez piedeslé plavecké
kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d - hladina vécné vyznamnosti.

U hodnot vykonané prace pti flexi pravé paze v nejlepSim opakovani procentualné
pfepoctené na hmotnost probanda nedoSlo k statisticky vyznamné zméné mezi
hodnotami namétenymi v pretestu a posttestu. U vyzkumné skupiny P jsme zjistili, ze je

p-hodnota 0,285. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Ke stejnému zavéru dochdzime 1 u vyzkumné skupiny H, kde nam p-hodnota vysla

0,414. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Efekt vécné vyznamnosti neni ani u jedné z vyzkumnych skupin pozorovatelny.
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Tabulka ¢. 23 Hodnoty vykonané prace ve flexi levé paze v nejlepSim opakovani
procentualn¢ prepoctené na hmotnost probanda pfed provedenou intervenci a po
intervenci. Rychlost 60°-s!. Cybex méfil ve Wattech. Udaje jsou znidzornény jako
aritmeticky prumér; = SD

Skupina pretest posttest p-hodnota Coh d
P 162+11,57 169+12,56 0,102 0,005
H 161+17,15 154+14,97 0,593 0,004

P — skupina probandl s piedeslou plaveckou kariérou; H — skupina probandl bez predeslé plavecké

kariéry; p < 0,05 - hladina statistické vyznamnosti; Coh d - hladina vécné vyznamnosti.

U hodnot vykonané prace pii flexi levé paze v nejlepsim opakovani procentudlné

pfepoctené¢ na hmotnost probanda nedoslo k statisticky vyznamné zméné mezi

hodnotami naméfenymi v pretestu a posttestu. U vyzkumné skupiny P jsme zjistili, Ze je

p-hodnota 0,102. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Ke stejnému zavéru dochdzime i u vyzkumné skupiny H, kde ndm p-hodnota vysla

0,593. Hodnota neni statisticky vyznamna.

Efekt vécné vyznamnosti neni ani u jedné z vyzkumnych skupin pozorovatelny.
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6 Diskuse
V této kapitole budou diskutovany vysledky ziskané z piistroji TANITA MC — 980,

Biokineticu a Cybexu.

6.1 Diskuse vysledki ziskanych pristrojem TANITA MC - 980

Z namétenych hodnot uvedenych v Tab. ¢. 9 je patrné, ze doslo k navysSeni celkové
hmotnosti u probandi s piedchozi zavodni kariérou. Nejvyssi nartst celkové hmotnosti
probéhl u probanda €. 3, ktery navysil svou télesnou hmotnost o 2,7 %. Jednd se o
osobu, kterd v dob& vyzkumu podstupovala narocnou tréninkovou ptipravu. Vzhledem
ke karanténnim opatienim, které se dotkly uzavieni sportovist, ale i tréninkové ptipravy
tohoto probanda, mizeme tvrdit, Ze tento nardst celkové hmotnosti byl zptisoben prave
timto faktorem. Proband €. 2 navysil svou télesnou hmotnost o 2 % a proband ¢. 1 o 1,1
%. I u téchto dvou probandt s piedchozi zavodni plaveckou kariérou se domnivame, Ze

je tento narlst zptisoben stejnym faktorem jako v pfipadé probanda ¢. 3.

U probandt bez ptedchozi plavecké zavodni kariéry naopak sledujeme opacny trend. U
téchto probandid doslo k snizeni télesné hmotnosti. Proband ¢. 4 a 5 snizili svou
celkovou télesnou hmotnost shodné o 3,8 %. Proband €. 6 ji snizil o 0,5 %. Domnivame
se, ze tento Ubytek je zplsoben interven¢nim programem a dale jejich individualnim
trénovanim nad rdmec intervence. VSichni tito probandi uvedli, Ze cvicili 1 nad ramec

piedepsaného programu. Mezi vedlejsi aktivity uvedli jizdu na kole, béh a hru fotbalu.

V ptipadé celkové hmotnosti tuk vidime podobné trendy jako u celkové hmotnosti
obecné. U probandl s pfedchozi zavodni kariérou doSlou k navySeni téchto hodnot
v prubehu intervenéniho programu. Nejvyssi nartst je opét pozorovatelny u probanda ¢.
3, ktery navysil celkovou hmotnost tukli 0 92,6 %. Pravé tento signifikantni nartst i
celkové ovlivituje primérny procentudlni nartst skupiny P, ktery ¢ini 38 %. Proband ¢.
2 navysil celkovou hmotnost tukd o 10,5 % a proband ¢. 1 0 10,9 %. Tato navySeni u
této skupiny se domnivame, Ze jsou zpusobené stejnym faktorem jako v pripadé
navysSeni celkové hmotnosti. Tedy uzavienim sportovist, zejména plaveckych bazéna, a

tedy znemoznénim jejich obvyklého tréninku.

