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Abstrakt

Nazev: Analyza techniky plaveckého zpiisobu motylek

Autor: Fiorenza Amerighi

Vedouci prace: Mgr. Ale§ Zenahlik

Cil: Cilem prace je prostfednictvim analyzy technického projevu plavce poskytnout
doporuceni k aplikaci technickych cvi€eni, opravé chyb a korekci techniky vybraného
plaveckého zptisobu. V rdmci analyzy se zaméfujeme na kontrolu jednotlivych segmentil

téla, jejich polohy a pohybt, které vyznamné ovliviiuji efektivitu pohybu.

Metody: Byla provedena analyza techniky plaveckého zplisobu motylek. Ziskavani dat
probihalo v plaveckém bazéné Tyrsiv déim, Ujezd 450/40, 118 01 Mal4 Strana, kde byl
potizen videozdznam plavecké lokomoce z boku pod hladinou, z boku na hladiné, z ¢ela pod
hladinou a z Cela na hladin¢. Ziskané videozaznamy byly nasledné analyzovany pomoci
softwaru Kinovea. Nésledn¢ byla navrzena technicka cviceni pro korekci detekovanych
chyb, po intervencnim programu byly pofizeny opét videozdznamy. Na zaklad¢é porovnani

obou zaznamu doslo k vyhodnoceni i ve vztahu k modelové technice plavce.

Vysledky: Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze analyza a poskytnuti zpétné vazby pomoci
videozdznamu mélo na mou probandku pozitivni vliv. Po osmitydenni intervenci byla
probandka schopna plavat spolehlivé dvouuderovou souhrou. Druhou a tieti chybu (tedy
poloha rukou v pfipravné fazi HK apoloha hlavy pii nadechu) by probandka jesté
pottebovala utvrzovat a zdokonalovat. Z vysledk je patrné, ze chybu pochopila, ale jeste si

spravnou techniku neosvojila natolik, aby ji udrzela pti kazdém pohybovém cyklu.

Klicova slova: rozbor techniky plaveckych zptisob, studie, vyzkum, plavani, diagnostika



Abstract

Title: Analysis of butterfly swimming technique

Author: Fiorenza Amerighi

Supervisor: Mgr. Ale§ Zenahlik

Objectives: The goal of the thesis is to provide recommendations for the application of
swimming drills, correction of errors and correction of the technique of the selected
swimming stroke through the analysis of the swimmer's technical performance. As part of
the analysis, we focus on checking individual body segments, their position and movements,

which significantly affect the efficiency of movement.

Methods: The analysis of the butterfly swimming technique was carried out in the TyrStv
dam swimming pool, Ujezd 450/40, 118 01 Mala Strana, where a video recording of
swimming locomotion was taken from the side under the surface, from the side on the
surface, from the front under the surface and from the front on the surface. The obtained
video recordings were subsequently analyzed using Kinovea software. Subsequently,
technical drills were designed to correct the detected mistakes, and after the intervention
program, video recordings were taken again. Based on the comparison of both records, an

evaluation was also made in relation to the swimmer's model technique.

Results: The results of the research show that analyzing and providing feedback using video
footage had a positive effect on selected swimmer. After eight weeks of intervention, the
swimmer was able to swim reliably using two kicks per one stroke cycle. The second and
third mistake (the position of the hands in the preparation phase of arm stroke and the
position of the head during breathing in) would still need to be improved by the swimmer.
From the results, it is clear that she understood the mistake, but she has not yet mastered the

correct technique enough to maintain it during each movement cycle.



Keywords: analysis of swimming techniques, study, research, swimming, diagnostic



I UVOD .ottt 1
2 TEORETICKA VYCHODISKA .....ccoormtruirrimmreerereenesssesessessssessssesssssessssessens 2
2.1  Fyzikalni zakonitosti ovlivitujici techniku plavani.........c.cccocoeeveiiiiniieinieeeneen. 2
2.1.1  Hydrostatické a hydrodynamickeé Sily..........ccccvureriireriiiieniiiieniie e 2
2.1.2  Newtonovy pohybové zakony ve vOde..........ccccvevvieriieiiiiniienieeiieeie s 3
2,13 HNACT STl .o 3
2.1.4  Odporove sily vznikajici béhem plavani ..........ccccooceeveniininiiniininenne. 4
2.2 Etapy plaveck€ho tréninku...........cccoeeiiiiiiiiiiiiiiiee e 8
2.3, The Long Term Athlete Development swimming strategy®..............cccou...... 12
2.4  ,,.DRoP“neboli ,,Dlouholety rozvoj plavee ........cccoveviieciienieeiienieeieeeeeen 17
2.5  Plavecky zplsob mOtYIek .......ccccooiiiiiiiniiiiii 20
2.5.1  Historicky vyvo] plavani.........coccocceviiriiiiniiiniiinieeccecece e 20
2.5.2  Technika plaveckého zplsobu motylek ..........ccccoevvevviieniieiienieeiieeee, 23

