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Abstrakt

Autor: Klara Budinova
Nazev: Vybrané aspekty sportovni ptipravy v zimnim plavani

Cile: Cilem prace je shromazdit dostupné informace o aspektech sportovni ptipravy v
zimnim plavani, zamé&fit se na specifika a detaily tréninkovych parametrti vybrané

skupiny zimnich plavca.

Metody: Vyzkum byl uskutecnény na zdkladé nestandardizovaného kvantitativniho
dotazniku. Na grafické zpracovani byl pouzit program Microsoft Excel. Do Excelu byla
pfevedena veskerd data z webové sluzby Google Forms, ktery slouzil pro vytvofeni
dotazniku. Dotaznik byl zaslan do Facebookové skupiny 1. PKO Praha v Braniku.
Vyzkumnym vzorkem se stali zletili muzi i zeny, ktefi jsou ¢leny 1. PKO Praha

v Braniku.

Vysledky: Vysledky dotaznikového Setfeni nam ukazaly shody i neshody mezi
teoretickymi vychodisky a témi praktickymi. Casto se zimni plavci doporuéenymi
postupy v literatufe nefidi a maji své osvédcené. Z pruzkumu vyplyva, ze nejvice
oslovenych respondentii je véku 40-50 let a vénuji se zimnimu plavani 1-5 let. Mezi
nejcastejSimi divody, pro¢ se respondenti zacali tomuto sportu vénovat, nalezneme
zvédavost, vliv rodiny ¢i pratel. Témét vSichni respondenti v dotaznikovém Setieni
uvedli, Ze na sob& pozoruji zdravotni benefity pobytu ve studené vods. Setieni potvrdilo
predpoklad, Ze vice nez polovina oslovenych sportovct se vénuje zimnimu plavani spise
na urovni zajmové, tedy bez zavodnich ambici. Hypotéza ¢. 2 ,,Pfedpokladame, Ze vice
nez polovina respondentii bude mit odliSné postupy pied a po zavodu, v porovnani zavodi
s tréninkovou jednotkou.“ nebyla potvrzena, stejné tomu bylo tak i u predpokladu, ze
Casova dotace pobytu €i tréninku ve studené vodé bude nejcastéji pfiblizn¢ 20. minut

tydné.

Klic¢ova slova: zimni plavani, historie zimniho plavani, zadvodni ¢innost v zimnim

plavani, sportovni ptfiprava plavce



Abstract

Author: Klara Budinova
Title: Selected aspects of sports training in winter swimming

Objectives: The aim of this thesis is to collect available information on aspects of sports
training in winter swimming, to focus on the specifics and details of training parameters

of a selected group of winter swimmers.

Methods: The research was conducted on the basis of a non-standardized quantitative
questionnaire. Microsoft Excel was used for graphical processing. All data from Google
Forms, which were used to create the questionnaire, were transferred to Excel. The
questionnaire was sent to the Facebook group of the 1. PKO Praha v Braniku. The
research sample consisted of adult males and females who are members of the 1. PKO

Praha v Braniku.

Results: The results of the questionnaire survey showed us both agreements and
disagreements between theoretical assumptions and practical ones. Often winter
swimmers do not follow the recommended practices in the literature and internet sources
and have their own. The survey shows that the largest age group involved in winter
swimming are people between the age 40-50 and have been involved in winter swimming
for 1-5 years. The most common reason for starting winter swimming is curiosity,
followed by family or friends. Almost all respondents in the questionnaire survey stated
that they observed health benefits after starting swimming in cold water. The
questionnaire confirmed Hypothesis 1 "We hypothesize that more than half of the
swimmers do winter swimming at the level of a hobby sport done for fun rather than at
the level of competition." Hypothesis 2 "We hypothesize that more than half of the
respondents will have different pre and post-race practices compared to a race training
unit." was not confirmed based on two questions in the survey. The same was true for
hypothesis 3 "We predict that most respondents will spend around 20 minutes per week

in cold water."

Keyword: winter swimming, history of winter swimming, compatition in winter

swimming, rules of winter swimming, sport preparation of swimmers
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1. Uvod

V prubéhu zimy roku 2021 jsem se zacala zajimat o otuzovani a vénovat se zimnimu
plavani. Z tohoto diivodu jsem si vybrala sportovni piipravu v zimnim plavani jako téma
pro svoji bakalarskou praci. Specifik sportovni ptipravy je v tomto sportu mnoho, a proto

je mym zamérem tyto specifika vyhledat, charakterizovat a objasnit.

Protoze zndm aspekty sportovni piipravy plavani ze své plavecké kariéry, zajimaly mé

specifika a aspekty sportovni pfipravy v zimniho plavani

Jaké jsou doporucené postupy pred vstupem do studené vody? Jak rychle do studené vody
vstoupit? Jak se spravné stravovat, a jak je to s alkoholem a otuzovanim? Co je adaptace
na chlad a jak se na chlad adaptovat? A mnoho dalSich otazek tykajicich se zimniho
plavani si kladu za ukol objasnit v této bakalaiské praci. Praktické ¢ast se bude zakladat
na dotaznikovém Setieni, klade si tedy za cil poukazat na detaily sportovni pfipravy

zimnich plavca.

V této praci definuji zimni plavani a jeho charakteristické aspekty. Prace se bude zaobirat
historii zimniho plavani na uzemi Ceské republiky, zejména pak spolky, které se jako

prvni zacaly vénovat této discipling, za jakych okolnosti vznikaly a jejich zakladateli.

Prace bude také pojednavat o nejslavnéjsimu ceskému otuzilci Alfrédu Nikodémovi. Na
jeho pocest se dodnes kona nejslavnéjsi otuzileckd akce na tizemi Ceské republiky
Memorial Alfréda Nikodéma. Soucasti bakalatské prace také budou tryvky z pravidel

zimniho plavani, systém bodovani a porovnani s pravidly platnymi v roce 1978.

Cast bakalatské prace vénuji fyziologickym aspektiim zimniho plavani na organismus.
V praci zminim jak ty pozitivni aspekty, tak ty negativni, které kazdd sport ma.
Periodizaci tréninkového procesu se bude zabyvat vice podkapitol a taktéz nesmim

vynechat faktory, které ovliviiuji vykon v zimnim plavani.
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2. Historie zimniho plavani na tizemi Ceské republiky

V Ceské republice byl jednim z prvnich priikopniki zimniho plavani, a také do dnes
nejznaméjSim, Alfred Nikodém. Zminky o tomto sportovnim odvétvi se u nds zacaly
objevovat v 19. a 20. stoleti. V roce 1923 bylo prvni vetejné plavani ve studené vode,
v fece Vltavé. Plaveem byl pravé Alfred Nikodém, na jehoz pocest se v roce 2022 plaval
jiz 76. roénik Memorialu Alfreda Nikodéma (Rehulka, 2015). Ze zacatku otuzilecké,
prosincové seSlosti nemély stalé misto ani stalé datum. Prvnim mistem, kde se
pravidelngji otuzilci potkavali, byla nyn&jsi Prazska trznice, diive pod nazvem Ustiedni
jatka kralovského mésta Praha. Dale se pak otuzilci potkédvali naptiklad u vstupu do vody
u Trojského mostu, u Ob&anské plovarny a také u mostu Svatopluka Cecha. AZ rokem

1947 zapocala pravidelna setkani u Narodniho divadla (Komarek, 2016).

Kvili druhé svétové valce méli cesti otuzilci ztizené podminky. Némci se obavali
sabotaze, a tak zakazovali plavani ve Vltavé u mostnich pilifd. V roce 1944 se i ptes
némecky zakaz otuzilci na Stddry den shromazdili a plavali pied zraky vefejnosti u

Trojského mostu (Komarek, 2016).

Ve stejné dobé jako Alfred Nikodém, zacali bratii Stejskalové téz propagovat zimni

plavani. Ti, se skupinou podobnych nadSencii plavali v fece Radbuze v Plzni.

Znacéné rozsiteni zimniho plavani nastalo po druhé svétové valce. Pod nazvem sportovni

otuzovani se stalo soucasti svazu plaveckych sportd, a to v roce 1968 (Rehulka, 2015).
2.1 Prvni spolky otuzilci

Tato kapitola popisuje par vybranych nejstarSich klubti ¢i jinych spolkti zabyvajicimi se
zimnim plavanim u nas. VétSina z nich vznikla diky klubu v prazské Hostivati. TJ
Hostivar (dnesnim ndzvem I. Plavecky klub otuzilcti Praha) se stala kolébkou pro vétSinu
klubii po celé Ceské republice. Zakladatelé organizaci zabyvajicich se plavanim
v chladné vodé¢ byli Castokrat ¢leny pravé TJ Hostivar. Pozdéji se vratili do svych rodnych
meést a tam poté zacali poradat spolecné vetejné ¢i nevetejné otuzovaci seslosti a také

zéavody. Velka ¢ast vzniklych klubi se této tradice udrzuje dodnes (Rehulka 2015).
2.1.1 L. Plavecky klub otuzilcii Praha (1923)

Uplné prvnim a dodnes fungujicim klubem je I. plavecky klub otuZilcti Praha. O zaloZeni
tohoto klubu se zaslouzil sam Alfred Nikodém, diky vytvofeni ,,Zimni zachranné sekce

tonoucich®“ v APK-Praha. AZ v roce 1946 jeho nastupce Oldfich Liska zalozil samostatny

11



otuzilecky klub s ndizvem TOK-Praha. Cilem bylo, aby se otuzovani Iépe rozvijelo jako
sport. Pod novym nazvem, zménénym v roce 1946, 1. oddil otuzilct a plavcil vytrvalch
Télovychovné jednoty Praha-Hostivar, byl az do roku 1970 jedinym klubem zabyvajicim
se zimnim plavanim. V roce 1993 probé&hlo rozdéleni klubu. Diky tomu vznikl I. plavecky
klub otuzilci Praha z ¢asti, kterd se zabyvala praveé otuzovanim. Klubovna se nachazi u
feky Vltava v Braniku. Klub potfadéa nejslavngjsi otuzilecky zavod Memorial Alfreda
Nikodéma a také akci s ndzvem Branické ledy. Také je od roku 2013 potadatelem

mistrovstvi Ceské republiky v zimnim plavéani v prsaiském zptisobu (Rehulka 2015).
2.1.2 TJ Spartak Chocen (1970)

Zimni plavani ma tradici v Chocni od roku 1967, kdy nastupce Alfreda Nikodéma,
Oldtich Ligka ptildkal k zimnimu plavani Annu Sulcovou, pochazejici pravé z Chocné.
S otuzovanim ji nasledovala i jeji sestra Draza Sedova také z Chocné a v roce 1970 se
ucastnila kurzu otuzovani ve Vysokych Tatrach. Po tomto kurzu, ktery probihal sice
v &ervenci, ale i tak v dosti naro¢nych klimatickych podminkach, se k Sedové piidal jeji
syn. Chodili se pravidelné€ po vecerech otuzovat do ndhonu, tak aby je nikdo nevid¢l. Jeji
prvni vetejné plavani bylo 7. fijna 1970. Zucastnila se Memorialu T. K. Diviska v Punkvé¢.

Na dal$im vefejné zimni plavani 26. prosince 1970 ve Vltavé plaval i jeji syn.

Samotné zalozeni klubu TJ Spartak Chocen se datuje do roku 1973. TJ Choceni v tomto
roce potadala jiz tfeti ro¢nik Zameckého okruhu. Zavodu se ucastnilo 96 plavct z 15.
klubii po celé Ceské republiky. Jednim z Géastniki byl i znamy dalkovy plavec Frantisek

Venclovsky.

TJ Spartak Chocen funguje do dnes a potada jiz nékolik desitek let kurz sportovniho

otuzovani na Chocenské plovarné (otuzilci-choceni, nedatovano)
2.1.3 TJ Synthesia Pardubice (1971)

Klub vznikl v roce 1971 pod jménem TJ Dukla Pardubice. Uz v zacatcich mél, diky velké
propagaci otuzovani, jak v televizi, rozhlase i v tisku, pies 20 ¢lent. Zakladateli klubu se
stali MUDr. Jaroslav Danielka a Dr. Jan Novéak. Dfivéjsi ¢lenové Prvniho otuzileckého
klubu TJ Hostivar Praha, kteti se pozd¢ji vratili do svého rodného mésta a tam zalozily
spolek novy. V roce 1975 doslo k pifejmenovani na TJ Synthesia Pardubice. Kazdoro¢né
poradaji kiest novych ¢lend, otuzilcii a kond se v Mumlavském vodopadu u Harrachova

(Danielka, 2008)
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2.1.4 Klub Sportovnich otuzilct Plzen (1973)

Zimni plavani a otuzovani do Plzné pfinesl nadenec Oldfich Safat. V roce 1973 se mu
povedlo ziskat nékolik otuzileckych ptiznived a zacali s pravidelnym plavanim ve
studenych vodach Boleveckého rybnika. Datum 9. prosince 1973 se pro plzeiiské zimni
plavce stal zasadnim a pro mnohacetné publikum dosti nevidanym zazitkem. V tento den
se konalo prvni vefejné plavani u Ostende. Na zdvody si piijelo zasoutézit 1 spoustu
otuzilc z Prahy. Samoziejmé nesméla chybét pritomnost Oldficha Lisky (otuzilci-plzen,

nedatovano).
2.2  Alfred Nikodém

Alfred Nikodém se narodil 25. biezna 1864 a pochazel z velké rodiny z Prahy. Kromé
Alfreda méli jeho rodice Karel a Arnostka dalSich 8 déti. Vyudil se jako ti¢etni stejné jako
jeho otec, ktery byl oficidlem ceského mistodrzitelstvi v Praze. Byl velmi schopnym
obchodnikem, zabyvajicim se skupovanim hodinéi'ského a zlatnického zbozi. Pozdé&ji se
svoji manzelkou Annou méli dceru Miroslavu. Ve své dobé byl Nikodém doslova
celebritou, a proto ho v roce 1930 vyzval Vlasta Burian na zdvod ve 100 m trati. Zavod
se odehraval v nové postavené¢ho bazénu na Barrandové. Touto udalosti se Burian a
Nikodém snazili novy bazén propagovat Siroké verejnosti. Napsal brozuru s ndzvem
Dvéma moti. Publikace byla vydadna za jeho zivota a vypravi o cestovnich a sportovnich
vzpominkach oc¢ima ceskoslovenského sportovce, hlavné plavce. Zemiel v roce 1949 a je

pohiben na hibitové na Vysehradé pobliz hrobu Bozeny Némcové.