U probandi bez piedchozi plavecké zavodni kariéry doslo ke snizeni celkové hmotnosti
tukd. Primérné byl ubytek o 11,4 %. Nejvyssi ubytek celkové hmotnosti tukd byl

zaznamenan u probanda €. 4, ktery tuto tkan zredukoval o 14,4 %. Druhého nejvyssiho
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ubytku doséahl proband €. 6, 0 12 %. [ u probanda ¢. 5 doslo k snizeni celkové hmotnosti

tukd, konkrétné o 7,7 %.

Obecn¢ lze tedy tvrdit, ze u probandi z vyzkumné skupiny P doslo v pribéhu
intervencniho programu k navySeni celkové hmotnosti a celkové hmotnosti tukt.
Naopak je tomu u probandli z vyzkumné skupiny H, u kterych doslo k snizeni jak

celkové télesné hmotnosti, tak i celkové hmotnosti tuki.

U zmén celkové hmotnosti svalii nejsou vysledky, tak jednoznané a cerno-bilé, ze
bychom mohli tvrdit, Ze se jedna vyzkumnd skupina zlepsila a druha zhors$ila. Budeme
tedy zmény diskutovat pro kazdého probanda zvlast, a ne je kvantifikovat za celou
skupinu. U probanda €. 1 doslo k snizeni této hodnoty o 0,8 %. Naopak u probanda ¢. 2
doslo k navySeni hodnoty o 1,5 %. U probanda ¢. 3 jsme zaznamenali Ubytek celkové
hmotnosti svalové hmoty o 1,1 %. Co se ty¢e skupiny H, zde doslo k nejvétSimu naristu
celkové svalové hmoty u probanda ¢. 6. U zbylych dvou doslo ke sniZeni této hodnoty.

U probanda ¢. 5 0 2,6 % a u probanda ¢. 4 0 0,9 %.

Z Tab. ¢. 10, ktera ukazuje zménu BMI mezi pretestem a posttestem, je patrné, Ze doslo
k snizené této hodnoty u probandii z vyzkumné skupiny H. Primérné tomu tak bylo o
2,7 %. K nejvétSimu sniZeni této hodnoty doSlo u probanda €. 4. Naopak tomu bylo u
probandi z vyzkumné skupiny P. U vSech znich doSlo k zvySeni hodnoty BMI
v obdobi mezi pretestem a posttestem. Primérmé tento narist ¢inil 2 %. Tyto zmény
uzce souvisi s vysledky z Tab. ¢. 10. Odpovidaji vysledkim zmény celkové hmotnosti

probandd.

I ptfesto, ze procentudlni zmény jsou patrné u vSech naméfenych hodnot pomoci
ptistroje TANITA MC — 980, nemiiZeme tvrdit, Ze jsou zmény statisticky vyznamné. Pfi
testu statistické vyznamnosti u zmény hodnoty BMI (Tab.c. 11), jsme u obou
vyzkumnych skupin dosli k hodnoté 0,109. Coz je hodnota vys$$i, nez je za potiebi
k uznani statistické vyznamnosti zmén. Test vécné vyznamnosti rovnéZ ukazal
minimalni zmény. Hodnoty, které nam vysly, nelze hodnotit jako hodnoty, které by

prokazovaly vécnou vyznamnost.
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6.2 Diskuse vysledkii ziskanych pristrojem Biokinetic

Z Tab. ¢. 12 je patrné, ze naprostd vétSina probanda zlepSila svij primérny vykon
pfepocteny na jejich hmotnost. Az na probanda ¢. 6, u néj tato hodnota poklesla
v obdobi mezi pretestem a posttestem o 6,6 %. Naopak zbyli dva probandi (¢. 4 a 5)
z vyzkumné skupiny H dosahli celkové nejvétsich zmén. Proband €. 4 se zlepsil o 25 %
a proband €. 5 0 23,2 %. Tyto dva vzorky zvySuji celkovy primér zmény této skupiny

na hodnotu 13,85 %.

U skupiny P doslo k primérnému navyseni sledované hodnoty o 7,34 %. Toto &islo
ovSem vysoce navysuje proband ¢. 1, u kterého jsme zaznamenali navyseni o 19,8 %. U

zbylych dvou probandii (€. 2 a 3) jsme naméfili zménu pouze o 1,1 %.

