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Abstrakt

Nazev: Analyza techniky plaveckého zptisobu prsa vybraného plavce

Zpracoval: Petr Honomichl

Vedouci: Mgr. Ales Zenahlik

Cile prace: Cilem prace bylo provést analyzu plavecké techniky plaveckého zplisobu
prsa u vybraného plavce. V rdmci provedené analyzy se zaméfujeme na kontrolu
technickych nedostatkl v pohybu jednotlivych télesnych segmentii s vazbou na celkovou

pohybovou souhru, kterd ovliviiuje vyslednou efektivitu pohybu ve vodnim prostredi.

Metodika prace: Z potfizenych videomateridli byla provedena analyza techniky
plaveckého zpiisobu prsa. Sbér dat byl realizovan na bazénu plaveckého oddilu SK
Motorlet Praha. Pfi natdCeni byly pofizeny videa plavce z boku nad hladinou, z boku a
¢ela pod hladinou. Videomateridl by pofizen kamerou GoPro HERO 10 zaptjc¢enou
z fondu Katedry plaveckych, vodnich a technickych sporti FTVS UK. Pofizeny
videomateridl byl zpracovan pomoci softwaru Kinovea. Byly vybrany snimky, na kterych
se vyskytuji nedostatky v technickém provedeni. Na zdklad¢ nalezenych technickych
nedostatku byla navrZzena vhodna korek¢ni cviceni pro zlepSeni danych nedostatkli

v technickém provedeni.

Vysledky prace: Na zdklad¢ analyzy techniky plaveckého zplsobu prsa po prvnim
natdCeni byla navrzena korek¢ni cviceni, ktera si kladla za cil eliminovat nalezené
technické nedostatky. Komparaci s druhym pofizenym videem bylo u vybraného plavce
patrné zlepSeni v technickém provedeni. Vyrazné se zlepSila poloha téla, poloha hlavy a

pohybovy cyklus hornich koncetin.

Klic¢ova slova: technika plaveckych zptisobu, etapa ptipravného plaveckého tréninku,

diagnostika plavecké techniky, korekce chyb v plavecké technice



Abstract

Title: Analysis of the selected swimmer's breaststroke technique

Complained by: Petr Honomichl

Supervisor: Mgr. Ale§ Zenahlik

Objectives: The aim of the study was to analyse the breaststroke swimming technique of
a selected swimmer. Within the framework of the performed analysis, we focus on the
control of technical deficiencies in the movement of individual body segments with a link
to the overall movement coordination, which affects the resulting efficiency of movement

in the aquatic environment.

Methods: From the video footage, an analysis of the breaststroke swimming technique
was performed. The data collection was carried out at the swimming pool of the
swimming club SK Motorlet Praha. During filming, videos of the swimmer from the side
above the water, from the side and the front under the water were taken. The video
material was taken with a camera borrowed from the fund of the Department of
Swimming, Aquatic and Technical Sports, FTVS UK. The video footage was processed
using Kinovea software. Images with technical flaws were selected. Based on the
technical deficiencies found, appropriate corrective exercises were suggested to improve

the given deficiencies in technical execution.

Results: On the basis of the analysis of the breaststroke swimming technique after the
first shooting, corrective exercises were designed to eliminate the technical deficiencies
found. By comparing with the second video taken, the selected swimmer showed an
improvement in technical execution. Body position, head position and upper limb

movement cycle improved significantly.



Keywords: technique of swimming, early phases of swimmers development, diagnosis

of swimming technique, correction of mistakes in swimming technique
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1 Uvod

V dnes$ni dobé moderni spolecnosti prevlada trend sedavého zplisobu Zivota, ktery
je z dlouhodobého hlediska doprovéazen obtizemi s pohybovym aparatem. Je velice Casté,
Ze na tyto pohybové problémy Iékai v ramci rehabilitace doporuci pacientovi navstévovat
plavecké bazény za ucelem plavani. VéEtSina pacientlh uposlechne doporuceni I1ékaie a
zacne aktivné chodit plavat do bazénu. AvSak u vétSiny pacientd nastane problém, ze
jediné, ¢im jsou schopni se efektivné pohybovat ve vodé je plavecky zpiisob prsa, ktery
si osvojili v néjaké podobé v ramci détstvi. Hnani pocitem aktivniho posilovani svého
zdravi plavou svym pojetim plaveckého zptsobu prsa mnoho kilometri i nékolikrat
tydné, avsak ocekavany lé¢ebny ucinek se nedostavuje, ba naopak se zac¢ind po plavani
projevovat bolest v oblasti kréni patete ¢i kolen, proto opét navstivi svého l1ékare a uvedou
ho do aktudlni situace. Lékart ve snaze uklidnit pacienta a najit idedlni feSeni mu predepise

lazenisky pobyt.

Vyse uvedeny piiklad uvadim z nékolika divodi. Jednak na ném chei ilustrovat
skuteénost, e vétiina populace v ramci Ceské republiky ma osvojen v néjaké podobé
plavecky zplisob prsa, ktery je Casto vyu€ovan jako prvni a bohuzel u né&kterych i jako
jediny plavecky zplsob. Déle naraZim na problematiku spravného technického provedeni
plaveckého zplisobu prsa, ktery je asto plavan, ale bohuzel méalokdy v souladu s principy

biomechaniky a modelové techniky.

V ramci své prace jsem se rozhodnul vé€novat analyze plavecké techniky prsa u
vybraného plavce zplaveckého oddilu, u kterych je spravné technické provedeni
zakladem pro pozd¢jsi rast vykonnosti. Neméné dulezity je fakt, Ze spravné technické
provedeni muZe plavci vyrazn€ oddalit zdravotni komplikace zplisobené Spatnym
technickym provedeni pohybi, ktera tisickrat opakuje béhem tréninku. Spatné technické
provedeni mize mit do budoucna negativni dopady na pohybovy aparat plavce. Zavérem
bych tekl, ze plavani patfi mezi idedlni sportovni aktivity, které je moZné provozovat
témer cely zivot, avSak je nutné pohyby provadét spravng, jelikoz kazda zazita chyba se

s rostoucim poctem naplavanych kilometri velice tézko napravuje.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Historie plaveckého sportu

Historie plavani se vyznacuje pravdépodobné tisiciletou cestou. Béhem této cesty
urazilo plavani dlouho cestu technického vyvoje, nez se dostalo do podoby, jakou zname
dnes. Pficemz nejvétsi zmeény v samotném technickém provedeni nastaly v souvislosti s
konanim novodobych olympijskych her v Athénach v roce 1896 a pak samoziejmé i téch
dalSich, které néasledovaly. Od téchto olympijskych her prodélal samotny plavecky sport
pfimo revoluc¢ni technicky vyvoj a téz obliba plavani se rozrostla do tehdy nevidané miry.
Pravé v ramci olympijskych her jsme mohli vidét, jak technika plaveckych mistri jedné
star§i generace vyjadfena dosazenymi vrcholovymi vykony na zavodnich drahach
ustupovala stale dokonalej$i technice nasledujici generace plavct (Bubnik, 1959;

Krajicek, 1947).

2.1.1 Vznik a vyvoj plaveckého zptisobu prsa

Jiz v dobach davné minulosti plavani pattilo k zékladnim télesnym dovednostem
jako jsou chiize, béh, hdzeni a pifekonavani ptekazek. Vztah ¢loveka k vode se 1i8il oblast
od oblast, napiiklad pokud si ¢loveék zajiStoval obzZivu rybolovem, tak se Casto dostaval
do situaci, kdy musel vstoupit do vody a v ni se Gcelné pohybovat. Naopak pokud ¢lovek
zil v blizkosti feky, ve které Zila Zivotu nebezpecna zvitata, tak pretrvaval strach se jenom
k vodég pribliZit a bylo pro jedince nemyslitelné do ni vstoupit. V téchto dobach ¢lovék
pravdépodobné plaval tak, Ze napodoboval pohyby zvifat napiiklad pst, kocek, nebo Zab.
Tedy pohyb ve vod¢ byl zalozen na hrabéni se stfidavym vytahovanim pazi z vody a
sttidavym provadénim kopl dolnich koncetin. Tento jednoduchy zplsob pohybu se
nékterymi znaky podobnd dneSnimu plaveckému zpiisobu kraul, coz nas pfivadi na
myslenku, Ze kraul by mohl byt nejstar§im plaveckym stylem (zplisobem) viibec. Behem
Casu sice proSel zna¢nymi technickymi proménami, ale vZzdy jen ke svému prospéchu

(Bubnik, 1959; Krajicek, 1947).

V priibéhu stfedovéku doslo z naboZenskych diivodi k zastaveni vyvoje té€lesnych
cviceni, tak se setkavame s novymi plaveckymi technikami az v obdobi novovéku. Byl
to prave ,,prsni styl®, neboli plavecky zptsob prsa, ktery se zna¢né rozsitil v 19. stoleti.
Avsak historie tohoto plaveckého zptsobu sahé daleko dale do historie nez by se mohlo

na prvni pohled zdat (Krajicek, 1947).
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Prvni zminky o plaveckém zpusobu prsa, tehdy pfezdivanému ,,prsni styl*, vedou
do Japonska, kde za vlady dynastie Tokugawa (1603—1867) existovalo mnoho vale¢nych
Skol, pricemz kazda Skoly péstovala v zavislosti na své lokalité jiny styl plavani. Prsni
styl, ktery ucila Skola Kwankai v kraji Jeddo (okolo dnesniho Tokia), se provedenim
nejvice podobal technice némeckych prsou. Prsa byla provadéna tak, ze hlava byla
vysoko zvednuta nad vodni hladinou, aby se plavec mohl neustale divat pied sebe. Paze
vykonavaly rychlé a krouzivé pohyby bez pouziti sily. Pohyby dolnich koncetin se
podobaly pohybiim zaby, pfi¢emz srazeni stehen (vytlaCeni vody) bylo hlavni hnaci
slozkou. Po srazeni stehen zlistavaly dolni koncetiny u sebe delsi dobu a plavec relativné
dlouho splyval. Mezi praci dolnich koncetin a pazi byl ¢asovy rozdil ptil tempa. Hlavnim
vysledkem celé plavecké prace dolnich koncetin bylo klouzéni plavcova téla ve vode

(Krajicek, 1947).

Na prvnich novodobych olympijskych hrach v Athénach v roce 1896 byla
vypsana pouze dale nespecifikovana disciplina ,,plavani* a délka traté, kterd se musela
ptekonat, pficemz kazdy plaval, jak umél. V roce 1904 bylo zafazeno plavani ,,prsnim
stylem* na vzdalenost 400 m, ale pouze pro muze. Na nasledujicich olympijskych hrach
byla zatfazena téz dvéstémetrova trat’, ktera byla hlavni disciplinou az do roku 1964.
V roce 1968 se soutézilo i na trati 100 m. Zeny se poprvé ziiéastnily plaveckych soutézi
az vroce 1912 ve Stockholmu, a to pouze v discipling ,,volny zpisob*. Poprvé Zeny
plavaly 200 m prsa v roce 1924 na olympijskych hrach (Bubnik, 1959; Hofer, 2016;
Hoch, 1983).

Ve 20. letech 20. stoleti dochdzelo ke zdokonalovani prsniho stylu, v této dob¢ se
plavecky zptisob prsa stale plaval s hlavou nad vodou a byl charakteristicky vysokou
polohou plavce. Prace dolnich koncetin byla hlavni hnaci silou, zabér dolnich koncetin
byl Siroky a do stran, pficemz potom nasledovalo dynamické snozeni. Vyklad hnaci sily
byl zaloZen na vytlaceni vody nazad pfi snoZeni dolnich koncetin, tento vyklad se
oznacuje jako tzv. ,klinova teorie*. Bohuzel tato teorie byla zalozena na Spatném vykladu
a aplikaci fyzikalnich vztahl v oblasti plavani. Po ukonceni zdbéru dolnich koncetin
nasledovala opét relativné dlouha doba splyvani, pfi kterém se plavec pohyboval
v dopfedném pohybu pomoci setrvacnosti. Zabérové cCinnosti hornich koncetin se
neptikladal valny vyznam. Vdech se provadél v pribéhu piipravné faze hornich koncetin.
Jednim z hlavnich pfedstavitell této plavecké techniky byl némecky plavec E.

Rademacher, ktery ptekonal v roce 1927 svétovy rekord na 200 m prsa s Casem 2:48,0.
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Rademacher upoutal pozornost svym netradi¢énim pojetim obratek a poslednim tempem
pted cilem. Na rozdil od ostatnich prsatrskych plavct provadél obratky tim zplisobem, ze
v urcité vzdalenosti pfed obratkou a pied cilem vyskocCil z vody, pii¢emz soucasné
vymrstil obé paze z vody a Svihem ve sméru plavani se dotknul obratkové stény Ci cile.
Timto zpisobem ziskaval zna¢ny naskok pred ostatnimi zavodniky. Takové to provedeni
obratek se velice zalibilo americkym odbornikim a na zéklad¢ jednoho tempa
zkonstruovali novou a velmi rychlou techniku plaveckého zplisobu prsa. Z testovacich
usekl vyslo najevo, ze timto zpisobem se na kratké vzdalenosti dosahne mnohem lepSich
vysledkt nezli starou technikou prsou. Toto nové pojeti techniky prsa nazvali Butterfly,

tedy v prekladu do ¢eského jazyka motylek (Hofer, 2016; Krajicek, 1947).

Motylek zacal byt stale vice oblibenéjsi u plavcl prsait pii plavani kratSich trati.
Nejdiive motylkem plavali pouze ¢ast traté, pozdéji vSak jiz celou. Ameri¢an Higgins
zlepsil motylkovym plavanim svétovy rekord na 100 m na 1:10,2. FINA nem¢la proti
pouzivani nového stylu namitek!, naopak v Anglii se tento styl zakdzalo plavat
v prsaiskych soutézich. Pozdéji plavcei spojili, jesté motylkovou techniku s plavanim pod
vodou, coz mélo jesté lepsi vysledky na dosaZeny vykon v soutéZich. Napiiklad polsky
plavec M. Petrusewitz v roce 1954 piekonal svétovy rekord na 100 m prsa s vyslednym
casem 1:09,8 a to tim, Ze plaval téméf celou trat’ pod hladinou. Tento styl zdvodéni nebylo
mozné realizovat u tehdejSich dvéstémetrovych olympijskych trati, jelikoz trat’ nelze
zvladnout na kyslikovy dluh. Nékteti plavci proto provadéli 2-3 pohybové cykly pod
vodou, poté se vynortili a po naddechu opét zanoftili. Japonec M. Furukawa byl jednim
z nejvyznamngéjSich predstaviteltl této techniky plavani, byl olympijsky vitéz z roku 1956
a drzitel svétového rekordu na 200 m prsa s ¢asem 2:31,0. AvSak kvili rizikiim spojenym
s prekonavanim stale delsi traté pod vodou byly zménény pravidla, pfi¢emz od roku 1957
sméli plavci provést po startu a po obratce pod vodou pouze jeden pohybovy cyklus.
Takika hned po nabyti platnosti nového pravidla vytvoril V. Svozil svétovy rekord
s asem 1:12,7 na trati 100 m prsa. Stal se tak druhym Cechoslovakem, ktery doséhl
tohoto uspéchu, prvnim byla v roce 1924 J. Miillerovéa (Bubnik, 1959; Krajicek, 1947;
Praha: Orbis, 1957).

Vyvoj plaveckého zpiisobu prsa, avSak 1 nadale pokracoval, pficemz stale vice byl

kladen diiraz na vyuziti sily pazi a zvySovani frekvence pohybt. Zdiiraznéna prace pazi

1 K definitivnimu oddéleni motylka od prsou doslo az v roce 1952 po OH a prvni &ist€ plavana trat
motylkem byla v roce 1956 (Bubnik, 1959; Krajicek, 1947).
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vedla k pozd¢jsimu Casovani nadechu a zrychlend frekvence k vyrazné krat$i dobé
splyvani. Jako prukopniky této techniky je mozné uvést Ameri¢ana Ch. Jastremskiho,
ktery vroce 1964 zlepsil tehdejsi svétovy rekord na 200m prsa az na 2:28,2 a G.
Prokopenka z SSSR. Tento technicky pokrok ptenesl nadech do momentu, kdy konci
aktivni zabér pazi. Samotny zabér pazemi byl mohutny s lokty skréenymi v pravém uhlu.
Zabér dolnich koncetin vizudlné ptipominal pohyb pistu. S ristem techniky a dulezitosti
prace pazi pii zabéru se zacali plavci aktivné zabyvat problematikou posilovaciho
tréninku. Ruska prsaiskd Skola se zaméfovala na silové pojeti prsarské techniky.
Predstaviteli této Skoly byly G. Prozumenscikovéa a G. Prokopenko. Prozumens¢ikova
méla na tehdej$i dobu vyborné vysledky, jelikoz byla schopna s pomoci jednoho

plaveckého kroku prekonat vzdalenost vice nez 2 m (Bubnik, 1959; Hofer, 2016).

Mnoho let pattila k vyznamnym osobnostem zavodniho plavani i ceskoslovenska
reprezentantka Irena Fleissnerova, kterd dosahla nejvétsiho tspéchu na olympijskych
hrach v Moskvé v roce 1980, kde se umistila na 5. misté na trati 200 m prsa s ¢asem
2:32,79. V této dobé jiz dochazelo u plavci J. Bogdanova a L. KacjuSite k dalSimu
vylepSeni prsatské techniky. VylepSeni spocivalo v tom, Ze po ukoncéeni zédbéru dolnich
koncetin dochézelo k pohybu panve smérem k hladiné, pficemz ramena se pohyboval
smérem opacnym, tedy dold. Tento zplisob techniky nebyl Gpln¢ idedlni, protoze bylo
znacéné riziko diskvalifikace z divodu ponoteni hlavy, jelikoz v tehdejSich pravidlech
bylo, Ze zd&vodnik musi udrzet hlavu nad hladinou. Avsak toto pravidlo bylo v roce 1987
upraveno na to, ze pii kazdém uplném pohybovém cyklu jednoho zdbéru pazemi a
jednoho kopu dolnimi koncetinami musi ¢ast hlavy plavce protnout hladinu. Po nabyti
platnosti tohoto pravidla jiZ nic nebranilo tomu, aby se tento novy typ prsaiské techniky
ptezdivany vinivou technikou mohl pln€ rozvinout (Bubnik, 1959; Hofer, 2016; Krajicek,
1947).

Vyvoj svétovych rekordil potvrdil, ze se jedna o dalsi technické zlepSeni prsafské
techniky, ktery vede k lepSim vysledkim. Provedeni vInivé techniky je charakteristické
mechanickym vInénim v oblasti pasu a ponotfenim hlavy s trupem pod hladinu. Doba, po
kterou plavec splyva je zavisla na délce plavané traté a rychlosti plavani (Bubnik, 1959;

Hofer, 2016; Hoch, 1983).