Je povazovan za vsestranného sportovce. Hlavné bézce, chodce, jezdce, a predevsim
vasnivého plavce. Jako mlady byl soucéasti Rakouského délostielectva. Naucil se tam
velmi dobfe plavat a jezdit na koni. Nikodém se stal prvnim plavcem, ktery vetejné plaval
ve Vltavé o Véanocich v roce 1923. Za par let na to v roce 1928 uz u Néarodniho divadla
plavalo pod jeho vedenim 63 plavci. Poslednim vefejnym plavanim Alfreda Nikodéma
byl rok 1945 po skonceni druhé svétové valky. Poté svoji funkci predal svému ucenci a
nastupnikovi Oldfichu LiSkovi. Naposledy v zimé plaval jest¢ v 82. letech 4 roky

predtim, nez zemftel (Komarek, 2016).
2.3 Historie Memorialu Alfreda Nikodéma

Za prvni ro¢nik Memorialu Alfreda Nikodéma je povazovan rok 1947. V roce 1947 jesté
zavod nenesl jméno po Alfredu Nikodémovi, protoze Nikodém byl jest€¢ nazivu, ale

zavodul se uz pro svij veék netcastnil. Po Nikodémovi byl zdvod pojmenovan az po jeho
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smrti. Pofadani se ujal Télovychovny otuzilecky klub TOK, zaloZeny ve stejném roce,
nastupcem Alfreda Nikodéma, Oldfichem LiSkou. Zavod se konal v pfedvano¢nim case
21. prosince 1947 od 11 hodin a ucastnilo se ho 6 odvaznych otuzilcii. Prvni zdvod mél
dosti ztizené podminky. V noci z 20. na 21. prosince udefil velmi silny mréz, a tak Vltava
zamrzla. Led dosahoval az 5. centimetrti. Nakonec se pofadatelim podafilo vytvofit
koridor, ve kterém se mohl zavod uskute¢nit. Naposledy byl zédvod z diivodu zamrznuti
zruSen v roce 1949. V nynéjSich podminkach zamrznuti Vltavy jiz nehrozi, a to diky
postaveni Vltavské kaskady. Dalsi pfirodni ptekazkou branici konani tohoto slavného
zavodu muze byt zvySeni vodni hladiny. To se stalo v roce 1993, a tak museli potadatelé
vytyC€it novou, ndhradni trat. U ptilezitosti 50. ro¢niku Memorialu Alfreda Nikodéma

vysilala Ceska televize piimy pienos (Komarek, 2016).
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3. Soucasnost zimniho plavani

Od roku 2006 ma zimni plavani mezinarodni zastfesujici organizaci International Winter
Swimming Association (IWSA). IWSA organizuje zavody v otevienych vodach
v zimnim obdobi vcetné¢ mistrovstvi svéta. Naptiklad mistrovstvi svéta poradané
Estonskym Tallinnem v roce 2018 se zucastnilo téméf 1400 zavodnikl. Od sezony

2015/2016 IWSA také potada Sveétovy pohdr v zimnim plavani.

V roce 2009 vznikla dalsi podobné organizace. International Ice Swimming Association
(ITSA) je mezinarodni sdruzeni pro plavani v ledové vodé. ISSA porada prevazné zavody
do vzdalenosti jednoho kilometru s teplotou vody kolem 5°C. Jejim cilem je, aby se zimni

plavani stalo soucasti zimnich olympijskych her (Zwierzchowka, 2019).
3.1 Soucasna situace Memorialu Alfreda Nikodéma

Soutéz se jiz n¢kolik let kona 26. prosince na severnim cipu Slovanského ostrova. Zavod
je otevienou akci 1 pro Sirokou vefejnost, ta ale musi spliiovat urcité podminky, aby se ze
zdravotniho hlediska mohla ucastnit. Podminky pro neregistrované ucastniky jsou
nasledujici:

Pied zdvodem musi neregistrovani plavci odevzdat zdravotni prohlidku, kterd obsahuje

prohlaseni od praktického ¢i sportovniho Iékate, ze je ti€astnik schopen zimniho plavani.

Také je potiebné prokazat, ze uplavete 100 ¢i 300 metri dlouhou trat’ ve studené vodé.
Trat’ si na zadklad¢ svych schopnosti plavei zvoli sami. Schopnost uplavani potfebné
vzdalenosti, mize zajemce dokazat videem, nebo potvrzenim zkuSeného plavce, ktery se

za plavce zaru¢i. Voda musi mit méné jak 6 stupni (Prokop, 2021)
Plavci se mohou ptihlésit na zdvody nasledujicich tratich:

Trat’ 750 m — Memorial Alfreda Nikodéma (Tato trat’ je jen pro ucastniky registrované

v jednom z otuzileckych klubi.)
Trat’ 300 m — Memorial Oldficha Lisky
Trat’ 100 m — Memorial Stépana Polaka

Jiz n€kolik let popularita otuzovani a plavani v zimné¢ roste. Zavodi se diky tomu uc¢astni
vice a vice plavci, jak zcelé Ceské republiky, tak napfiklad i z Australie, Belgie,

Spanélska, Polska, Némecka, Ruska, USA, Anglie a Slovenska...
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3.2 76. memorial Alfréda Nikodéma 2022

V roce 2022 si v centru Prahy ve Vltavé zaplavalo 121 Zen a 229 muzi nejen z Ceské
republiky. Zaplavat si ptijeli 1 otuzilci ze Slovenska, Rakouska, Belgie, Polska, Anglie ¢i
dokonce Iranu. Tento roénik se v mnoha lisil od roéniki minulych. Poprvé byla pouzita
cilova brana s ¢ipovou technologii. Teplota vody (4,9 °C) i teplota vzduchu (8,5 °C) byly
celkem nadprimérné. Diky vysokym teplotim méla Vltava velky pratok vody,
zpusobeny odtavanim snéhu a vydatnymi desti. Kvili témto komplikacim musela byt trat’

vytyCena jinde, nez je jeji obvykla trasa.

, Letosnimi  nejmladsimi  ucastniky  byli shodné dvanactileti Eliska  Rackova
Z Mostu, Daniel Dolin z Prahy a Jachym Vido z Dolnich BreZan. Naopak nejstarsimi
aktivnimi ucastniky byli Milena Holubcova, Iva Klaskova a Jiri Hdjek (vsichni clenové

poradajiciho 1. PKO a vsichni totoznée rocnik narozeni 1947).“ (Kopecka, 2022)
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4. Vybrana pravidla zavodi v zimnim plavani

4.1 Definice a obecna pravidla

Zimni plavani také zndmé pod starSim nazvem sportovni otuzovani, je druhem otuzovani,
jehoz definici je plavani za kazdého pocasi a ve vod¢€ s maximalni teplotou 10°C. Zimni
plavani je zaStitovano plaveckou federaci FINA (Mezinarodni plavecka federace).
Podminkami pro ucast na zdvodech v zimnim plavani je minimalni vékova hranice 17 let

a podstoupeni zdravotni prohlidky (zimni-plavani.info, 2019).

., Zimni plavani je plavecka soutez v oteviené vode v obdobi od 1.10. do 30.4. Otevienou
vodou se rozumi prirodni vodni prostredi (Feka, jezero, rybnik, otevieny bazén apod.).
V zimnim plavani rozlisujeme teplotu vody pojmenovanim:

Ledova voda (snehova) 4 °C a nize

Studena voda 4,1 - § °C

Chladna voda 8,1 °C a vice. *

Mg¢éteni teploty vody pfed zadvodem maé sva pravidla, tak aby bylo dodrzeno co
nejpresnéjsi méfeni. Je provadéno v hloubce 0,4 metr pod hladinou, a to na tfech

odli$nych mistech trati. Tyto hodnoty se zpraméruji.

., Soutéze v zimnim plavani se poradaji zpravidla na tratich 100, 250, 500, 750 a 1000
metril.

Maximalni casove limity pro uplavani zvolené trati jsou pro dospélé:

22 min ve vode do 4 °C vcetné

26 min ve vodeé od 4,1 °C do 8 °C vcetné 30 min ve vodé nad 8 °C.

Pro dorostenecké kategorie jsou maximalni casové limity polovicni. *

Trat’ je potfeba fadné€ oznacit. K oznaceni, pti kruhové trati na oteviené vodeé, se pouzivaji
obratkové boje. Pii plavani v otevieném bazénu, jsou to kraje bazénu a v pfirodnim
vodnim prostfedi jsou to bojky, hrany ptistavniho mola, ¢ast biehu ¢i domnélad svisla

rovina mezi dvéma vyznacenymi body, nebo bojkami (pravidla zimniho plavéni, 2016).
4.2 SoutéZe v zimnim plavani

,,Soutéze v zimnim plavani se konaji v obdobi od 1.10. do 30.4. Klesne-li teplota vzduchu
pri soutezi pod —25 °C, soutéz se nekond. Povrchova rychlost toku vody v miste vystupu
z vody nesmi ani pri velmi dobrych podminkach vystupu prekrocit 2,5 m.s-1 (9 km.h-1).

Za techto podminek se soutez nekona.” Pokud je na vodé led jsou dany minimalni
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rozméry pro plavéani, tak aby nedochdzelo k pofezéni, nebo jinému zranéni o led.

Minimalni rozméry jsou dany na zakladé druhu zavodu a délky traté.

Divaci nesmi z bezpecnostniho hlediska vstupovat na led. Také je povolen pouze jeden

start za den kazdému z G€astnikli zdvodu (pravidla zimniho plavéni, 2016).
4.3 Rozhodc¢i

V zimnim plavani jsou tfi druhy trati. Prvni druh trati se nachazi v otevieném bazénu, ten
druhy ma start a cil v jednom bodé¢, ale nachazi se v oteviené piirodnim prostiedi. U
tietiho typu se cil a strat neshoduji. Trat' se nachazi v pfirodnim vodnim prostredi.
Prostfedi z&dvodu ovlivituje pocet funkci rozhod¢iho. Zavody konajici se v bazénu
kontroluji pouze 4 funkce rozhod¢ich. V oteviené ptirodni vod¢ je funkei 6. Diivodem je
mensi prehlednost traté a tim padem nutnd vétsi kontrola nad plavci (pravidla zimniho

plavani, 2016).
4.4 Prubéh soutéze

Start nesmi byt provadén skokem do vody. Pokud je voda m¢lka startuje se ze biehu.
V piipad¢ vody hluboké je start pfimo z vody. Starty zimniho plavani maji vice druht.
Mohou byt intervalové, hromadné, anebo na rozplavby. V cili je pofizovan video zadznam,

tak aby v pfipad¢ problémi s potadim ¢i jinych mohlo byt vyuzito zpomalené¢ho zabéru.

Na kazdou trat’ je stanovena maximalni doba pro dokonceni zdvodu. Zde nastava
v ptipadé zdravotniho rizika, ¢i negativniho ovlivnéni zadvodu, moznost vytdhnout plavce

z vody. Ten podle pravidel nesmi klast odpor (pravidla zimniho plavani, 2016).
4.5 Obleceni

Plavec nesmi pouzit zddny druh obleceni, ochranny prostfedek, ktery by mu pomahal
udrzet télesnou teplotu. Povolena je pouze plavecka cepice a boty do vody, které jsou na
zvéazeni kazdého z Gcastnikti. Jsou také definované piesné parametry plavek. Ty nesmé&ji
byt z zddného materidlu, ktery by pomohl udrzet télesnou teplotu, nebo pomahal k lepsi
vztlakové sile plavce. Velikost zakryti téla plavkami je také v pravidlech jednoznacné
uvedeno. ,, Plavky nesmi prekryvat krk, ramena a stehna pod uroven rozkroku, pripadné

nohavicky nesmi byt delsi nez 5 cm pod rozkrok“ (pravidla zimniho plavani, 2016)
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4.6 Bodovani

Bodovani je rozdéleno pro muZe a Zeny zvlast, a to pouze pro ty registrované v Ceském
svazu plaveckych sportii. Na zakladé¢ uplavané trati dostavaji zavodnici body a
vykonnostni stupné dle tabulky uvedené v soutéznim adu zimniho plavani z roku 2014.
Vykonnostni stupei lze ziskat jen pfii teploté vody do 4°C. Pro vitéze je v fadu uvedena
tabulka s body na zaklade¢ trati, podle ni se poté pocitaji bodové zisky dal§ich umisténich

zavodnikt (soutézni fad zimniho plavani, 2014).
4.7 Vykonnostni stupné

V zimnim plavani se ziskavaji takzvané vykonnostni stupné¢, protoze neni zahrnuto do
jednotné klasifikace CUS (Ceska unie sportu). ,, Vykonnostni stupné lze ziskat
dokoncenim soutéze ve vode do 4 °C za zdolani dané trati na stojaté vode. Rozsah
zavodeni je omezen dle vykonnostnich stupnit zimniho plavani ziskanych v minulé nebo
probihajici sezone. *

Pfi neobh4jeni vykonnostniho stupné v minulé sezon¢ degraduje diive ziskany stupen pro
ucely povoleni nejdelsi trat¢ za kazdou vynechanou sezénu o jeden stupen (soutézni fad

zimniho plavéni, 2014).
4.8 Pravidla zimniho plavani v roce 1978

Pravidla platna od 1.9.1978 se pfili§ od téch soucasnych nelisi. Zasadni rozdil je patrny
v nazvu sportu. V roce 1978 se zimni plavani oficidlné€ nazyvalo jako sportovni otuzovani
a bylo uzce spjato a brano jako doplikova aktivita k plavani dalkovému plavani. Jeho
ucel. ,,Sportovni otuzovani je odvétvi plaveckych sportu, spojujici plavecky vykon
s pobytem ve studené vode. Jeho cilem je zvySeni odolnosti organismu viici klimatickym
zmenam zevniho prostiedi, predevsim viici chladu. Je urceno pro kazdého muze i Zenu
s vjimkou mldadeze do 15 let. Maximalni pripustnda doba ve vodé pri soutézi ve
sportovnim otuzovani je 30 minut. Vykon se nehodnoti na cas, ten je pouze pomocnym

ukazatelem a nesmi byt zverejiiovan ve vysledkoveé listine ani ve sdelovacich

prostiedcich (UV CSTV, 1978).
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5. Fyziologické ucinky plavani ve studené vodé na organismus

Prvni tvrzeni o tom, Ze je plavani ve studené vodé prospésné pro zdravi pochazeji az
z doby 400 let pfed naSim letopoctem. Podle Hippokrata vodni terapie zmiriiovala inavu.
Dle nékolika studii ma pobyt ve studené vod¢ vliv na kardiovaskularni systém, naptiklad

na krevni tlak a lipidovy profil (Knechtle a kolektiv, 2020).