3 CILE PRACE, UKOLY PRACE, VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY.......28
3.1 CHIE PIACE .ottt sttt 28
3.2 UKOLY PIACE .....eveeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeee e sae s 28
3.3 Vyzkumné otdzKy a hypot€zZy .......ccovuieeiiiieiiieeieeeieeee e 28
4 METODY oottt ettt et sttt ettt et e e neesne et 29
4.1 DeSIZN STUAIC. .. .eieuiieiiieiieeiie ettt ettt et ettt e b s eanee 29
4.2 VYZKUMNY SOUDOT ......eiiiiiiiiieiieeie ettt ettt iee et esieeebeeseeesbeesaeeenbeessaeenseens 30
4.3 Pouzité metody meETeni, PriStrOJ€ .....cccvireriuieeriiieeiiieerieeeereeeeree e e e eaaee e 30
5 VYSLEDKY ..ottt 31
5.1  Poloha téla a poloha hlavy .........ccccecciiiiiiiieiiieeeeee e 31
5.1.1  Seznam doporucenych technickych cviceni ..........cccceevuveniieiienireneenen. 33

5.2 Pohyby hornich KONCEtin ..........ceeuiiiiiiiiiiiieiieieeeee e 36



5.2.1  Seznam doporucenych technickych cviceni ..........ccoceevviervirciinieeneenen. 36

5.3 CelKOVA SOUNTA ....ouiiiiiiiiiiieieceeee e 39
5.3.1 Seznam doporucenych technickych cvicent .........ccceeevevieeriieieiiecieee, 40

6 DISKUSE ..ottt ettt et sttt ne e e 43
T ZAVER ot 44
SEZNAM POUZITE LITERATURY .....covvvurriimriimrimeiseeesnsesssessesssssssessssessssssnne 45
PRILOHY ..ottt 49
Piiloha &. 1 — Zadost o vyjadfeni Etické komise FTVS UK .......coccovvevrvrverereernenn, 50
Ptiloha €. 2 — Vzor Informovaného souhlasu.............ccceceviininiiniencnenecceeee, 52
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ......ccocoourirrimrireineeisneeeseeenn 54

SEZNAM OBRAZKU ..o, 55



1 Uvod

Zdravi je kli¢ovym faktorem pro kvalitni a plnohodnotny Zivot. Pro to, abychom si
udrzeli zdravou formu, je idealni do svého Zivotniho stylu zatadit vhodny a pestry jidelnicek
a pohybovou aktivitu. Plavani je jedna z klicovych aktivit, kterd mtze kladné pfispivat
zdravi. Pravidelnost a navstéva plaveckych lekci ndm muze poskytnou vhodnou prevenci
proti kardiovaskularnim onemocnénim, zvysit vytrvalost a posilit svaly. Plavani mtize mit
zavodni, ale 1 regeneracni ucely. V ramci tréninku, ¢i plavecké vyuky by se do tréninkové
jednotky méla zarazovat technicka cviceni ur€ena pro napravu a zlepSeni techniky plavce.
Spravna technika je vyznamna pro finalni vysledek plavce, at’ uz v zavodni ptipravé nebo
rekreacnim plavani. Vodni prostfedi ma kromé fyzickych benefitii i vliv na psychickou

pohodu, snizuje stres a zlepSuje naladu.

Plavani je jedna z nejstarSich a oblibenych fyzickych aktivit, kterou lidstvo praktikuje
jiz od starovéku. Z historického hlediska plavani sehrdlo mnohem vyznamné;jsi roli, nez jen
jako sport a soutéz. Zasahovalo do kultur, slouzilo jako dovednost k pteziti 1 jako rekreacni
¢innost. Mezi Ctyti plavecké zplisoby patii volny zpusob, prsa, znak a motylek. Motylek je

nejmlad$im plaveckym zplsobem a mé velmi zajimavou historii a vyvoj. Je ze Ctyf

wewr

o 24

Cilem této bakalafské prace je analyza pravé vySe zminéného plaveckého zplisobu, tedy

motylka.

Technika vybraného zpiisobu bude posuzovéana na vybrané plavkyni. K ziskani dat
bude pouzita metoda pozorovani pomoci videozaznamu. Plavkyné nejdiive podstoupi prvni
nataceni a na zékladé ziskanych dat budou navrZena technickd cviceni pro napravu chyb
a korekci plavecké techniky. Nasledovat bude osmitydenni intervence a vzapéti druhé
nataceni. Po druhém nat4dCeni se budou hodnotit a porovnavat vysledky prvniho a druhého
videozaznamu, pticemz plavkyné muze ziskat uzitecné informace ke zdokonaleni techniky

plaveckého zptisobu motylek.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Fyzikalni zakonitosti ovlivitujici techniku plavani
2.1.1 Hydrostatické a hydrodynamické sily

Fyzikalni vlastnosti vody jsou urceny pfedevsim dvéma veli¢inami: hustotou (p)
a tlakem (p). Hustota vody se urcuje pomoci poméru mezi hmotnosti (m) a objemem (V).
Hustota sladké vody o teploté 20 °C je p = 998 kg.m™. Hydrostaticky tlak p je dan rozdilem
mezi tlakovou silou (F) a plosnym prvkem (S), p = F/S (Pa = kg.m!.s%). Jednotkou tlaku je
Pa (pascal), ktery oznadujeme i jako N.m? = kg.m'.s2 = Pa. Hustota p se ¢asto zamé&fuje
s mérnou tihou (y), ktera je na rozdil od hustoty zavisla na bodu, kde vznika (Hofer, 2016).
Podle Maglischo (2016) za fyzikalni vlastnost povazujeme i viskozitu vody, kterd ovliviiuje

odpor, ktery plavec pii pohybu piekonava. Viskozita se méni v zavislosti na teploté¢ vody.
Hydrostaticky tlak a vztlak