Obecné tedy tvrdime, Ze vétSich procentudlnich zmén dosahli probandi z vyzkumné
skupiny s oznacenim H. Tedy probandi bez ptfedchozi zavodni plavecké kariéry.
Domnivame se, ze je to zptisobeno tim, Ze pohyb paZzemi na Biokineticu pro né neni tak
obvykly jako u probandl s pfedchozi zavodni plaveckou kariérou, a maji tedy vyssi

tendenci ke zlepSeni.

Ovsem co favorizuje skupinu P nad skupinou H je primérnd hodnota z vysledkt
z pretestu a posttestu. Primér vyzkumné skupiny P je 1,58 a primér vyzkumné skupiny
H je ,,pouze” 1,21. Toto porovnani je prezentované v Grafu ¢. 1. Domnivame se, Ze
vy$$i hodnoty u vyzkumné skupiny P jsou zpiisobeny jejich vétsi specializaci na pohyb,
ktery se vykonéava na Biokineticu. Jednd se imitaci plaveckého zabéru hornich koncetin,
ktery je zajisté bliz8i probandiim s pfedchozi zavodni plaveckou kariérou. Da se tedy
ptedpokladat, ze plavci budou dosahovat vétSich primérnych vykonl nez sportovci

s jinou specializaci.

I pfesto, Ze byl pro zjiStovani statistické vyznamnosti pouzit Wilcockoniv
neparametricky parovy test, ktery je vhodny, pokud méme maly pocet probandi, nebyla
prokdzana 7adna statistickd vyznamnost ani u jedné vyzkumné skupiny. NemlZeme
tedy tvrdit, Ze zafazeni na$i intervencni jednotky vyznamné ovlivnilo primérny vykon
pfepocteny na celkovou hmotnost probandd.

Vécnad vyznamnost ovSem u obou vyzkumnych skupin vysla. V ptipad¢ skupiny P je
Cohenilv koeficient vécné vyznamnosti na hodnoté 0,236. Tato hodnota znamena maly

az stiedni efekt vécné vyznamnosti. U skupiny H je Cohenliv koeficient vécné

vyznamnosti na hodnoté 0,921. Tato hodnota znamena velkou vécnou vyznamnost.
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6.3 Diskuse vysledkii ziskanych pristrojem Cybex

Pfi prvnim pohledu na Tab. €. 14 je patrné, ze u probanda ¢. 3 chybi hodnota namétena
v posttestu. Pfi tomto meéfeni dosSlo k chybé a data nebylo mozné pouzit. Jistym
zpusobem nam tato chyba znemoznuje korektni porovnani vyzkumnych skupin P a H.
Kazdopadné primérné doslo ke zlepSeni hodnot u vyzkumné skupiny P o 6,76 %. Tato
primérna zmeéna je vypoctena pouze z hodnot u probanda ¢. 1 a 2. Proband ¢. 1 vykazal
zlepSeni hodnoty mezi pretestem a posttestem o 13,5 %. Jedna se o nejlepsi progres ze
vSech probandii v tomto méfeni. U probanda ¢. 2 nebyla prokdzdna zddnd zména mezi
hodnotami naméfenymi v pretestu a posttestu. Domnivame se, Ze u tohoto probanda
intervencni program spravné zastoupil jeho obvyklé plavecké tréninky a nedoSlo tak
k vyraznému progresu ani regrese. Nehled¢ na to, Ze pravé sila flexe trupu neni pro
plavani tak vitalné dualezitd a v pripadé nedostatku plaveckého tréninku nedochazi

k vyznamnému snizeni maximalni sily vykonané timto segmentem téla.

U vyzkumné skupiny H naopak doslo k primérnému snizeni hodnoty mezi pretestem a
posttestem o 10,14 %. Nejvétsiho sniZzeni hodnoty dosahl proband €. 5. SniZeni bylo o
13,8 %. Jedna se o hrace mal¢ kopané, a jelikoz je tento sport velice kontaktni a dochazi
pii ném k vzajemnym stfetim mezi hraci, je zapotiebi velke sily trupu, a to k stabilizaci
téchto neocekavanych situaci. Domnivame se, Ze regrese u tohoto probanda muze byt
zpliisobena vysazenim jeho standartnich tréninkovych jednotek v tomto sportu. Jak jiz
bylo zminéno, zhorSeni hodnot bylo zjisténo u vSech probandl vyzkumné skupiny H. U

probanda €. 4 0 9,6 % a u probanda ¢. 6 o 7 %.