V soucasné¢ dob¢ plave vétSina Spickovych plavel pravé zmin€nou vinitou

technikou, avSak na zaklad¢ historie 1ze oc¢ekavat, ze touha po lepsich vykonech povede
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plavce a jejich trenéry k dalsi upravé prsové techniky, tedy i vlniva technika bude ¢asem

nahrazena efektivnéjsi variantou (Hofer, 2016; Krajicek, 1947).
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2.2 Fyzikalni zdKonitosti vodniho prostfedi

Vodu spolecné se vzduchem tadime mezi tekutiny, jelikoz vzduch i voda se
skladaji z molekul, které se v prostoru vyznacuji jistou hustotou. Hustotu (p) definujeme,
jako fyzikalni veliina vyjadfujici, jakou hmotnost méa jednotkovy objem latky (p =
M/, (kg-m™)). Hustota vody pfi 20°C ¢ini 998 kg - m~>, je dobré mit na paméti, ze
hustota je funkci teploty, av§ak u vody neni vliv teploty na zménu hustoty, tak markantni.
Avsak pokud porovname hodnoty hustot vody a vzduchu, dojdeme k zavéru, ze hustota
vody je priblizn¢ 800krat vétsi nez hustota vzduchu. Z toho vyplyva, Ze tlak piisobici na
télo plavce pohybujiciho se v této kapalin€ je vice nez 800krat vétsi nez tlak vzduchu.
Tento hustotni rozdil je patrny, jiz pfi porovnani s obtiznosti pohybu ve vod¢ s pohyb na

sousi (Maglischo, 2016; Mikulcak, 2020; Svoboda, 2014).

Z vySe uvedeného vyplyva, ze pohyb ve vodnim prostiedi ma své uskali, ale 1
nezanedbatelné vyhody pro plavani jako takové. Jako jednozna¢nou nevyhodu lze
oznacit, to Ze voda oproti vzduchu pisobi na télo plavce daleko vétsi brzdnou silou. Tuto
brzdnou silu je mozné zjednodusené nazyvat odporem prostiedi. Maglischo (2016)
poznamenava, Ze na odpor miZzeme nahliZzet ve dvou rovinéch, jednak jako na brzdny
element, ale téz i jako na hnaci element. Termin brzdny oznacuje ten, ktery zptisobuje
zpomalovani doptfedné rychlosti lokomoce plavce, ale zaroven tento odpor umoznuje
plavci pohyb ve vodé a mozZnost zrychlovat svou lokomoci, kdyZ proti nému plisobi
zab&rovymi plochami koncetin. V takovém piipad€ na odpor nahlizime jako na brzdny,
ale taktéz jako na hnaci element pohybu plavce, jelikoz plavec plisobi koncetinami proti
vod¢ a téz voda na tyto koncetiny ptisobi odporovou silou, tedy klade odpor jejich
pohybu. Tyto poznatky a konstatovani vychazi a jsou v souladu s Newtonovym tfetim
pohybovym zdkonem, jehoz principem je akce a reakce (Maglischo, 2016; Svoboda,

2014).

2.2.1 Fyzikalni vlastnosti vody

Fyzikalni vlastnosti vody jsou dany hustotou (hustotou jsme se zabyvali vyse) a
tlakem. Jeste, neZ se zaméfime na samotny tlak, tak je tfeba zminit jesté jednu fyzikalni
veli¢inu, ktera tzce souvisi s hustotou a nebyla o ni zatim fe¢. Re¢ je o viskozité, ktera
charakterizuje vnitini tfeni kapaliny a zavisi na pfitazlivych silach mezi Césticemi
kapaliny. Cim je viskozita kapaliny vétsi, tim vice je zpomalovan pfedmét, v nagem
ptipad¢ plavec, pohybujici se touto kapalinou. Viskozita obdobné jako hustota je funkci

teploty (Atkins, 2013; Hofer, 2016; Maglischo, 2016).
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Kdyz se zamétime na tlak, tak u nepohybujici se kapaliny (v naSem ptipadé vody)
rozliSujeme mérny tlak klidné vody neboli hydrostaticky tlak je definovan jako pomér
kolmé tlakové sily F na pfislusny plosny prvek o jistém obsahu S (p = F/S (Pa)).
Jednotkou tlaku je odvozena jednotka Pa, kterd nese nazev Pascal. Pascal je definovan
pomoci hlavnich jednotek takto: Pa = N-m™2 = kg-m™! - s72. (Svoboda 2014; Hofer
2016; Filip Neuls et al.2014).

V klidu ve vodé¢ piisobi na plavce hydrostaticky tlak, ktery ptisobi kolmo na télo
plavce a roste s hloubkou. Plavec, ktery se pohybuje pfi plavani na hlading si tento tlak
neuvédomuje, jelikoz ho prekonava zvysenou praci dychacich svalii. AvSak pokus se
plavec pohybuje relativné hluboko pod hladinou, tak mu muze tento tlak zpisobovat
bolesti naptiklad v oblasti usnich bubinkd. Tento bolestivy tlak na us$ni bubinky se da
eliminovat vyrovnanim tlakti v Eustachové¢ trubici pomoci tzv. Valsalvova manévru, ktery
predstavuje vydech proti uzaviené hlasové stérbiné (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016;
Chrobak, 2003).

Obecné pro redlnou neproudici kapalinu plati za plisobeni gravitace nésledujici tfi
zakony a to, ze velikost mérného tlaku v kapalin¢ nezavisi na sméru plsobeni, dale tlak
v kapaling se $ifi vS§emi sméry (Pascaliiv zakon) a v neposledni fadé, ze tlak v kapaliné
roste umérn¢ s hloubkou ponofeni télesa (Hofer, 2016). Na zaklad¢ téchto zakonl
muzeme formulovat ¢tvrty, se kterym se miizeme setkat u vSech plaveckych aktivit a tj.
zakon Archimédiv, ktery vyjadiuje hydrostaticky vztlak (Fy;). Archimédiv zdkon zni
takto: ,,7¢éleso ponorené do tekutiny je nadlehcovano vztlakovou silou, jejiz velikost se
rovnd tize kapaliny vytlacené o stejném objemu, jako je objem ponorené casti télesa. "
(Svoboda, 2014). Hydrodynamicky vztlak je soustfedén do geometrického stiedu téla (C)
respektive vztlakové sily je dana Archimédovym zakonem, a tedy zavisi na objemu
ponofené Casti téla. Jednoduse feceno vztlak snizuje c€inek tihové sily na nase télo, cehoz
se vyuziva napiiklad u rehabilitaci, které probihaji ve vodé€. Rozdil sil rozhoduje o tzv.
plovatelnosti téla. Plovatelnost ptedmétu ¢i téla je ddna pomérem hustoty vody ku hustoté
lidského téla. V zavislosti na vzajemném pomeéru hustot mohou nastat celkem tii piipady.
Pokud je hustota lidského téla vyS$si nez hustota vody, tak tihova sila pusobici na télo
plavce prevladne nad vztlakovou silou a plavec bude klesat ke dnu. Ve druhém ptipadu
bude plavec plovat, pokud je hustota jeho téla srovnatelna s hustotou vody, tedy vztlakova

sila bude téméf totoznd se silou tihovou. A v poslednim ptipad¢ se bude plavcovo télo

19



udrzovat na hladin¢ (plavat), a to nastane v ptipadé, ze hustota vody bude vyrazné vétsi
nez hustota plavcova téla. V takovém piipad¢ prevladne vztlakova sila nad tihovou silou
a plavec se vynofi na hladinu, do t¢ doby nez se hydrostaticky tlak vynotfené casti téla

vyrovna s vlastni tihou téla (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016).

Hustota lidského téla je zavisla na mnoha parametrech. Rizné segmenty lidského
téla maji riiznou hustotu, naptiklad hrudnik obsahuje plice, které v zavislosti na nadechu
¢1 vydechu mohou ménit objem téla, a tedy jeho hustotu. Hustota lidského téla téz vyrazné
zavisi na v€ku a pohlavi jedince, jelikoz naptiklad kojenci se vznasi u hladiny, jelikoz
maji nizky stupen osifikace kosti, ale naopak sportovci s vyraznou muskulaturou casto
klesaji ke dnu i pfi nadechu. Obecné Zeny maji ve srovnanim s muzi nizs$i hodnoty hustoty
téla, coz jim dava lepsi predpoklady k plavani nez muziam (Filip Neuls et al., 2014; Hofer,

2016).

Plavec se pohybuje ve vodé nejlépe, pokud jeho télo splyva s hladinou, coz
nastane v momentu, kdyz bude ptisobisté vztlaku totozné s ptisobistém tihové sily. Pokud
je jejich plsobisté rozdilné, coZ obecné je na zakladé vyse uvedeného, tak dojde k otaceni
lidského téla z ditvodu plisobeni sil opacného sméru. Splyvavou polohu plavec podpofti
narovnanim téla a umisténim pazi do vzpaZeni s dirazem na maximalnim vytazeni

z ramen, ¢imz dojde k posunu tézisté téla blize k hlavé (Filip Neuls et al., 2014; Hofer,

2016).

2.2.2 Plavecka propulze

Plaveck4 lokomoce je vysledkem pisobeni svalovych a hydrodynamickych sil,
pficemz pii pohybu plavce ve vodnim prostiedi vznikaji hydrodynamicke sily, které se
podileji na vytvoreni plavecké propulze. Na plavce ptfi pohybu ve vodnim prostredi
pusobi soustava sil gravitacnich, setrvacnych a hydromechanickych. Sily
hydromechanické miZeme jest¢ dale rozd¢lit na hydrostatické a hydrodynamické sily.
Z hlediska hydrostatickych sil maji pro plavecky pohyb nejvétsi vyznam sily piisobici ve
svislém sméru, souhrnné tyto sily miZeme nazvat hydrostatickym vztlakem (ten jiZ

znadme z vyse uvedeného pojednani) (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016).
Jak jiz vime, tak hydrostaticky vztlak je vyznamna silova slozka pisobici proti
plsobeni zemské gravitace, aviak to se d&je pouze do rychlosti plavani 1,2 m-s™. Do této

rychlosti se hydrodynamicky vztlak vyznamné podili na poloze téla plavce a velikosti

odporu. Hydrodynamické sily vznikaji u¢inkem proudici vody na téleso, které je vodou
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obtékdno. Setrvacné sily se uplatituji pfi zrychlovani a zpomalovani lokomoce plavce.
V pribéhu zabérového pohybového cyklu plavce se vyskytuji okamziky, kdy dochazi
k nartistu hnaci sily, ale téz okamziky, kdy se hnaci sila rovna nule. V. momentu, kdy se
hnaci sily rovnaji nule, tak dochazi k pievaze odporovych sil na lokomoci plavce, a tedy
k poklesu rychlosti plavani. Avsak plavec se vodou stale jistou chvili bude pohybovat
vlivem setrvac¢nych sil (1. Newtonliv pohybovy zdkon). Naopak zvyseni hnaci sily, je
provazeno zrychlenim a nartistem rychlosti plavani, ale tento rist rychlosti je brzdén
zvysujicim se odporem, a také opét ptisobenim setrvacnych sil (Filip Neuls et al., 2014;

Hofer, 2016).

2.2.3 Hydrodynamicky vztlak

Hydrodynamicky vztlak vznikd za podminek, Ze se téleso pohybuje ve vodé, pti nichz
je rychlost obtékani vody kolem télesa rizna. Dlsledkem rozdilné rychlosti obtékani
pfedmétu je tlakovy nepomér mezi horni a dolni stranou télesa, kterou voda obtéka. Na
stran¢ predmétu, kde ¢astice vody urazi delsi trajektorii pohybu vzroste dynamicky tlak
a soucasné poklesne tlak staticky, tento staticky tlak je nizsi nez tlak v okoli, coz ma za
nasledek vznik podtlaku. Naopak na strang, kde ¢astice vody urazi mensi trajektorii
pohybu vznikne oproti druhé strané pretlak. Voda ma tendenci vyrovnat tento vznikly
nepomér tlaki, a to vede ke vzniku saci sily ve sméru nizs§i hodnoty tlaku. Kdyz si
celkovou hydrodynamickou silu ptlisobici na téleso ve vod¢ rozlozime na jednotlivé
slozky, tak ziskdme sloZku rovnob&znou se smérem piitokové rychlosti kapaliny (tzv.
odpor) a slozku kolmou na smér piitokové rychlosti (tzv. hydrodynamicky vztlak, Fy.)

(Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016).

2.2.4 Odpor vodniho prostiedi pri plavecké lokomoci

Pti plavecké lokomoci plisobi proti nasi lokomoci sila vodniho prostiedi, tuto silu
nazyvame hydrodynamickym odporem. Hydrodynamicky odpor zjednoduSené odpor.
Velikost a vznik této odporové sily se lisi v zavislosti na tom, zda se plavec pohybuje pod

hladinou nebo na hlading.
Odpor vodniho prostiedi R lze stanovit jako soucet tii zakladnich slozek:

a) odporu tfeni, R;
b) odporu vinového, Ry;

¢) odporu tvarového, Rry.

Matematicky zéapis této skutecnosti pfestavuje rovnice: R = Rt + Ry, + Ryy.
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Kazda z téchto dil¢ich slozek odporu je tvofena jinymi silami na sobé vzajemné

nezavislymi (Hofer, 2016).
Odpor tieni

Pokud plavec provadi lokomoci vredlné a vazké kapalin€é, tedy kapaliné
s vnitinim tfenim (napftiklad voda), tak se projevuji brzdné sily pouze ve vrstveé, ktera
ptiléhd k povrchu télesa, respektive plavcova téla. Tato ptiléhajici vrstva, se oznacuje jako
mezni vrstva. V mezni vrstvé se rychlost proudéni méni od nuly na povrchu téla az do
své plné hodnoty ve vnéjSim nerozruseném proudu. V zavislosti na charakteru proudéni
vody v mezni vrstvé se rozlisSuji dva druhy proudéni. Jedna se o proudéni laminarni a

turbulentni (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016; Maglischo, 2016).

K spravnému pochopeni je tfeba se zaméfit na sloZzeni vody. Voda se sklada
z molekul kysliku a vodiku, kdyZ se tyto molekuly pohybuji nerusené jednim smérem a
konstantni rychlosti, tak se fika, Ze jsou laminarni, tedy molekuly vody se pohybuji ve
vrstvach, které jsou rovnobézné s povrchem télesa a smérem proudu. Molekuly do sebe
nenarazeji nepiechazeji z jedné vrstva do druhé neboli jsou nabaleny jedna na druhou a
lze si predstavit, jako vrstvy, ze kterych je slepena pteklizka. Laminarni proudéni je
provazeno mensi velikosti brzdnych sil, a tudiZ malym odporem. Pfi laminarnim proudéni
se vSechny molekuly pohybuji stejnou rychlosti a stejnym smeérem, avSak pokud se
pohybuji ndhodnymi sméry s riiznymi rychlostmi, tak se toto proudéni oznacuje jako
turbulentni. Toto proudéni mé za nasledek tvorbu virti a narust brzdivych sil na styku

kapaliny s télesem, a tedy 1 vyssi odpor (Maglischo, 2016).

Z uvedeného vyplyva, ze na velikost odporu tieni ma vliv druh proudéni, ktery
se vyskytuje v mezni vrstvé. Druh proudéni zavisi na tvaru, velikosti télesa a na rychlosti
plavani (rychlosti proudici kapaliny). Vznik turbulentniho proudéni je ¢asto provazen
utrzenim mezni vrstvy. Z hlediska tvaru je nejleps$i tvar (pro zabranéni tvorby
Pokud predmét obsahuje ostré ¢i prudké prechody, tak dochazi k opét k odtrzeni mezni
vrstvy a vzniku turbulentniho proudéni. Takovym to tvarem se vyznacuji napiiklad téla
rychlych ryb. Nedojde-li k odtrZzeni mezni vrstvy od povrchu pfedmétu, tak prevliada
proudéni laminarni. Z hlediska tvaru je pro plavani Iépe stavéno zenské nez muzské télo,
jelikoz nejvetsi pricny profil téla Zen je v oblasti glutealni, naopak u muzi je nejcastéji

v oblasti hrudniku. V neposledni fad€ hraje téz vyznamnou roli povrch téla, jelikoz hladké
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povrchy narusuji laminarni proudéni vody v mensi mife nez drsné povrchy. Proto je u
plavetl bézné vyholovani celého téla za ucelem snizeni odporu pii plavani, nicméné se
jedna o spise psychologicky efekt. Obdobné¢ to funguje i na plavky, pokud jsou pfilnavé,
tak se pravdépodobnost odtrzeni mezni vrstvy vyrazné snizi ve srovnanim s volnymi
plavkami ¢i plavkami s kapsami. Velky vliv samotnych plavek na rychlost plavani se
projevil mezi lety 2008 a 2009, kdy byly povolené celotélové plavky a doslo
k ptekonavani plaveckych rekord. Celotélové plavky byly zakazané v roce 2010. Celkove
na odpor tfeni pfipada ptiblizné 8-14 % odporu vodniho prostredi (Filip Neuls et al., 2014;
Hofer, 2016; Maglischo, 2016).

VInovy odpor

S timto typem odporu se setkavame pouze u téles, kterd se pohybuji na hlading, ¢i
v jeji blizkosti. Pti takovémto pohybu vznikaji na vodni hlading viny, které zptsobuji, ze
nékteré casti télesa jsou ponofeny vice nez jiné, to vede k nerovnomérného rozdeleni tlaki
na povrchu télesa. V tomto piipad¢ nejsou vyslednice tlakovych sil kolmé k podélné ose,
naopak jsou sklonéné pod urcitym thlem, a tedy jejich primét do podélné osy ma smér
opacny, nez je pohyb télesa (plavce). Druh odporu s témito vlastnostmi, se nazyva

vlnovym odporem (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016).

Jako zdroj vinéni na téle plavce je mozné oznacit vSechny ¢asti jeho povrchu,
v nichZ hydrodynamicky tlak neni roven nule, jedna se pfedevs$im o hlavu a ramena, ktera
stoji za vznikem tzv. pfedni vlny. Dale nesmime zapomenout na boky a stehna, ktera
davaji vznik tzv. zadni vIn€. Pfi¢ina vzniku naptiklad pfedni viny je, ze plavec tla¢i vodu
pred télem, pfiCemz se tlak pied télem zvysi natolik, Ze se voda pohybuje proti gravitacni
sile. Takto vznikla vlna se pak tzv. zlomi, kdyZ se voda tvoftici vinu pievali pfes hieben
¢asti téla, pficemz timto aktem dojde ke sniZeni rozdilu tlaki. Obecné voda odrazejici se
od tél plavct vytvaii viny, které ¢ini vodu neklidnou, tim se celkové zvySuje odpor vody,

kterou musi plavec proplouvat (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016; Maglischo, 2016).