Hydrostaticky tlak je definovan takto: pn = h.p.g (g = gravita¢ni zrychleni). Hodnota
hydrostatického tlaku mé vliv na miru zanofeni a stabilitu téla plavce ve vod¢. Hydrostaticky
vztlak vyjadfeny Archimédovym zdkonem je silou, kterd nadlehcuje téleso ve vodé. Vznika
jako dusledek tihové sily, rozdilem hydrostatickych tlaki na spodni a horni Casti télesa.
Velikost vztlakové sily, kterou je téleso nadlehCovano, se rovna tize kapaliny o stejném
objemu, jako je objem ponofené casti télesa (Hofer, 2016). Téleso ve vode vytlaci tolik

kapaliny, kolik je objemu v jeho ponotené ¢asti.
Hydrodynamicky vztlak

Hofer a kolektiv (2016) popisuji hydrodynamicky vztlak jako silu, pomoci které
proudici voda v dasledku odporovych sil plsobi na téleso. Zakladni myslenka
hydrodynamického vztlaku je zaloZena na Bernoulliho principu a Archimédové zakonu.
Bernoulliho rovnice, kterou formuloval Daniel Bernoulli, je pouZivana v mechanice tekutin
a popisuje zakon zachovani mechanické energie pro stalé proudéni kapaliny v uzaviené
trubici. Zdlraziuje vlastnosti plynd a kapalin v riznych primérech. Napf. v SirSi ¢asti
trubice by byla mensi rychlost a vétsi tlak a v uzsi ¢asti by byla vétsi rychlost a mensi tlak

(McPHEE, 2012).



2.1.2 Newtonovy pohybové zikony ve vodé
Prvni Zakon setrvacnosti

Udava, ze pokud na téleso neplsobi zaddna wvnéjsi sila nebo vyslednice vSech
pusobicich sil je nulova, bude téleso bud’ v klidu, nebo se bude dale pohybovat rovhomérné

v

a ptimocare. T¢leso je tedy v klidu, kdyZ na néj neptisobi Zadna vnéjsi sila. T¢€leso je v klidu

L4

do doby, nez néjaka vnéjsi sila zatne pohybovy stav télesa menit (Hofer, 2016).

Druhy Zakon sily

‘

,,Zména pohybu je umérna piisobici sile a déje se v tom sméru, kterym sila piisobila.

(Hofer, 2016, s. 32)
Tteti Zakon akce a reakce

. Kazda akce vyvoldva opacnou a stejné velkou reakci* (Hofer, 2016, s. 32). Cilem
plavce je, aby sila, kterou vynakladd, plsobila co nejdéle. Zatimco energie, kterou
spotfebovava, by méla byt co nejmensi. Hnaci sila/propulzni sila — umoziuje plaveckou

lokomoci, naopak sily, které plavce brzdi, nazyvame odporem (Hofer, 2016).

2.1.3 Hnaci sila

Na hnaci silu mé vliv odpor vody, technika plavce, zabéry HK a DK (sila zabéru)
a vodni prostfedi. Velky vliv na hnaci silu maji horni koncetiny. Vznik samotné hnaci sily
hydrodynamicka sila, vznikla vektorovym souctem odporu a hydrodynamického vztlaku
puisobicim na ruce, je pri vhodném vedeni ruky vodou schopna dat do sméru pohybu plavce
slozku, jejiz velikost se blizi velikosti reakce opory* (Hofer, 2016, s. 33), ptipadné je véEtsi.
Aby se zminénd slozka stala hydrodynamickou silou, je tieba dodrzovat urcitd pravidla

(Hofer, 2016):



‘

1. ,,Tvar ruky prizpusobit tvaru kridla. *

Obrazek 1 — Tvar ruky vhodny k vytvareni hydrodynamického vztlaku (zdroj: viastni obrdzek, inspirovano
Hoferem, 2016)

2., Volit takovou drahu pohybu ruky vodou, kterd umoZnuje vyslednici
hydrodynamického vztlaku a odporu pusobit ve sméru plavani po co nejdelsi dobu. *

3. ,,Pro docileni optimdlni vyslednice hydrodynamické sily upravit uhel nabéhu ruky
a podle jeji okamZzité polohy na trajektorii — pri pohybu ruky palcem vpred by velikost
uhlu nabehu méla kolisat mezi 45—60°, pri pohybu malikem vpied mezi 55—70°.

K vyznamnéjSimu vzniku hydrodynamického vztlaku dochazi v distalni ¢asti dolnich
koncetin (noha) (Neuls, 2013). Hydrodynamicka sila, spole¢né s odporem, ktery je vytvoren
dolnimi koncetinami, vytvafi vyslednou hydrodynamickou silu, kterd do plavani ptinasi

propulzni slozku. Hnaci slozkou miize byt i reakéni sila (odpor vody) (Hofer, 2016).