Z Tab. ¢. 15 vidime, Ze aZ na jednu vyjimku (proband €. 6) doslo u vSech probandl
ke zlepSeni hodnot po provedené intervenci. U vyzkumné skupiny P bylo primérné
zlepSeni o 5,54 %. U probandl z vyzkumné skupiny H bylo primérné zlepSeni o 14,43
%. Domnivame se, ze tato zlepSeni mohou byt zplsobena cviky v intervencnim
programu. Jednalo se o cviky rozvijejici silu svali v bederni oblasti a v oblasti zad
obecné. Pravé tyto svaly se podileji na extenzi trupu a jejich posileni miize byt divodem
zlepSeni hodnot u probandi. Nejvétsiho zlepSeni dosdhl proband €. 5, naopak jediny,
kdo se v tomto méfeni zhorsil, byl proband ¢. 6. Toto zhorSeni bylo ale velice nepatrné,

pouze 0 0,91 %.

Po provedeni statistickych operaci s daty z Tab. ¢. 14 a 15 jsme vytvofili Tab. ¢. 16 a
17. Zjistili, Ze ani u jedné vyzkumné skupiny nedoSlo k prokazani statistické
vyznamnosti zmény. A to ani u primérného vykonu flexe trupu, tak ani u primérného
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vykonu extenze trupu. Tento neuspéch si odivodiujeme nizkym pocétem probandii. U
zjisStovani vécné vyznamnosti jsme se setkali s podobnym problémem. Z Tab. ¢. 16 a 17

je patrné, ze efekt vécné vyznamnosti je u obou vyzkumnych skupin maly.

Tab. ¢. 18 predstavuje vykonanou praci extenze v ramennim kloubu v nejlepSim
opakovani, procentualné pfepoCtenou na hmotnost probanda. Pro zjednoduSenou
kvantifikaci vysledkii za vyzkumné skupiny jsme zménu spocitali pro obé paze
dohromady. Primérny pokles hodnot u vyzkumné skupiny P byl o 0,72 %. MzZeme
tedy tvrdit, Ze zména u této skupiny byla minimalni. VétSi zménu hodnot mezi
pretestem a posttestem, jsme zaznamenali u vyzkumné skupiny H. Jejich primérné
zlepseni bylo o 7,10 %. Pramér této skupiny nejvice zvysuje proband €. 5, u kterého
jsme zaznamenali 67, 2 % zménu u extenze pravé paze. Takto velkd zména nés zarazila,
a tak jsme se probanda zeptali, jakd je jeho dominantni ruka. Zjistili jsme od n¢j, ze
leva. A prave proto se domnivame, Ze je zména tak vyrazna, jelikoz pfi intervenénim

programu dochazelo k posilovani svali HK.

Obdobné zmény hodnot sledujeme i v Tab. €. 19, kterd se vénuje vykonanou praci flexe
v ramennim kloubu v nejlep§im opakovani, procentudlné piepoctenou na hmotnost
probanda. Probandi z vyzkumné skupiny P dosahli primérného zlepseni o 0,64 %.
Probandi vyzkumné skupiny H dosahuji primérné vétsiho zlepseni, konkrétné o 4,63 %.
Troufame si tvrdit, Ze toto vétsi prumérné zlepsSeni u probandi H je zplisobeno tim, Ze
jejich predchozi zkuSenost s posilovanim neni na tokové urovni jako u skupiny P, a

tudiZ maji vétsi sklony k rychlejsSimu zlepSeni.

Tab. €. 20 az 23 se daji shrnout do jednoho spole¢ného tvrzeni, jelikoz ani u jedné ze
sledovanych hodnot a vyzkumnych skupin jsme nezaznamenali p-hodnotu nizsi nez
0,05. Nemtzeme tedy hovofit o statistické vyznamnosti zmén. Obdobné je tomu u
sledovani vécné vyznamnosti. Nejvys§i hodnotu Cohenova koeficientu vécné
vyznamnosti zaznamenala vyzkumna skupina H pfi sledovani vykonané prace ve flexi u
pravé paze. Tato hodnota je 0,006, jedna se tedy pouze o velice maly. U zbylych
méteni, byly hodnoty Cohenova koeficientu vyznamnosti jest¢ mensi. Jedna se tedy u
vSech pouze o velice maly efekt, a proto je zde kazdou po kazdé neprezentujeme.