Pobyt ve studené vodé ma pozitivni vliv i na imunitni systém organismu zejména diky
tomu, ze otuzovani pfispiva k nartistu mnozstvi bilych krvinek. Ptibyva dikazi, ze
populace zabyvajici se zimnim plavanim je odoln€jsi vici nékterym nemocem a
infekcim, prodé€lani infekci a nemoci je méné Casté a také ma mirnéjsi prubch. Vyskyt
infekénich onemocnéni hornich cest dychacich je az o 40% mensi ve srovnani s
neutuzujici se populaci. Celkové zlepSeni imunity je zptsobeno pravdépodobné
predevsim uvolnovanim stresovych hormontl v reakei na vystaveni téla chladu. Tyto
odezvy na organismus se mohou u lidi, ktefi nejsou ve studené vod¢ aktivni, lisit (Jong,

2017; Knechtle a kolektiv, 2020).

Na chladovy stres reaguji také rizné hormony, jako jsou katecholaminy, inzulin, hormon
stimulujici $titnou zlazu (TSH), adrenokortikotropni hormon (ACTH) a kortizol. Plavani
ve studené vode je velmi energeticky naro¢né. Organismus spotfebovava vice energie nez
pfi plavani v bazénu, protoze se snazi udrzet stdlou télesnou teplotu, aby nedoslo
k podchlazeni. Dal§im pozitivnim u¢inkem je vliv na metabolismus inzulinu, ale velikost

jeho vlivu zavisi na pohlavi (Knechtle a kolektiv, 2020).
5.1 Nezadouci ucinky pobytu ve studené vodé na organismus

Pokud se plavani ve studené vodé¢ pravidelné vénuji 1idé s dobrym celkovym zdravotnim
stavem, zda se, ze otuzovani pfinasi ur¢ité¢ zdravotni vyhody. Na druhou stranu pfi
neznalosti, nebo nedostatecné adaptaci na chlad hrozi riziko umrti, a to bud’ v disledku
pocatecni neurogenni reakce na chladovy Sok, nebo v disledku postupného poklesu

plavecké vykonnosti k podchlazeni (Knechtle a kolektiv, 2020).

V ptipadé, ze telesna teplota klesne pod 35 °C, nastdva stav zvany hypotermie
(podchlazeni). Tento jev nastava, kdyz je télo vystaveno delsi dobu velmi nizké teploté.
Na rozdil od omrzlin, kdy odumiraji periferni tkan¢, u hypotermie dochazi k smrtelnému
zpomaleni metabolickych procesti. Jednd se napiiklad o pokles krevniho tlaku a

zpomaleni srde¢niho rytmu, které vede ke ztraté védomi. K tomuto stavu mize v ledové
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vodé dojit u méné adaptovanych jedinct i po pul hodin€. U trénované (adaptované)
populace, na zaklad¢ stupné otuzilosti, mize dojit k tomuto kritickému stavu az po vice
nez hoding. Kromé& toho mohou byt lidé se zjevnymi, nebo dosud nerozpoznanymi
kardiovaskularnimi patologiemi nachylné&jsi k nezddoucim ucinkim. Pobyt ve studené
vodé muze zpisobit arytmie a akutni kardiovaskularni ptihody, které mohou pfedstavovat

vyznamné zdravotni riziko (Jong, 2017).
5.2 Jak funguje organismus pri pobytu ve studené vodé

Po pobytu ve studené vodé¢ je naprosto normalni, kdyz kiize na téle zrudne. Zrudnuti ktize

je jednou ze zndmek prokrveni a dobré cirkulace krve v téle (Jong, 2017).

Té¢lesna teplota po pobytu ve studené¢ vodé diky velkému termoregulacnimu vydeji
vyrazné klesd. Pfi pobytu 20 minut ve vod¢ s teplotou 4 °C se télesnd teplota vrati
k ptivodni az po tiech hodinach po vystupu z vody. Teplota se u probandtt méti rektalné

(Zeman, 2006).

vvvvvv

okamzit¢ uzavie tok krve do méné podstatnych ¢asti téla. Diky stazeni cév v perifériich
téla dochdzi k brnéni obcCas i paleni rukou a nohou. Timto procesem je zachovéana
funk¢nost srdce a dalSich Zivotné dillezitych organti. Po zahiati dochazi opét k rozsiteni

cév a obnoveni standartniho krevniho obéhu (Jong, 2017).

Organismus se po ponoieni do studené vody snazi regulovat svoji teplotu pomoci
termoregulacnich mechanismu. Ty zafidi vazokonstrikci periferie a centralizaci ob&hu.
Diky témto procesim dochdzi k zvySeni krevniho tlaku. Zvyseni krevniho tlaku je také
dano mirou adaptace na chlad. U adaptovanych osob nenastava tak velky vzestup

krevniho tlaku, jak je tomu u zac¢ate¢nikli (Zeman, 2006)

Pti pobytu ve studené vodé se se vytvari takzvané hnédy tuk, ktery je pro organismus
lepsi variantou. Pii narozeni ho méame v téle velké mnozstvi, které se ale postupné
zmenSuje a piibyva vice tuku bilého. Pravé diky pravidelnému otuzovani muizeme
ovlivnit mnozstvi hnédého tuku v téle. Hnédy tuk diky spalovani mastnych kyselin a
glukézy organismus zahiiva. Naopak bily tuk chrani organy a funguje jako rezerva ¢i
sklad energie a zivin. Pfi télesné nadvaze lze lidsky organismu naucit pretvaret pomoci

hnédého tuku ten bily na zdroj energie (Jong, 2017).
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Za to, ze citime rtizné teploty mohou kandly pfechodového receptorového potencidlu
(TRP). Tyto kanaly slouzi i pro rozeznavani nckolika teplotnich pasem. V ptipadé
vystaveni téla chladu nés zajimaji kanély rozeznavajici extrémni chlad, tj. hodnota pod
7°C. TRP kandly jsou napojeny na receptory bolesti, ty se v pfipad¢ extrémnich teplot
propoji. To je také diivod pro¢ se ndm pfti vstupu do vody v hlavé prozene myslenka o

okamzitém vylezeni ze studené vody. (Jong, 2017).

Delsi pobyt ve studené vodé mulize byt provazen tzv. otuzileckym tiesem. Jednd se o
nepiijemny, ptipadné az bolestivy jev, diky kterému si t€lo vyrabi teplo. Nejedna se tedy
o nezadouci ucinek, proto neni potfeba mu vzdorovat. Télo ndm pomoci tfesu dava
takzvanou zpétnou vazbu, na miru adaptace na dobu stravenou ve vodé. (Bilek, Vencl

2021).
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6. Strava a zimni plavani

Katarzyna Btazejewska-Stuhr se v knize Ewi Zwierzchowké (2019) zmifluje o znacném
vydeji energie pii otuzovani. Za jednu minutu pobytu ve studené vodé spotiebuje lidsky
organismu az 400 kcal pro udrzeni télesné teploty. Zimni plavani je tedy jednou
z moznosti, jak se aktivné fyzicky udrzovat v zimnim obdobi. Populace, ktera tuto

fyzickou aktivitu provozuje, by mé¢la dbat na zdravé a vyvazené stravovani.
6.1 Jidlo pred vstupem do studené vody

Dulezité je dodrzovat odstup od posledniho jidla pfed vstupem do studené vody. Idealni
je se naposledy najist hodinu ¢i dvé pted otuzovanim. ,, Do studené vody bychom neméli
vstupovat nalacno, nebo dlouho po jidle. Je-li hladina cukru v krvi prilis nizka, miize
hrozit mdloba ci ztrata vedomi. Organismus potrebuje velké mnozstvi energie, aby se
ohral, proto mu musime dodat ty nejlepsi ingredience. “ (Katarzyna Btazejewska-Stuhr
v knize Ewi Zwierzchowké, 2019). Také je dobré si pied otuzovanim dat dobfe stravitelné
jidlo, naptiklad polévku. Neméli bychom téz zapomenout na dostatecny piisun tekutin

(Zwierzchowka, 2019).
6.2 Alkohol a otuzovani

V zadném ptipad¢ by se pfed ani po otuzovani nemél pozivat alkohol. Alkohol zna¢né
roz§ituje cévy v teéle a diky tomu rychle ztracime télesné teplo. V téle diky tomu dochazi
k podchlazeni. Pozivani alkoholu v dob¢ pted i po otuzovani miize mit tragické nasledky.
Diky endorfinim, které se pii pobytu ve studené vodé vyplavuji a s kombinaci

s alkoholem muze dojit k ptecenéni sil (Zwierzchowkad, 2019).
6.3 Jidlo po vstupu do studené vody

Vybornou volbou je snist ¢i vypit néco teplého. Ale vzdy az po lehkém cviceni, zahtati,
odeznéni tfesu a vypiti néjakych tekutin. Jidlo by nemélo byt tézce stravitelné, protoze
samotné traveni potravin bere télu energii, ktera je v tuto chvili hlavné potifebnéd pro
zahtati. Idealnim jsou jednoduché sacharidy naptiklad chleba ¢i ovoce. Dobrou volbou je

si vzdy s sebou k vod€ nosit termosku s teplym cajem.

Organismus v chladu pfirozené¢ zpomaluje odbouravani tukt a diky tomu miize dochézet
k postupnému ukladani. Jidlo po pobytu ve studené vodé by tedy nemélo obsahovat velké

mnozstvi tuku.
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Také je v zimné dobré piijimat zvySené mnozstvi potravin ovliviiyjicich nasi imunitu.
Jako jsou napiiklad kvaSené a probiotické potraviny. Pro pfijem vitamind, je hlavné

v zimé, potieba jist dostatek ovoce a zeleniny (Zwierzchowka, 2019).
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7. Zakladni pravidla pobytu ve studené vodé

7.1 Casové omezeni pobytu ve studené vodé

Pii teploté vody 20 °C a vice neni doba limitovana. Zalezi Cisté na plavcové fyzické
zdatnosti a pocitu. Maximaln¢ 40 minut by plavec mél zistat v 15 az 20stupiiové vode.
Voda, kterd ma teplotu v rozmezi od 10 do 15 °C je vhodna pro pobyt v délce ptiblizné
30 minut. Zacatecnici a stafi lidé, maji doporucenou dobu jeste kratsi. Naptiklad ve vodé

pod 15 °C by se m¢li zdrzovat jen 20 min.

Pfi zimnim plavani stejn€ jako pfi jinych fyzickych aktivitach je dalezité dodrzovat dobu
potiebnou pro regeneraci organismu. Ve vod¢ s teplotou pod 12 °C je naprosto dostacujici
plavat 2 - 3x za tyden. V piipad¢, Ze mé voda vice stupiiti, ¢astéjsi trénink ni¢emu nevadi

(zimni-plavani.info, 2019).
7.2 Vhodny typ vodniho prostredi pro zimni plavani

Je n€kolik moznosti, kde se zimnimu plavani vénovat. Pro zacatecniky je vhodnéj$im se
vyhnout fekdm se silnym proudem. Jednak kvli proudu, ktery je schopen plavce unést

do vzdalen¢jSich mist tak i proto, ze vodnim proudem v okoli téla je rychleji odvadéno

vvvvvv

Pfi zimnim plavani je vhodné se drzet v blizkosti bfehu feky, rybnika ¢i jezera. Plavani
podél kraje umozni, pii vyskytu problému, rychly vylez z vody. Problémy, které mohou
nastat jsou nahly nepfijemny pocit, rychlej§i prochladnuti, nevolnost, neodhadnuti

maximalni vhodné doby pro pobyt ve vodé€ a jiné (zimni-plavani.info, 2019).
7.3 Rozcviceni a zahrati pred a po zimnim plavani

Pied kazdym otuzileckym tréninkem by mélo predchéazet rozcviceni. Rozcviceni neni ve
vodg¢, ale na suchu. Je orientovano na velké svalové skupiny, hlavné na ty, které jsou
nejvice zapojovany pii plavani. Do rozcviceni se zafazuji mén€ narocné cviky, bez velké
intenzity a neni ani vhodny dlouhy béh. Podstatou je, aby se povrch kiize ptizptsobil

venkovni teploté.

Vstup do vody je doporucovan pozvolny, po pfedchozim osméleni studenou vodu

(Zeman, 2006).