V systému, ktery je tvofeny piedni a zadni vinou, lze rozeznat dva druhy
vznikajictho vlnéni, a to rozbihajici a pficné vlny. Velikost vinového odporu lze
kvantifikovat pomoci soucinitele vinového odporu Cvi, ktery je funkci bezrozmérného
Cisla, které se nazyva tzv. Froudovo ¢islo (Fr). Z hodnot Fr je mozné napiiklad
konstatovat, ze plavci vysSiho vzristu dosahuji niz§ich hodnot Fr, a tedy i nizSich hodnot

vlnového odporu (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016; Maglischo, 2016).
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Na tomto misté je vhodné se zminit o kavitaci a ,,draftingu®. Terminem kavitace
oznacujeme saci ucinek, ktery vznikd na zaklad¢ rozdilu tlak v predni a zadni Casti
objektl pii plavani, ptfi¢emz v predni ¢asti objektu bude prevazovat vyssi tlak a v zadni
¢asti nizsi, coz je déno tim, ze pti plavani plavec pied sebou tlaci Cast vody. Z klasické
fyziky je znamo, ze predméty (v tomto piipad€ voda) se v takovém prostiedi pohybuji ve
sméru klesajiciho tlaku, jelikoz panuje tendence k vyrovnani tlakového rozdilu. Tedy tato
tendence po vyrovnani tlakového rozdilu bude na plavce plsobit tzv. sacim efektem a
brzdit jeho doptedny pohyb. Jinak feceno kavitace je disledkem neschopnosti vody
okamzité zaplnit otvor (diru), ktery zistane po prichodu predmétu vodou. Cim plavec
vice zabira prostor ve vod¢ napiiklad nespravnou polohou téla pfi plavani, tak dochazi

k tvorbé tzv. vétSich kavitacni ploch a narastu saciho efekti, ktery plavce tdhne zpatky a

rrrrrr

Vétsina plaved se ¢asem nauci, ze mohou snizit mnozstvi vynalozené energie k
provadéni plavecké lokomoce, tim ze poplavou za jinym plavcem ¢i alespont v jeho
blizkosti. Tento efekt, respektive ,,trik* nese ndzev ,drafting” a jedna se o disledek
kavitacni plochy, kterou vytvafi plavec pfed nami. Saci efekt, ktery plavce pred nami
tdhne zpét, nas naopak tlaci kupfedu ve sméru oblasti s nizSim tlakem. Drafting
samoziejm¢ funguje nejlépe, kdyz jeden plavec plave pifimo za druhym, ale existuji
dikazy, Ze 1 ,,posunuty® drafting také snizuje usili. Posunutim se mysli, kdyz se
nasledujici plavec pfesunu do pozice velmi blizko drahy, takze plave tésnéji za vedoucim
plavcem. Ze studii v Mezinarodnim stfedisku vodniho vyzkumu v Americkém
olympijském tréninkovém centru, bylo zjisténo, Ze plaver provadéjici drafting
vynakladaji pfiblizné o 6 % mén¢ energie nez plavci, ktefi ho neprovadéji. Drafting patii
mezi dovednosti, které by zavodni plavei méli mit ve svém zasobniku ,,trikd* pro uspesné
zavodéni. Mnoho z&vodi bylo v historii vyhrano diky tomu, Ze plavec pomoci draftingu
vedouciho plavce uSetfil energii, kterou pak pouzil k ,ptedjeti“ vedouciho plavce

v zavéru zavodu (Maglischo, 2016).
Tvarovy odpor

Nézev tohoto odporu neni piili§ $t'astny, jelikoz svadi k odlisSnému nazoru na jeho
puvod vzniku, proto byva nazyvan odporem tlakovym nebo virovym, coz 1épe koreluje
s jeho podstatou piivodu. Vznik této slozky odporu se nejcastéji vysvetluje na prikladu
obtékani trupu lodi se zaoblenym tvarem zad¢, jelikoz u takového télesa lze pozorovat

odtrzeni mezni vrstvy spojené s mohutné zvifenym proudem kapaliny. OdtrZzeni mezni
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vrstvy kapaliny nastava v disledku toho, Ze ¢astice kapaliny, které se pohybuji v blizkosti
povrchu lodniho télesa v mezni vrstvé postupné piedavaji svoji energii na prekondni
brzdného ucinku sil vazkosti. Pii pohybu castic smérem k zadi lodi dochazi
k diferencovani rychlosti pohybu jednotlivych molekul vody, pficemz jejich rychlost
muze klesat az k nulové hodnoté, a dokonce muize nabyvat i zdpornych hodnot. To
znamena, ze Castice konaji smér opacny k ptivodnimu sméru jejich pohybu. Tim vznika
tzv. vratny proud, jehoz nasledkem vznikaji viry, pfi¢emz se stfida smysl rotace virti a za
télesem se vytvari tzv. Karméanova tada virii. Tento sled udalosti se projevi jako odpor,

ktery nazyvame jako virovy nebo téz tvarovy (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016).

Maglischo (2016) uvadi, Ze plavci vyssiho vzrastu maji ve vysledku niz$i odpor
pfi pohybu ve vodé¢ a to z diivodu, Ze voda, kterd prochdzi zadnimi ¢astmi téla plavce, ma
moznost se znovu ,,pfichytit k povrchu jeho téla a podpofit vznik silngj$i mezni vrstvy,

coz vede ke snizeni rozdilu tlakd (Maglischo, 2016).

Z technickych studii vyslo najevo, ze velikost tvarového odporu vyznamné
koreluje s tvarem, polohou a $tihlosti? télesa, které se vodou pohybuje. U plavci se vznik
této odporové slozky vyznamné projevi pii nespravném zaujmuti polohy téla plavce u
plaveckého zptisobu kraul a znak naptiklad Sikmou polohou téla vi¢i sméru plavani, ale
téz 1 extrémni polohou trupu a dolnich koncetin pfi vlnivém pohybu v ramci delfinového

vinéni (Hofer, 2016).

Dalsi ¢astou chybou, ktera vyrazné ovliviiyje velikost tvarového odporu, a tedy 1
samotnou rychlost plavani je nespravné realizovana faze skr¢ovani dolnich koncetin u
plaveckého zptsobu prsa, kdy plavec provadi flexi v kyCelnim kloubu, tedy tla¢i stehna
doptedu a dold pod bficho proti vodé. V tomto piipadé dochazi k prudkému poklesu
rychlosti plavani, u nékterych plavel to dokonce vece k zastaveni dopfedného pohybu.
Naopak kdyZz plavce provadi minimalni flexi v ky€elnim kloubu a vyraznou flexi
v kolennim kloubu, pak pokles rychlosti plavani béhem faze skr¢ovani se pohybuje jen

okolo 40 az 60 % z pivodni rychlosti (Maglischo, 2016).

2.2.5 Odpor vody proti pohybu plavce pod vodni hladinou
Pokud se plavec pohybuje dostatecné hluboko pod vodni hladinou cca 1-1,5 m

v zavislosti na rychlosti lokomoce, tak odpadéa jedna ze tii slozek odporu, konkrétné

2 Stihlost télesa v tomto ptipadé chapeme jako pomér délky k §ifce predmétu. V piipadé lidského téla jako
pomér vysky postavy k maximalni $iice (vétSinou Sifka ramen a hrudniku) (Hofer, 2016).
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odpor vinovy. AvSak misto néj vznikd na téle plavce jiny odpor, ktery se nazyva
indukovany odpor. Hodnota celkového odporu ptisobici na plavce pii pohybu pod vodni
hladinou je dana souctem tii dilc¢ich odpori: odporu tieni, tvarového a indukovaného

odporu. Matematicky to vyjadiuje rovnice:

R =Rt + Ry + Ry,
kde Rt je odpor tfeni, Rty se oznacuje jako tvarovy a Ry oznacuje indukovany odpor.
Indukovany odpor

K vysvétleni vzniku indukovaného odporu je vhodny piiklad obtékani leteckého
kiidla kone¢ného rozméru. V pribéhu pohybu kiidla vzduchem (vodou) dochazi pod
ktidlem k ptetlaku a nad kiidlem k podtlaku. Na konci kiidel se tlaky vyrovnaji, jelikoz
jak je uvedeno vyse vzduch (voda) proudi z mista o vys$im tlaku do mista o niz§im tlaku.
Rychlost tohoto proudéni, ktera vede k vyrovnani tlakii nese ndzev indukovana rychlost.
Vznik indukované rychlosti vede k vytvateni volnych virG kolem konct kiidel, a to se
projevi zvySenim celkového odporu o tzv. indukovany odpor (Filip Neuls et al., 2014;

Hofer, 2016).

Pti pohybu plavce pod vodni hladinou jsou na jeho téle mista, pfedev§im na trupu,
kde jsou c¢astice vody zpomalovany a tim roste jejich staticky tlak a pak mista s vyssi
rychlosti proudéni, kde naopak staticky tlak klesd. Vyrovnavanim rozdilu tlaki dochazi
po stranach trupu pomoci pfi¢ného proudéni, obdobné jako u vySe zminéného kiidla
letadla. Obdobné jako vyse, 1 zde miizeme hovofit o indukované rychlost a indukovaném
odporu Ry, av8ak povede-li se plavci pod vodni hladinou pohybovat pod takovym uhlem,
pti némz budou tlakové rozdily mezi pretlakovou a podtlakovou stranou trupu minimalni,
pak bude minimalni i indukovany odpor. Kdyz se to plavci podaii, pak v celkovém odporu
bude ptevladat pouze odpor tieni a odpor tvarovy. Takto se d& zdivodnit, pro€ je plavani

pod hladinou rychlejsi, neZ na hladiné (Filip Neuls et al., 2014; Hofer, 2016).
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2.3 Technika plaveckého zpiisobu prsa
2.3.1 Poloha téla a dychani

Pti plavanim plaveckym zpisobem prsa je poloha téla vici hladiné promeénliva
z diivodu realizace efektivniho zabéru hornich koncetin a pro efektivnéjsi realizaci
nadechu. Tedy sklon podéIné osy se v prubé¢hu plavani méni. Ve splyvani se télo plavce
piiblizuje hydrodynamickeé poloze, kdy je télo plavce natazené a boky jsou blizko hladiny,
pficemz boky jsou nize nez ramena. Paze jsou propnuté a vytazené z ramen. Hlava je
v prodlouzeni trupu a lezi mezi pazemi, pficemz pohled sméfuje smérem ke dnu. Pokud
se plavec zvladne pfiblizit na okamzik této hydrodynamické poloze téla, tak mu to umozni
dosédhnout vyrazného zrychleni a efektivniho vyuziti doptfedné hnaci sily, a tedy jeho
energie, kterou vlozil do zabérh hornich a dolnich koncetin (Cechovské, 2008; Cechovska
et al., 2019; Giehrl, 2000; Hofer, 2016; Leblanc et al., 2010; Maglischo, 2016; Riewald
& Rodeo, 2015).

Na tomto mist€ je tieba zminit, Ze dnesni poloha téla je zna¢né ovlivnéna vinivou
technikou, kterd umoznuje plavci minimalizovat odporové vlivy prostfedi, omezit
rychlostni vykyvy béhem pohybového cyklu, 1€pe zapojit svalstvo trupu a v neposledni
fadé¢ umoznuje lepsi nastaveni zabérovych ploch dolnich koncetin oproti staré¢ ploché
technice, kterou jiZ dneska oznacujeme jako historickou. VIniva poloha bokl nahoru,
doptedu a dolli je vysledkem pohybu dolnich koncetin dovniti a dolll v zavéru zabéru

dolnimi koncetinami (Cechovské et al., 2019; Maglischo, 2016).

Polohu téla ovliviiuje vyrazné 1 nadech, ktery je situovan do momentu, kdy paze
ukoncuji zabér a ramena s hlavou jsou v nejvyssi poloze nad hladinou. Plavec se za¢ina
postupné zvedat nad vodni hladinu jiz na pocatku zdbérové faze hornich koncetin. Pokud
se zamé&iime na vysku zvednuti hlavy nad aroven vodni hladiny, tak je tato vyska velice
téla, coz by mélo byt energeticky hospodarnéjsi a zptsobit mensi pokles jejich dopiedné
rychlosti. Na druhou stranu jini plavci, ktefi zvedaji hlavu vySe nad hladinu, maji kolmé;si
polohou trupu vii¢i vodni hlading. Tato druhd skupina plavci miize vyuzit totiz hlavu jako
tzv. ,,hazeci zavazi* a tim télo s hlavou efektivné vratit zpét do vody. Moment hybnosti
jejich hlavy, jak se pohybuje dolii a doptedu smérem k vodni hlading, jim mze pomoci
vytadhnout jejich boky nahoru a doptedu, a tim podpofit vinovy charakter pohybu téla za
mensich vykyvi rychlosti v pohybu. Dal$im moznym benefitem této varianty muze byt

omezeni odporu pfi propinani pazi (bude detailné¢ vysvétleno nize), jelikoz se paze
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pohybuji del§i dobu mimo vodu oproti plavcd s vétsim predklonem trupu (Maglischo,

2016).

Dalsim rozdilnost pii provadéni dychani u profesionalnich prsaiti spatiujeme
v tom, zda se plavci pfi nadechu prohybaji v zadech ¢i nikoliv. KdyZ plavci vytahuji
ramena a hlavu za tc¢elem nadechu, tak by ramena nikdy neméla byt tazena dozadu, ale
Sikmo vpted. Nékteti plavei snizi svou polohu bokii a udrzuji si rovna zada, naopak jiny
plavci se prohybaji v zddech, pficemz si tim udrzuji boky blizko hlading. Ob¢ varianty
maji stejny efekt, a to Ze snizuji odpor prostredi pti plavani. AvSak Maglischo (2016) se
priklani ve prospéch plavet, kteti dychaji bez prohnuti zad, jelikoz je to realiza¢né snazsi
z hlediska biomechaniky a energie pohybu vytazeni ramen a hlavy z vody (Maglischo,

2016).

U problematiky nadechu je vhodné se jesté podivat na detailni polohu hlavy, a
hlavn¢ kam plavec v pribéhu nadechu smétuje sviij pohled. Pozice hlavy v prubéhu tuzce
souvisi s polohou téla, ktera se méni v pribéhu zabéru. Kdyz hlava prorazi hladinu, tak
by o¢i mély hledét prevazné dopfedu s moznym naznakem pohledu doli. V momentg,
kdy se hlava vraci zpét pod hladinu, tak pohled mize sméfovat vice dold. Po navratu
hlavy do polohy mezi paZzemi je pohled sméfovan doll s tim, Ze hlava je v prodlouZeni
trupu. Castou chybou u zaéinajicich plavci je, Ze zvednuti horni asti téla pro nadech je
fizeno zéklonem hlavy, a naopak nasledné zanoteni zase pfedklonem hlavy. Tyto
nadbyte¢né pohyby hlavy mohou vést k pretéZovani kréni patefe a Sijového svalstva. Je
proto dulezité pochopit, ze zvednuti horni ¢asti téla je zptisobeno pohybem pazi nikoliv

pohybem hlavy (Maglischo, 2016; Riewald & Rodeo, 2015).

2.3.2 Pohyby hornich kon¢etin

Rozvoj vinivé prsaiské techniky dal moznost vice vyuZzit sily pazi pfi plavani,
avSak podil zabéru hornimi koncetinami je na celkové propulzi plavce srovnatelny
s podilem dolnich koncetin (Riewald & Rodeo, 2015). U vrcholovych plavci je mozné
rozlisit dva typy pohybovych vzori u zabéru hornich koncetin. Prvni znich je
charakteristicky pohybem pazi pfi zab&éhu ven, dopfedu a pak dovnitf a zpét (Out &
forward — in & back). Druhym pohybovym vzorcem pfi zabéru pazemi je pohyb ven, zpét
— dovniti a dopiedu (Out & back — in & forward). Ob¢ varianty jsou charakteristické
pouze jednou periodou rychlostniho zrychleni, avsak kazda varianta ho dosahuje v jiny
moment. Pro kazdou z variant samoziejmé plati, ze pohyby pazi musi byt provadény

soucasné a symetricky. Maglischo (2016) uvadi jako efektivnéjsi zpusob variantu ven,

28



doptedu, dovnitf a zpét. Tento predpoklad usuzuje na zakladé toho, ze propulzni vrchol
by mél byt delsi a blize k zacatku natahovani (pfenosu) pazi, poté se riziko zpomaleni
zmens$i na minimum. Navzdory tomu vétSina plavct dava prednost typu zabéru ven, zpét,

dovniti a doptedu (Hofer, 2016; Maglischo, 2016; Riewald & Rodeo, 2015).

V obou ptipadech Ize pohyb pazi (pohybovy cyklus hornich koncetin) rozdélit na
faze splyvani, ptipravnou, zab&rovou a natahovani (pienos)®. Pii splyvani je télo plavce
natazené u hladiny, paze jsou propnuté ve vzpazeni, dlan¢ rukou jsou otocené dolil a jsou
v jedné linii s osou predlokti. Ruce jsou blizko sebe, takZe se mohou 1 piekryvat (Hofer,

2016; Maglischo, 2016; Riewald & Rodeo, 2015).

V piipravné fazi se paze pohybuji smérem ven, pfi¢emz zlstavaji propnuté s
dlanémi smétujicimi ven. Paze se pohybem do stran od sebe oddaluji. Kone¢na Sife se u
prsaril specialistii 1i$i, ale méla by leZzet mimo §itku ramen plavce. Obvykle se udava, ze
by paze mély byt na pozici 11 a 1 hodin na ru¢ickovych hodinach, paze budeme brat, ze
jsou rucickami na téchto pomyslnych hodinach. Obecné plati, ze muzsti plavci maji tuto
rozte¢ vyssi neZ Zeny, jelikoz muzi dosahuji relativné vysoké sily 1 v 8irSi rozte€i nez
obecné zeny. Hlava béhem této pocatecni faze zistava v prodlouZeni trupu v jedné linii
s pohledem dolti na dno (Brooks, 2011; Giehrl, 2000; Maglischo, 2016; Riewald &
Rodeo, 2015).

Nasleduje zabérova faze, ktera zafind postupnou flexi v loketnim kloubu.
Konecky prstit sméfuji doll, natoceni doli nasleduje predlokti. Lokty zlistavaji na stejné
urovni a nemély by klesat vyrazné hloubéji pod hladinu, ale zstavaji v blizkosti hladiny.
Plavec by mél pocitovat rostouci odpor vody, coZ je dano stupfiovanym usilim zabéru.
V tento moment zab&ru paZi se hlava s trupem zaénou zvedat k hlading pro nadech. Uhel
mezi predloktim a nadloktim se dale snizuje az dosahuje pfiblizn€¢ hodnoty 90°. V tomto
okamziku nejvétsi flexe se lokty budou pohybovat dozadu a dovniti smérem k Zebriim
s naslednym pohybem nahoru. Poté plavec ptitahuje pokréené lokty pod hrudnik, pficemz
lokty jsou relativné blizko u sebe, avSak nemusi se vzajemné dotykat, jak bude uvedeno

nize. Nadlokti sviraji s vodni hladinou pfiblizné¢ pravy uhel* a hlava s rameny jsou

3 Clenéni pohybového cyklu hornich konéetin na tyto fize neni vyluéné. V anglicky psané literatuie se tento
pohybovy cyklus casto d€li pouze do tii fazi, a to na faze outsweep (ptipravna faze), insweep (zdb&rova
faze) a recovery (natahovani (pienos) a splyvani). V této praci se budeme drzet dé€leni, které je zaZzito
v Ceské literatuie, tedy na faze splyvani, piipravnou, zédbérovou a natahovani (pfenos) (Hofer, 2016;
Maglischo, 2016).