Veskeré tyto hodnoty jsou k dohledani v Tab. ¢. 20 az 23.
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7 Zavér

Hlavnim cilem této bakaldiské prace bylo zméfit a nasledné zanalyzovat, zda vlivem
nékolika tydenni fizené intervence, dojde ke zlepSeni svalové sily hornich koncetin a
trupu u vybrané skupiny osob. U obou vyzkumnych skupin, tedy skupiny probanda
s pfedchozi zkuSenosti v zavodnim plavani a skupiny probandl bez pifedchozi
zkuSenosti v zavodnim plavani, doslo po osmi-tydennim intervenénim programu
k ur€itym zménam svalové sily hornim koncetin a trupu. Tyto rozdily namétenych
hodnot v pretestu a posttestu lze pozorovat pouze v kontextu procentudlni zmény.
V pfipadé, Zze jsme udé¢lali statistickou analyzu dat a zaméfili jsme se na statistickou
vyznamnost zmény, dosli jsme k zavérim, ze ani jedna ze zmén nebyla statisticky
vyznamnd. Dosli jsme k zavéru, Ze je to zplisobeno malym vzorkem probandi. Zavéry

tedy mizeme uvadét pouze pro nas vyzkumny celek.

Potvrzujeme prvni hypotézu, jelikoz opravdu doSlo po intervenénim programu ke
zméné télesného slozeni probandll bez predeslé zavodni plavecké kariéry. Probandi této

vyzkumné skupiny pramérné snizili svou hodnotu BMI o 2,7 %.

Nepotvrzujeme druhou hypotézu. JelikoZ i u probandi s predeslou zavodni plaveckou
kariérou doslo ke zménam télesného sloZeni. U této skupiny primérné doslo k navyseni

hodnoty BMI o 1,9 %.

Nepotvrzujeme 1 treti hypotézu. Jelikoz u probandl bez piedeslé zavodni kariéry
nedoslo k statisticky vyznamné zméné maximalni sily hornich koncetin a trupu. Ze
ziskanych vysledkd, ale mizeme vyvodit zavér, Ze prave tito probandi vykazali vetsi
pramérné zlepSeni hodnot sily hornich koncetin a trupu neZ probandi s predeSlou

zavodni plaveckou kariérou.

Potvrzujeme c¢tvrtou hypotézu. Posilovani hornich koncetin a trupu vyznamné
neovlivnilo maximalni silu danych segmenti téla u probandl s piedeSlou zavodni
plaveckou kariérou. Tyto vysledky 1ze opét pouze hodnotit v rdmci naseho vyzkumného

souboru.

Obecné lze z naSich vysledkd vyvodit zavér, Zze k vétSim primérnym zménam, a tedy
zlepSeni maximalni sily hornich koncetin a trupu dosahovali probandi bez ptedeslé

zavodni plavecké kariéry.

Naseho vyzkumu se zucastnili studenti a zaméstnanci UK FTVS. Vyzkumny soubor

¢ital celkem 6 probandl muzského pohlavi. Jak jiz bylo zminéno, pravé tento nizky
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pocet probandii ndm znemoznil vysledky zobecnit a zmény uvést jako statisticky
vyznamné. Pravé proto bychom chtéli na tento vyzkum navazat a brat dosavadni praci
jako pilotni studii. V dalsi praci bychom chtéli navysit celkovy pocet probandi. A radi
bychom realizovali interven¢ni program formou plaveckych tréninkl, jako byl nas

pivodni plan u této prace.
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Nizev projektu: Vliv fizeného cviteni na vybrané segmenty téla a pohybové schopnosti
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalaiska prace
Obdobi realizace: 10/2022 — 12/2022

Vyzkum bude realizovan v souladu s plainymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Jiti Srch

Hlavni FeSitel: Jifi Srch

Misto vyzkumu (pracovi$té): Laboratof sportovni motoriky FTVS, Pedagogicko-védecka laborator KPS (FLUM)
Vedouci prace (v pFipadé studentské prace): Mgr. Daniel Jurak, Ph.D,

Finanéni podpora: neni

Popis projektu: Jednd se o experiment s cilem zjisténi zmén virovng svalové sily v oblasti dolnich a hornich konéetin.
Projekt se sklada ze (Fi ¢asti. Uvodni a zavéredna &ast bude sloZena z testovani v LSM a FLUMU (pretest a posttest).
Zbyla ¢ast, intervence, se bude skladat z individualniho cviteni. které bude pro viechny probandy stejné. Tato cviceni
budou probandi realizovat ve svém volném ¢ase. V LSM a FLUMU budou probandi testovani ze sily hornich kenéetin a
trupu na piistrojich Cybex a Biokinetic. Vysledkem tohoto méfeni budou data o piipadnych zménach ve svalové sile
kazd¢ho probanda, tato data budou nasledné porovnana a vysledky budou interpretovany v bakalafské praci. Dale
v tomto projektu bude vyuzit pfisircj na zjisténi télesné skladby probandd, pro tento uéel vyuzijeme stroj TANITA MC
— 980. Stejné jako data z méfeni sily, tak 1 tato data o télesné skladb& budou porovnana u kazdého probanda zvlast
(porovnani pretestu a posttestu). Cilem tohoto projektu je zjisténi zmén u riiznych probandd v zavislosti na jejich véku a
trovni pohybovych schopnosti. Vhodnost cvikil a sestaveni cvi¢ebniho planu provede Mgr. Petr Mifatsky.