Po doplavani nasleduje delsi zahtati fyzickou aktivitou. Zatazeni cvikil je od pomalejSich

k intenzivnéj$im. V piipadé€ nasledovného pifechodu do mistnosti, by mistnost neméla by
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prilis tepld. Ideélni teplota v mistnosti je mezi 18 a 20 °C. Jako zptlisob zahtati neni viibec
doporucovana teplé sprcha. V piipad¢ sprchy, ¢i teplé lazn¢ mlize nastat kolapsovy stav.
Az po kratkém zahtati nasleduje ususeni t€la do sucha a poté oblékani za stalého pohybu
(Zeman, 2006).
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8. Zasady adaptace na chlad

8.1 Dlouhodobost

Aby se projevily vysledky adaptace na chlad, je tieba se otuzovat soustavné po dobu
n¢kolika tydnl. Otuzovani se doporucuje zacit vénovat jiz v détstvi a pokracovat v ném i
v dospélosti. Timto zplisobem si na otuzovani zvykneme a pfijmeme ho jako pfirozenou
soucast zivota. Proto je zasadni ucit déti o moznostech otuzovani jiz v raném véku

(Komarek, 2000).
8.2 Pozvolné zvySovani

Adaptace na chlad musi byt pomala. Kli¢ové je zacit od prvni faze, kdy se sezndmime s
vodou. Teprve kdyz si na teplotu zvykneme, mtizeme ji zacit postupné snizovat. Vzdy az
si vSak na urcitou teplotu ¢asem zvykneme. To stejné plati i s Casem stravenym ve studené
vodé. Ten se také musi pozvolna prodluzovat, tak aby nedoslo k pfecenéni naSich
schopnosti a nedoslo k vyraznému podchlazeni organismu. Pfecenéni prvniho pokusu o
pobyt ve studené vodé, muze vést k negativhimu zazitku a nevili s otuzovanim

pokracovat (Komarek, 2000).
8.3 Soustavnost

Utinek se projevi aZ po uréité dobé. Pii nediisledné soustavnosti se piiznivy uéinek
nemusi projevit vibec. Kdyz se po prestavce vratime k otuzovani, neméli bychom
pokracovat tam, kde jsme skoncili. Nejlépe bychom méli udé€lat krok zpét. V opaéném

pfipadé miize organismus zazit silny Sok (Komarek, 2000).

Otuzovat se muze kazdy, kdo je v dobrém zdravotnim stavu. Nemocny jedinec, ktery
chce zacit s otuZzovanim, by mél nejprve navstivit svého 1ékare, aby zjistil, zda je pro ngj

otuzovani vhodné (Komarek, 2000).
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9. Periodizace tréninkového procesu

Dle Perice a Dovalila (2010) obecné rozdélujeme ro¢ni tréninkovy cyklus do n€kolika

kratsich cykli, které jsou dany na zéklad¢ jejich délky.

Roc¢ni tréninkovy cyklus se skladad z nékolika makrocykld. Je to obdobi dlouhé jeden az
tii mésice. Makrocykly rozdélujeme podle jejich primarniho zaméfeni na makrocyklus

ptipravny, ptedzédvodni, zdvodni a pfechodny.

Dalsim obdobim, kter¢ je casové kratsi, nez je makrocyklus je mezocyklus. Z mezocykli
jsou sestavovany makrocykly. Mezocykly standartné trvaji 4 tydny, mlize nastat situace,

ze je cyklus prodlouzen (5-6 tydnt), ale i zkracen (2 tydny).

Mikrocyklus je vétSinou obdobi dlouhé jeden az dva tydny. Nejmensim prvkem ro¢niho

tréninkového cyklu je tréninkova jednotka (Peri¢ a Dovalil, 2010)
Ptipravné obdobi

Ptipravné obdobi je obdobi bez zavodii, nebo jen zdvodu nedulezitych (kontrolnich).
Hlavnim divodem této faze je obecna, fyzicka piiprava plavce na intenzivnéjsi tréninky
v dal$im priibéhu sezény. ,,General preparation period” standartné trva 4 az 12 tydnt.
Cile ptipravného obdobi zahrnuji zlepSeni vytrvalosti, rychlosti, sily, flexibility a obecné
vykonnosti. V tomto obdobi je potieba zlepSit aerobni kapacitu, obéhové a respiracni
funkce, které zlepsi dodavky kysliku do svalii s rychlymi vldkny. Diky tomu se zlepsi
spotteba kysliku a také rychlost odstranovani laktatu u pomalych vlaken ve svalech

(Maglischo, 2015)
Piedzavodni obdobi

Piedzavodni obdobi je obdobi charakteristické¢ dirazem na kvalitu. Trénink obsahuje
useky v zavodnim tempu s cilenou frekvenci zabérti a dychdni, tak aby to co nejvice
charakterizovalo prub¢h zédvodu. Cilem piedzavodniho obdobi je pfeménit nespecifické
schopnosti na specifické. UdrZzeni maximalni vytrvalostni ¢i vybusné sily a vytrvalosti
specifickych svalovych skupin potfebnych k zavodu. Do tréninku se také zatazuji
specificka technicka i taktickd cviceni a cviceni na techniku startu a obratek (Voronstov,

Jenner, 2014).
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Zavodni obdobi

Hlavnim principem této tréninkové faze je zlepSeni aerobni a anaerobni svalové
vytrvalosti, tak aby byly plavci schopni zavodit ve vrcholové formé. Optimalni délka
tohoto obdobi je 4 az 8 tydnt. Intenzita tréninkd je nejvyssi v celém tréninkovém roce.
Trénovani v této vysoké intenzité¢ déle nez 8§ tydnti neni doporu¢ovano, mohlo by to vést
k pretrénovani plavel, a to je nezddouci. Naopak zkratit zdvodni obdobi neni opét
optimalni. Pravdépodobné by to nevedlo k adekvatnimu, potfebnému zlepseni a plavci
by tim nedosahli své vrcholové formy. Béhem této faze je potieba plavat useky
v zdvodnim tempu, zvysit intenzitu (zvySeni rychlosti opakovani a zmenSeni intervala
odpocinku mezi sériemi) ,,Taper phase* je kratsi usek v zdvodnim obdobi, ktery je
specificky pro svoje uzké zaméteni. Toto obdobi je stavéné specificky na urcité zavody

s vysokou dulezitosti. Je dlouhé 2 az 4 tydny (Maglischo, 2015).

Piechodné obdobi

Hned hlavnim zavodu, vrcholu sezoény nasleduje jeden az dva tydny volnéjSiho obdobi,
dilezitého pro regeneraci, ale je zadouci, aby si plavei udrzeli dosazenou uroven kondice.
Plaveci si kondici udrzuji pomoci jinych fyzickych ¢i sportovnich aktivit. NejCastéji jezdi

na aktivni dovolené, kde provozuji doplitkové sporty (Maglischo, 2015).
9.1 Specifika periodizace v zimnim plavani

Vrcholem otuzileckého plavani je zvladnuti kilometrové (nejdelsi) trati ve studené vodé
pod 4 °C. K tomuto nevSednimu otuzileckému vykonu je potieba vysokého stupné
otuzilosti, télesné zdatnosti v kombinaci s plaveckou vykonnosti a rychlosti (Novak,

Zeman, Kvapilik, 1979).

Tréninkové obdobi zimnich plavct 1ze rozdélit do dvou ¢asti. Prvni obdobi je od zati az
do listopadu. M¢sice prosinec az bfezen jsou takzvané druhym tréninkovym obdobim.
Rozdil je hlavn€ v délce pobytu ve studené vodé, ta je v prvnim obdobi delsi. Také
v Ucasti na zavodech, které jsou Castéjsi v druhém obdobi (Novak, Zeman, Kvapilik,

1979).

Dle metodického dopisu je doporucovan otuzilecky trénink dvakrat za tyden s cca 20
minut dlouhym rozcvi¢enim a nésledné stejné dlouhym zahtatim. Tréninkové jednotky
adaptace na chlad ve studené vod¢ jsou doplnény tréninkem v bazénu s ¢asovou dotaci

také dvakrat tydné. Jednou tydné je doporucovana jina sportovni aktivita jako je naptiklad

29



beh, béh na lyzich ¢i posilovani. Aktivity je vhodné stfidat z diivodu regenerace (Novak,

Zeman, Kvapilik, 1979).
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10. Faktory ovliviiujici vykon v zimnim plavani

Plavecky vykon ovliviiuji faktory psychické, technické, somatické, taktické, kondi¢ni a

ostatni (Bernacikovéa, Kapounova, Novotny a kol., 2010).

10.1 Technické faktory

vvvvvv

»lechnikou plavani se rozumi takova struktura pohybii, ktera umozinuje dosahnout
nejlepsiho vykonu danym plaveckym zpiisobem pri nejmensich ztratach. Proto se na
sportovni technice pozaduje, aby byla zdivodnena, racionalni, ucinna.” (Hoch a kol.,

1983)

Podle struktury pohybu patii plavani do kategorie cyklickych sportl, v nichz prevladaji
relativné jednoduché a stale stejné pohyby. Charakterizuje ho relativné maly komplex
cyklicky se opakujicich pohybovych dovednosti a také se vyznacuje malou variabilitou a
znac¢nou automatizaci. Proto jednim z rozhodujicich parametrii irovné vyspélosti plavce
je prave technické zvladnuti danych ¢innosti. Vodni prostiedi, ve kterém probiha prave
dany pohybovy tkol je dosti specifické a vyzaduje od plavce chovani, které respektuje

zakonitosti vodniho prostiedi.

Utelnost a ekonomiénost jsou dilezitymi principy pro plaveckou techniku. Pokud
plavecka technika tyto principy postradd, nemize plavec vyuzit veskery svij potencial a
vykonnost a pfeménit ho na maximalni plavecky vykon at’ individudlni, nebo absolutni

(Macejkova, Hlavaty, 1996).
Parametry pro posouzeni efektivnosti techniky (Hofer, 2016):

o frekvence pohybi, tzn. pocet pohybovych cyklii za jednotku casu,
o prokluz, tzn. vzdalenost, o kterou se posune ruka pti zdbéru proti sméru lokomoce,

o plavecky krok, tzn. vzdalenost, kterou jedinec ptekond ve sméru plavani v prubehu

jednoho cyklu plaveckych pohybi.
10.2 Kondicni faktory

Do této kategorie spadaji vSechny kondi¢ni schopnosti. Jak sila, vytrvalost, rychlost,
flexibilita, tak i koordinace. K témto schopnostem mame urcité predispozice, které 1ze ale

trénovat.
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Plavani se obecné fadi mezi silove vytrvalostni sporty. Doba trvani zatizeni je v ptipadé
zimniho plavani, kdy mame trat¢ od 100 m az do 1000 m, dosti odli$na. 100 m trat’ se
fadi do kategorie kratkodobé vytrvalosti, nejdelsi trat’ 1 km do kategorie dlouhodobé
vytrvalosti, vzdalenosti mezi jsou fazeny do sttednédobé vytrvalosti. ZatiZeni je ve vSech
ptipadech kontinuélni a metabolickym krytim je ATP-CP systém, anaerobni glykolyza a
aerobni fosforylace. Podil aerobniho kryti a anaerobniho je béhem vykonu je dano na

zakladé délky trati (Bernacikova, Kapounova, Novotny a kol., 2010).

V piipad¢ zimniho plavani lze do kondi¢nich faktorti zatadit miru adaptace na chlad u
plavce. Pro zimni plavce je mira adaptace na chlad stézejnim faktorem, bez kterého nelze
podavat sportovni vykon. Mira adaptace je ddna schopnosti plavce pobyvat a tim i uplavat
urcitou vzdalenost ve studené vod¢. Prvni sezonu ucastnéni zavodu je plavcovi povoleno
plavat jen trat’ nejkratsi, tj. 100 m. Nasledujici rok, je mozné se pfihlasit na trat’ o tfidu

delsi, a tak je tomu i dal$i roky (Zeman, 2006).
10.3 Somatické faktory

Somatické faktory ovliviiuji samotny plavecky vykon asi z20 %. Je to hlavné dano

vlivem vodniho prostfedi na plavce.

Obecné jsou plavci typicti pro svoji vyssi postavu, Siroka ramena a dlouhé paze, i kdyz i
mezi plavci jsou velké rozdily. Delsi paze jsou vyhodné pro delsi drahu zébéru dlan€. Se
somatickymi faktory také souvisi velikost dlan¢ a chodidla coz jsou plochy, které se
podileji na zabérovych (propulzivnich) pohybech. Odviji se hlavné podle plaveckého

zpusobu, na ktery se zaméfuji a také na délku plavané traté. (Lukasek, 2011).

10.4 Psychické faktory

Psychické faktory ovlivituje plavecky vykon az ve 20 % a hraje tudiz velmi dtlezitou
roli. Psychicka naro¢nost plavani se ptisuzuje specifickému vodnimu prostredi. Prostiedi
bazénu neumoznuje vetsi komunikaci s ostatnimi plavci pfi tréninku a je dosti chudé na
podnéty z okoli. S psychikou plavce je také spjato specifické vniméni vodniho prostredi
zabérovymi plochami. Zabérové plochy vyznamné ovliviiuji vlastni efektivitu a ti¢innost

plaveckych pohybti (Ruzbarsky, Turek, 2006).

Dulezité je také regulace pfedstartovnich stavl, které na plavce mohou ptisobit jak

negativng, tak i pozitivné. Tyto stavy lze ovliviiovat tfeba diky rozcviceni, nebo pouziti

32



osvédcenych rituali. Regulace predstartovniho stavu je zamétena na vyladéni optimalni

aktivacni urovné sportovce (Tippman, 1989).

Podle Brookse (2011) mohou psychické faktory také ovlivnit komunikace mezi plavcem
a trenérem. Také mezi plavcem, trenérem a celou skupinou. Komunikace mezi vSemi
¢leny skupiny utvafi celkovou atmosféru ve skuping, a to vede ke zlepSeni ¢i zhorSeni
vnitini motivace plavce. Vnitini motivaci pak plavei ovliviiuji svoji chut’ do trénovani,

zavodeéni a také prekonavani piekazek, které jsou nedilnou soucasti sportu.

Je prokazano, Ze plavani v ledové vodé ma vliv na psychiku ¢lovéka. Dokonce muze
pusobit i antidepresivné. Je tomu tak stejné jako u cviceni. Pfi zimnim plavani je
aktivovan sympaticky nervovy systém a zacne se vyplavovat endorfin a noradrenalin.
Diky témto dvéma hormonim citime pfi cviceni, a také i po ném, pozitivni naladu.
Dal8im hormonem, ktery ovliviiuje nasi naladu pii fyzické aktivit¢ je adrenalin. Ten je
naopak spotiebovavan a diky tomu je zachovana efektivnost prace srdce. VSechny tyto
faktory vedou ke zlepSeni celkového mentalniho zdravi a maji pozitivni G¢inek na spanek

(Knechtle a kolektiv, 2020, Brazdilova, 2006).

10.5 Taktické faktory

Do zavodu by mél plavec nastupovat s piedem rozmyslenou taktikou hlavné v oblasti
tempa plavani kazdého useku plavaného zavodu. Plavce nejcastéji rozdélujeme na dveé
skupiny na ty, ktefi radi vedou zavod po celou dobu rozplavby a na ty, ktefi spise Gitoci
na vitézstvi ze zadnich pozic. Cast&j§im typem zavodnika je plavec, ktery se vétsinu casu
drzi v zadnich pozicich, tak aby mél po celou dobu zdvodu piehled o soupeftich.