2.1.4 Odporové sily vznikajici béhem plavani
Odpor

Podle Maglischo (2016) je odpor definovan jako sila, kterd ptisobi proti pohybu plavce
ve vodé. Tato sila se skladd z nékolika slozek, v¢etné tfeni mezi povrchem téla a vodou
(viskozni odpor), odporu zpiisobené¢ho tvarovymi nepravidelnostmi téla (,,form drag*)
a vlnového odporu vznikajiciho pti pohybu plavce na hlading (,,wave drag®). Kazd4 z téchto
slozek ovlivituje celkovy odpor, ktery musi plavec prekonat, aby se mohl pohybovat ve vodé
co nejefektivnéji. Minimalizace odporu je klicova pro dosazeni maximalni rychlosti pfi
plavani. Sila vodniho prostfedi, kterd ptisobi proti pohybu plavce = hydrodynamicky odpor.
Velikost sily zavisi na tom, zda je pohyb provadén na hladin€, nebo pod hladinou. Celkovy
odpor vody vznikajici pfi pohybu plavce na hladiné mizeme jednoduSe secist tfemi
zakladnimi slozkami: odporem tfeni, odporem vinovym a odporem tvarovym. R = Rt + RyL

+R1v. Pod vodni hladinou ndm poté vznika i odpor indukovany (Hofer, 2016).



Tvarovy odpor

Minimalizace tvarového odporu vede k vétsi rychlosti, ekonomictéjSimu pohybu
a lepsimu vykonu. Kdyz téleso protind vodu, dochézi k rozdéleni mezni vrstvy. ,, Cdstice
kapaliny, které se pohybuji v blizkosti povrchu télesa v mezni vrstvé, postupné vydavaji svoji
energii na prekondvani ticinku sil vazkosti. Cim vice se priblizuji castice kapaliny k zadni
strané telesa, tim vice se meni rozdeleni rychlosti v mezni vrstve, a to v mistech, kdy se
kapaliny blizi k povrchu télesa, klesa k nule a jejich rychlost dostane opacny smer** (Hofer,
2016, s. 30). Tim padem nam vznikne vratny proud. Vytvoii se vir v disledku toho, ze se
mezni vrstva odtrhava od povrchu télesa. Vir se postupné zvétsuje, odtrhne se a zacne se
tvofit hned novy, tento jev se stale opakuje. ,,Za telesem se vytvari tzv. Karmanova rada

o

virii“ (Hofer, 2016, s. 30). A to se ndm ukaze jako odpor virovy nebo tvarovy.
Odpor tieni

Ve vod¢ dochazi k vnitinimu tfeni, kdy se brzdici sily projevuji pouze ve vrstve té€sné
u povrchu télesa. Tuto vrstvu nazyvame mezni vrstvou. Velikost odporu je zavisld na
charakteru proudéni v mezni vrstv€. Proudéni v mezni vrstvé ma dvé podoby: laminéarni

proudéni a turbulentni proudéni (Hofer, 2016).
1. Proudéni laminérni

Proud vody obtéka ve vrstvach, které jsou rovnobézné s télem plavce. Lze si to
zjednoduSené predstavit tak, ze se jednotlivé molekuly kapaliny vii¢i sobé posouvaji ve
vrstvach se smérem proudu, a tedy nenardzeji na sebe a nepiechazeji z jedné vrstvy do druhé.
Dusledkem tohoto proudéni je mensi velikost brzdnych sil, tudiZ 1 odpor tfeni je mensi

(Hofer, 2016).
2. Proudéni turbulentni

Pti zvySeni rychlosti plavani dojde k odtrhnuti vody od povrchu télesa a vytvoii se
viry. To vede k miseni a shlukovdni molekul mezi sousednimi vrstvami kapaliny, coz
zpusobuje zvySeni brzdnych sil na styku vody s télesem a tim 1 vyS$si odpor tfeni (Hofer,
2016). Z vyse uvedeného vyplyva, Ze na velikost odporu tfeni ma rozhodujici vliv druh
proudéni, ktery se vyskytuje v mezni vrstvé (mohou se vyskytovat i oba druhy soucasng).
»Na velikosti odporu treni ma tedy rozhodujici vliv druh proudeni, ktery se vyskytuje v mezni
vrstve, a ten je zase zavisly na tvaru télesa, jeho rozmérech a pritokové rychlosti vody *

(Hofer, 2016, s. 26). Pokud bude mit pfedmét proudnicovy tvar, jako maji ryby, tak prevlada

laminarni proudéni. S rostoucim nabéhovym uhlem se zvySuje tloustka mezni vrstvy



a vznika turbulentni proudéni. Tedy oblast laminarni mezni vrstvy se zvEtSuje s posouvanim
maximalniho prifezu télesa od nabézné hrany smérem dozadu. Za maximalnim prifezem se
s vetsi pravdépodobnosti vytvari viny. Pokud porovname za téchto okolnosti tvar té¢la muze
a zeny, dojdeme k zavéru, ze Zenské t€lo ma z tohoto pohledu vyhodnéjsi parametry, nez télo
muzské. Nejvetsi pricny profil téla muzi je totiz vétSinou v oblasti hrudniku, zatimco u Zen
to nebyva pravidlem, nebot’ u Zen je Casto vétsi Ci stejny profil téla v oblasti hyzdi. Déle
hraje vyznamnou roli drsnost povrchu téla, zda plavky ptiléhaji dokonale k télu atd. Ve
vysledku na odpor tieni pfipada 8—14 % celkového odporu vodniho prostiedi (Hofer 2016,
Maglischo, 2016, Neuls, 2013).