Charakteristika Gfastnikii vyzkumu: PFedpoklddany potet probandl bude cca Sest sportoved, ktefi maji platnou
zdravotni prohlidku bez omezeni zplisobilosti k vybranym sportovnim aktivitam, muZzského pohlavi, ve véku 18 — 50
let. Do projektu nemiize byt zatazen proband, ktery bude mit zranéni, akuini zejména infekéni onemocnéni nebo
proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového aparitu ani s kardiovaskularmim onemocnénim &i
v irazu a v rekonvalescenci po onemoenéni ¢i trazu.

Na testovani pfistrojem TANITA MC nesmi podstoupit osoby s kardiostimulatorem, lidé s kovovymi ¢astmi v téle a
t¢hotné Zeny (menstruace miize vysledky méfeni zkreslit)

Hlavni tesitel a vedouci prace bude vybirat probandy zcela nihodné, pokud budou spliiovat podminku dobré fyzické
kondice a zdravi a budou se do vyzkumu hodit vzhledem svim vékem. Probandi budou vybiréni z fad studentli FTVS
UK.

Zajisténi bezpeénosti: V tomto projekiu nebude vyuzita zadnd invazivni metoda. Vyzkum probéhne za standardnich
bezpecnostnich podminek proskolenymi pracovniky laboratofe dle instrukci vyrobee zaskolenou obsluhou pii dodrzeni
bezpecnostnich pravidel. Budou zajidténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni priprava Gcastnikii k provadani
aktivit v ramei daného vyzkumu. Jedna se o Fadné rozeviceni, na které bude dohlizet proskoleny personam laboratofe, a
tento persondl bude i nisledné obsluhovat dfive zmingné stroje a bude se starat a hladky pribéh testovani (odbormny
dohled: Mgr. Petr Mirdtsky, Mgr. Daniel Jurak, Ph.D.). Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyisi nez beézng
otekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude zajisténa standardnim
zpusobem.

Etické aspekty v¥zkumu: Do vyzkumu nebudou zarazeny Zadné osoby z vulnerabilnich skupin.

Potencialni stfet zajml: Vyzkum neni provadén pro Zadnou instituci & organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k zadnému ucastnikovi vyzkumu, Neexistuje Zidna skutecnost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu
vyzkumu. Nemam soukromy zajem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouei prace
bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledi vizkumu mou osobou. Neexistuje zadna skuteénost,
ktera by mohla ohrozit integritu a divéryvhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropskeé Unie ¢. 2016/679 a zakonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni tidaje (jmeno a vk, data ziskand vyie uvedenymi metodami), které budou bezpeéné uchovany na heslem
zajisiéném pocitadi v uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni fegitel.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Uvédomuii si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vest k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci Gastniki vyzkumu, budou bezprostiedng do 1 dne po testovani anonymizovéna.
Ziskana data budou zpracovavina, bezpeéné uchovéna a publikovana v anonymni podobé v bakalarské praci, ptipadné
v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pHpadné budou vyuZita pfi dalsi vyzkumné
praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek 1icasinik: Behem vyzkumu nebudou pofizovény zidné fotografie,
audionahravky ani videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZzita.

Text informovaného souhlasu (15): piiloZen

Povinnosti viech alastniki vizkumu na strané Felitele je chranit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatieni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektl leZi vzdy na Geastnicich vyzkumu na strané iesitele, nikdy na zkoumanyeh, byt dali svij souhlas k Gcasti na vyzkumu.
Vsichni Gcastnici vyzkumu na stran® feditele musi brar v potaz ctické, pravni a reguladni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng.

Potvrzuji, 7e tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméné projektu, zejména pouzitych metod,
zadlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zidost.

V Praze dne: 14. 9. 2022 Podpis predkladatele: 757/
Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller. CSe. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma3 Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
Al £
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ........ f/”af"”& .....

dne/?‘/%/f”(’f’é

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s plainymi zasadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské Gcasiniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

LA TROFTE Y 28 podpis predsedkyné EK UK FTVS ™
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Pfiloha &. 2: Vzor informovaného souhlasu

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k #adosti 164/2022
VéaZeny pane,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tidajti a dal§imi obecné zavaznymi pravnimi ptedpisy (jakoz jsou
zejmeéna Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym =dravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovdni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 §b.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi Gcasti ve vyzkumném
projektu na UK FTVS v ramci bakalaiské prace s nazvem Vliv fizeného cvi¢eni na vybrané segmenty
téla a jejich pohybové schopnosti, provadéné na fakulté télesné vychovy a sportu v Laboratofi sportovni
motoriky FTVS, a v Pedagogicko-v&decka laboratof KPS (FLUM).