(Townsend, 2008).

Taktické schopnosti jsou uzce spjaty s faktory psychickymi. Taktické schopnosti se
plavec uci postupné s pribyvajicimi zkuSenostmi s plaveckymi zavody. Je také podstatné

zhodnotit aktudlni vykon soupeit (Lehocky, 2006).
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11. Cile a ukoly prace, hypotézy

Cilem této bakalaiské prace je zmapovat a charakterizovat specifika ptipravy plavce v
zimnim plavani. K témto tkoltim je potfeba najit kvalitni zdroje, které budou slouzit jako
podklady pro teoretickou ¢ast této bakalaiské prace. Prostfednictvim dotaznikového
Setfeni se pokusime nashromdzdit data potfebna ke kompletaci vysledkové ¢asti prace,
kterd je zaméfena na jednotlivé parametry a detaily sportovni pfipravy vybrané skupiny

zimnich plavca.

11.1 Vyzkumné otazky a hypotézy prace

V ramci tohoto vyzkumu byla polozeny nasledujici vyzkumna otdzka a tyto hypotézy

prace:

Vyzkumna otdzka: ,,Jaké jsou specifika ptipravy sportovce v zimnim plavani?*

Hypotéza ¢. 1: ,Predpokladame, Ze vice nez polovina plavcl se vénuje zimnimu
plavani spiSe na trovni hobby sportu nez na Grovni zavodni.*

Hypotéza ¢. 2: ,Predpokladame, ze vice nez polovina respondenti bude mit
odlisné postupy pted a po zivodu, v porovnani zavoda
s tréninkovou jednotkou*

Hypotéza ¢. 3: ,Predpokladame, ze nejvice respondenti bude ve studené vodé

travit kolem 20. minut za tyden.*
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12. Metodika

Praktickd cast je realizovdna pomoci kvantitativniho priafezového prizkumu.

K prizkumu je pouzito nestandardizovaného dotazniku.
12.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem jsou zletilé Zeny i muzi pfevazné Clenové 1. PKO Praha
v Braniku a také dalsi plavci zabyvajici se zimnim plavanim v Praze a CR. Jejich vék se
pohybuje od 20 do 70 let. N&kteti se zimnimu plavani vénuji jen jako svému konicku,

zato dalsi plavci se zucCastiuji zdvodi a systematicky trénuji.
12.2 Metodika sbéru dat

Data k bakalaiské praci byla sbirdna pomoci dotazniku vytvoreného v Google formulafi.
Pied poslanim dotazniku k vyplnéni bylo potiebné ziskani informovaného souhlasu a
schvaleni projektu prace etickou komisi UK FTVS. Muj vyzkum byl schvélen Etickou
komisi UK FTVS pod ¢islem: 250/22. Po schvaleni néasledovalo sdileni dotazniku do
facebookové skupiny 1. PKO Praha v Braniku.

Vyplnéni dotazniku mélo nésledujici variaci moznosti vyplnéni: oteviené odpovédi, jak
kratky, tak i dlouhy text, vybér jedné ¢i vice moznosti z nabidky.

Cely formulaf se skladal ze dvou sekci. Prvni sekce se zabyvala obecnymi fakty a postoji
respondentl k zimnimu plavani. Dalsi otazky se zaméfovaly na osobni postupy, pied a
pti vstupu do studené vody, a také co dé€laji dotazujici nésledn€ po tréninku ve studené
vodé. Celd prvni sekce obecnych otdzek byla zakoncena dotazem, zda se respondenti
zucastiiuji zavodl v zimnim plavéni, pokud si vybrali odpovéd’ NE dotaznik byl ukoncen

a odeslan. Pii vybéru ANO, dotaznik respondenty pfesméroval na druhou sekci.
Druhé sekce se zam¢fovala na zavody v zimnim plavani a byla nazvéana ,,Tréninkové a

zavodni ukazatele v zimnim plavani.“ Cilem bylo zmapovani subjektivniho postoje

dotazovanych k zavodiim.
12.3 Analyza dat

Dotaznik byl ve facebookové skupin€ 1. PKO Praha zvetejnén 24. 3. 2023 a jeho vyplnéni
bylo mozné az do 31. 4. 2023. Celkové na dotaznik odpoveédélo 102 ¢lent skupiny. Poté
nasledovala analyza a zpracovani ziskanych dat od respondentd. K nazornému

grafickému zpracovani bylo pouzito tabulek a grafl, zptistupnénych Google formulafem,
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kde byl dotaznik vytvotren. Nejprve bylo potieba stahnout tabulku z Google Formulate z
internetového prohlizece. Tabulku jsem ptfehledné upravila v aplikaci Numbers od Apple
a také v Microsoft Excel. K vytvoreni grafii bylo pouzito opét tabulkového procesoru
Microsoft Excel. Google Forms poskytl veskera data ptehledné v tabulce. Bylo zapotiebi
tabulku prevést do formatu, ktery se dokaze otevtit v Microsoft Excel. Poté bylo potfeba
jednotlivé odpovédi sjednotit a spoditat stejné variace odpovédi. Castokrat se stalo, Ze
v otevienych otazkach se odpovéd’ shodovala s jinou, ale byla jinak formulovana. Proto

bylo zapotiebi nékteré vysledky sjednotit a zvlast’ zpracovat ru¢né.
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13. Dotaznik a jeho vysledky

Jako praktickou ¢ast pro tuto bakalatskou praci bylo pozito kvantitativniho prifezového
prazkumu, ktery byl ud€lan pomoci dotazniku. VSechny otadzky byly povinné, tak aby
nedochdzelo k vynechani nékterych odpovédi respondenty. Celkoveé dotaznik vyplnilo

102 respondent.
13.1 Obecné ukazatele zimniho plavani

Otazka ¢. 1 ,,Jaké je Vase pohlavi®

Cilem pro tuto otazku bylo zjistit, jaké procentualni zastoupeni ma v dotazniku zenské a
muzské pohlavi. Na vybér byl mozné si vybrat ze tiech odpovédi, MUZ/ZENA/NECHCI
UVADET. Moznost neuvadét svoje pohlavi byla v dotazniku zahrnuta z tolerance vici
osobam, které z riznych divodi nechtéji uvadeét své pohlavi uvadét. Tuto moznost si
nikdo z vypliujicich nevybral. Ze 102 osob, které celkove vyplnili formulat, bylo 52 osob
muzského a 50 osob zenského zastoupeni. V procentudlnim hledisku byl vysledek 51 %
ku 49 %.

Jaké je Vase pohlavi?

= muZ

= Zena

Graf'¢. 1 Pohlavi respondentii
Otazka ¢. 2 ,,Jaky je Vas vék*
Primérny veék u respondentll zabyvajicich se zimnim plavanim je relativné vysoky. Na
otazku ohledné¢ véku si mohli respondenti vybrat z nasledujicich moznosti vékového

rozmezi: 18-30/ 30-40/ 40-50/ 50-60/ 60-70/ 70-80/ 80+.

Nejvice a to 42 % respondentd si vybralo odpovéd s v€kovym rozmezim 40-50 let.

Druhou nejcastéjsi odpoveédi byla hned nésledujici vékova kategorie 50-60 let
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s procentudlnim zastoupenim 25 %. Moznost 30-40 let se stala tieti nejvice vybiranou.
Tato moznost méla 14 %. Z vysledk je patrné, ze 10 % respondenti je ve véku od 60 do
70 let. Nejmladsi kategorii vybéru odpovédi bylo vékové rozmezi 18-30 let, této varianté
odpovida 5 vypliujicich, to znamend 5 % vsech osob, které na dotaznik odpovéedéli.
Dotaznikové Setfeni vyplnili jen 3 respondenti ve vékovém rozmezi 70-80 let a jeden
respondent do dotazniku uvedl, ze mu je vice jak 80 let. Dohromady tyto dvé kategorie

mély 4 %.

Pocet z Jaky je Vas vék?

3% 1%
= 80
’ ez = 18-30
30-40
40-50
= 50-60
= 60-70
42% = 70-80

Graf ¢. 2 Vek respondentii

Otazka ¢. 3 ,,Jak casto chodite plavat do studené vody (teplota nizsi nez 20 °C)?*

Otazka tykajici se Cetnosti plaveckych tréninkd ve studené vod¢ v tydennim rezimu
respondentl nabizela tfi mozné volby. Jednou z moznosti bylo trénovani ve studené vodé
TRIKRAT CI VIEKRAT ZA TYDEN. Pii méné astém plavani, se pro vyplitujici stala
odpovéd’ 1 -2x TYDNE. Pro plavce, ktefi nenavitévuji studenou vodu s pravidelnym
tydennim opakovanim bylo na vybér moznost NEPRAVIDELNE. Nejvétsi pocet plavct
se otuzuje ve studené vodé 1- 2x za tyden, bylo tomu tak v 59 % odpovédi. 3 a vicekrat
tydn€ chodi do studené vody plavat 22 % respondenti. Nejmens$i zastoupeni méla
odpovéd’ s moznosti nepravidelného navstévovani studené vody a to v 19 %. Z toho

vyplyva, ze vétSina plavei trénuje pravidelné a dava pravidelnosti urcitou vahu.
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Jak ¢asto chodite plavat do studené vody (pod
20°C)?

m 1-2x za tyden
® 3 a vicekrdt tydné

= nepravidelné

Graf ¢. 3 Jak casto chodi respondenti plavat do studené vody

Otazka ¢. 4 ,,Jak casto chodite plavat do plaveckého (vyhiivaného) bazénu?*

Z odpovédi na tuto otazku se ukdzalo, ze zaddny z odpovidajicich nechodi plavat do
plaveckého bazénu vice jak 2x za tyden, protoze moznost 3 A VICEKRAT TYDNE si
nikdo z odpovidajicich nevybral. Druhou nejméné vybiranou odpovédi se stala moznost
s jednou az dvéma navstévami bazénu tydné, coz odpovida 20 %. VSech respondentt.
Celkem 80 % respondentti uvedlo, ze plavecky bazén navstévuji nepravidelné. Evidentné
plavani v bazénu zimni plavei nedavaji takovy duraz jako plavani ve studené vode,

protoze do ni vétSina chodi pravidelné.

Jak Casto chodite plavat do plaveckého
(vyhfivaného) bazénu?

= 1-2x za tyden

m nepravidelné

Graf ¢. 4 Jak casto chodi respondenti plavat do vyhiivaného bazénu
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Otazka ¢. 5 ,,Jak dlouho se vénujete zimnimu plavani?«

Z vysledku této otazky vyplyva, ze vétsSina plavel navstévuje studenou vodu 1-5 let. Je
tomu tak v 70 % ptipadd. Domnivame se, ze tato skutenost mize byt ovlivnéna
neddvnou pandemii covidu-19, kdy méla vétSina populace daleko vice Casového prostoru
nez v dobé mimo pandemii. Druhé nejvétsi zastoupeni vybéru bylo pro méné nez rok a
bylo tomu tak celkem u 18 respondenti, to znamend 18 %. Stejné procento odpovédi a to
6 % m¢ely dvé moznosti. 5-10 let a 10 a vice let se vénuje zimnimu plavani 12 respondent

z celkového poctu 102.

Jak dlouho se vénujete zimnimu plavani?

m 1-5let

= 10 a vice let

7 5-10 let

méné nez rok

Graf ¢. 5 Jak dlouho se respondenti vénuji zimnimu plavani

Otazka ¢. 6 ,,Jaké dalSi metody otuZovani pouZzivate“

U vysledkt z otazky zabyvajici se metodami otuzovani se nejéastéji vyskytla odpovéd,
ze otuzilci nejvice vyuzivaji rizné ptirodni vodni plochy. Tuto metodu otuzovani vyuziva
37 % respondenttli. Celkem 45 otuzilci (31 %) mé jako doplitkovou metodu otuzovani
studenou sprchu. 17 % otuzilct (25 odpovédi) nevyuziva zadnou jinou metodu otuzovani,
plavou pouze ve Vltaveé. V 5 pripadech se objevila metoda otuzovani pomoci chladného
vzduchu. Tito otuzilci tvotici 3 % odpovédi, se miil oblékaji, nebo chodi ¢i béhaji v zimé
a za kazdého pocasi. Jakou doplinkovou metodu otuzovani lze vyuzivat i saunu.

V dotazniku se tato metoda vyskytla 2x, coz ¢ini 1 % otuzilct.

40



Jaké dalsi metody otuZovani pouzivate?

1%

m sprcha
= nevyhfivany bazén
= sud/kad’
pfirodni vodni plocha
= 7adné
= sauna

m otuZovani vzduchem

2%

Graf ¢. 6 Jaké dalsi metody otuzovani respondenti pouzivaji

Otazka ¢. 7 ,,Jak vstupujete do studené vody?*

V tomto ptipad¢ byl vysledek dotaznikového Setfeni jednoznacny. V 65 % ptipadl se
jednalo o rychly vstup do studené vody. Tato procenta odpovidaji poctu 66 odpovedi. Do
studené vody vstupuje pomalu 30 respondentti. 3 % zimnich plavct si vybralo moznost
OSMELIM NEKTERE PARTIE TELA. CoZ znamena, Ze tento postup praktikuji jen 3
otuzilci. V dal3ich téech piipadech si respondenti vybrali moznost JINE a svoji odpovéd’
specifikovali. Jeden z otuzilct vstupuje do studené vody skokem, druhy béznou chizi,
(zimni plavci obvykle tento postup vysvétluji pomoci formulace ,,vstup do vody jako do
metra®). U jednoho z respondenti technika vstupu do vody zalezi na aktudlnim

klimatickém pésu. Pravdépodobné se od mista odviji teplota vzduchu.
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Jak vstupujete do studené vody (pod 20°C)?

o 1% 3%
%1%

= BéZnou chazi
m osmélim nékteré partie téla
= pomalu
rychle
65%

m Skokem

Graf ¢. 7 Jaké postupy pro vstup do vody respondenti maji

wr _r

Otazka ¢. 8 ,,Jaké metody zahrati pouZivate po vylezeni z vody?“

Nejcasteji se zimni plavci zahiivaji pomoci prochdzky, klusu ¢i béhu. Tuto metodu
vyuziva 40 % zimnich plavci, ktefi dotaznik k zimnimu plavani vyplnili. Thned po
vylezeni z vody se oblékne 34 % respondentli. DalSich 17 % vyuziva k zahtati fyzické
cvi¢eni (pandky, diepy, ...). Celkem 7 % plavct po vylezeni ze studené vody jde ke
kamntim v klubovné ¢i ohni, ktery hoti u biehu Vltavy, nebo se zahfeje pomoci horkého
Caje. K zahrati lze vyuzit i dechova cviceni ¢i kolo. Tuto skutecnost uvadi v obou

ptipadech shodné jen 1 % zimnich plavct.