4 Pfedlokti s nadloktim miiZzou svirat i mensi thel a to proto, aby se piedlokti pfiblizili k hlavé a byly pfi
natahovani nad hladinou (Maglischo, 2016).
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v nejvyssim bodé. V tomto bod¢ plavec provadi nadech. U elitnich prsaii je mozné si
povsimnout trochu jiného technického provedeni. Po ptipravné fazi, kdyz jsou paze
nejdale od sebe zacinaji dlanémi a zabérovymi plochami na ptedlokti tlacit zpét proti
sméru pohybu plavce pulkruhovym pohybem, pii kterém se paze pohybuji vodorovné
dozadu a do stran. Kdyz paze absolvuji ptiblizn€ 2/3 své trajektorie ptilkruhového pohybu
dozadu, tak dochédzi k pohybu lokti dozadu a dovnitit smérem k zebrim, pfi¢emz
v pribé¢hu zabéru se uhel mezi nadloktim a pfedloktim vyrazn¢ neméni. Plavci tedy
pokracuji lokty dale za aroven ramen (i kdyz ne piili§ dozadu), coz Maglischo (2016)
neoznacuje za chybu v provedeni, spiSe zastdva opacny nazor. V literatufe to popisuje,
tak ze ve chvili, kdy plavec absolvuje 2/3 své plilkruhové trajektorie pohybu pazemi, pak
by m¢l zacit tlacit lokty a pfedlokti k sob¢, coz plavei pomtlze zvednout hlavu a ramena
z vody, aby mohl provést nadech. Boky z fyzikalni podstaty musi vice klesnout vice pod
hladinu. Ohledné pohybu loktl za vertikalni rovinu zastavaji jini autofi odliSny nazor.
Naptiklad Riewald (2015) oznacuje jako chybné, kdyz se lokty dostanou za vertikalni
rovinu ramen, jelikoz pokud jsou paze pted télem, tak to plavci umoznuje hladky a
efektivni pfechod do natahovéani, ale pokud jsou za télem, tak miZe dojit k tzv.
»zaseknuti pazi pod télem, a tedy k naslednému brzdéni pohybu. Navzdory tomu
piipousti, Ze pfitazenim pazi dale dozadu za vertikalni rovinu ramen muZe plavec
teoreticky ziskat o néco vyS$si pohon ze zabéru pazi, ale dojde ke zpomaleni natahovani
pazi a to ke snizeni dopfedné rychlosti (Giehrl, 2000; Hofer, 2016; Lukasek, 2017;
Maglischo, 2016; Riewald & Rodeo, 2015).

Déle pokracuje natahovani (pfenos), ve kterém se hlava a horni cast téla
dynamicky tla¢i doptedu, aby se plavec dostal zpét do vodorovné polohy téla, tedy
splyvani. V ramci tohoto pohybu plavec tla¢i lokty a ruce dopfedu. Lokty by mély
nasledovat ramena, a tedy neni nutnosti, aby se lokty vzéjemn¢ dotykaly. Obdobné se ani
ruce nemusi nutn¢ piekryvat, ale mizou byt jen vedle sebe. Plavec by nemél tlacit paze
doptedu, dokud jsou pod hladinou’, jelikoZ to ma za nasledek zvyseni odporu vody pii
natahovani pazi. Dlan¢ na za¢atku natahovani budou pravdépodobné sméfovat nahoru a
dovnitt, coz je pfirozenym disledkem pohybu pazi nahoru a dovniti béhem posledni ¢asti
zabérového pohybu. V pribéhu pohybu vpied by se dlané mély otacet doli. S dlanémi

natocenymi doll jsou svaly v lepsi pozici pro relaxovani a prodlouzeni. Po natazeni by

5 Rada profesionalnich prsatii provadi natahovani s predloktimi tazenymi pod hladinou, avsak z fyzikalni
podstaty je efektivnéjsi tazeni nad hladinou (Maglischo, 2016).
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m¢ély dlané smétovat ke dnu a palce by mély byt vedle sebe. Pro efektivni snizeni odporu
pfi natahovani je idedlni, aby ptedlokti bylo vyse nez lokty, a tedy bylo pfenaSeno nad
hladinou. Natahovani je ukonceno v moment¢, kdy paze dosahnou plné extenze, lokty
jsou ve stejné urovni jako ruce a hlava s horni ¢asti téla jsou ve splyvavé poloze (Hofer,

2016; Riewald & Rodeo, 2015).

2.3.3 Pohyby dolnich koncetin

Prsarsky kop je velmi silnym prvkem lokomoce vpied, protoze se zabéru ucastni
velké svalové skupiny dolnich koncetin (extenzory kycelniho kloubu, svaly hyzd'ové,
dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, velky pfitahovac, ¢tythlavy
sval stehenni, dorzélni flexory). Soucasn¢ je tento lokomocni prvek zatizen relativné
velkym odporem, tento odpor nelze plné odstranit, ale 1ze ho podstatné snizit spravnym

technickym provedenim (Hofer, 2016; Maglischo, 2016; Riewald & Rodeo, 2015).

Cyklus dolnich koncetin Ize obdobné jako cyklus hornich koncetin rozdélit do
jednotlivych fazi. Faze jsou splyvani (glide), skréovani (recovery) a zabérova (kick back).
Popis celého cyklu za¢néme od splyvani, kdy jsou dolni koncetiny natazené se Spickami
nohou vtocenymi mirn€ dovnitf a s narty smétfujicimi dolt (Hofer, 2016; Maglischo,

2016).

Navazuje faze skr€ovani, tim Ze se uvolnéné dolni koncetiny provadi mirnou flexi
v kolenou, aby neklesly pod télo plavce (plavec se snazi boky s dolnimi koncetinami
udrZet blizko vodni hlading). Ve stejnou chvili dochazi k flexi nohou v oblasti kycelniho
kloubu, aby se mohly do nadchazejiciho kopu (zabéru dolnich koncetin) aktivné zapojit i
svaly stehenni (hamstringy a kvadricepsy), které natahuji nohu v kyclich, ale 1 v kolenou.
Flexe v kyc¢lich je zdroje odporu vodniho prostiedi, avSak plavec to musi do jisté miry
provést, jelikoz to aktivné tlaci boky k hladiné a umoznuje provést zabér dolnich koncetin
s vetsi silou. Je tieba dat pozor, aby nedoslo k pfehnané flexi dolnich koncetin v oblasti
kycelniho kloubu a nedoslo ke vzriistu odporu pti dopiedném pohybu plavce. Je tieba po
celou dobu skréovani dolnich koncetin udrzovat tthel mezi trupem a stehny otevieny.
Plavec se tedy nesnazi tlacit kolena pod boky. Dale plavec pfitahuje chodidla k hyzdim,
ale jeho kolena zlstavaji na $ifku ramen a to, aniz by tlacil stehna pod boky. Nasledné
dochéazi k vyto€eni v hlezennim kloubu s dorzalni flexi, ktera byva charakteristicky
oznacovana jako tzv. ,.fajtky*. Po vyto€eni hlezenniho kloubu mifi Spicky nohou vné.
Timto pohybem plavec nastavil spravné zabérové plochy pro efektivni realizaci

samotného zabéru. V tento moment jiz dochazi k samotnému zabéru dolnich koncetin,
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tedy ke kopu. Chodidla jsou pii ném tlacena proti odporu vody s extenzi v kycCelnim a
kolennim kloubu. Trajektorie zabéru je pulkruhovitd a sméfuje nazad a doli. Pohyb
pokracuje pohybem dolnich koncetin po pulkruhové trajektorii smérem k sob¢ az do
snozenim s dotazenim pohybu nartti doll. Profesionalni prsaii davaji diiraz pti snoZeni na
pohyb k sobé¢ a dolti, diivodem je snaha o podpoteni vinivé polohy téla. Zabérem dolnich
koncetin plavec vytla¢i boky vys k hladin€, aby mohl zaujmout opét splyvavou polohu az
do dalsiho zacatku dalSiho pohybového cyklu dolnich koncetin (Hofer, 2016; Lukéasek,
2017; Maglischo, 2016; Riewald & Rodeo, 2015).

Je ziejmé, Ze plavec s vétsi schopnosti vnéjsi rotace v kolennim kloubu bude
schopen dostat chodidla blize hyzdim a tim provést efektivnéjsi kop. Vnéjsi rotace
v kolennim kloubu je u vétSiny lidi velice omezena, Ze ji ¢asto odbornici na anatomii a
kineziologii ani ve svém duasledku nepovazuji za kloubni pohyb. Pfesto je mald vnégjsi
rotace v kolennim kloubu pro vétSinu z nds mozna. U vétSiny profesiondlnich prsaid je
tato rotace smérem ven v kyclich a kolenou vyssi, coz mize byt divod, pro¢ dosahuji
velké efektivity pfi zdbéru dolnimi koncetinami. Pfesto je na misté jedno varovani. Snazit
se zlepsit tuto schopnost pomoci cvikil na zvySeni flexibility (napf. tzv. prsaisky sed)
muze pfinést vice problému nez feseni. Jednim z rizik je naptiklad natazeni Slach a vazi,
které zajiStuji stabilitu kolenniho kloubu. To mé za nasledek poskozeni kolene jako
takového. Témto problémim se ned4 uplné vyhnout, ale existuji zplsoby, jak snizit
zatizeni kolene. Plavci plavajici prsa mohou ziskat dal$i moZnost rotace v kolenou
smérem ven, tim Ze pii skr€ovani dolnich koncetin oddéli kolena pfiblizné na §itku ramen.
Samoziejmé, pokud je oddaleni kolen pfili§ velke, tak to zplisobit narust odporu vodniho
prostiedi pfi skr€ovani dolnich koncetin. Maglischo (2016) nabada k upusténi od praxe,
kdy jsou kolena ve fazi skré¢ovani velmi blizko u sebe. Ve skutecnosti totiz tento zptisob
nesnizuje odpor prostfedi ani nezlepSuje vzdalenost nebo rychlost ziskanou ze zabéru
dolnimi koncetinami ve srovnani se zabeérem, pii kterém se dolni koncetiny skrcuji

s pfiméfenym odstupem (Maglischo, 2016).

2.3.4 Souhra hornich a dolnich koncetin

Souhra mezi zdbérem hornich a dolnich koncetin je zdrojem neshod mezi trenéry,
ale 1 plavei samotnymi. I mezi vrcholovymi plavei panuji znacné rozdily v Casovani
zabéru hornich a dolnich koncetin. Pokud jde o nacasovani souhry hornich a dolnich
koncCetin lze plavce rozdé€lit do Ctyt kategorii. U tiech z téchto kategorii miizeme uvést

ptiklad elitnich plavct, které timto ¢asovanim plavou. Samotné nacasovani je i zavislé na
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délce plavané traté, tedy bude rozdil v ¢asovani na 50 az 100 m a 200 m trati (Hofer,

2016; Leblanc et al., 2009; Maglischo, 2016).

Prvni kategorii je tzv. splyvavé Casovani, které mizeme vidét u byvalé svétové
rekordmanky a olympijské vitézky Rebeccy Soni. Toto Casovani je zalozené na delsi dobé
splyvani, tedy mezi Gplnim dokonceni zabéru dolnimi koncetinami a zahajenim zabéru
hornimi koncetinami je znatelna ¢asova prodleva. Splyvavé ¢asovani je obecné k vidéni
u elitnich prsait pii plavani na 200 m a v soucasné dob¢ se tési znacné oblibé. Pokud
srovname frekvenci zabéru (pocet zabérovych cykli za minutu) u plavct na 200 m prsa
dnes se sedmdesatymi lety minulého stoleti, dojdeme k zavéru, ze rychlost zabéru
poklesla. U Zen se zabérova frekvence u Zen snizila o 2 az 8 cykll za minutu a délka
zabéru se zvysila v priméru o 0,30 az 0,60 metrG na cyklus. U muzl se primérna
frekvence zabéru rovnéz snizila o 2 az 5 cykll za minutu a délka cyklu se v priiméru

zvysila o0 0,30 minut na cyklus (Maglischo, 2016).

Do druhé kategorie patii ¢asovani, které se oznacuje jako mirné ptekryti. Pro toto
Casovani je charakteristické, Ze piipravnd faze hornich koncetin za¢ind mirné dfive, nez
dolni koncetiny dokon¢i zabérovy pohyb. Touto technikou plave naptiklad Leisel Jones.
Toto ¢asovani pouziva mnoho elitnich prsafi v disciplinach 200 m a 100 m prsa. Cilem
je zkrétit délku zpomalovaci periody mezi vrcholem propulze ze zdbéru dolnimi

koncetinami a zdbérem hornimi koncetinami (Leblanc et al., 2009; Maglischo, 2016).

Treti kategorie se nazyva jako extrémni Casovani s prekrytim. Jako ptiklad
elitniho plavce s timto nacasovanim je napiiklad Ruta Meilutyte. Pro toto Casovani je
charakteristicke, Ze ptipravna faze hornich koncetin zacind jiz v pribéhu zabéroveé faze

dolnich koncetin (Leblanc et al., 2009; Maglischo, 2016).

Posledni kategorii ¢asovani je to, co n€kteti oznacuji jako plynulé Casovani. Pti
ném plavci za¢inaji pfipravnou fazi hornich koncetin v okamziku, kdy dolni koncetiny
dokoncily zabér. Nékteti plavei na 200 m prsa pouzivaji toto Casovani misto splyvavého
casovani, protoze se domnivaji, Ze se tim eliminuje obdobi, kdy bcéhem splyvani

zpomaluji (Leblanc et al., 2009; Maglischo, 2016).

Hodné plavci dava na trati 200 m prsa piednost splyvavému ¢asovéni, divodi
muze byt mnoho, avSak v dnesni dobé se ukazuji dva hlavni divody. Prvni z davodu je
uspora energie béhem prvnich tfi Ctvrtin zavodu, poté jiz dochazi k exponencidlnimu

rustu frekvence zdbéru. Druhym moznym diivodem je vyuziti vinivého pohybu téla, ktery
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pomaha snizit miru zpomaleni, aby si mohli plavci udrzet tempo az do zavérecné Ctvrtiny

zavodu (Maglischo, 2016).

2.3.5 Souhra hornich, dolnich koncetin a dychani

Pro vSechny varianty ¢asovani plati, ze nadech probihéd v okamziku, kdy se zveda
hlava a horni ¢ast t€la nad vodni hladinu, coz je ke konci zabérové faze hornich koncetin
a az do natahovani, kdy se hlava a horni ¢asti téla skladaji zpet pod vodni hladinu a plavec
zaujima splyvavou polohu. Ve splyvavé poloze hlava a paze setrvavaji po celou dobu
zabéru dolnich koncetin (Cechovské, 2008; Hofer, 2016; Laughlin, 2013; Maglischo,
2016).

V zavodech na 100 m prsa voli plavci spiSe extrémni ¢asovani s piekrytim, ale
pokud se zamétime na 50 m prsa, tak dojdeme v zavéru, ze takika vSichni plavci voli
tento vzor Casovani hornich a dolnich koncetin. To plaveim umoznuje vyuZzit vyssi
frekvenci zabéru, avSak za cenu ndrustu odporu vodniho prostiedi pti plavani (Maglischo,

2016; Oxford et al., 2017).

U plavci specializujicich se na trat’ 50 m prsa je mozné si povSimnout nékolika
bodi. Jednim z nich je, Ze tito plavci ve vEétsi mife prohybaji zada, aby se rychleji dostali
nad hladinu. Déle dobu splyvani omezuji na minimum, a to vétSinou na ptl az tfetinu
sekundy ve srovnani s jednou sekundou v zavod€ na 200 m prsa. A v neposledni fad¢ se
vSichni nadechuji béhem kazdého zabérového cyklu po vyjezdu nad hladinu. Dle
Maglischa 2016) by obdobné jako u jinych plaveckych zpiisobli mohli prsaii omezit
dychani a tim plavat rychleji v disciplindch 50 m prsa, ale k prok4zani spravnosti této

mysSlenky chyby patfi¢na vyzkumna Setfeni (Maglischo, 2016; Oxford et al., 2017).
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2.4 Etapy plaveckého tréninku

Na zaklad¢ dlouhodobych poznatkli a zkuSenosti se jevi, jako nejlepsi cesta
k budovani postupné sportovni vykonnosti dlouhodoby trénink ptizptisobovat
biologickému a mentalnimu vyvoji ¢lovéka. Je tedy vhodné dlouhodoby trénink rozdélit
do nékolika etap, které budou reflektovat trénink déti, dospivajicich a dospélych.
Jednotlivé etapy se odliSuji rGznou délkou trvani, avSak vyznacuji se postupnou
navaznosti jedné na druhou, tedy ptedfazena etapa podmiiuje nasledujici. Na zékladé¢, jiz
feceného je patrné, Ze neni mozné jednu etapu Uplné vynechat ¢i vyrazné zkratit. Pokud
by doSlo k vyraznému zkraceni, ¢i dokonce vynechani néjaké z etap, pak se tato

skutecnost negativné projevi na pozdéjsi vykonnosti svéfenct (Jansa, 2007).

Dlouhodoby rozvoj plavce s jeho rozdélenim na etapy vychazi v zahranici
zmodelu, ktery oznacuje zkratkou LTDA (Long-term athlete development). Tento
koncept dlouhodobého rozvoje plavce byl vytvoien za ucelem udrzeni a zvySeni kvality
sportu, pohybové aktivity a v neposledni k vyuziti potenciali vSech plavci. LTAD
respektuje biologicky i mentalni rozvoj daného jedince a dlouhodobého uspéchu plavct
je docileno postupnym napliiovanim systematicky planovaného tréninkového procesu

(Balyi et al., 2013; Brooks, 2011; Hannula & Thornton, 2012).

Konkrétni aplikace filosofie LTAD na tréninkovy proces v plavani se 1i8i autor od
autora, ale také stat od statu, ale vSechny varianty jsou si ¢asto charakterem a prib&éhem
jednotlivych etap velice podobné.

Opét naptiklad Maglischo (2015) rozliSuje ¢tyti obdobi (etapy):

- zakladni plavecké a vyukové obdobi (6-9 let);
zakladni tréninkové obdobi (10-13 let);

obdobi progresivniho tréninku (13-15 let)
obdobi elitniho tréninku (od 16 let) (Maglischo, 2015).

Dlouhodoby rozvoj plavce dle Obrechta (2015) zahrnuje téZ Ctyti faze:

- iniciace a ziskavani spravné techniky zabéru (6-8 let);
- zakladni trénink (10-12 let);
nadstavbovy trénink (14-16 let);

- trénink nejvyssi urovné (17-19 let) (Olbrecht, 2015).

Sweetenham a Atkinson (2003) dlouhodoby rozvoj rozdé€luji na pouhé tii faze:
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- »learning to swim phase‘ — faze ,,uceni se plavat® (5-10 let);
- »learning to train phase — faze ,,uceni se trénovat™ (chlapci 12-16 let, divky
10-14 let);
- »learning to achieve phase* — faze ,,uceni se dosahnout* (Sweetenham &

Atkinson, 2003).
V Kanadé je doporucovano rozdéleni LTAD dokonce na sedm fazi:

- »active start™ — faze ,,aktivniho startu® (0-6 let);

- ,»FUNdamental* — faze ,,zakladt* (chlapci 6-8 let, divky 5-7 let);

- »learn to train“ — faze ,,nauc se trénovat* (chlapci 9-12 let, divky 8-11 let);

- »train to train“ — faze ,.tréninkem k tréninku* (chlapci 13-15 let, divky 12-
14 let);

- »train to compete® — faze ,,tréninkem k soutézeni (chlapci 16-18 let, divky
15-16 let);

- »train to win® — faze ,.tréninkem k vitézstvi“ (chlapci od 18 let, divky od 16
let);

- »active for live* — faze ,,aktivni pro zivot™ (od 25 let ¢i po konci aktivni

sportovni kariéry) (Swimming Canada, 2008).