Vlnovy odpor

Ke vzniku vlnového odporu dochézi jen v ptipadég, ze se téleso pohybuje u hladiny,
nebo v jeji tésné blizkosti. Dochazi k nerovnomérnému zanoteni ¢asti t€la do vody, a diky
tomu dojde k rozdéleni tlaku, pficemz vyslednice tlakovych sil nevyjde kolma, ale Sikmo
vytvareji zadni vinu. Dale rozd€lujeme viny na rozbihajici se viny a pfi¢né viny (Hofer,

2016, Neuls, 2013).

Obrazek 2 — znazornéni vinového systému pri pohybu plavce na vodni hladiné (Hofer, str. 28, obr. 11, 2016)
1. ,,Predni rozbihajici se viny “

2. ,,Predni pricné viny “

3. ,,Zadni rozbihajici se viny “

4. ,,Zadni pricné viny

5. A =délkaviny*



Indukovany odpor

chapeme jako brzdnou silu, ktera vznika, kdyz plavec plave pod vodni hladinou. Na
trupu plavce jsou urcitd mista, kde jsou Castice vody zpomalovany. Zpomalovanim téchto
¢astic dochazi k rastu jejich statického tlaku a objevuji se mista s vétsi rychlosti proudéni
(tam dle Bernoulliova zdkona staticky tlak klesd). Je tedy potfeba, aby se plavec pod
hladinou pohyboval s takovym thlem néb¢hu, aby doslo k minimalizaci rozdil pretlakové

a podtlakové strany trupu (Hofer, 2016, Neuls, 2013).



2.2 Etapy plaveckého tréninku
Prvni etapa — Ptipravny plavecky trénink

Béhem pripravné faze plaveckého tréninku je diraz kladen na technickou piipravu,
ktera ma dlouhodob¢ nejvyssi prioritu. Tato ¢ast tréninku se zamétfuje na rozvoj efektivni
plavecké techniky v ramci aerobniho energetického pokryti. Hlavnim cilem je zdokonaleni
plaveckych zptisobti: kraul, prsa a znak. Do ptipravného tréninku patii zejména osvojeni si
sirokého spektra pohybovych dovednosti, jak ve vod¢, tak i na suchu. Kvalitni trénink na
suchu pomaha rozvijet flexibilitu, rychlost plavecké lokomoce, koordinaci, kreativitu,
a rovnovahu jedince. Soucasti tréninku je také technické zvladnuti obratek a startd. Plavani
motylka vyZaduje nejen pohybové dovednosti, ale i silu a vytrvalost. Proto se osvojeni této
techniky fidi individudlnimi pfedpoklady. Naucit se motylka neni v této fazi tréninku
nezbytné, ale zacind se postupnym zvladnutim delfinového vInéni, nasledovanym

procvi¢ovanim souhry pohybi (Pokorna, 2008).

Ptipravny trénink je také ovliviiovan tfemi dilezitymi faktory. Prvnim faktorem je
postupna zmeéna postavy, rist a vyvoj. Nahle se z malych baculatych déti stanou vysoci
chlapci a divky. Druhym faktorem je skola, kterd zasahuje do Zivota v§em détem. Ttetim
faktorem se rozumi samotny trénink, pfistupy trenéra, pozadavky plaveckého klubu
a socialni vztahy v plaveckém klubu. Do ptipravné etapy se zatfazuje i rozpoznavani talentt,
kde se tesi predpoklady pro vykonnostni plavani, vSestrannost sportovni vychovy, zda jsou
jedinci pfipraveni prejit do nasledujici navazujici etapy, zda je trénovani bavi a maji

k z&vodéni pozitivni pfistup (Rudolph, 2015).
Druha etapa — Zakladni plavecky trénink

Technickéd ptiprava je klicovou soucésti tréninkového procesu, ktery navazuje na
pfedchozi etapu, atechnika tedy zlstdvd nadale v popfedi pozornosti. ZlepSovani
plaveckych dovednosti start a obratek je také nedilnou soucésti tréninku. Pomoci
rozmanitych technickych cviceni zlepSujeme pohybové zkuSenosti a pohybové schopnosti.
V obdobi zakladniho tréninku vyuzivame schopnosti centralni nervové soustavy vytvaret
nové pohybové dovednosti, zejména u mladych jedinct, kteti jsou schopni rychle reagovat
na nové pozadavky. Diky zlatému véku motoriky, kdy dochdzi k nejvétsi docilité déti,
v obdobi mladsiho Skolniho véku, dochazi k nejveétsim vliviim na pohybové dovednosti.
Béhem puberty mtze dochéazet k potizim s koordinaci pohybt kviili nerovnomérnému ristu

a vyvoji nervové soustavy. Specializace by se v této etape jesté neméla vyhranovat. Tato