Jaké metody zahrati pouzivate po vylezeni z vody?

1% 1%
all = Prochazka, klus, béh

= Fyzické cviceni (panaky, drepy,
...)

34% = Teplo, kamna, ¢aj

Hned se obléknu

= Kolo

= Dechova cviceni

Graf ¢. 8 Jaké metody zahrati respondenti vyuzivaji po vylezeni z vody
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Otazka ¢. 9 ,,Jak vypada Vase rozcviceni pied vstupem do studené vody?*

Nadpoloviéni vétSina respondentit (54 % otuzilcl, kteti vyplnili sdileny dotaznik) se
vibec nerozcvicuje. Opét tento vysledek potvrzuje hypotézu ¢islo 1, ze vétSina zimnich
plavcii bere plavani ve studené vod¢ spise jako sport pro zabavu, a ne jako vykonnostni
sport. Kratky béh ¢i chtizi jako prostfedek pro rozcviceni pred vstupem do studené vody
uvedlo 30 respondentii. 10 % zimnich plavcl vyuziva k rozcviceni mentalni ptipravu,
rizna dechova cviceni a podobné. K vodé na kole dojede 4 % zimnich plavct. Jizdu na

kole berou jako rozcviceni.

Jak vypada Vase rozcvic¢eni pred vstupem do
studené vody?

m Kratka rozvicka (panaky,
drepy...)

= Kratky béh, chlize
Jizda na kole

54% Nerozvicuji se

= Mentalni pfiprava

4%

Graf ¢. 9 Jaké rozcviceni pouzivaji respondenti pred vstupem do vody

Otazka ¢. 10 ,,Co Vas privedlo k zimnimu plavani?“

Nejcastejsim dvodem, pro€ zimni plavci zacali s plavanim ve studené vodé, je zvédavost
a touha zkusit néco nového. Tento diivod uvedlo 36 % respondentti. DalSim nejcastéjsim
impulzem, pro¢ respondenti zacali se zimnim plavanim byli kamaradi ¢i rodina, je tomu
tak u 27 % otuzilct. Zdravotni diivody jsou dal$im velkym podnétem, pro ktery zacali
respondenti navstévovat studenou vodu a plavat v ni a to ve 23 %. Po ptedchozi plavecké
kariéte se 8 % plavci rozhodlo uplatnit svoje plavecké zkuSenosti a ty pievést do jinych,
studen¢jSich podminek. Celkem 3 % plavct dovedlo k zimnimu plavani obdobi Covidu,
kdy nastal velky trend s otuzovanim. Pfekondni sam sebe uvedlo jako divod, pro¢ zacali

se zimnim plavanim 3 % respondentd.
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Co Vas privedlo k zimnimu plavani?

3% 3%

m Zdravotni dGvody
= Kamaradi, rodina

. = Zvédavost
= Pfedchozi plavecka kariéra
= Covid
= Pfekonani sama sebe

Graf ¢. 10 Co respondenty privedlo k zimnimu plavani

Otazka ¢. 11 ,,Nasli jste u sebe néjaké zdravotni benefity otuZovani?“

Na vysledku odpovédi na otdzku ohledné zdravotnich benefiti otuzovani jasné vyplyva,
ze velka ¢ast zimnich plavei (87 %) u sebe pozoruje néjaké zlepseni v oblasti zdravi. Jen
13 % respondentd uvedlo, Ze na svém téle nepozoruje zadny zdravotni benefit poté co se
zacal otuzovat. Zdravotnimi benefity, které plavci uvedli jsou naptiklad lepsi imunita a
s tim spojena méné Castd onemocnéni. VEtSi psychickd i fyzicka pohoda, vice energie,

lepsi spanek atd.

Nasli jste u sebe néjaké zdravotni benefity
otuzovani?

m NE
= ANO

Graf ¢. 11 Nalez zdravotnich benefitii otuzovani
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Otazka €. 12 ,,Do sportovni pripravy zarazuji dalSi sporty a aktivity...*

Zde méli respondenti moznost v dotazniku uvést své dalSi sportovni aktivity, které
zatazuji do sportovni pfipravy k zimnimu plavani. Nejcastéji se vénuji cyklistice ¢i béhu
atove 27 % a ve 24 % odpovédi. Rozvoj svalové sily (posilovani) se stal tfeti nejc¢astéjsi
odpoveédi. Této fyzické aktivité se vénuje 18 % zimnich plavei. V zimnim obdobi se
vénuje bézeckému lyzovani 11 % sportovnich otuzilct. Celkem 8 % respondentti uvedlo,
ze se zadné dalsi sportovni aktivité kromé zimniho plavani nevénuje. Shodné€ 4 % zimnich
plavcii doplituje zimni plavani o turistiku ¢i dalsi sporty (fotbal, stolni tenis...). Lezeni a
jogu jako dal$i moznost sportovni piipravy praktikuji v obou piipadech 2 % zimnich

plavci.

Do sportovni pfipravy zafazuji dalsi sporty a

aktivity...
” = Béh
4% = Cyklistika
2% 2% \‘. BéZecké lyzovani
\ Rozvoj svalové sily (posilovani)
= Lezeni
18% = Jéga
= Turistika

11% m Ostatni sporty

m Nic

Graf ¢. 12 Dalsi aktivity ve sportovni priprave

Otazka ¢. 13 ,,Zucastiiujete se zavodl v zimnim plavani?«

Tato otdzka byla posledni z prvni sekce otdzek, ktera se zabyvala obecné€jSimi
informacemi o oslovenych plavcich, z oblasti otuzovani, ¢i metod souvisejicich s
aktivitami ve studené vodé. Diky otdzce, zda se respondenti zucastiuji zdvoda v zimnim
plavani byl dotaznik bud’ ukoncen, kdyz si vybrali odpovéd’ NE a pokud si vybrali
odpovéd’ ANO, tak se jim oteviela dalsi sekce otazek. Z vysledkt vyplyva, ze 62 %
respondentl se zdvodil v zimnim plavani neti¢astni. Diky tomuto vysledku se potvrdila
hypotéza €. 1, ,,Predpokladame, ze vice nez polovina plavct dé€la zimni plavani spiSe na
urovni hobby sportu nez na urovni zédvodni.“ Zavodl se ucastni jen 39 respondentl

z celkového poctu 102 coz tvoftilo 38 %.
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Zucastnujete se zavodl v zimnim plavani?

m NE
= ANO

Graf é. 13 Ucast zimnich plaveii na zévodech
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13.2 Tréninkové a zavodni ukazatele v zimnim plavani
Otazka ¢. 14 ,,Co Vas vedlo k zavodéni?“

Odpovédi u této otazky byly vcelku vyrovnané. VétSina respondentll v dotaznikovém
Setfeni uvedlo vicero diivodi, pro¢ zacali se zdvodénim v zimnim plavani. NejCastéjsim
diivodem jsou pratelé, rodina ¢i parta v klubu. Je tomu tak u 16 odpovédi coz tvoti 37 %
ze vSech odpovédi. Druhym nejéastéjsim divodem, ktery zimni plavce vedl k zdvodéni
je soutézivost a chut’ vyhrat. Tento divod uvedlo 11 otuzilch (25 %). Shodny pocet
odpoveédi a to 8, mély divody zvédavost a vyzva/piekonani sdm sebe/testovani vlastnich

hranic. Tyto dvé otazky dohromady tvoftilo 38 % opovédi (19 % a 19 %).

Co Vas vedlo k zavodeéni?

= pratelelé, parta v klubu, rodina

25% zvédavost
vyzva, prekonani sam sebe, testovani

19% hranic
0

Graf'¢. 14 Co vedlo respondenty k zavodeni

Otazka €. 15 ,,Jakou trat’ nejéastéji plavete? (m)“

Nejvice respondenttia to 15 z celkem 39 se se nejcastéji prihlasuje na trat’ 500 m dlouhou.
Je to vzdalenostné prostfedni trat’. Plavci, ktefi plavou pul kilometrovou trat’ tvoii 31 %
odpovédi v dotazniku. Druhou nejéastéjsi trati je trat’ nejkratsi, 100 m dlouhd. Je tomu
tak u 14. vypliujicich (28 %) Tento vysledek koresponduje s dobou vénovani se zimnimu
plavani. Divodem, je Ze se respondenti v 70 % vénuji zimnimu plavani jen 1-5 let, proto
si voli trat’ nejkrat$i moznou. Ze stejného diivodu je na tietim misté druha nejkratsi trat’ a
to 250 m dlouhd. Tu si v dotazniku vybralo 13 respondentti, coz tvoti 29 % odpovédi.
Dv¢ nejdelsi traté dlouhé 1000 a 750 metrti maji stejné zastoupeni odpovedi. Tyto dve

trat¢ plave shodné jen 6 % respondentti. Kazdou z obou odpovédi zvolili tfi plavci.
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Jakou trat nejcastéji plavete?

= 100m
= 250m
= 500m
750m
= 1000m

Graf ¢. 15 Jakou trat respondenti nejcastéji plavou

Otazka ¢. 16 ,,Zucastiiujete se mezinarodnich otuzileckych soutézi?

Vysledek této otazky byl jednoznacny. Jen jeden ze vsech plavcet, kteti vyplnili dotaznik
se zucastiuje otuzileckych soutézi v zahrani¢i. To znovu potvrzuje hypotézu €. 1, tedy Ze
vétSina zimnich plaveli vnima ucast na soutézich prevazné jako formu pohybové aktivity
zamétfené na zdravotni a socialni benefity, ambice dosazeni vrcholnych vykonil nejsou

prioritou.

Zucastnujete se mezinarodnich otuzileckych
soutézi?

3%

m NE
= ANO

Graf é. 16 Ucast respondentii na mezindrodnich otuzileckych akcich

Otazka ¢. 17 ,,Kolika zavodi jste se ztcastnili v posledni ukoncéené sezoné?*
Z vysledkii vychazi, ze témér trictvrté odpovidajicich plaveti se ucastni zimnich

plaveckych zavodu jen n€kolikrat do roka, specificky 1-5 x za rok. Pfesnéji je tomu tak u

48



29 plavet coz odpovida 74 % odpovédi. Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou zimni
plavci, kteti se prihlasuji jen na zdvody ve svém okoli, ¢i si zavody vybiraji podle svych
preferenci. Procentudlng je tomu tak v 18 %. (7 respondenttl). Jen dva respondenti (5 %)
se ucastni zdvodu Casto, 13-20x za rok. Pouze jeden zimni plavec uvedl, ze se ptihlasuje

témért na vSechny zavody v zimnim plavani. Tento jedinec tvofi 3 % odpovédi.

Kolika zavodu jste se zucastnili v posledni ukoncené
sezOné?

3%

= jen parkrat do roka (1-5x)
= jen v mém okoli, vybirdm si (6-
12x)

= témér kazdych (20+)

Ucastnim se casto (13-20x)

Graf'¢. 17 Cetnost vicast respondenti na zdavodech

Otazka ¢. 18 ,,Jsou Vase postupy pro vstup do vody pri tréninku a zavodu odlisné?*

Vétsina plavcl se shodla, ze se jejich postupy pro vstup do vody na zavodech a na
tréninku neméni. Toto tvrzeni uvedlo 35 plavci, coz z celkového poctu odpovédi (39)
tvoii 90 %. Jen 4 respondenti uvedli, Ze do vody na tréninku a na zavodech vstupuji jinak.
Rozdil je jen v rychlosti vstupu do vody. Tito Ctyfi respondenti tvoii 10 % odpovéedi
v dotazniku. Pfi zavodech do vody plavci vstupuji rychleji a v silném proudu az tésné

pfed samotnym startem.
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Jsou Vase postupy pro vstup do vody pfi tréninku a
zdvodu odlisné?

m Ne

= Ano

Graf'¢. 18 Odlisnost postupui do vody v zavodeé a tréninku

Otazka ¢. 19 ,,Jsou VaSe postupy po vylezeni z vody p¥i tréninku a zavodu
odlisné?«

Celkem 35 (90 %) respondentd v dotazniku uvedlo, Ze se jejich postupy po vylezeni
z vody v porovnani tréninku a zdvodi neméni. Kazdy z nich mé své vlastni, které jim
vyhovuji, a tak nemaji potiebu je po zdvodu ménit. Jen 4 (10 %) zimni plavei do dotazniku
vyplnili, Zze po zd&vodu maji odlisné postupy pro zahtati nez pti tréninku. Otuzilci uvedli,
7e na zavodech vyuzivaji vyhtivanych stanti, které jsou tam ptipravené od organizatort.

Principidlné je to stejné jako, kdyz vyuzivaji vyhtivanou klubovnu s kamny.

Jsou Vase postupy po vylezeni z vody pfi tréninku
a zavodu odlisné?

= Ne

= Ano

Graf'¢. 19 Odlisnost postupii po vylezu z vody v zavodé a tréninku
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Otazka ¢. 20 ,,V pribéhu rocniho tréninkového cyklu se obsah vasSi sportovni

pripravy... (v obdobi zavodii a mimo zavodni obdobi)“

Pro 30 (77 %) zimnich plavci, ktefi vyplnili dotaznik ohledné zimniho plavani se obsah
sportovni ptipravy v porovnani s obdobim zdvodi a mimo zdvodni obdobi neméni. 9
zimnich plavct uvedlo, ze se jejich obsah v zavodnim a nezavodnim obdobi méni. Jen 2
respondenti (23 %) uvedli, ze po Case, kdy nejsou zdvody coz je od konce jara do zac¢atku
podzimu plavou méné a jeden uvedl, ze v toto obdobi neplave vibec a do tréninku
zahrnuje pouze suchou ptipravu. Naopak dva respondenti uvedli, ze ptes 1éto plavou delsi
vzdalenosti a kombinuji bazén s otevienou vodni plochou. Také se méni obsah jejich
dopliikovych sportl, ptes 1éto vice behaji ¢i lezou na skaldch a v zimné spise jezdi na

bézky.