V eském prostiedi pripravila trenérsko-metodicka komise CSPS v roce 2017
program DRoP (Dlouhodoby rozvoj plavce), ktery je inspirovany Kanadskym,
Australskym a Britskym pojetim LTDA. Cilem vytvofeni DRoPu je snaha aplikovat
program LTDA na ceské plavani a dat trenérim ,,manual® k vychové plavce od jeho

zacatkill s plavanim aZ po vrcholovou etapu jeho vykonosti (Strnad, 2017).
Program DRoP je rozdélen do péti na sebe navazujicich fazi:

- Zéklady - ,,FUNdamentals* (chlapci 7-10 let, divky 7-9 let) — zamé&fenim
etapy je rozvoj zakladnich plaveckych dovednosti, techniky plaveckych
zpusobt kraul a znak, techniky startii, obratek, dohmatt a Stafet, vytvoreni
pozitivniho vztahu k vodé a vztahu tréninku. V neposledni fad¢ trénink se
stava soucasti denniho rezimu (Strnad, 2017; Strnad & Brtnik, 2017).

o Doporuceni jsou:
= 2-3TJvoda (45-60-75 min);
= 2 TJ sucho (45 min) — pohybovéa gramotnost, rychlost;
= vSestrannost, hry, zabava (Strnad & Brtnik, 2017).
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Budovéni techniky — ,,SwimmSkills* (chlapci 11-12 let, divky 10-11 let) —
etapa si klade za cil osvojit si techniky jiz vSech plaveckych zptsobil,
polohového zévodu (starty, obratky), prvkid zatéZovéani, upevnéni
kolektivnich vztahti, rutinni tréninkové navyky, zabavu a radost z tréninkf.
o Doporuceni:
=  4-5TJ voda (90 min);
= 3 TJ sucho (2x30 min pted TJ ve vodé, 1x60 minut) —
pohybova gramotnost, pohyblivost;
= 11— 17 km za tyden/400 — 600 km za rok;
= VSestrannost, hry, technika PZ, posilovani s vlastni
vahou (Strnad, 2017; Strnad & Brtnik, 2017).
Trénink trénovani — ,,Train to train“ (chlapci 13-14 let, divky 12-13 let) —
se zamé&fuje na zdokonaleni techniky vSech PZ, progresivniho zatézovani,
periodizaci tréninku. Rozviji se aspekty zodpovédnosti, cilevédomosti,
sebedlvery, spravné vyzivy a organice casu.
o Doporuceni:
= 6-7TJ voda (6x90 + 1x75 min);
= 3 TJ sucho (3x30 min pfed TJ ve vod¢) — pohybova
gramotnost, nespecificky rozvoj svalové sily a aerobni
vytrvalosti;
= 18 —24 km za tyden/750 — 1100 km za rok;
= VSestrannost, hry, posilovani i se zatézi (Strnad, 2017;
Strnad & Brtnik, 2017).
Trénink zavodéni — ,, Train to Compete* (chlapci 15-17 let, divky 14-16
let) — tato etapa klade dliraz na individualizaci techniky PZ, specializaci na
konkrétni plavecké discipliny, skupinovy tréninkovy program, periodizaci
tréninku a na narist specifickych prostredkii uzitych v tréninku.
o Doporuceni:
. 8-9 TJ voda (3x120 + 3x90 + 3x75 min);
. 4 TJ sucho (2x30 + 2x60 min pted TJ ve vod¢) —
nespecificky rozvoj svalové sily, vytrvalost,
kompenzacni cvicenti;

. 26-45 km za tyden/1500 — 1900 km za rok;
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=  optimalizace hnaci sily, vSestrannost, hry, posilovani
1 se zatézi (Strnad, 2017; Strnad & Brtnik, 2017).

- Trénink pro vitézstvi — ,,Train to Win“ (chlapci od 17 let, divky od 16 let)
— se zaméfuje na optimalizaci individudlni techniky plavani,
individudlniho tréninkového programu, specifickych tréninkovych
prostiedkil. V této etap¢ musi plavec rozhodovat mezi prioritami v Zivote.

o Doporuceni:
. individualni pocet TJ voda;
*  individudlni pocet TJ sucho — maximalni svalova sila,
specifické a kompenzacni cviceni;
. maximalizace hnaci sily, aerobni a anaerobni ¢innosti
odpovidajici plaveckému zaméteni (Strnad, 2017;

Strnad & Brtnik, 2017).

My se vSak v této praci omezime na klasické dé€leni, které je v ramci ¢eského

plavani zazito. Jedna se o rozdéleni nasledujici etapy:

- ptipravny trénink (mladsi Skolni vek, 7-10 let);
- zakladni trénink (starsi Skolni vk, 10 az 15 let);
- specializovany trénink (pfiblizné stiedoSkolsky veék, dospélost);

- vrcholovy trénink (individualni vymezeni, dospélost) (Cechovska, 2005a).

2.4.1 Pripravny plavecky trénink

Organizuje se pro déti mladsiho $kolniho véku®. Zahajeni vétsinou kolem 7. az 8.
roku ditéte. Prechod ditéte do piipravného plaveckého tréninku vyZaduje kvalitné
zvladnutou plaveckou vyuku, kterou dité absolvuje idedlné ve star§im piedskolnim véku
(5-6 let) v rozsahu 10 lekci. Pokud je tato vyuka kvalitné vedena, tak by mélo byt dité
dobie adaptované na vodni prosttedi. Mélo by mit osvojené zakladni plavecké
dovednosti, pficemz za dilezité povazujeme dostatecné osvojené samostatné vznaseni,
splyvani na prsou a na zadech, vydechy do vody a pady do hluboké vody. KdyZ konkrétné
vyjmenované dovednosti nejsou osvojené v dostatecné mife, tak limituji postup jedince
v dal§im plaveckém vzdélani. S nastupem ditéte na zakladni Skolu (6-7 let) absolvuje dité
zakladni plaveckou vyuku v rozsahu 20 lekei. V rdmci zakladni plavecké vyuky by si dité

mélo osvojit a zdokonalit zékladni plavecké dovednosti, zaklady techniky zabérovych

6 Mladsi skolni vk je obdobi pfiblizné od 6 do 10 let ditéte (Peri¢, 2012).
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pohybii plaveckych zptisobii kraul a znak v hrubé koordinaci (Cechovska, 2005b, 2005a;
Pokorné, 2022; Rudolph, 2018).

Obecnym cilem pfipravného tréninku je zvladnout a zdokonalit techniku vSech
plaveckych zptsobti véetné startli a obratek, a to 1 v ramci jemné koordinace. Velky diraz
je tomto ohledu kladen na silné a plynulé delfinové vinéni. Dale zvySovani citu pro vodu
s kultivaci vnimani vodniho prostiedi a v neposledni fad¢€ ziskani zékladniho povédomi
o tréninku a zavodéni. Duraz je kladen na vSestranny pohybovy rozvoj ditéte ve vztahu
k senzitivnim obdobim, aby se komplexné rozvijely pohybové dovednosti. AvSak je
dalezité rozvijet i schopnosti zaméfené na konkrétni druh sportu, pro budouci rast
zatizitelnosti. Z hlediska osobnostniho rozvoje je cilem poznat pohybové moznosti téla,
ziskat spravné hygienické navyky, znat pravidla zavodi a ucit se je dodrZzovat (Pokorna,

2008; Rudolph, 2018).

Ptipravny trénink je pro déti nova etapa Zzivota, jelikoz vedle klasické Skolni
dochazky s nové strukturovanym priabéhem dne (ranni vstavani, cesta do Skoly, vyuka ve
Skole, domaci ukoly apod.) musi plnit pozadavky vykonnostniho sportu, coz neni pro déti
vzdycky jednoduché. Daéle je potieba si uvédomit, ze v tomto obdobi ma na dité
rozhodujici vliv rodina, které poskytuje moznost ditéti dochazet na tréninky (vozi ho na
tréninky ze Skoly, pak ho vyzvedava apod.). Aby dité zvladlo tuto a budouci tréninkovou
zatez je tieba u néj rozvijet samostatnost, schopnost kooperace, pochopeni vyznamu, Ze
zatéZ a odpocinek spolu souvisi, tedy mit odvahu udélat pauzu, ale i ucit si klast sportovni
cile a plnit je. DilleZité je také v ditéti rozvijet zachazeni s vitézstvi a prohrou spolecné se

znalosti spravného sportovniho chovani (Rudolph, 2018).

V ramci kondi¢nich schopnosti dominuje hlavné aerobni vytrvalost a rychlost
(rozvoj ptredev§im na suchu). Trénink anaerobni vytrvalosti by mél byt z divodi
pred¢asné specializace realizovan az v pozdé&jSich tréninkovych etapach. Pficemz délku
usekl pro trénink zakladni vytrvalosti je tfeba volit takovou, aby nedoslo k vétsi ztraté
kvality technického provedeni. Pii tréninku by mél ptevazovat podil vysoce intenzivni

prace dolnich konéetin’ a aZ poté pohyb v souhie (Rudolph, 2018).
Shrnuti zasad:

- uroven techniky urcuje délku plavaného useku jedincem,

7V zékovském tréninkovém programu pro plavee v USA je pro 7-11leté plavce volen trénink sloZzeny z 80
% techniky, 20 % zatéZovani ve vodé a z toho vseho by mélo byt 50 % uplavano dolnimi koncetinami
(Rudolph, 2018).
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- rozvijime a zdokonalujeme zékladni plavecké dovednosti,

- klademe diiraz na vSestrannost pohybt,

- hravost (zabava a vykon se nevylucuje) — zdbavné tréninky motivuji k dalSim,
- zvySovani zatéze pomoci navySovani uplavaného objemu,

- uspéch neni vzdycky vazan jen na vitézstvi (Rudolph, 2018).

2.4.2 Zakladni trénink

Zakladni trénink je pro plavce etapou stézejniho vyznamu, kterd probiha ve
star§Sim Skolnim veéku (11-14 let). Pro toto obdobi jsou typické rustové vykyvy, které
vyrazn€ ovliviiuji motorické dovednosti jedince. V prvnich letech této etapy je pro déti
typickd schopnost se motoricky ucit, aktivni chut’ k pohybu, schopnost se nadchnout,
z téchto schopnosti prameni velké vykonnostni skoky, které jsou pozorovatelné u déti
v této etap€. Avsak s nastupem puberty ve vétSin€ ptipadi dochézi u déti k veétsi ¢i mensi
vykonnostni stagnaci. Intenzivni rlst spole¢né s hormondlnimi zménami pozitivné
ovliviiuji rozvoj vytrvalosti a sily plavce. JelikoZ rychlost vyvoje je mezi chlapci a
divkami diametraln¢€ rozdilnd, coz se projevuje i v odlisném vykonovém rozvoji mezi
rozdilnymi pohlavimi. U divek na konci této etapy se doporuCuje piechdzet
k intenzivnéj$Simu tréninkovému zatizeni a pozdé&ji 1 prechod do dalsi etapy plaveckého
tréninku, tedy do specializovaného tréninku. Maglischo (2015) dokonce uvadi, Ze
plavkynim ve véku mezi 13 a 14 lety doporucuje trénovat jednou az dvakrat denné
jedna o dospivajici plavkyné, nikoliv dospélé a¢ se tak mohou z hlediska télesné stavby

a vykonnosti jevit (éechovské, 2005a; Maglischo, 2015; Pokornd, 2022; Rudolph, 2018).

V této etapé dochdzi k narustu tydenniho zatizeni se Skolou a tréninkem na
piiblizné 40-55 hodin tydné. Maglischo (2015) doporucuje u plavct ve veku 11-12 let
trénink pét dnd v tydnu se zatizenim 1,5 az 2 hodiny denng¢, pficemz tydné by méli plavei
uplavat okolo 15 az 20 km, na suchu doporucuje zahdjit odporovy trénink. Nasledné ve
véku plavet kolem 13. aZ 14. roku Zivota by se mél trénink zvysit na Sest dni v tydnu se
2 az 2,5 hodinami tréninku dennég. Pficemz by méli mit povolenou trénovat dvakrat denné
v letnich mésicich a jedno nebo dvé odpoledne v ramci tydne béhem Skolniho roku.
V tomto véku je dilezité plavcim dat moznost volna na rodinné a Skolni povinnosti a
nezapominat na to, Ze maji i svlij vlastni zivot mimo bazén. Aby plavci tento naro¢ny
rezim zvladli a GispéSné€ absolvovali tuto tréninkovou etapu je tieba mit dostatek spanku,

vyvazenou a bohatou stravu a dodrzovat prestavky uréené k regeneraci, ale jako zasadni
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je efektivni organizace ¢asu mezi $kolou, sportem a rodinnou. Pokud nékteré z vyse
jmenovanych bodl nejsou adekvatné napliiovany, tak to casto vede k predCasnému
ukonceni sportovni kariéry na pouhém zacatku ndsledné specializované etapy

(Cechovské, 2005a; Maglischo, 2015; Rudolph, 2018).

Mezi obecné cile této etapy (Rudolph 2018) fadi rozvoj a zlepSovani schopnosti
nabytych v pfipravné etapé, zachovavat vysoky podil obecného tréninku
s mnohostrannymi pohybovymi zkusenostmi nad brzkym specializovanym, specializovat
se ve smyslu vSestranného plaveckého tréninku nikoliv v jednom plaveckém zplisobu,
postupné zvysovat objemy zatizeni vedouci ke zvySeni odolnosti jedince snéset fyzickou
a psychickou zatéz, ale zaroven zachovat dostate¢nou regeneraci. Dale jako dulezité
zdiraziiuje zdokonalovat jemnou koordinaci plavecko-technickych dovednosti (plavecké
zpisoby, starty, obratky, delfinové vinéni), na konci zakladni etapy plaveckého tréninku
stanovit nejvhodnéjsi plavecky zptisob a trat’ pro naslednou specializaci. V neposledni
radé je dulezité vést plavee k efektivnimu casovému managementu ve spojeni zivot, Skola
a sport. Pficemz je dilezité sportovce téz postupné vést k pochopeni tréninkovych
principl (testy, zachazeni s tréninkovymi pasmy, spravné vedeni tréninkovych denik,

apod.) a nasledn¢ k samostatnému fizeni svého tréninku (Rudolph, 2018).

Z hlediska osobnostni a tymové dynamiky je tfeba mit na paméti, ze déti ve véku
od 10 do 12 let se chovaji velice emocionalné a proménlivé, €asté jsou zmeny jejich
motivace a nalady. Jejich ochota naméahavé pracovat je omezena, ale fyzicka a psychicka
odolnost se relativné rychle obnovuje. Celkové vSak vtomto v&ku prevlada pile
s potfebou své schopnosti a dovednosti se svymi vrstevniky. Trenér by mél zastavat roli
spravedlivé, dasledného, povzbuzujiciho a flexibilniho kouce, ktery predava ditéti stale

vice zodpovédnosti za vlastni chovani (Rudolph, 2018).

Béhem ptechodu déti do dorosteneckého veéku dochazi k riistu napéti mezi
nezletilymi a dospélymi (vétSinou autoritami jako jsou rodice, trenér, ucitel ve Skole
apod.). AvSak s postupnou touhou po osamostatnéni jedince roste vyznam socialniho
prostfedi v tréninkové skuping€. Proto by si mél trenér tuto dynamiku uvédomovat a
adekvatng s ni pracovat (podporovat, usmériiovat apod.). Trenér by mél v tomto veku
pfistupovat ke sportoveiim velmi citlivé a pracovat na motivaci sportovct k tréninku,
jelikoz je velice proménliva. Trenér by mél plavce seznamit s metodami relaxace, jak po
fyzické, tak i po psychické strance, dale je vhodné do tréninku zapojit prvky koncentrace

a vizualizace, jelikoz ptedstava pohybu se nemusi vzdy nutné shodovat se skutecnym
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provedenim. Je vhodné ¢asem konfrontovat piedstavy plavce s realitou naptiklad testem,

zda plavec uplave zavodni trat’ v pfedstavach stejné jako ve skutecnosti (Rudolph, 2018)?
Velice dulezitymi pozadavky na sportovce v této tréninkové etapé jsou:

- uveédomit si svlij vlastni obraz (ocenéni vlastnich schopnosti a kvalit);

- znat dobfe své vlastni télo (naucit se pozorovat a korigovat sviij vlastni pohybovy
rozvoj, vést si tréninkovy denik);

- um¢ét pracovat s emocemi (oc¢ekavani, fesit konflikty, rozhodovani);

- dulezitost svych bliznich (rodina, trenér, tréninkova skupina);

- uvédomit si své vystupovani a chovéani ve skupiné (divéra, odpovédnost za
sebe/skupinu, dodrzovat pravidla a ritualy ve skupiné, ucit se vzdjemné pomoci a
tréninku, oteviena komunikace);

- regulovat své vlastni projevy chovani (kontrola navyku (jidlo, spanek), fairplay
chovani, snést nasledky svého jednani, pokora, vyrovnat se s prohrou, ale i

s vyhrou) (Rudolph, 2018).

V ramci technické pfiprava, kterd je pro zakladni plavecky trénink stale
dominujicim ukolem se zaméfujeme na zdokonaleni techniky vSech plaveckych
zpiisobll v riznych podminkéach. Zdokonalovani technického provedeni je provadéno
Sirokou paletou technickych a koordinacnich cviceni, ale 1 prvki z dalSich plaveckych
sportl (vodniho poéla, synchronizovaného plavani, skokii do vody). Dulezité je
nedavat prednost technice jednoho ¢i dvou plaveckych zpisobil pied ostatnimi,
naopak je zadané rozvijet vSechny plavecké zplsoby vcetné startii a obratek. Technika
plaveckych zpiisobii by méla byt velice dobfe koordina¢né zvladdnuta v jemnych
koordinacnich detailech a plavci by ji méli byt schopni udrzet i v zavodnich
podminkach na tratich 200 m kraul, 100 m znak/prsa a 50 m motylek. Plavec by se
mél v této etap€ naucit pouzivat tréninkové pomicky jako jsou odporové kalhoty a
ponozky, packy, kybliky, micky, ploutve a plavani v protiproudu. Ptiklady moZnych
cviceni ukazuje nize Tabulka 1 (Maglischo, 2015; Pokorna, 2008, 2022; Rudolph,
2018).

Rozvoj kondi¢nich schopnosti by mél byt v této tréninkové etapé zaloZen na
rozvoji aerobni a anaerobni kapacity (t¢ spiSe az ke konci etapy) a rychlosti. Stale
plati, Ze trénink aerobni vytrvalosti by m¢l byt spojeny s vysokymi naroky na techniku

plavani, aby se zabranilo stereotypizaci chyb v technice nésledkem dlouhodobého a
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neadekvatniho zatizeni. To ve svém dusledku znamena, Ze se dlouh¢ extenzivni tiseky
museji plavat pouze plaveckymi zplisoby, které jsou na danou vzdalenost technicky
stabilni, avSak na druhou stranu je tfeba techniku stabilizovat tak, aby stale delsi useky
byly plavany technicky, ale i ekonomicky spravné. Maglischo (2015) doporucuje, aby
tydenni zatizeni ve vod¢ bylo ze 60 az 70 % vénovano rozvoji aerobni vytrvalosti, 15
az 20 % rychlostné-vytrvalostnim schopnostem a 10 az 15 % rozvoji rychlosti

(Maglischo, 2015; Pokorna, 2022; Rudolph, 2018).

V ramci kondi¢ni ptipravy plavce je dilezité neopomijet pfipravu na suchu,
ktera je v této tréninkové etapé charakteristicka svou sportovni vsestrannosti. Svym
rozsahem by m¢l tvofit jednu tfetinu vSech tréninkti v ramci tydne. Aplikuji se cviky
se zamétenim na posilovani s vlastni vahou s diirazem na rozvoj svalové sily trupu.
Déle se cilené rozviji rychlostni schopnosti a odrazova silu u dolnich koncetin.
Tabulka 1 nize ukazuje ptiklady tréninkovych cviceni na suchu (Maglischo, 2015;

Rudolph, 2018).