etapa je stile chapana jako schopnost zvlddnout vSechny plavecké zplisoby a neni
preferovana zadnd technika pred ostatnimi. Rand specializace mlze vést k omezeni
rozmanitosti pohybovych dovednosti a potencidlné¢ 1k zdravotnim a psychickym
problémtim. V obdobi, kdy se mlady plavec musi vyrovnavat se zavazky Skolni dochazky,
je nutné skloubit naro¢ny trénink s povinnostmi ve skole. Béhem této faze dochéazi k zménam
nejen fyzického, ale i psychického charakteru plavce. Castou chybou trenértl je, Ze v tomto
veku prili§ brzy nuti plavce k urcité specializaci. Je dilezité si uvédomit, ze toto obdobi je
klicové pro udrzeni zajmu plavce o sportovni plavani a je naro¢né udrzet jeho motivaci
(Cechovska, 2005). K rozvoji techniky se vyuZivaji rizna technicka cviceni. Mizeme do
tréninku zapojit i prvky z jinych sportt, jako je synchronizované plavani, vodni po6lo a skoky
do vody. ,,Za vhodné je povazovano zarazovani pohybovych ukoli ve vztahu k délce
plaveckého kroku, k frekvenci pohybovych cykli ¢i casu potiebného k zaplavani urceného

useku*“ (Pokorna, 2008, s. 2).

Béhem pubertalniho véku miize dochazet ke stagnaci, nejedna se o stagnaci motoriky,
nybrz spiSe o hormondlni stagnaci. U déti v tomto véku dochdzi k hormonalnim zménam,
které neovlivituji pouze fyzickou schranku jedince, ale i psychiku a motivaci do aktivit
a ¢innosti v Zivoté. Pfi¢emZ hormonalni zmény maji pozitivni vliv na vytrvalost a silu. Po
této fazi vyvoje potom nastava dal$i ristova faze, kterd nam je znama jako adolescence.
Dochézi k ukonc¢eni pubertalni faze a pfestupu do specializovaného tréninku — do tfeti etapy.
U divek k tomuto procesu dochéazi o dva az tfi roky diive (Rudolph, 2015). Od trenéra se
ocekava ohleduplny a citlivy pristup ke svétenciim. Je potieba, aby déti mély trenéra i jako
svého mentalniho kouce, ktery jim pomtize s vyrovnanim se se stresem a emocemi, které

v disledku trénovéni a zavodéni piirozené pfichazeji (Rudolph, 2015).
Tteti etapa — Specializovany plavecky trénink

V této etapé dochazi krysovani specializace v konkrétni plavecké discipling,
plaveckém zplsobu. Trenéfi se zamétuji na konkrétni energetické systémy, ke kterym
dochézi v disledku volby specializace. Specializované tréninkové metody by se tedy podle
idealniho postupu mély objevovat az v této etape, ne diive. Pocet TJ se od zdkladniho
plaveckého tréninku pfili§ nelisi, avSak rozdil je spiSe v objemu (pocet naplavanych km),
intenzité zatézovani, obsahu a metodéch tréninku. V tréninku na suchu se rozviji svalova sila
v podobé izo-kinetického tréninku (Cechovska, 2006). Technika je stale udrzovana a plavci

je trénink uzpisoben a postaven na miru i podle jeho vlastniho plaveckého stylu. Méla by se
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provedeni. Dochazi ke stabilizaci techniky v riiznych urovnich zatizenich ve vztahu k délce
plaveckého kroku, frekvenci pohybovych cykli, hydrodynamické poloze ¢i souhre
Jjednotlivych segmentii téla““ (Smolik, Pokorna, 2008, s. 3). I pfese vSechny tyto skutecnosti
by se stale méla brat v potaz psychika plavce. Zdravi a dobry psychicky stav je ovlivnén
vSestrannosti, ktera stale zastupuje dulezitou cast v tréninkové jednotce (Smolik, Pokorna,
2008). Ukolem plavce v této etapé je piijmout dané limity do reprezentaénich druZstev,
nominacni limity pro mistrostvi svéta a Evropy a limity olympijskych her. Je dilezité, aby
si plavec uvédomil, Ze je tieba si uzpusobit Zivot podle svych priorit. V ptipadé, ze by se
chtél plavani vénovat na profesiondlni irovni, musi si ¢asove rozlozit trénink, praci, skolu,
vztahy a osobni zivot podle svého uvazeni. M¢l by pracovat na rozvoji psychiky, ktera je
v tréninku zatazena v radmci psychologické ptipravy (Rudolph, 2015). V dlouhodobé
koncepci danského plavani vydané v roce 2020 je faktem, Ze: ,,Vycerpany, pretizeny
a vyhorely junior, prestoze vykonnostné vynikajici, dospéely vykon podat nemiize a svych

Zivotnich moznosti dosahne velmi obtizné * (Brtnik, et al., 2020, s. 5).
Ctvrta etapa — Vrcholny plavecky trénink

Trénink je zaméfen na imaximalizaci individudlni plavecké vykonnosti. Cilem je
udrzet techniku a vysokou efektivnost pohybui v nejvy$Sim zatizeni a pfi podavani
nejvyssiho vykonu. Stale zde dochézi k udrZzovani ¢i zdokonalovani techniky, ned4 se fict,
Ze touto etapou zdokonalovéani techniky konéi. Resi se zde funk&nost pohybu z hlediska
biomechaniky. U zabéri jsou pozorovany detaily provedeni, feSi se Casoprostorové
adynamické charakteristiky., Do tréninku zafazujeme technickou pfipravu,
mentoring/psychickou ptipravu jedince, aby byl mentaln¢ ptfipraven na zdvody a podavani
vysokého vykonu. Stale se do TJ zatazuji dil¢i plavecka cviceni, skoky do vody, nacviky
obratek, ale pfistupuje se ke kazdému plavci individualng. ,,Hlavnim pozadavkem a cilem
technické pripravy v etapé vrcholné vykonnosti je stabilizace techniky v zdvodnich
podminkach s parametry pohybu lokomoce plné uzpusobenymi individualnim predpokladim

plavce “ (Smolik, Pokornd, 2008, s. 3).