Projekt bude probihat v obdobi: 10/2022 — 12/2022
Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva
zdravotnictvi CR.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit vliv pravidelného cvi¢eni na rozvoj pohybovych schopnosti
vybranych segmenti.
Zahajeni a zakonceni projektu probéhne ve formé testovani v Laboratofi sportovni motoriky FTVS.

Projekt se sklida ze tfi ¢asti. Uvodni a zavérena ast bude sloZena z testovani v LSM a FLUMU
(pretest a posttest). Zbyld ¢ast, intervence, se bude skladat z individualniho cviéeni, které bude pro
viechny probandy stejné. Tato cviceni budete realizovat ve svém volném Case. Bude se jednat o velice
lehkou motorickou Fadu cviki, zaméfenou na posileni hornich konéetin a trupu. Samotné individuaIni
cviceni Vam zabere cca. 12 minut a budete ho zafazovat 3x tydné po dobu 8 tydnt. Na prvnim setkéni
Vam bude pfedan kalendaf, kam budete zaznamenavat své pocity a narocnost ihned po kazdém cvieni.
Do kalendaie budete zaznamenavat, pokud dany den nebudete moct cvi€it a udate samotny divod. Je
Vam svéfena divéra, e cviceni budete dodrzovat podle stanoveného harmonogramu. Zavéreéna
kontrola bude provedena na posttestu, kde budete podrobeni vystupnimu testu, ktery bude totoZny jako
pretest. Kalendaf' s VaSimi zdznamy o cviCeni bude vybran a bude zkontrolovéno, jak jste harmonogram
dodrzeli. Budete-li chtit proradit s provadénim cviki, tak kontaktujte hlavniho feSitele.

LSM navitivite tedy dvakrat (pretest, posttest). Samotné testovani je odhadovano na cca. 2 h. S sebou
si vezméte sportovni véci (tricko, krat'asy, sportovni boty). V LSM a FLUMU budete testovani ze sily
hornich konéetin a trupu na pfistrojich Cybex a Biokinetic.

Meéreni v LSM: Samotné méfeni na pfistroji TANITA trva zhruba 30 vtefin a neni nijak naro¢né,
neboli. Na méfeni na piistroji se nemusite svlékat. Sundate si pouze obuv, kovové dopliiky (hodinky,
Sperky...) a naboso se postavite na pfistroj, uchopite dvé rukojeti a vydrzite v klidu. Po zadani
zakladnich udaji do pfistroje (vyska, vék, pohlavi) jiz pfistroj provede analyzu sam.

Meéfeni na piistroji Cybex bude probihat cca. 20 minut. Jedna se o cviceni s cilem zjisténi maximalni
vyvinuté sily. Budete pfedem proskoleni odbornym personalem, ktery Vam da instrukce o cviceni a

spravném pouZzivani piistroje. Cviéeni bude jednordzové. Pokud uznite, ?e VA§ zdravotni stav
nedovoluje pokracovat dale ve cviceni, mate pravo na ukonc¢eni tiasti ve vyzkumu.

Ptistroj Biokinetic funguje na principu kladek, ktera Vam kladou odpor pfi zdbéru hornich konéetin.
Jedna se o stroj velice podobny plaveckému simulatoru. PoloZzite se na bficho na lavici, ke které budete
z diivodu bezpeénosti piipevnéni. Do kazdé ruky uchopite jedno odporové lano a po dobu jedné minuty
budete vykonavat pohyb hornich koncetin, ktery se bude podobat plaveckému zptisobu volny zpiisob
(kraul). Vasim tkolem bude vyvinout co nejvétsi silu a frekvenci zabéri.
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Vtomto projektu nebude vyuzita zadnd invazivni metoda. Vyzkum probéhne za standardnich
bezpetnostnich podminek proSkolenymi pracovniky laboratofe dle instrukci vyrobce zaskolenou
obsluhou pii dodrZeni bezpecnostnich pravidel. Odborny dohled nad testovdnim a bezpecnost bude
zajiSténa Mgr. Petrem Mifatskym a Mgr. Danielem Jurdkem, Ph.D. Rizika provadéného vyzkumu
nebudou vy3si nez bézné ofekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu
vyzkumu. Bezpe¢nost bude zajiSténa standardnim zpiisobem.