Tabulka 1: Tréninkova cviceni v tréninku plavcu.

v zapojeni kondi¢ni . —
prostredi druhu sportu tela schopnosti pomiicky | specifiénost
pohyb
zachranné plavani | dolnich sila ploutve
koncetin pohyb v
voda . . pohyb zavodni
synchronizované f :
g hornich vytrvalost gumy technice
plavani o
koncetin
vodni polo souhra rychlost packy
sportovni hry sila mice viestranna
pohyb casti pohybova
sucho gymnastika a celého vytrvalost Cinky cvieni
kanoistika téla lyze, kolo | (napiiklad
hlost atletika)
bézecké lyzovani Tyentos lod¢

Prevzato a upraveno z (Rudolph, 2018).

Zavody jsou v této etap€ neméné dulezitym prvkem, avSak neni dilezity nejlepsi
vykon v jedné discipling. Z hlediska zavodli se zaméfujeme na rozvoj pripravenosti
k vykonu s odpovidajicim chovanim na zavodech. Plavci by si méli osvojit znalosti
pravidel zavodniho plavani a naucit se zachazet s uspéchem a neuspéchem, pticemz by

se méli naucit posoudit svlij vykon, ale 1 vykon soupeiti. Na konci obdobi by mélo byt ze
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zavodni vykonnosti patrné pro jaky plavecky zplsob a disciplinu mé plavec dobré

ptedpoklady (Rudolph, 2018).

Periodizace a napln trénink v zékladni tréninkové etapé je v prvnich letech
urcovana systémem zavodu. Pribéh roku dominantné urcuje skolni dochdzka a centralni
zavody. Snahou trenéra by mélo byt zakoncit tréninkovy rok vrcholnym zavodem, ostatni
zavody maji spise ucel testovaci. Prazdniny by se mély vyuzivany na realizaci soustiedéni
s vysokym zatizenim a téz k regeneraci plavct. V pribé¢hu roku by se mélo postupovat
od obecného (aerobni vytrvalost) ke specifickému (aerobni/anaerobni vytrvalost).
Posledni rok zakladni tréninkové etapy by jiz mél byt klasicky ¢lenén na pfipravné,
zavodni a prechodné obdobi. Pfechodné obdobi by mélo byt zaméteno primarné na

regeneraci (Rudolph, 2018).

2.4.3 Specializovany trénink

Specializovana tréninkova etapa za¢ina s ukondenim puberty®, pfi¢emz podle
stavu vyvoje a vykonosti jedince piechazi do dvou nebo tfech let ve vrcholovy plavecky
trénink. Specializovany trénink se zaméiuje na rozvoj konkrétnich energetickych systému
zajiStujici vykon na individualni soutézni trati plavce (napiiklad 50 m sprint), dale je
mozné specializovany trénink chapat jako profilovani plavce v konkrétnim plaveckém
zptsobu’ nebo zavodni discipling napiiklad znak &i individudlni polohovy zavod

(Cechovska, 2005a; Rudolph, 2018).

Ve specializovaném tréninku dochazi k narustu poctu tréninkovych jednotek na 5
dnl v tydnu, pficemz v kazdém z péti dnli jsou dv€ tréninkové jednotky, s tim téz
piirozené narlistd pocet uplavanych kilometri, ale 1 intenzita zat€Zovani. Technika je
v této etap¢ jiz stabilizovand (nikoliv u vSech trati) a plavec s trenérem se soustiedi
primarné na detaily v technickém provedeni plaveckych zplsobl. Pohybovy projev
plavce by mél mit prvky lehkosti, rytmi¢nosti a ekonomi¢nosti. Zaméteni technické
pfipravy se 1 nadale orientuje na zdokonalovani technického provedeni plaveckych
zpusobll a na vztahy mezi jednotlivymi charakteristikami pohybovych cykla. Téz je
dalezité stabilizovat techniku v riznych Grovnich zatizeni ve spojeni s délkou plaveckého
kroku, frekvenci zabérovych pohybil, hydrodynamickou polohou a v neposledni fad¢ se

souhrou jednotlivych segmentli téla. Rozvoj a zdokonalovani techniky je provadén

8 Podle Cechovské (2005) by se mél specializovany trénink vztahovat k dospé&lému & témét dospélému
véku jedince (Cechovskd, 2005a).

% V tréninku by stdle mély byt zastoupeny prvky vSestrannosti, tedy ostatni plavecké zptisoby, jako
prevence fyzického a psychického pretizeni (Pokorna, 2008).
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na presné a ucelné provedeni (Cechovské, 2005a; Pokorna, 2008; Rudolph, 2018).

U kondi¢ni ptipravy s ukonCenim puberty jsou jiz piiznivé podminky pro
zvySovani tréninkové zatéze. Rozviji se rychlostni vytrvalost, specifickd z&vodni
vytrvalost a specificky silovy trénink, déale se zvySuje i podil anaerobniho tréninku

v ramci celkové zatéze (Cechovské, 2005a; Pokorna, 2008; Rudolph, 2018).

V ramci suché piipravy jsou kladeny zvysSené naroky na rozvoj svalové sily (¢asto
se prebiraji metody jiZ z vrcholového tréninku). Opét diiraz je téZ kladen na odrazovou
prapravu (rozvoj odrazové sily). Téz je nutné se soustfedit na pokracovani s posilovanim
a budovanim svalstva trupu a ramen, které je dilezité ke stabilité trupu. V neposledni fade
je vhodné se zam¢fit na aktivni rozvoj pohyblivosti a kompenzace, jelikoz naristajici

specifické zatizeni je Castym zdrojem svalovych dysbalanci (Rudolph 2018).

Mezi tréninkovymi metodami pievazuje intervalové zatézovani v Siroké Skale
motivli zaméfenych na jednotlivé energetické systémy. Pro budovani svalové sily je
typické vyuZzivani pomticek, které zvétSuji zabérové plochy hornich a dolnich koncetin,

nebo predméty zvysujici odpor pii plavani (Cechovska, 2005a).

V této etapé je snaha o stale vétsi individualizaci tréninku, coz je zajiSténo
napiiklad tréninkem ve skupiné dle zavodni discipliny. S fizenim tréninku souvisi
detailnéjsi diagnostika trénovanosti a psychické vyladénosti plavce. Specializovany
trénink by mél v idedlnim piipadné vést k dosazeni vysoké vykonnosti pro daného
jedince. Pokud ptedpoklady a motivace pro budovani dal§iho vykonu je u dan¢ho plavce
vysoka, pak trénink miZe sméfovat az k vrcholové vykonnosti (Cechovska, 2005a;

Rudolph, 2018).

Obdobi specializovaného tréninku je nedilné spojené s posilovanim osobnosti
plavce a vyznamnymi rozhodnutimi pro osobni budoucnost. Plavec by mél umét
adekvatné pracovat s Casem a umeét si usporadat Skolu, osobni Zivot a sport. Roste
schopnost vychazet s ostatnimi sportovci, uznavat soupefe a umeét uplatnit svou osobnost

ve vlastnim tymu (Rudolph, 2018).

Periodizace tréninkd ve specializované pfipravé je zdvisla na terminu konani
zavodu, pficemz mnoho zavodi ma funkci pouze jako kontrola vykonnostni trovné a

jako ptiprava na hlavni zavody (Rudolph, 2018).
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2.4.4 Vrcholovy plavecky trénink

Do vrcholového plaveckého tréninku prichazeji plavci z predchozi etapy
(specializovaného plaveckého tréninku). Hlavnim smyslem, a i cilem vrcholové etapy je
dosaZeni a udrzeni Spickové vykonnosti na mezinarodni a narodni urovni. Trénink je
zalozen spiSe na bazi individuality. Typické je zatézovani specifickymi tréninkovymi
metodami s preciznim planovanim a vyhodnocovani jejich vlivu na konkrétniho plavce.
Casté je i hledani novych tréninkovych postupii a metod pro maximalizaci individualni
vykonnosti konkrétniho plavce. Mezi klicové problémy v této etapé se fadi udrzeni zdravi
a pripravenosti k tréninku, ale 1 k opakovanému podavani vykonu, proto vyraznou ulohu
sehrava adekvétni regenerace, spanek, vyziva a psychologickd piiprava (Cechovska,

2005a).

Ve vrcholném tréninku se technickd ptiprava zamétuje na zvladnuti technické
ptipravenosti plavce k podavani individualné maximalnich vykoni. Cilem je dosahnout
struktury pohybti, které se vyznacuji vysokou vykonnosti a efektivitou v zavislosti na
pohybovych ptedpokladech a mozZnostech jedince, nelze tedy hovofit o konecné fazi
technické tirovn¢ daného jedince. Cviceni jsou Casto vysoce individualizovana a soustiedi
se na jednotlivé casti pohybovych cykli. Na zdkladé fecené¢ho je mozné shrnout, ze
hlavnim pozadavkem technické piipravy ve vrcholové etapé je stabilizace plavecké
techniky v zavodnich podminkach s pIln€ uzptisobenymi parametry pohybu individualnim

predpokladii plavce (Pokorna, 2008).
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3 Cil prace, vyzkumné otazky, ukoly prace
Cil prace

Cilem préace bylo provést analyzu plavecké techniky plaveckého zptsobu prsa.
V ramci provedené analyzy se zamétujeme na kontrolu technickych nedostatki v pohybu
jednotlivych segmentti téla s vazbou na celkovou pohybovou souhru, ktera ovliviiuje

vyslednou efektivitu pohybu ve vodnim prosttedi.
Vyzkumné otazky

Je poloha téla probanda ve fazi splyvani v souladu s modelovou technikou plaveckého

zpusobu prsa?

Jsou veskeré faze pohybového cyklu hornich a dolnich koncetin probanda v souladu

s modelovou technikou plaveckého zptisobu prsa?

Nedochazi k vyraznému pohybu hlavy béhem realizace nddechu pii plavani souhry

plaveckého zptisobu prsa u probanda?

Je souhra a koordinace ¢innosti hornich a dolnich koncetin provedena spravné z hlediska

maximalizace propulznich sil dle modelové techniky plaveckého zpisobu prsa?
Ukoly prace

1. Provést literarni reSerSi odbornych materidli zabyvajicich se problematikou
plavani, plaveckého tréninku a technikou plaveckého zptsobu prsa.

2. Realizovat videozaznam technického projevu.

3. Provést analyzu techniky plaveckou zplisobu prsa u vybraného plavce.

4. Provést kritické posouzeni nalezenych technickych nedostatki u vybraného
plavce.

5. Vybrat a aplikovat adekvatni technickd cvi€eni pro korekci nalezenych
technickych nedostatkii.

6. Realizovat kontrolni videozaznam technického projevu.

7. Posouzeni zmén v technickém provedeni.
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4 Soubor a metodika prace

V ramci bakalarské prace byla provedena kazuistika plavecké techniky probanda,

jelikoz byl diagnostikovan pouze jeden proband.
Charakteristika vyzkumného vzorku

Diagnostickym subjektem (probandem) byl plavec z plavecké pripravky A oddilu
SK Motorlet Praha — oddil plavani, ktery v tomto oddile plave jiz 3 roky. Proband je 9 let
stary, vyska ¢ini 140,5 cm, vazi 31 kg. Plavec ma za tyden 3 tréninkové jednotky ve vodé

(60 minut) a jednu tréninkovou jednotku na suchu (60 minut).
Metodika sbéru dat

Video zdznam k provedeni diagnostiky plavecké techniky probanda byl potfizen
10.2.2023 a druhy 13.4.2023 na bazén¢ plaveckého oddilu SK Motorlet Praha s adresou
Radlicka 298/105, 150 00 Praha 5. Jedna se béZzny plavecky bazén s délkou 25 m a Sitkou
15 m. Bazén obsahuje 6 plaveckych drah. Pfi realizaci sbéru dat mél proband k dispozici
krajni plaveckou drahu, pfi¢emz vodni hladina byla klidna. Proband se nejdfive 5 minut
rozplavaval a nasledné byl fesitelem prace potizen videozaznam probanda z levého boku
pod hladinou, z levého boku nad hladinou a jako posledni z ¢ela pod hladinou. Zabéry
byly pofizeny kamerou GoPro HERO 10 zapijcenou z fondu Katedry plaveckych,
vodnich a technickych sportit FTVS UK.

Analyza dat

Pro analyzu a zpracovani ziskanych dat byl pouZit software Kinovea, ktery je
dostupny jako freeware. Ziskany videomaterial byl rozfazovan do jednotlivych usek,
které¢ byly podrobeny diagnostické analyze plavecké techniky probanda a byly z nich
pofizeny snimky s identifikovanymi chybami v technickém provedeni. V nékterych
piipadech byly potfizené snimky upraveny, aby doslo k lepsi vizualizaci vyskytujicich se
nedostatkli v porovnani s modelovou technikou v ramci pohybového cyklu hornich a
dolnich koncetin (naptiklad thel mezi nadloktim a pfedloktim, vzdalenost kolen, uhel

v ky€elnim kloubu, tihel trupu s vodni hladinou apod.).
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Analyza dat ziskanych v ramci poFizeni prvniho videozaznamu

Data ziskand po prvnim natdeni byla analyzovana v programu Kinovea a
plavecka technika plaveckého zplsobu prsa probanda byla porovnina s modelovou
technikou, kterd byla popsana vyse v kapitole Technika plaveckého zplsobu prsa.
Modelova technika je zpracovéana na zaklad¢ aktudlnich trenda dle Maglischa (2016) a
ostatnich autorti, ktefi se touto problematickou plavecké techniky zabyvaji. V rdmci
kritického posouzeni plavecké techniky vybraného plavce byl kladen diraz na nalezeni

vyznamnych nedostatkti a chyb v technickém provedeni.

Analyza technického provedeni je rozdélena na jednotlivé subkapitoly dle
segmentl lidského téla na polohu téla a dychédni, pohyby hornich koncetin, pohyby
dolnich koncetin a celkovou koordinaci a ¢asovani pohybt hornich koncetin, dolnich

koncetin s dychanim.

5.1.1 Poloha téla a dychani

Uhel trupu probanda viig¢i vodni hladiné se v priib&hu pohybového cyklu méni.
Uhel se pohybuje od piiblizné 26 stupiiii ve fazi splyvani HK (Obr. 1) az po 51 stupiiii
b&hem nadechu (Obr. 2). Tato zména polohy je pro plavecky zptisob prsa charakteristicka,
avSak idedln¢ by mél proband dosahovat az negativniho thlu pti splyvani a ptibliZovat se

vodorovné poloze s hladinou.

Obr: 1: Uhel podéné osy téla viici hladiné vody pii  Obr. 2: Uhel podélné osy téla vici hladiné pFi
fazi splyvani. (pohled z boku pod hladinou). nadechu (pohled z boku pod hladinou).

Navrzena technické cviceni:

1. Odrazy do splyvani s riiznou polohou pazi, dolnich koncetin a hlavy v poloze na bfise
(vzdy se proband soustiedi na délku dosazené vzdalenosti v dané poloze):
- proband hledi do sméru plavani (zdklon hlavy), paze ma vzpazené zevnitt, dolni

koncetiny jsou roznozené;
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proband ma hlavu v prodlouzeni trupu a jeho pohled sméfuje na dno bazénu, paze
ma vzpazené zevnit, dolni koncetiny jsou roznozené;

posledni variantou je odraz s hlavou v prodlouZeni trupu a pohledem smétujicim
na dno bazénu, paze jsou vzpazené dovnitt s prekrytim dlani a dolni koncetiny
jsou propnuté ve snozeni.

V ramci cvi¢eni by mél byt patrny narust prekonané vzdalenosti po kazdé uprave
polohy télesnych segmenti, pfi¢emz nejveétsi vzdalenost by mél plavec urazit u
posledni varianty, kterd se jiz ptiblizuje splyvavé poloze na hladin¢ (Lucero,

2008).

2. Po odrazu zaujme proband splyvavou polohu na bfise a provede pohybovy cyklus

dolnich koncetin s naslednym velmi dlouhym splyvanim az se plynule vynoii na

hladiné, paZe jsou celou dobu ve vzpazeni zevnitt (Lucero, 2008).

3. 'V prsové souhie proplavava proband vertikdlné postavenou malou gymnastickou

obrug, kterou drzi ucitel, té€sné pod hladinou (Lucero, 2008).

Z pozorovani pohybu boki v pribé¢hu pohybového cyklu je patrny minimalni

pohyb ve vertikalni rovin€ v oblasti ky¢li, z toho miiZeme usuzovat, Ze proband plave

spiSe plochou technikou nez dnes doporucovanou vinivou technikou prsa. Diivodem spise

plochého provedeni je nespravnou orientaci zabéru dolnich koncetin (Obr. 3).

Obr. 3: Plocha technika plaveckého zpiisobu prsa (pohled z boku pod hladinou).

Navrzena technické cviceni:

1.

Prsafskd souhra, proband se soustfedi na nasmérovani zdbéru dolnimi
koncetinami dozadu a dolt.

Prsova souhra s variaci Casovani zabé&ru hornich a dolnich koncetin. Naptiklad 2
zabéry dolnimi koncetinami a jeden zdbér hornimi koncetinami s realizaci
nadechu. Diiraz je kladen na spravné provedeni pohybového vzorce nadech, zabér
dolnimi koncetinami a splyvani (Fares Ksebati, 2022; Guzman, 2017).

Prsové paze s delfinovym vinénim. Jednomu pohybovému cyklu hornich koncetin
odpovidaji dva delfinové kopy. Jeden delfinovy kop je situovan do piipravné faze

dolnich koncetin a druhy do faze ptenosu hornich koncetin.
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4. Odpocitavani zabérti na jeden bazén, tedy proband plave prsovou souhrou
napiiklad normalnim stfednim tempem uplave vzdalenost jednoho plaveckého
bazénu s pomoci 10 pohybovych cykli (tento pocet miizeme oznacit za jeho
startovni pozice). Poté bude plavat dalsi bazén, kde se pokusi snizit pocet zabért
na pouhych 9, dalsi bazén na 8, atd. Tedy muze plavat nékolik bazénti naptiklad s
timto poctem zabéri hornich koncetin 10 -9 -8 —-7—-6 -7 -8 — 9 — 10. Cilem
tohoto cviceni je prodlouzit plavecky krok a maximalizovat efektivitu zébéru

hornich a dolnich koncetin (Fares Ksebati, 2022; SwimLifeGuru, 2018).

Pohyb hlavy do zaklonu (pfed okamzikem, kdy se hlava dostava do nejvyssi
polohy) a do ptedklonu (kdyZ se po nadechu vraci zpét pod hladinu) je pfili§ vyrazny,

nezustava zadoucim zplisobem v prodlouzeni trupu (Obr. 4).

Obr. 4: Aktivni pohyb hlavou pri nadechu (pohled z boku nad hladinou).

Navrzena technicka cviéeni:

1. Proband plave prsovou souhru, pfiCemz svird tenisovy micek mezi bradou a
hrudnikem (Guzman, 2017; Lucero, 2008; U.S. Masters Swimming, 2022).

2. Prsa souhra s diirazem na minimalizaci pohybl hlavy béhem nédechu, proband se
snaZzi drzet hlavu v prodlouzeni patete a hledi ptimo na vodu pted sebou. Proband by

nem¢él vidét proté;jsi sténu bazénu (Lucero, 2008).

5.1.2 Pohyby hornich kon¢etin

V pohybovém cyklu hornich koncetin se u plavce vyskytuje né€kolik znatelnych
chyb v technickém provedeni zabéru hornimi koncetinami. V prvnim piipadé se paze
dostavaji vyrazné za rovinu ramen na konci zabérové faze, pticemz dlané jdou skoro az
na uroven k boka (Obr. 5). S tim souvisi 1 nasledny pienos paZzi, ktery je provadén
relativné hluboku pod vodni hladinou (Obr. 6), cozZ mé za nésledek narust odporu plavce

béhem faze ptrenosu hornich koncetin.
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Obr. 5: Pohyb pazi je v prilis velkéem
rozsahu pri zabeéru hornimi
koncetinami, ruce jdou az skoro k bokiim
plavce (pohled z bocni roviny pod
hladinou).