Vramci LTAD bychom zde hovofili o tréninku s cilem k vitézstvi, tedy o Sesté
vrcholové etapé. Duliraz je kladen na vykonnostni troven sportovce, vék se pohybuje kolem
18 let a vySe. Jedinci se ucastni na OH, MS, ME. Tréninky jsou zaméieny na maximalni
vykon a vitézstvi, na zlepSovani nebo udrzeni vysoké vykonnostni trovné na zakladé

védeckého pristupu vedeni tréninku. Dalsi rozvoj techniky, taktiky a zadvodnich dovednosti
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v modelovani vSech aspektti tréninku a zdvodu a opomenut neni ani dliraz na casté

preventivni pfestavky na zotaveni a regeneraci (Radford, Moss, Richard, 2008).
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23

»» The Long Term Athlete Development swimming strategy*

LTADS neboli ,,The Long Term Athlete Development Swimming strategy* se sklada

z péti zakladnich myslenek (Radford, Moss, Richard, 2008):

1.

Klubiim a trenériim bude poskytnuta vyvojov€é vhodna struktura pro rozvoj
dovednosti napfi¢ fyzickymi, technickymi, taktickymi, dusevnimi kategoriemi
a zivotnim stylem.

Bude koncipovana narodni soutézni struktura, ktera bude poskytovat vhodné
naplanované soutéze a postupné vyzvy béhem kariéry plavce.

LTADS zajisti vy$§i uspéSnost vysokych vykonli na mezinarodnich i domacich
sportovct bude pokracovat ve sportu do véku, kdy budou schopni dosahnout svého
maximalniho potencialu.

LTADS posiluje primarni roli trenéra, rodie a spravce — aby vytvofili sportovni
zku$enost, kterd poskytuje kazdému mladému ucastnikovi co nejlépe rozvinout své
schopnosti a Zit aktivni Zivot.

Bude vytvofen nédrodni sportovni systém pro plavani, ktery skute¢né podporuje vizi
5 mySlenek plavani v Kanad¢: ,,Swimming to Win — Winning for Life” neboli

,,Plavanim k vitézstvi — Vitézstvim k zivotu“.

Klicové faktory LTADS (Radford, Moss, Richard, 2008)

U

Pravidlo 10 let —,,The 10 Year Rule*

Zaklady — ,,The Fundamentals “

Vyvojovy vék — ,,Developmental Age

Specializace — ,,Specialization

Maximalni rychlost ristu —,,Peak Height Velocity™ (dochdzi zde k nejvyssim
riistovym zmenam dospivajicich)

Trénovanost — ,, Trainability

DusSevni, kognitivni aemoc¢ni vyvoj —,,Mental, Cognitive and Emotional
Development

Periodizace —,, Periodization *

Planovani zavodt — ,, Calendar Planning for Competition *

10.,,System Alignment and Integration* (srovnani systému a integrace, sjednoceni

poznatkil v jeden celek)
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11. Kontinualni zlepSovani — ,, Continuous Improvement *
Faze LTAD:
Prvni faze LTAD: ,,Active start™ — Aktivni zaCatek (v€kové rozpéti 0—6 let)

Pohyb, formou hry, se stava kazdodenni aktivitou, ktera rozviji jednotlivé pohybové
dovednosti a schopnosti déti. Hra v bezpe¢ném prostfedi umoziluje poznavat urcita rizika
a limity, které zivot pfinasi. DéEti se nauci fungovat v organizované formé fyzické sportovni
aktivity a ud¢laji si dobré navyky pro zivot. Hra je vniména jako forma vyzvy, spolupréce,
ne soutéze. M¢li bychom se vyvarovat vzbuzovani stresu a strachu v détech, hlavnim
dilezitym faktorem je zébava. Bezpecnost malé¢ho ditéte u vody by méla byt primarnim
cilem kazdého rodic¢e, mélo by byt ve vlastnim zdjmu kazdého rodice, aby se dité naucilo
plavat (Radford, Moss, Richard, 2008). Mezi dalsi vyhody fyzické aktivity patii podpora
rozvoje mozkovych funkci, koordinace, socidlnich dovednosti, hrubé motoriky, emoci,
vedeni a predstavivosti. Détem by se méla poskytnout vyuka plavani, aby védély, jak se
chovat v blizkosti vodniho prostfedi, plavani je také zdravym a efektivnim pohybem. Zajistit
organizovanou fyzickou aktivitu po dobu alespont 30 minut denné pro batolata a 60 minut

denné¢ pro predskolaky (Radford, Moss, Richard, 2008).
Druha faze LTAD: ,,FUNdamentals ““ — senzitivni obdobi pro rychlost (pfipravna etapa)