V priibéhu rocniho tréninkového cyklu se obsah
vasi sportovni pfipravy...(v obdobi zavodi a mimo
zavodni obdobi)

= Méni

= Neméni

Graf'¢. 20 Zmeny v rocnim tréninkovém cyklu

Otazka ¢. 21 ,,Kolik ¢asu primérné stravite ve studené vodé za tyden? (v obdobi

listopad aZ duben) v minutach*

Odpovédi na tuto otazku byly hodné odlisné. Zde nebyla moznost vybéru, ale otazka byla
oteviend. Nejvice respondentti uvedlo, ze ve vodé za tyden v obdobi listopad az duben
stravi 5-10 minut. Tuto skutecnost uvedlo 31 % respondentti. Dohromady 21 % plavca
trénuje ve studené vod¢ od 15 do 30 minut. DalSich 15 % otuzilcii dava tréninku ve
studené vod¢ Casovou dotaci mezi 10 az 15 minutami. 30 minut za tyden trénuje ve
studené vode 10 % z dotazujicich. V 15 % trénuji otuzilci ve studené vodé 45 a vice minut

za tyden. Cas straveny ve vodé si 8 % plavct neeviduie.
y y p 1]
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Kolik ¢asu pramérné stravite ve studené vodeé za
tyden?

= 5-10 min
= 10-15min
= 15-30min

= 30min
m 45min a vice
= Nevim

Graf ¢. 21 Doba stravend ve studené vodé
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Otazka ¢. 22 ,,Kombinujete zimni plavani se zavody v dilkovém plavani v letni

sezoné?«

Tato otazka byla zatazena z divodu relativn¢ obvyklé kombinace v charakteru zdvodni
¢innosti plaved, ktefi preferuji soutéze na otevienych vodach. V nékterych piipadech
sportovci vyuzivaji moznost nepierusit na konci dubna zdvodni obdobi na vice mésict a
startuji tedy soubézné i v zavodech dalkového plavani. Vysledné odpovédi ukazaly, ze
tém¢ér Ctvrtina z dotazovanych se doopravdy zdvoda v dalkovém plavani ucastni. Pesnéji
je tomu tak u 9. plavct z celkového poctu 39, coz znamena 23 %. Celkem 30 plavci (77
%) se zavodl v dalkovém plavani neti¢astni, tento vysledek opét potvrzuje pojeti zimniho

plavani spiSe jako sportu pro zabavu.

Kombinujete zimni plavani se zavody v dalkovém
plavani v letni sezéné?

m NE
= ANO

Graf ¢. 22 Kombinace zimniho a dalkového plavani
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14. Diskuse

Cilem této prace bylo najit informace o vybranych aspektech sportovni ptipravy
v zimnim plavani. Na vyhodnoceni vysledkid jsme pouzili deskriptivni statistiku.
Vytvorené grafy slouzi klep$imu popisu statistického souboru a jsou soucasti
deskriptivni analyzy. Data se diky vizualizaci 1épe zpracovavaji a jsou piehlednéjsi a 1ze

snadnéji pochopit jejich vysledky.

V piipad¢ cetnosti tréninkovych jednotek za tyden se teoretické vychodisko, které ve své
publikaci uvedli Novak, Zeman, Kvapilik (1979), od toho skutec¢ného nelisi. V publikaci
je doporucovano navstévovat studenou vodu 2x tydné. Dotaznikové Setieni ukazalo, ze
zimni plavei chodi plavat do studené vody nejcastéji jednou az dvakrat tydne. Tuto

cetnost dodrzuje 60 % zimnich plavci.

Naopak vysledek dotazniku v otdzce ohledné¢ cetnosti tréninki v plaveckém
(vyhfivaném) bazénu s teoretickym vychodiskem nekoresponduje. 80 % otuzilch
navstévuje bazén nepravidelné. Jen 20 % chodi plavat do vyhtivaného bazénu 1-2x tydné.
Dle metodického dopisu od Novika, Zemana a Kvapilika (1979) je doporucovano

trénovat v bazénu 2x tydné.

V teoretické ¢asti je uvedeno, Ze by se mélo do studené vody vstupovat pozvolna a je také
doporucovano se pred samotnym vstupem do studené vody osmélit. Z dotaznikového
Setfeni vychazi, ze se vice jak polovina zimnich plavct timto nefidi. 65 % respondent
uvedlo, ze do vody vstupuji rychle a jedno procento otuzilcti vstupuje do vody dokonce

skokem. Ostatni plavci aplikuji pozvolngjsi vstup.

Vice jak 50 % zimnich plavct se zahtivd prochazkou, klusem, fyzickym cvi¢enim ¢i
cvi¢enim dechovym. Teplou sprchu neuvedl jako zptisob zahtati zadny z respondentd, ale
pfechod do teplé mistnosti ¢i k ohni uvedlo 7 % respondentt. 34 % se zahiiva pomoci

okamzitého obleceni.

Vice, nez polovina respondentd uvedla, Ze se pted vstupem do vody nerozcvicuji. Pfitom
v literatufe je vzdy doporucovano kratké zahtati ¢i rozcviceni pied plavanim. Ti otuzilci,
kteti se pred vstupem do studené vody rozcvicuji, vyuzivaji k zahtati jizdu na kole, kratky
beh, chiizi ¢i fyzické cviceni jako jsou napiiklad diepy, panaky...

Velké mnozstvi respondentli pozitivné zhodnotilo vliv zimniho plavani na jejich

zdravotni stav. Pouze 13 % uvedlo, ze Zadny zdravotni benefit na sobé nepozoruji.
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Z dotaznikového Setfeni vyplyva potvrzeni hypotézy c¢islo 1. Tato hypotéza zni
,Predpokladame, Ze vice nez polovina plavci déla zimni plavani spiSe na urovni hobby
sportu nez na urovni vykonnostni.“ Tuto hypotézu nam potvrdila otazka cislo 13
v dotaznikovém Setfeni, ktery vypliiovali zimni plavci. 63 otuzileti z celkového poctu 102
uvedli, Ze se zavodi v zimnim plavani neucastni. Pocet nesoutézicich plavct tvoii 62 %
Tuto skute¢nost ndm potvrzuje i otazka c¢islo 3, kdy 19 % zimnich plaveti nechodi
trénovat do studené vody pravidelné a jen 22 % se zimnimu plavani vénuje 3x a vicekrat
tydné. Podpora nasi hypotézy je také ziejma u otazky Cislo 4, kterd je ve znéni ,,Jak Casto
chodite plavat do plaveckého (vyhtivaného) bazénu?“. Zde je z vysledki ztejmé, ze 80
% plavci neklade diraz na dalsi plaveckou ptipravu v bazénu. Jen 20 % otuzilct plave
pravidelné 1 — 2x tydné v bazénu a zadny z respondenttii neplave Castéji. Pritom, kdyby
se zimnimu plavani vétSina z plavcll vénovala na zavodni Urovni, je potieba dopliovat

tréninky ve studené vod¢ o tréninky ve vyhfivaném bazénu.

Hypotéza ¢islo 2, kterd byla ve znéni ,,Predpokladame, Ze vice nez polovina respondentt
bude mit odli$né postupy pied a po zavodu, v porovnéni zavodu s tréninkovou jednotkou*
na zaklad¢ dotaznikového Setieni nebyla potvrzena. Tento zavér ovlivnily vysledky
z dotaznikového Setfeni ve dvou otdzkach. V otazce Cislo 18 ,Jsou VaSe postupy pro
vstup do vody pfi tréninku a zdvodu odlisné? a 19 ,,Jsou Vase postupy po vylezeni z vody
pti tréninku a zavodu odlisné?*. Obé otazky maji stejny procentudlni vysledek a to 90 ku
10 procentim. 90 % odpovédi ukazuje, Ze zimni plavcei své postupy do vody i po vylezeni
z vody pfi tréninku a pifi zdvod¢ neméni. Z toho vyplyva, ze pouze 10 % plavci déla

odlisné véci v tréninku a v zavodé.

»Predpokladame, Ze nejvice respondentil bude ve studené vod¢ travit 15-30 minut za
tyden.” Takto znéla tfeti hypotéza polozend na zaCatku psani bakalarské prace. Tato
hypotéza nebyla potvrzena. Hypotéza byla stanovena na zakladé¢ predpokladu, ze vétSina
plavcii plave ve studené vodé 2x tydné cca 10 minut. Coz by znamenalo v pruméru 20
minut za tyden, proto bylo stanoveno casové rozmezi 15. az 30. minut na moznost
individualni odchylky. Z dotaznikového Setfeni je, ale ziejmé, ze 31 % zimnich plavca
trénuje ve studené vode¢ jen 5 az 10 minut tydné. DalSich 15 % plave taktéz méné, nez
byla nase hypotéza. Téchto 15 % respondenti trénuje jen 10—15 minut tydné. Jen 21 %
sportovnich otuzilcti potvrzuje nasi hypotézu, coz je malé procentualni mnozstvi a z toho

vyplyvéa zamitnuti hypotézy cislo 3.
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15. Zavér

Prace zmapovala a zcharakterizovala specifika pfipravy plavce v zimnim plavani a
pfinesla pfehledny souhrn vybranych aspektii sportovni pfipravy v zimnim plavani.
Podaftilo se ndm najit kvalitni zdroje slouzici jako podklad pro teoretickou ¢ast bakalarské
prace. Praktickd cast se sklddala z dotaznikového Setfeni a jeho ndsledné analyzy.
Dotaznik vyplnilo 102 respondentii zfad zimnich plavcl pievazné z 1. PKO Praha
v Braniku. Jednalo se o nestandardizovany dotaznik, vyplnény pies Facebookovou
skupinu vise zminéného klubu. Veskeré odpovédi byly vyhodnoceny a pomoci grafii

zpracovany k lepsi prehlednosti.

Tato prace pfinesla piehledny souhrn vybranych aspektl sportovni pfipravy v zimnim
plavani. Zabyvala se historii a po&atky zimniho plavani na uzemi Ceské republiky. Také
je v praci popsan soucasny stav, prubéh zavodu a pravidla bodovani pii zavodech. Jedna
kapitola se zamé&fuje na fyziologické dopady zimniho plavdni na organismus, jak ty
pozitivni, tak i ty negativni. V bakalafské praci se také zabyvame zakladnimi pravidly
pobytu ve studené vod€. Byly popsany aspekty sportovni pifipravy zimnich plavei, do
kterych nezbytné patii periodizace tréninkového procesu a také faktory ovliviiujici vykon

0 nich.

Pied psanim bakalafské prace byla poloZzena jedna vyzkumna otdzka a tii hypotézy.
Vyzkumnou otazkou se zabyvala celda prace, a tak dle naSeho nézoru byla otidzka
podrobné popsana z mnoha thld, a tak prace splnila svij cil. Hypotézy byly po zpracovani
vysledkl z dotaznikového Setfeni bud’ potvrzeny, nebo nepotvrzeny. Hypotéza ¢. 1 ve
znéni ,,Pfedpokladame, ze vice nez polovina plavct délad zimni plavani spiSe na urovni
hobby sportu nez na urovni zavodni.*“ Byla dle odpovédi od zimnich plavch potvrzena.
Hypotéza €. 2 s nasledujicim znéni ,,Pfedpokladame, ze vice jak polovina respondentli
bude mit odli§né postupy pied a po zavodu, v porovnani zdvodu s tréninkovou jednotkou*
se na zaklad¢ dotaznikového Setfeni zamitla. ,,Predpoklddame, Ze nejvice respondentl
bude ve studené vode travit 15-30 minut za tyden.* Tato hypotéza se stala hypotézou tieti

v poradi a taktéz byla podle vysledkd zamitnuta.
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Priloha €. 1 Zadost o vyjadreni etické komise UK FTVS

[ ————

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESME WHCHOVY A SPORTU
Jose Martiho 31, 152 52 Praha 6-Veleslavin

Zidost o vyjadfeni Etické komise UK FTVS
k projelhs vizkumné, kvalifikadn & somindmid priee 2ahmujici lidské Géastniky

Mizey projekiu: Historicky wivnj a sowtasny stav Zinmiho plavini v CR

Forma projekin: vizkumnd préce — bakalafskd price

Obdabi realizace: dnor 2023 — duben 2023

Wl bude realisndn v spuladu & plamimi epidemilogicagmi opattenimi Ministersova sdrvinisvi CR

Péedkladatel: ¥lira Budinovi
Hiawni Feditel: lirs Budinovd, UK FTVS Katedra plavecicioh, vodnich 2 technickjch sportd
Misto vyzkumu (pracovidig): on-line dotaznik

Vedouei price (v pipadé stadentské price): Mgr. Alet Fenghlik (UK FTVS Katedra ploveckieh, vodnich a
technickich sparii)

| heslem zajidténém pofitd, ke kierdmu mim pouze piistup j 2 plipeded vedouei mé price, Uhisdomuji si, B cext jo

Popis projektu: M bakalafske price se hude zabjvan prehledngm popiscm historie zimmino phavini v Cr. Také cevédli
sotasnon sitaaci, zivody v simnim plavini, Jakd jsou spesifika phipravy plaves, jak na samatné plavind wchladu, tak
na ji# zmingné zévedy. Diky dotazuila byeh cheéla sjistita popsat, jake jsou osohni @ covidiend takriky™ péimea plaved
1. PE0 Praha w Branikn,

K ontnktovat respendenty budn pies socidlnl sité, hlavng piine na Fooebootoowd skupint [ PO Praha v Braniku, kreré
jeet Elenem (viz Pozvini k ifasti organizscim, kieré budon pozvind phedivat dlagtnikim vizkamo).
Oidzky nebudou zptfovat Mded citlivé data.