Obr. 6: Nespravné provedeny pienos hornich koncetin
(pohled z bocni roviny pod hladinou).

Navrzena technické cviceni:

1. U ptepadového bazénu proband provadi imitaci ¢innosti hornich koncetin v leze na
suchu (paze pracuji ve vod¢, rozsah pohybu hornich koncetin je omezen sténou
bazénu (Lucero, 2008).

2. Proband plave prsovou souhrou, ptficemz provede nejdiive zébér hornimi
konc¢etinami ve velkém rozsahu, poté kazdy zabér provadi v mens$im a menSim
rozsahu a to tak, aby pii pohledu dolii zistaly paze v jeho zorném poli. Po kazdém
zabéru vraci proband paze do vzpaZeni (splyvani). Béhem zmenSovani poloméru
zabéru klademe dlraz na polohu vysokého lokte v pribéhu zédbérového pohybu HK
(Lucero, 2008).

3. Obdobné cviceni jako vyse uvedené cviCeni Cislo 2, ale s tim rozdilem, Ze ruce jsou
v pést a proband se snazi opfit o vodu pomoci predlokti. Diiraz klademe na polohu
vysokého lokte pfi zabéru hornimi koncetinami (Lucero, 2008).

4. Prsova souhra s plaveckou ZiZzalou pod rameny. Proband provadi prsovy zabér
hornimi koncetinami, pfi¢emz ma pod rameny umisténou plaveckou zizalu, ktera
aktivné brani v pohybu loktii za osu ramenni.

5. Proband plave prsovou souhru, avSak pii pfenosu se snazi odstréit mic, ktery je pred
nim, co nejvice dopiedu. Ukolem cviéeni je zrychlit fazi pfenosu pazi.

Variace cviceni: Mi¢ miZzeme nahradit pouhym ,,caknutim* vody, tedy proband
se snazi ,,caknout* co nejvice pted sebe (Lucero, 2008).
6. Prsovy zabér hornimi koncetinami, pficemz proband ma:

a. dolni koncetiny:
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- fixované pomoci plavecké osmy mezi stehny;
- provadi delfinové kopy s ploutvemi ¢i bez;
- kraulové kopy s ploutvemi ¢i bez;
b. horni koncetiny:
- zab¢r jen jednou pazi, druhd je ve vzpazeni;
- stfidani jedné a druhé paze pfi zabéru hornimi koncetinami, druha
paze je vzdy ve vzpazeni;
- zabér se stupnovanim usili pfi plavani (Fares Ksebati, 2022; Chloe

Sutton, 2016; Lucero, 2008).

Na Obr. 5 a Obr. 6 je patrné nespravné nastaveni zabérovych ploch hornich
koncetin — prsty rukou probanda jsou pfiili§ od sebe. Toto provedeni mize zasadnim
zpisobem ovlivnit velikost vytvaifenych propulznich sil v pribéhu zabérového pohybu

hornich koncetin.

Navrzena technicka cviceni:

1. Sculling ve vzpaZeni s delfinovym vInénim (moznost pouziti Snorchlu).

2. Sculling v pfipazeni s plaveckou osmou mezi dolnimi koncetinami. Plavec se
pohybuje smérem za hlavou.

3. Sculling ve vertikalni poloze s paZzemi v pfedpazeni. Podporu polohy téla zajiStuji
kraulové dolni koncetiny.

4. Prsové paze s riznymi variantami zabérovych ploch (ruka v pést, prsty roztazené,

apod.) (Fares Ksebati, 2022; Lucero, 2008).
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5.1.3 Pohyby dolnich koncetin

Vyznamnou odchylku od modelového provedeni je mozné u probanda
zaznamenat v ramci pohybového cyklu dolnich koncetin v zavéru faze skr¢ovani. Kolena
probanda jsou od sebe vzdalena znateln¢ vice nez kotniky. Na obrazku Obr. 7 a Obr. 8

nize je pohled z ¢elni, ale i bo¢ni roviny na plavce.

Obr. 7: Zaver faze skréovani dolnich koncetin, Obr. 8: Zavér faze skréovani dolnich koncetin,
pohled z boku nad hladinou. Kolena probanda jsou pohled z celni roviny pod hladinou. Kolena
od sebe vzdalena znatelné vice nez kotniky, pohled nerespektuji Sirku bokii, pohled z celni roviny pod
z boku nad hladinou. hladinou.

Navrzena technické cviceni:

1. Proband provadi na suchu pod kontrolou ucitele imitaci pohybového cyklu dolnich
koncetin vleze na bfiSe (jako podklad pod probanda je vhodné pouzit plavecky
ponton). Dals$i variantou muze byt naptiklad jiz cvi¢eni ve vod¢, kdy proband zaujme
splyvavou polohu téla tichytem za okraj bazénu a provadi zabér dolnimi koncetinami
pod vizualni kontrolou ugitele (Cechovska et al., 2019; Laughlin, 2013).

2. Prsové dolni koncetiny v poloze na zadech, paze jsou ve vzpazeni (streamline) —
s deskou nebo bez desky. Soustfedime se, aby kolena nesla z vody a udrzovala
spravnou vzdalenost (Sitka boki probanda) na konci faze skréovéani (Fares Ksebati,
2021, 2022; Guzman, 2017; Chloe Sutton, 2016; SwimLifeGuru, 2018; U.S. Masters
Swimming, 2022).

3. Prsova souhra s variaci ¢asovani zab&éru hornich a dolnich koncetin. Naptiklad 2
zabéry dolnimi koncetinami a jeden zabér hornimi koncetinami s realizaci nadechu.
Diiraz je kladen na spravné provedeni pohybového vzorce nadech, zadbér dolnimi

koncetinami a splyvani (Fares Ksebati, 2022; Guzman, 2017).

54



4. Plavec lezi na bfise ¢i na zadech s pazemi v piipazeni, na konci faze skréovani pred
samotnym zabérem dolnich koncetin (kopem) se plavec dotkne patami prstt ruky.
Plavec je timto cvicenim nucen k uzkému provedeni kopu. Toto cviceni se oznacuje
jako ,,heel tag* (Fares Ksebati, 2022).

5. Proband provadi zabér dolnimi koncetinami s pazemi ve vzpazeni (deska/bez desky).
Mezi stehny ma plaveckou osmu, kterd koriguje vzdalenost dolnich koncetin pfti
skréovani, ale 1 pii samotném zaberu dolnich koncetin.

6. Prsové zabéry dolnich koncetin ve vertikalni poloze - plavec provadi zabér dolnimi
koncetinami a snaZzi se udrzet na hlading. Paze mizou ze zacatku aktivné pomahat
pomoci provadéni ploutvovych pohybi, po dostatecném zvladnuti jsou jiz v upazeni
bez pohybu a v zavéru je miize proband zkusit zvednout nad hladinu (upazit

povys/vzpazit).

Dalsi chyba, které se proband dopousti je neuplné snozeni dolnich koncetin po

ukonceni zabéru dolnich koncetin a ptechodu do splyvani (Obr. 9).

Obr. 9: Neuplné snozeni dolnich koncetin pri splyvani (pohled z boku nad hladinou).

Navrzena technicka cviceni:

1. Proband plave prsovou souhrou, pficemz se snazi po kazdém dokonceném zabéru
dolnich koncetin provést aktivni snoZeni. Pro lep$i kontrolu je vhodné, aby se plavec
dotknul navzajem svymi kotniky v zadvéru snoZeni dolnich koncetin.

2. Vhodna jsou cviceni na polohu téla a uvédomeéni si polohy jednotlivych télesnych
segmentll vic¢i sobé. Tato cviceni jsou uvedena vyse u navrzenych technickych
cviceni pro polohu téla, proto je zde nebudou znovu uvedena. Naptiklad uvedu toto
cviceni:

Odrazy do splyvani s riznou polohou pazi, dolnich koncetin a hlavy v poloze na bfise

(vzdy se proband soustiedi na délku dosazené vzdalenosti v dané poloze):
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- proband hledi do sméru plavani (zdklon hlavy), paze ma vzpazené zevnitt, dolni
koncetiny jsou roznozeng;

- proband ma hlavu v prodlouzeni trupu a jeho pohled sméiuje na dno bazénu, paze
ma vzpazené zevnitt, dolni koncetiny jsou roznozené;

- posledni variantou je odraz s hlavou v prodlouzeni trupu a pohledem sméfujicim
na dno bazénu, paze jsou vzpazené dovnitt s prekrytim dlani a dolni koncetiny
jsou propnuté ve snozeni.

V ramci cviceni by mél byt patrny narust pfekonané vzdalenosti po kazdé apraveé
polohy télesnych segmentil, pficemz nejvetsi vzdalenost by mél plavec urazit u
posledni varianty, kterd se jiz piiblizuje splyvavé poloze na hladiné (Lucero,

2008).

Na zavér uvadim jest¢ vybrand komplexni cvi¢eni na zlepSeni celkového

technického provedeni souhry a koordinace pohybii, avSak je vhodné podotknout, ze

proband nevykazuje vyrazné odchylky od modelového provedeni souhry a koordinace

hornich a dolnich koncetin s dychdnim. Uvedena cviceni si kladou za cil zlepSeni

celkového technického provedeni.

Navrzena komplexni cviceni:

l.

Proband stfida jeden pohybovy cyklus hornich kon¢etin s jednim pohybovym cyklem
celkoveé souhry.

Cviceni na zdlraznéni faze splyvani, pii kterém proband plave prsovou souhru a
soustedi se na pohybovy vzorec: zabér hornich koncetin, nadech, kop a splyvani.
Plavec si ve fazi splyvani v duchu pocita do Ctyf, nez navaze dalSim pohybovym
cyklem (Guzman, 2017).

Odpocitavani zabérl na jeden bazén, tedy proband plave prsovou souhrou naptiklad
normdlnim stfednim tempem uplave vzdalenost jednoho plaveckého bazénu s
pomoci 10 pohybovych cykli (tento pocet miizeme oznacit za jeho startovni pozice).
Poté bude plavat dalsi bazén, kde se pokusi snizit pocet zabéri na pouhych 9, dalsi
bazén na 8, atd. Tedy miiZze plavat nékolik bazénli naptiklad s timto poctem zabérh
hornich koncetin 10—-9 -8 —-7—-6—-7—-8 -9 —10. Cilem tohoto cviceni je prodlouzit
plavecky krok a maximalizovat efektivitu zabéru hornich a dolnich koncetin (Fares

Ksebati, 2022; SwimLifeGuru, 2018).
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Prsa souhra s variaci po¢tu zabéru hornich a dolnich koncetin. Tedy napiiklad
stiiddme dva zabéry dolnich koncetin na jeden zabér hornich koncetin (3 x 1). Toto
cviceni je vhodné pro rozvoj sily prsatského kopu (Guzman, 2017).

Casovani zabéru dolnich kondetin s pfenosem paZi. Proband svird obéma rukama
plaveckou pénovou nudli, pficemz paze jsou ve vzpazeni, v moment¢, kdy zacina
provadét skréovani dolnich koncetin, tak pfitahuje Zizalu pod hrudnik. Maximalni
pritazeni zizaly pod hrudnik je v momenté€, kdy jsou dolni koncetiny na konci faze
skréovani a pfipravuji se na samotny zabér (kop). V moment¢, kdy plavec provadi
dynamicky zabér dolnimi koncetinami jsou paze se zizalou dynamicky tréeny vpired
(extenze hornich koncetin) a plavec konc¢i ve splyvani. Cviceni je ureno k
uvédomeéni si ¢asovani souhry hornich a dolnich koncetina a v neposledni fad¢ ke

zlepSeni pfenosu hornich koncetin.
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5.2 Analyza dat ziskanych v ramci pofizeni druhého videozaznamu

Po osmi tydenni intervenci a aplikaci vySe zminénych korekénich cviceni bylo
ucinéno kontrolni natdceni plavecké techniky. Cviceni byla aplikovana na probanda
v ramci tfech tréninkovych jednotek tydné&, pficemz korekéni cviceni byla aplikovéna na
celou tréninkovou skupinu. Jelikoz se jednd o plaveckou ptipravku, takze na tréninkové
jednotky se skupina zaméfuje na rozvoj a zdokonalovani vSech plaveckych zpisobi,
takZe technika plaveckého zplisobu prsa je jen €asti programu tréninkové jednotky.
Proband byl na chyby v plavecké technice upozoriiovan postupné, aby nedoslo k jeho
zahlceni. Na korekci konkrétnich chyby jsme pracovali spolecné s jeho trenéry na bazénu,

jelikoz jsem byl na bazénu ptitomen pouze jeden az dva dny v tydnu.

Sbér dat o plavecké technice stejného plavce byl realizovan s Casovym odstupem
osmi tydnd. Obdobné jako u prvni analyzy plavecké techniky plavce vySe byl aplikovan
postup s vyuzitim programu Kinovea, avSak byl zde kladen diraz na porovnani chyb

nalezenych v rdmci prvniho nata¢eni se stavem soucasnym.

Obdobn¢ 1 zde analyza technického provedeni je rozdélena na jednotlivé
subkapitoly dle télesnych segmenti lidského téla na polohu téla a dychani, pohyby
hornich koncetin, pohyby dolnich koncetin a celkovou koordinaci a koordinaci pohybt

hornich koncetin, dolnich koncetin s dychanim.

5.2.1 Poloha téla a dychani
Uhel naklonu trupu viigi hlading je ve fazi splyvani piiblizné roven nule, tedy
proband zaujima vodorovnou polohu s vodni hladinou (Obr. 10). Uhel podélné osy téla

probanda vuci hladin€ pfi nadechu €ini pfiblizn€ 32 stupiiti (Obr. 11).

Obr. 10: Vodorovnd poloha plavce pri splyvani  Obr. 11: Uhel podélné osy téla vici hladiné pFi
(pohled z boku pod hladinou). nadechu (pohled z boku pod hladinou).

Vertikalni pohyb v oblasti ky¢li a panve je provazen minimalnimi vykyvy, tedy

odpovida spise ploché technice plavani (Obr. 11).
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Obr. 12: Plocha technika plavani (vertikalni pohyb v oblasti panve u plavce), pohled z boku pod

hladinou.

Pohyb hlavy pii nadechu je minimalni (Obr. 13).

Obr. 13: Pohyb hlavy v pribéhu nadechu (snimek je porizen z oku nad hladinou).

Porovnéanim s vysledkem analyzy po prvnim natacenim je patrné vyrazné zlepseni
v technickém provedeni. Poloha téla se znateln¢ zlepsila, pficemz proband pfi splyvani
dosahuje téméf nulového thlu s vodni hladinou. Poloha hlavy se stabilizovala a zaujima
polohu v prodlouzeni trupu. Stabilizaci pohybt hlavy béhem plavéani vyrazné pomohlo,
dle naSeho pozorovani cviceni se sviranim tenisového micku mezi bradou a hrudnikem,
jelikoz jiz po prvni aplikaci tohoto cviceni bylo viditelné zlepSeni v technickém

provedeni.
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5.2.2 Pohyby hornich koncetin

V zavéru zébérové faze hornich koncetin paze nejdou vyrazné za rovinu ramen
(Obr. 14), coz uz nelze povazovat za chybné provedeni. Dale pfenos proband realizuje v
blizkosti vodni hladiny a dlan€ jsou pfenaSeny ¢astecné vzduchem (Obr. 15 a Obr. 16),
tedy ve svém disledku ke sniZzeni odporu vody pfi prenosu pazi. V pribéhu zabéru a
prenosu hornich koncetin jsou prsty na ruce relativné daleko od sebe, coz mé za nasledek

nizsi efektivitu plavecké propulze (Obr. 17).

Komparaci se stavem pred intervenci je patrné prokazatelné zlepSeni
v technickém provedeni pohybového cyklu pazi. Na zakladé toho mizeme fict, Ze dana
cviceni byla adekvatné zvolena a aplikovéana na probanda. Bohuzel se nepodaftilo upravit
rozeviené prsty na ruce pii prenosu a zabéru, coz se domnivame je zpusobeno
nedostate¢nym vyplavanim jedince. Bylo by vhodné aplikovat astéji cviceni na rozvoj

pocitu vody.

Obr. 14: Zaver zabérové faze hornich koncetin (Zluté je vyznacena rovina ramen). Pohled z boku pod

hladinou.

Obr. 15: Prenos hornich koncetin (pohled z boku pod hladinou).
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Obr. 16: Prenos hornich koncetin (pohled z boku ~ Obr. 17: Roztazené prsty pri prenosu (zabér z
nad hladinou). boku pod hladinou).

5.2.3 Pohyby dolnich koncetin

Proband se dopousti technické chyby v priabéhu skr¢ovani dolnich koncetin,
jelikoz v pribéhu skréovani je vzdalenost mezi koleny vyrazné vét§i nez mezi kotniky
(Obr. 18), avsak této chyby se proband dopousti obcas jak ukazuje Obr. 19 nize, kde je
pomér vzdalenosti mezi kotniky a koleny lepsi, coz ukazuje na neustalenou techniku

pohybu dolnich koncetin.

Obr. 18: Vzddlenost mezi koleny a kotniky pri Obr 19: Vzdalenost mezi koleny a komiky pri
skréovani  dolnich  koncetin ~ (horsi pomér Sskrcéovani  dolnich  koncCetin — (lepSi  pomér
vzddlenosti mezi koleny a kotniky). Zabér z boku vzddlenosti mezi koleny a kotniky). Zabér z boku
nad hladinou. nad hladinou.

Jak je jiz z Obr. 18 a Obr. 19 vySe patrné, tak proband pfi fazi skr¢ovani dolnich
koncetin vykazuje relativné velkou vzdéalenost mezi koleny, kterd neodpovida Sifce
plavcovych ramen (Obr. 20). Porovnanim technického provedeni po druhém nataceni,
které¢ bylo provedeno po aplikaci korekénich cviceni, s prvnim nataceni, je patrné, ze
nedoslo k vyraznému zlepSeni v technickém provedeni u probanda. Domnivame se, ze
divodi miize byt n€kolik naptiklad neadekvatnost pouzitych cvifeni, kterd byla na

probanda aplikovéna ¢i relativné kratka doba jejich aplikace na probanda.
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Obr. 20: Ve fazi skrcovani neodpovida Obr. 21: Sprdavné snozeni po ukonceni zabéru dolnich
vzdalenost plavcovych kolen Sirce ramen  koncetin (pohled z boku nad hladinou).

plavce. Sitka ramen plavce je znazornéna

Zlutymi svislymi useckami (pohled z cela

pod hladinou).

Proband po ukonceni zébéru dolnich koncetin spravné provadi Uplné snoZeni
dolnich koncetin (Obr. 21). V porovnanim se stavem po prvnim natdceni, je znatelny

posun v technickém provedeni, tato zména je patrna i na lepsi poloze t€la béhem splyvani.

5.2.4 Souhra hornich a dolnich koncetin s dychanim

Z hlediska souhry hornich koncetin, dolnich koncetin a dychani nevykazuje
proband vyraznych odchylek od modelové techniky. Z hlediska ¢asovani zabérti hornich
a dolnich koncetin inklinuje proband spise ke splyvavému casovani souhry, jelikoz mezi
dokoncenim zabéru dolnich koncetina a zah4jenim zdbéru hornich koncetin je Casova

prodleva. Celkovou souhru ukazuje Obr. 22 dale.
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Obr. 22: Souhra hornich a dolnich koncetin s dychanim (pohled z boku pod hladinou).
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5.3 Vyzkumné otazky

Nize jsou uvedeny odpovédi na vyzkumné otazky.