Do projektu nemuZe byt zafazen/a, pokud bude mit zranéni, akutni (zejména infek¢ni) onemocnéni nebo
jakémkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu ani s kardiovaskuldrnim onemocnénim ¢i
v urazu a v rekonvalescenci po onemocnéni €1 urazu.

Na testovani piistrojem TANITA MC nesmite podstoupit s kardiostimulatorem, s kovovymi ¢astmi v
téle a t&hotné Zeny.

Vage 0€ast v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miiZete sezndmit v bakalafské praci v
studentském informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: srchjiri@gmail.com

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZzd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich idajii. Budou
ziskavany nasledujici osobni idaje (jméno a vék, data ziskana vy$e uvedenymi metodami), které budou
bezpetné uchovany na heslem zajiSténém po€ita¢i v uzamceném prostoru, piistup k nim bude mit
hlavni feSitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-1i jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci u¢astnikd vyzkumu, budou
bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podobé& v bakalaiské
praci, piipadné v odbomych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, piipadné budou
vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek u€astnik: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné
fotografie, audionahravky ani videozdznam.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a ptijmeni pfedkladatele hlavniho feditele projektu: Jifi Srch
Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Jifi Srch  Podpis: ......coiiiiiiiiiiiiiiie

Prohla3uji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim se svoji
ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostateCném case zvazit
viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu
a 7e jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravoini
prohlidku bez omezeni zpisobilosti k vybranym sportovnim aktivitam. Byl(a) jsem poucen(a) o
pravu odmitnout uéast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemne Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat pfedkladatele projektu

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni 0Castnika .......coeevvireriiinicecee s POAPIS: oot
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Ptiloha €. 3: Napln intervencéni cvicebni jednotky

PISEMNA PRIPRAVA NA PLAVECKE POSILOVANI

Cviceni zaméfené na: plaveckou pripravu
Prijmeni, jméno: Srch Jifi

Studijni kombinace: TVS 7

Skolni rok/semestr: 2020/2021

Cilem cviceni je: zviieni plavecké kondice

Pomucky: stopky

Casové rozloZeni
lekce
(v sekundich),
intenzita zatizeni

Fotografie cviku Popis, didakticky
stvl metodicko-

organizaéni forma

Fvziologicky afin

Frotahovaci cviky
¢ Klek sedmo. ruce na stehnech

» Sy spaimy, hluboky pfedilon trupu

¢  Vzpor kletmo na levé skrémo pravou (to samé na druhou)

Pandk (jumpng jack)

6", strednf int.

Fahfiti organismu

45", vysoki int. Sto) rozkrodny

sttidavé kroudeni
pafem vpied

Mobilizace
ramene, posileni
pletence horni
kondetiny

20 Leh na biide, vzpaiil,
zdvih hornich a
dolnich konfetin nad
podloZku, videE ve
statické poloze

Posileni pletence
horni konCetiny,
bedernich svali,
hvidi a tricepsu
femuoris
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15 - 30x opakovini Difep, pade v Posileni
predpaZeni gquadricepsu
lemoris, hyZdi
1 - 20x Siroky klik Posileni prsnich
opakovani svali a svali paZe
e Plank Posileni trupu a

dolnich kondéetin

2. kolo

45°, vysoki int.

Stoj rozkrodény,
sifidavé kroudeni

Muohilizace
ramene, posileni

paZemi vzad pletence horni
kondetiny
r Superman Posileni pletence

Leh na biide, vzpa#it,
stiidaveé zdvihy

horni koncetiny,
bedernich svali,

homich a dolnich hyadi a tricepsu
kondetin nad femaris
podlofku (P paZe — L
noha a opadné)
10 - 30x opakovini Vypady vpied, Posileni
stiiddme nohy guadricepsu
femoris, hyidi
i - 20x Siroky klik Posileni prsnich
opakovdini svala a svali paZe
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- Plank Posileni corn
1 minuta odpofinek
3. kolo
45°, vysoki int. Sto) rozkroény, pohyb Muobilizace

pai z phipaZeni pres
upaZeni do vepa¥eni a
nasledné zpét

ramene, posileni
pletence horni
kondetiny

2 Leh na biite, vepaiit. | Posileni pletence
zdvih hornich a horni konéetiny,
dolnich kontetin nad | bedernich svali,
podlodku, vwdrE ve hvidi a tricepsu
statické poloze femoris
15-30x Diep. pate v Posileni
opakovini predpaZeni quadricepsu
femoris, hyidi
Ly — 20x Siroky klik Posileni prsnich
opakovini svalii a svali pake
kil Plank Posileni coru
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I pro zdznam cviceni

Pfiloha ¢&. 4: Kalenda
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