Charakteristika itastmikii vizkumn: (Zastnicl vizkumu budou zletilé Jeny | mugi hlavnd fenové 1. PEO Praha
v Bremilu o také dals plavei zzbivajied se zimnim plavinim v Praze a v OB, Pledpoklidany potet acasinkd je 30,
Jejich vak by ge mél pobborat od 20 do 70 let. |

Fujiiténi bezpetnostiz Jednd se o ankeinl Setfond, Rizila provadéného viziamn nebudon v neld bédnd odekivind |
rizika v rimei toboto ypu vizkunm

Etické aspekty vzkumu: Jednd s o anenymni deifeni, kizré ncni providinn pro 2idnon arganizaci & instituci. Seffeni
nezahmrge Eadnou valnessbilnd skupiny jedined. Nemam Bidng soukromy zijem na charakeen visledio.

P jiilnd stFer ziiml:; Mejsem si vidoms veniku stfens zijmu, = tédo price nebude mit Zadny prospéel a nemém na ni
soukromy zijma. Vizkum neni provadin pro Eodnow institosi & organizaci. Weoxistoje Zided shutcinost, kierd by
mohla oviivnil ehjekiivioe vizhumu. Buds dohli#et nad korekinost a nesmannost posuzovind visledd vizkumu mou
agnbaw, Meexismuje #idnd skutetnost, kierd by mohla obrogit integrite a divéryhodnost

Ocheana oscbalch dat; Datn budon shromaddovéna a zpracovivime v souladu § pravidly vymezenfmi naffzenim
Ewvropské Unie & Z016/879 & zikonem £ 11072019 50, - v cpracoving osobadch Gdajl. Budeo ziskiviny nasledujici
asohni Gedaje — poldavl, rofnik o typ studia, odpovédi na othzky v ankett — Joeré budou bezpeéng uchavany v mém

anoavmizowin, neabsahuje-li jakékoli informace, kierd jeduothvd &6 ve svéo souhime mohou wést & identifikaci
Jonkréini caoby — hudu dbde oo o, aby jednotlivi Géasinici nebyli rozpozmateinl v texm price. Osobni data, kierd by
vedia kb identifikaci dfastnikd wizkumy, budou do 1 doc po festovini anonymizowing, Ziskand daitz budou
mpracoviviog, berpefnd uchovina a publikovina vanenymni podobe v hakalitské prici, pfipeadng v odbormich
¢asopisech, monografiich a prezeniovins na konferencich, phipadng budow vyadita pii dalsl vizkumng préct na UK
FIWS,

Pofizevini fosoprafitvideifandio _nehrivek Gfasnil; Bihem wviskumne nebudon pofizoviny Hidné fotngrafie,
sudicnahrévky ani videoziznam,

Teat informovanéhe souhlasu (15): pliloZen xjulﬂﬂl.‘n]lﬂ.&d_f‘ I8 v foemd dvodu k doteznilon piiloden

Tavingasti viech f8astnikd vizhumu na sirand felitels o chrinit 2ivot, zdrav, dilsingnos, imegriba, prvi nl seheurdeni, saukroi
& cwabni data soumenych ssbjekod, o podniknewt keomu wedkerd preventivel oparferd. Odpovidnest za ochrann Zkoumanich
subjedetil Jef widy na Glnsenicich wizkumin na strand feftele, nikdy na aeaumanch, byt dali sl souhilas k nZagt s vrkus.
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UNIVERTITA KARLOVA,
FAKULTA TELESNE wWCHOWY A SPORTU
lose Wartiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Wiichni dastnict vizoumy na strand heditele musl bedl v potaz eické, privnf o regulaénl normy a stndandy vizkumy na lidskfch
subjektedts, které plati v Ceské republice, stejnd jake vy, e plati mezindrodn,

Parerzuji, 2e tento pupis peojeiy odpovidd nivrhy realizace projekba a u phi fakékoli zmink prafektu, sejmina poudityeh metod,
zazlu Ftické komisi UK FTVE revidowasou Fidost.

i 2 ——
W Praze doe: 23 2, 2023 Podpas piedkladacele: ey
Darum a podpis cdprvidného pracovnika z mista vizkuma:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloFeni komise: PRedsedkyné: doc, Fhidr, Irens Parry Martinkawd, Pl D,

Clenove: prof. MUDr. Jan Heller, T3z Mgr. Bva Prokedovd, Ph.D.
prof. PhDr, Pavel 3lepicka, DrSc. Mgr. Tom4s Ruda, PhD.
PhDy. Pavel Hedsky, Ph.D, WUDr. Simona Majorovd

o LI LT

Frojekt prace byl schvalen Eticlou kowmisi UK FTVS pod jednacim &alem: "{‘}'537"5{%&5

Erickd komige UK FI'VS zhodnotila pledlodeny projekt a neshledala rozpory s plaingmi zisadami, pfedpisy a
mezimiradni smEmicemi pro providEni vizkumu malirmnsjiede Hdske doasniky.

Teeditel projektu splnil padminky nutné k ziskint soublasu Etické komise UK FTVE.
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Priloha €. 2 Uvodni ¢ast dotaznikového Setreni
Vazeny pane/Vazena pani,

jmenuji se Klara Budinova a jsem studentkou oboru Télesna vychova a sport se
zameéienim na vzdélavani, na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy (UK
FTVS). Obracim se na Vas se zadosti o pomoc pri oslovovani acastnikii mého vyzkumu
s nazvem Historicky vyvoj a sou¢asny stav zimniho plavani v CR. Cilem vyzkumného
projektu je zmapovani sou¢asného stavu zimniho plavani v CR.

Vyzkum bude probihat od inora do dubna 2023 v online prostiedi a je urcen pro ¢leny 1.
PKO Praha v Braniku, riznych vékovych skupin.

Jména vSech ucastnikl a vSech klubti budou anonymizovana. Ziskana data budou
zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podobé ve vyzkumnych
pracich, pripadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich,
ptripadné budou vyuZita pti dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Tim, Ze link na dotaznik a vySe uvedené informace z tohoto e-mailu preposlete clentim 1.
PKO Praha v Braniku, potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite s realizaci vyzkumu ve Vasem
klubu, o kterém jste byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout ti¢ast nebo sviij
souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS. Prosim, aby mé
zajemci kontaktovali na nize uvedeném e-mailu. Uéast jednotlivych sportovct je zcela
dobrovolna a kazdy z nich miiZze icast odmitnout, pripadné z ucasti kdykoliv béhem
vypliiovani odstoupit.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod ¢islem: 250/22.

S vysledky studie se mulzete poté seznamit pomoci dotazu na emailové adrese:
klarabudinova@seznam.cz

Dékuji Vam za spolupraci

v



Priloha ¢. 3 Dotaznik

Dotaznik k zimnimu plavani 18.05.2023 11:38

Dotaznik k zimnimu plavani

Véazeny pane/Vazena pani,

jmenuiji se Klara Budinova a jsem studentkou oboru Télesnd vychova a sport se zamérenim na
vzdélavani, na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy (UK FTVS). Obracim se na Vés se
zadosti o pomoc pfi oslovovani U¢astnik( mého vyzkumu s ndzvem Historicky vyvoj a souc¢asny
stav zimniho plavéni v CR. Cilem vyzkumného projektu je zmapovani sou¢asného stavu zimniho
plavani v CR.

Vyzkum bude probihat od tinora do dubna 2023 v online prostredi a je uréen pro ¢leny 1. PKO Praha
v Braniku, rGznych vékovych skupin.

Jména v$ech Gcastnikd a vech klubd budou anonymizovéna. Ziskana data budou zpracovavéna,
bezpecné uchovéna a publikovana v anonymni podobé ve vyzkumnych pracich,

pfipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou
vyuzita pfi dal$i vyzkumné préaci na UK FTVS.

Tim, ze link na dotaznik a vyse uvedené informace z tohoto e-mailu preposlete ¢lenim 1. PKO Praht¢
v Braniku, potvrzujete, ze dobrovolné souhlasite s realizaci vyzkumu ve Vasem klubu, o kterém jste
byl/a informovén/a, jakoz i o pravu odmitnout Gc¢ast nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, ¢
to pisemné Etické komisi UK FTVS. Prosim, aby mé zajemci kontaktovali na nize uvedeném e-mailu
Ugast jednotlivych sportovcti je zcela dobrovolna a kazdy z nich mlze Gigast odmitnout, pfipadné

z Ucasti kdykoliv b&€hem vyplhovani odstoupit.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod ¢islem: 250/22.

S vysledky studie se mUzete poté seznamit pomoci dotazu na emailové adrese:
klarabudinova@seznam.cz

Dékuji Vam za spolupraci

1. Jaké je Vase pohlavi? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Zena

muz

nechci uvadét

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1TMvrfHafQsuYw3ANszpMP0JpOe3cYocGw6vLQWN4Snl/printform Strénka 1z 8



Dotaznik k zimnimu plavani 18.05.2023 11:38

2. Jaky je Va3 vék? *
Oznacte jen jednu elipsu.

18-30
30-40
40-50
50-60
60-70
70-80
80+

3. Jak Casto chodite plavat do studené vody (pod 20°C)? *

Oznacte jen jednu elipsu.

3 avicekrat tydné
1- 2x za tyden

nepravidelné

4. Jak ¢asto chodite plavat do plaveckého (vyhfivaného) bazénu? *

Oznacte jen jednu elipsu.

3 a vicekrat tydné
1- 2x za tyden

nepravidelné

https://docs.google.com/forms/u/0/d/11MvrfHafQsuYw3ANszpMP0OJpOe3cYocGwEVLQWN4Snl/printform Stranka 2z 8
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Dotaznik k zimnimu plavani

5. Jak dlouho se vénujete zimnimu plavani? *
Oznacte jen jednu elipsu.
méné nez rok
1-5 let

5-10 let

10 a vice let

6. Jaké dalSi metody otuZzovéani pouzivate? *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

sprcha

nevyhrivany bazén
sud/kad

pfirodni vodni plocha
z&dné

Jiné:

7. Jak vstupujete do studené vody (pod 20°C)? *

Oznacte jen jednu elipsu.

pomalu
rychle
osmélim nékteré partie téla

Jiné:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/11MvrfHafQsuYw3ANszpMP0OJpOe3cYocGwEVLQWN4Snl/printform

VII
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Dotaznik k zimnimu plavani 18.05.2023 11:38

8. Jaké metody zahféati pouzivate po vylezeni z vody? *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

[ | hned se obléknu
[ | fyzické cviteni (panaky, diepy, ...)
[] prochdzka, klus, ...

[ ] Jine:

9. Jak vypada VaSe rozcvi€eni pfed vstupem do studené vody? *

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

[ ] nerozviéuji se
[ | kratky béh, chtize
[ | kratka rozvigka (panaky, diepy...)

D Jiné:

10. Co Vas pfivedlo k zimnimu plavani? *

Zaskrtnéte vSechny platné mozZnosti.

|| zdravotni davody

|| kamaradi, rodina

D predchozi plavecka kariéra
[ ] zvédavost

[ ] trend
D Jiné:

11.  Nasli jste u sebe néjaké zdravotni benefity otuzovani? *

Zaskrtnéte vSechny platné moZnosti.

[ INE

|| ANO (jaké? Doplrite do kolonky "jiné")

[ ] Jine:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/11MvrfHafQsuYw3ANszpMP0OJpOe3cYocGwEVLQWN4Snl/printform Stranka 4z 8
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Dotaznik k zimnimu plavani

12. Do sportovni pfipravy zafazuji dalSi sporty a aktivity...

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

NE

béh

cyklistika

bézecké lyzovani

rozvoj svalové sily (posilovani)

Jiné:

13. ZlCasthujete se zavodl v zimnim plavani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

ANO
NE

Tréninkové a zavodni ukazatele v zimnim plavani

14. Co Véas vedlo k zavodéni? *

*

https://docs.google.com/forms/u/0/d/11MvrfHafQsuYw3ANszpMP0OJpOe3cYocGwEVLQWN4Snl/printform

IX
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Dotaznik k zimnimu plavani 18.05.2023 11:38

15. Jakou trat nej¢astéji plavete? (m) *

Zaskrtnéte vsechny platné mozZnosti.

1000
750
500
250
100

16. Zlcastnujete se mezinarodnich otuzileckych soutézi? *
Oznacte jen jednu elipsu.

ANO
NE

17. Kolika zavodu jste se zUc€astnili v posledni ukonéené sezéné? *
Oznacte jen jednu elipsu.
témér kazdych (20+)
Ucastnil/a jsem se se Casto (13-20x)

jen v mém okoli, vybral/a jsem si (6-12x)

jen parkrat do roka (1-5x)

18. Jsou Vase postupy pro vstup do vody pfi tréninku a zavodu odlisné? *

Zaskrtnéte vSechny platné mozZnosti.

NE
ANO (jak? Doplrite do kolonky "jiné"

Jiné:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/11MvrfHafQsuYw3ANszpMP0OJpOe3cYocGwEVLQWN4Snl/printform Stranka 6 z 8
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19.  Jsou Vade postupy po vylezeni z vody pfi tréninku a zdvodu odlisng? *
Zaskrinéte viechny platné moZnosti.
| NE
| anD (jak? Doplrite do kolonky %jiné”)
| Jiné:
20. WV prdb&hu rotnihe tréninkavého cyklu se obsah vasi sportovni pfipravy...(v obdobi zavod(
a mimo zévodni obdobi)
Zaskrinéte viechny platné moZnosti.
' neméni
| méni (jak? Doplite do kolonky “jiné")
| Jiné:
21.  Kolik éasu primé&rné stravite ve studené vodé za tyden? (v abdobi listopad aZ duben)
v minutach
22,  Kombinujete zimni plavani se zavody v dalkovém plavani v letni sezin&? *
Oznadte jen jednu elipsu.
I ANO
ME
Obazah neni vytvofen ani schvdlen Googlem.
Google Formulare
hittps:fidocs goeoghe.comyfarmsiufiofdi T IMyriHaOsu Y w 2ANs 2 pM PO Jp0e 3c Yoo BwEwLOWHNA Enliprintform Etrdnka 7 2 8
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