Je poloha téla probanda ve fazi splyvani v souladu s modelovou technikou

plaveckého zpiisobu prsa?

Po rozboru videomateriald z prvniho nataceni byl ihel trupu probanda vii¢i vodni
hladin¢ ve fazi splyvani ptiblizn€ 26 stupni, coz mizeme oznacit jako chybné provedenti,
jelikoz pro minimalizaci odporu vodniho prostfedi by mél proband dosahovat az

negativniho uhlu pii splyvani a piiblizovat se vodorovné poloze s hladinou.

Jsou veskeré faze pohybového cyklu hornich a dolnich koncetin probanda v souladu

s modelovou technikou plaveckého zpiisobu prsa?

Po prvnim natdceni byly patrné u probanda v pohybovém cyklu hornich koncetin
znatelné technické nedostatky v provedeni zabéru hornich koncetin. Jednak se jednalo o
to, Ze se paze dostavaly vyrazné za rovinu ramen na konci zabérové faze a dlané Sly az
na uroven boku. Dale byl chybné realizovan pienos pazi, ktery byl realizovan pod vodni

hladinou.

Dalsi vyrazné ochylka od modelové techniky byla u pohybového cyklu dolnich
koncetin pii zadveéru pohybu ve fazi skr€ovani, kdy vzdalenost mezi koleny byla vyrazné

vetsi nez mezi kotniky probanda.

Nedochazi k vyraznému pohybu hlavy béhem realizace nadechu p¥i plavani souhry

plaveckého zpiisobu prsa u probanda?

Plavec vykazuje vyrazné pohyby hlavy do zaklonu (pied okamZzikem, kdy se hlava
dostala do nejvyssi polohy) a do predklonu, kdyZ se po nadechu vraci zpét pod hladinu.

Tedy hlava nezlistava zddoucim zptsobem v prodlouzeni trupu.

Je souhra a nac¢asovani ¢innosti hornich a dolnich koncetin provedena ve spravném
nacasovani z hlediska maximalizace propulznich sil dle modelové techniky

plaveckého zpiisobu prsa?

V ramci souhry hornich koncetin, dolnich koncetin a dychani nevykazuje proband
vyraznych odchylek od modelové techniky. Z hlediska ¢asovani zabérti hornich a dolnich
konCetin inklinuje proband spiSe ke splyvavému casovani souhry, jelikoz mezi
dokoncenim zéabéru dolnich koncetina a zahdjenim zaberu hornich koncetin je ¢asova

prodleva.
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6 Zavér

Zvladnuti plavecké techniky patii mezi klicové komponenty plaveckého vykonu.
Bez dostatecné osvojené plavecké techniky se nemiize plavec efektivné pohybovat ve
vodnim prostfedi, natoz byt v budoucnu tspé$Snym zavodnim plavcem. Cilem této prace
bylo provést analyzu plavecké techniky plaveckého zplisobu prsa vybraného probanda.
Provedend analyza byla zaméfena na kontrolu technickych nedostatkii v pohybovém
projevu jednotlivych ¢asti téla s vazbou na celkovou pohybovou souhru, kterd ma

vyrazny vliv na celkovou efektivitu pohybu ve vodé.

V ramci teoretické casti prace byla zevrubné rozebrana modelova technika
plaveckého zpiisobu prsa i s nastinénim jeho historického vyvoje. Déle byly rozpracovany
fyzikalni zakonitosti pohybu ve vodnim prostiedi, jelikoz je to vyznamny aspekt
ovliviiujici pohyb ve vod€. V neposledni tadé¢ byly predstaveny rizné koncepce
periodizace plaveckého tréninku, a to nejen z pohledu Ceskych, ale i zahrani¢nich autorti

a trenéru.

Praktické Cast prace se vénovala pofizeni videomateridlli plavecké techniky prsa
probanda s jejich naslednou analyzou a vyhodnocenim technického provedeni. Plavecka
technika byla porovndvana s modelovou technikou, ktera byla zpracovana v ramci
kapitoly zabyvajici se technikou plaveckého zptisobu prsa. Celkem probéhla dvé nataceni
vybraného plavce, pficemz na zaklad¢ analyzy techniky probanda po prvnim nataCenim
byly identifikovany odchylky od modelové techniky a byla vytvotena fada cviceni, kterd
si kladla za cil provést ndpravu nalezenych technickych nedostatkii. Potfizené
videomateridly byly analyzovany s pomoci softwaru Kinovea. Po osmi tydnech
aplikovani danych korek¢nich cviceni probehlo druhé kontrolni nataceni, jehoz cilem

bylo zjistil stagnaci ¢i posun v technickém provedeni.

Na zéklad¢ analyzy materialii potizenych pii druhém natdceni je mozné fict, Ze
doslo ke technickému zlepSeni plavecké techniky probanda, naptiklad doslo ke zlepSeni
polohy téla a hlavy pfii plavani, zabéru hornich koncetin apod. Navzdory tomu bohuzel

nekteré technické nedostatky stale u probanda pietrvavaji.

Zavéry z druhého natdCeni ndm jen potvrzuji skutecnost, Ze technickd piiprava
pro plavce nikdy nekonci. Tedy je zadouci u plavcl nezanedbavat technickou ptipravu,

jelikoz jenom tak se mzou posouvat k lepSim vysledktim.
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10.1 Piiloha &. 1: Zadost a vyjadieni Etické komise UK FTVS

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

Zadost o vyjadreni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikadni ¢i semindrni prace zahrnujici lidské Géastniky

Niazev projektu: Analyza techniky plaveckého zplsobu prsa vybraného plavee
Forma projektu: vyzkumna price - bakalaiska prace
Obdobi realizace: tnor 2023 — kvéten 2023

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

Piedkladatel: Be. Petr Honomichl

Hlavni fesitel: Be. Petr Honomichl

Miste vyzkumu (pracovi$té): Sportovni klub Motorlet Praha, spolek; Radlicka 298/105, 150 00 Praha 5-Radlice
Vedouci prace (v piipadé studentské prace): Mgr. Ale§ Zenahlik

Popis projektu: Vyzkum provedeny v ramci bakaldiské prace si klade za cil provést diagnostiku plavecké techniky
prsa z pofizen¢ho videa vybraného plavee za ufelem osvojeni si diagnostickych schopnosti s naslednou korekei
plavecké techniky daného plavee naslednou aplikaci korek&nich cvigeni. Dale si klade za cil osvojeni zakladni
kompetenci pfi provadéni samotného natideni v prostiedi bazénu a préci s vybranym programem. Pti diagnostice bude
pouZitd metoda pozorovani, pficemz zaroveh bude porizenéd videonahravka dancého plavee. Jedna se o observaéné
prifezovou studii.

Na zikladé natofeného a diagnostikovaného videa budou v ramei b&Znych tréninki plavani prostiednictvim trenéra
pouZita vybrana korekéni cvi¢eni na zlepSeni plavecké techniky. Tyto tréninky nejsou soudasti tohoto vyzkumu,
probihaly by i mimo néj. '

Charakteristika Géastnikil vyzkumu: Pfedpokladany pocct tcastniku budou dva plavei ve veku 9 az 14 let, ktefi maji
platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpilsobilosti k vybranym sportovnim aktivitam.

Do projektu nemiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zrangni, akutni (zejména infekéni) onemocnéni nebo proband
s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i urazu.

Be. Petr Honomichl a vedouci prace budou probandy vybirat do vyzkumu, Jednotlivy probandi budou vybrany z fad |
plaveckého oddilu SK Motorlel Praha a osloveni na zakladé komunikace s rodiéi a trenérem dané tréninkové skupiny. |

Zajisténi bezpecnosti: VSechny metody pouzité pii realizaci vyzkumu jsou neinvazivni. Testované osoby budou
poudeny o bezpetnosti na bazénu. Prostor, na kterém bude testovani ucastnikl probihat, bude vyznaené a ohraniené
misto pro vyzkum. Zajistim bezpecnost prostoru, ve kterém bude vyzkum probihal. Vyznaceni prostoru pro vyzkum
bude provedeno spole¢né se zamé&stnanci bazénu (plaveéik) a trenérem prisluiného plavee. Plavei budou provadét dany |
tikon pe jednom, tedy v dany moment bude testovan pravé jeden plavec. Bezpecnost bude zajisténa hlavnim fesitelem a |
plavéikem. Budou zajisténé adekvatni podminky prostiedi a adekvétni piiprava ucastnikl k provadéni aktivit v ramei
daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3§i nez b&zné ofekavana rizika u aktivit a testovani
provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude zajisténa standardnim zpisobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se budou u¢astnit jedinci z fad d&ti ve véku od 9 do 14 let. Piinosem uéasti ve
vyzkumu je pro testovanou osobu zlep3eni plavecké techniky prsa. Zlep3eni plavecké techniky miize mit pro testovanou
osobu pozitivai vliv na zdravotni stav (mensi opotiebeni pohybového aparatu v rdmei plavani).

Potencialni stict zajmb: V ramei tohoto vyzkumu neni riziko potencionalniho stfetu zajmid. Vyzkum neni provadén pro
zadnou instituci €1 organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k Zadnému téastnikovi vyzkumu.
Neexistuje 7adnd skuteCnost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemam soukromy zdjem na vysledku
vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace bude dohliZet nad korektnosti a nestrannosti
posuzovani vysledd vyzkumu mou osobou. Neexistuje ziadna skutecnost, kterd by mohla ohrozit integritu a
divEryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat; Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016/679 a zakonem &. 110/2019 Sb. - o zpracovani osobnich adaju. Budou ziskavany nezbytné
osobni udaje {(napf. jméno a piijmeni, rok a mésic narozeni, pohlavi, data ziskana vySe uvedenymi metodami), které
budou bezpeené uchoviny na heslem zajiténém pocitac¢i v uzamceném prostoru, piistup k nim bude mit Skolitel a
fesitel bakalarské prace. Uveédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby a budu dbat na to, aby jednotlivi u¢astnici nebyli rozpoznatelni
v textu prace.
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Osobni data, ktera by vedla k identifikaci G¢astnik(l vyzkumu, budou do 1 dne po poslednim testovani anonymizovana.
Ziskana data budou zpracovavana, bezpeén& uchovana a publikovéna v anonymni podobé v bakalarske préci, piipadne
v odbornych Easopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, piipadné budou vyuzita pti dalSi vyzkumné
praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ti¢astnikii: B&hem vyzkumu budou pofizovany videonahravky, ze kterych
budeu naslednd potizovany fotografie krizovych mist plavecké techniky testované osaby.

Fotografie: Anonymizace osob na fotografiich bude zajidténa aplikaci plavecké vystroje (plavecka cepice a bryle), ktera
znesnadni identifikaci testované osoby. Anonymita testované osoby bude zachovana, jelikoZ jedinec nebude pfimo
rozpoznatelny. V piipads, kdy by bylo moZné testovaného plavce rozpoznat, tak bude anonymizovani provedeno
pomoci zadernéni obli¢eje testovaného plavee na pouzitych fotografiich. Pofizené fotografie budou bezpeine uloZeny
na heslem zaji§téném po¢ita¢i v uzaméeném prostoru a budou uchovavané pouze po dobu nezbytnou k sepsini
bakalafské prace (nejméné jeden mésic a nejdéle Sest mésicli po provedeném nataceni), po této dob& budou data
smazana. Anonymni fotografie budou publikovany v bakalaiské praci, piipadné v odbornych Casopisech, monografiich
a prezentovana na konferencich, piipadng budou vyuZita pfi dal$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Videa: Budou pofizovana videa, ktera nebudou nikde zvefejnéna. Neanonymizovand videa budou bezpedné uchovina
na heslem zaji§téném poéitadi v uzaméeném prostoru a budou uchovévana po dobu 1 mésice od testovani, po této dobé
budou data smazéna. Pi{stup k videim bude mit pouze Skolitel a Teitel bakalafské prace. Pii potizovani videi budu dbat
na to, aby na videa nebyly nataeny osoby, které nejsou soucasti vyzkumu.

Audio nahravky: V pritbéhu vyzkumu nebudou pofizovény zadné audio nahravky.
V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): pFiloZen v piiloze dokumentu

Povinnosti viech &astniki vyzkumu na strané Fefitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurceni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektti lezi vZdy na Gtastnicich vyzkumu na strang feSitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Gcasti na vyzkumu.
Vichni ulastnici vyzkumu na strand Feditele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodné,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,

zaklu Etické komisi UK FTVS revidovanou zadost. o 2 )
Ay

AW [
»/ﬂ\

V Praze dne: 20.2.2023 Podpis predkladatele: ¢

Datum a podpis odpov&dného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

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

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mer. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma3 Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zdsadami, pfedpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské ucastniky.

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

5
"

"t G UKFTVS. ) ©na g Godpis predsediyns EK UK FTVS
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INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 260/2022

Vazeny pane, vaZena pani,

v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zakonem &.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoZ jsou
zejména Helsinska deklarace, pFijata 18. Svétovym zdravotnickym shromdidénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbdach a podminkach jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych prdavech a biomediciné ¢.
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s ucasti Vaseho syna/dcery ve vyzkumném projektu na
UK FTVS v ramci bakalafské prace s nazvem Analyza techniky plaveckého zptsobu prsa vybraného plavce
provadéné v bazénu ve Sportovnim klubu Motorlet Praha, spolek; Radlicka 298/105, 150 00 Praha 5-Radlice

Projekt bude probihat v obdobi od tnora 2023 — do kvétna 2023

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

Cilem bakalaiské prace je analyza plavecké techniky s jeji naslednou korekei.
Zptsob zasahu bude neinvazni.

Vase dité se bude udastnit analyzy plavecké techniky prsa, pficemZ analyza bude provedena naslednou
analyzou videonahravky plavané techniky pofizené v priibéhu samotného testovani. Testovana osoba bude
natodena celkem dvakrat s minimalnim odstupem jednoho kalendainiho mésice. Z obou videonahravek bude
provedena analyza plavecké techniky prsa, kterd bude nasledné podrobena komparaci s jiz pofizenou
nahravkou, aby bylo mozné zjistit, zda se plavec zlepsil ¢i zhorsil v priibéhu ¢asu.

Casova naroénost projektu jsou dva natadeci cykly, jedno pofizeni videonahravky bude provedeno na
zacatku testovani a dalsi po uréitém ¢asovém odstupu, pfi¢emz nasledné bude provedena komparace danych
dvou nahravek zhlediska posouzeni plavecké techniky. Tedy jedna se o celkovou Casovou narocnost
pohybujici se kolem 30 minut. Na zdkladé natofeného a diagnostikovaného videa budou v ramci béZnych
tréninkd plavani prostfednictvim trenéra pouzita vybrana korekéni cvi¢eni na zlepSeni plavecké techniky.
Tyto tréninky nejsou soudasti tohoto vyzkumu, probihaly by i mimo ngj.

Vase dité bude pouceno o bezpenosti na bazénu. Prostor, na kterém bude testovani probihat, bude
vyznadené a ohrani¢ené misto pro vyzkum. Zajistim bezpe¢nost prostoru, ve kterém bude vyzkum probihat,
a to ohranitenim prostoru pro pofizeni nahravky a zajisténim doprovodného dozoru zaméstnancem bazénu
(plavéik), ktery bude o testovani informovan a trenérem daného plavee. Bezpecnost bude zajisténa hlavnim
feditelem a plavéikem. Budou zajisténé adekvatni podminky prostiedi a adekvatni pfiprava castniki
k provadéni aktivit vramci daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy$si nez bézné
ocekdvéna rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpecnost bude zajisténa
standardnim zptisobem.

Do projektu nemiize byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infekéni onemocnéni nebo
proband s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparitu a v rekonvalescenci po onemocnéni
¢i urazu,

Ucast Vaseho ditéte v projektu je dobrovolné a nebude finanéné ohodnocena.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mizete seznamit v diplomové praci v studentském
informaénim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: petr.honomichl@natur.cuni.cz

Prinosem vyzkumu bude osvojeni si prace s diagnostickym programem a téz osvojenim si dovednosti

k analyzovanim techniky s naslednou diagnostikou chyb. Na zakladé zjisténych chyb v plavecké technice
aplikovat korekénich cviceni s cilem zlepseni plavecké techniky daného plavce.
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Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢.
2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich idaji. Budou ziskdavany nezbytné osobni
udaje (napf. jméno a pfijmeni, rok a mésic narozeni, pohlavi, data ziskana vyse uvedenymi metodami), které
budou bezpeéné uchoviny na heslem zajiSténém poéitac¢i v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit
gkolitel a feditel bakalaiské prace. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace,
které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby a budu dbat na to, aby
jednotlivi G&astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci 0astnik(
vyzkumu, budou do 1 dne po poslednim testovani anonymizovana. Ziskand data budou zpracovavana,
bezpe&né uchovéana a publikovdna v anonymni podobé v bakalafské praci, pfipadné v odbornych Casopisech,
monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK
FTVS.

Béhem vyzkumu budou pofizovany videonahravky, ze kterych budou naslednou analyzou ziskany
fotografie krizovych mist plavecké techniky testované osoby. Pofizend videa nebudou nikde zvefejnéna.
Neanonymizovana videa budou bezpecné uchovana na heslem zajisténém pocitaci v uzamcéeném prostoru a
budou uchovavana po dobu I mé&sice od testovéani, po této dobé budou data smazana. Pfistup k videim bude
mit pouze Skolitel a fesitel bakalarské prace. Pri pofizovani videi budu dbat na to, aby na videa nebyly
nataéeny osoby, které nejsou souéasti vyzkumu.

Anonymizace osob na fotografiich bude zajisténa aplikaci plavecké vystroje (plavecka Cepice a bryle), ktera
znesnadni identifikaci testované osoby. Anonymita testované osoby bude zachovéna, jelikoZ jedinec nebude
pifmo rozpoznatelny. V ptipadg, kdy by bylo mozné testovaného plavee rozpoznat, tak bude anonymizovani
provedeno pomoci zadernéni obliceje testovaného plavee na pouzitych fotografiich. Pofizené fotografie
budou bezpe&né ulozeny na heslem zajisténém pocita¢i v uzamceném prostoru a budou uchovavana pouze
po dobu nezbytnou, ke zpracovani bakalafské price, nejméné jeden mésic a nejdéle Sest mésicl po
provedeném nataceni. Po této dobé budou data smazina. Fotografie budou publikovany v bakalarské praci,
piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi
dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

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

Jméno a pfijmeni predkladatele a hlavniho fegitele projektu: Be. Petr Honomichl
Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Be. Petr Honomichl ~ Podpis:........cccoeceeenvns

Prohla3uji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s tucasti ve
vyse uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostateéném Case zvézit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se ugasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mé dité ma platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zpiisobilosti k vybranym sportovnim aktivitim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS,
ktera bude nasledné informovat piedkladatele projektu. Déle potvrzuji, ze mi byl pfedidn jeden origindl
vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................
Jméno a prijmeni 0astnika ........ocoeeerieiicnninieees Podpis; .oisnemimanimiiias

Jméno a piijmeni zakonného zastupce ......ccocevvvvvvrriciiinenns

Vztah zdkonného zastupce k 0astnikovi ... Podpiss cusenaamanmnn
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