Vék sportovet se pohybuje v rozmezi, chlapci piiblizné 6-9 let, divky ptiblizné 5-8
let. Dochazi zde k dalSimu rozvoji pohybové gramotnosti ak rozvoji zakladnich
pohybovych dovednosti s diirazem na zdbavu. Je kladen diiraz na aktivity, které rozvijeji
agility, rovnovahu, koordinaci a rychlost. Podpora k béhu, poskoky s krouzenim HK, hazeni
a chytani, plavani a aktivity na ledu asnéhu. ZvySovat télesnou zdatnost pomoci
medicinbalu, gymbalu a posilovani s vahou vlastniho téla (Higgs, C., Way, R., Harber, V.,
Jurbala, P., & Balyi, 1., 2019). Mnozstvi fyzické aktivity, véetné cvic¢eni na suchu (narGstajici
podle véku): 1-3 tréninkl tydné, mlze se zvysit aZ na 4-6 tréninkl. V dalsi etapé 30-60
minut TJ aza nejvétsi pocet se poklada vysoké opakovani o nizké intenzité. Hlavnimi
aktivitami a cilem by mél byt rozvoj taktickych 1 technickych dovednosti, rozvoj mentélni
pfipravy a nastaveni idealniho postoje k Zivotnimu stylu. Zivotni styl by mé&l prosazovat
vSestrannost, méli bychom je ucit bezpecnosti, zakladat trénink na prozitku a zabave. Déti
by si mély uvédomit vyznam slov ,fair play® a mit pozitivni piistup k aktivité a ucasti.
Dalsim dualezitym faktorem je podpora tymové prace a dovednosti osobni interakce. Cilem

trenéra je ucit arozvijet techniku svéfencii zavodnich plaveckych zplisobl — predevs§im
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kraul, znak, prsa a delfinové vinéni se zakladnimi nebo kotoulovymi obratkami (zalezi na

vyspélosti déti a urovni techniky) (Radford, Moss, Richard, 2008).
Tieti faze LTAD: ,,Learn to train* — U¢ se trénovat (chlapci 1012 let, divky 9—11 let)

V této fazi dochédzi k nastupu rychlého rastu a pokracuje se v rozvoji pohybové
gramotnosti. Rozvoj zékladnich pohybovych dovednosti v rtiznych odvétvich sportu (zemé,
voda, vzduch, led, snih). M¢li bychom se vyhnout rané specializaci (Higgs, C., Way, R.,
Harber, V., Jurbala, P., & Balyi, I., 2019). Tato faze je dilezita pro dalsi rozvoj a disledné
procvi¢ovani pohybovych dovednosti, plaveckych dovednosti, ziskani dalSich odbornych
informaci o technice, opakovéani dovednosti, denni monitorovani flexibility jedinct, rozvoj
pozitivnich postojl k sob&, druhym i ke sportu (Radford, Moss, Richard, 2008). Trenér by
mel byt schopen vnimat individudlni rozdily osobnosti v pribéhu télesného,
psychologického, kognitivniho, emocionalniho a moralniho vyvoje ditéte. Narocnost
tréninku se vyviji také podle veéku ditéte. DEti maji 4-6 tréninkd tydné, 60-90 minut.
Plavecky objem se pohybuje okolo 8—-14 km a ve vod¢ stravi 4—7 h. Déti vétSinou plisobi
jesté v dalSich 23 sportech. Zatazuje se vysoky pocet opakovani o nizké intenzité (Radford,
Moss, Richard, 2008). Postupné se zvysuje télesnd zdatnost pomoci medicinbalu, gymbalu
a posilovani s vlastni vahou s dodatecnym zamétenim na budovani flexibility, obratnosti
a rychlosti hornich a dolnich koncetin. Dal§imi faktory jsou: rozplavani/vyplavani, vyZiva,
hydratace a zotaveni vcetné spanku a duSevni pfipravy, jako ikontrola uzkosti. ,,UC se
trénovat“ v LTAD definuje etapu ,,zdkladni®, jejimZ cilem je rozvijet zdkladni plavecké
dovednosti, zdokonalovat techniku PZ kraul, znak, prsa a koordinovat delfinovy kop
s pohybem trupu a hornich koncetin. Dochazi ke zdokonalovani obratek a startd,
seznamovani se s plaveckymi metodami tréninku v dal§im rozvoji rychlosti, obratnosti. Toto
obdobi je predev§im senzitivni pro rozvoj vytrvalosti (zvySovani aerobni kapacity).
V neposledni fad¢ se zaméfujeme 1 na zdokonaleni plavani polohové trati (Higgs, C., Way,

R.,Harber, V., Jurbala, P., & Balyi, 1., 2019).
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Ctvrta faze LTAD: ,, Tréninkem k tréninku* — specializovana etapa (chlapci 12—16 let, divky
11-15 let)

Jedna se o etapu rychlého ristu. Objevuje se kritickd faze v rozvoji vysoké vykonnosti
sportovce, ktera se miize promeénit v zacatek vysoké vykonnosti a zacatek uspesné kariéry,
nebo jako zacatek kariéry ve sportu pro zivot, nebo dochazi k uplnému ukonceni sportovni
kariéry. Velky diraz by mél byt kladen na zlepSovani techniky a postupnou specializaci
v daném sportu. Tato faze je dulezita pro dalsi rozvoj a zvladnuti sportovnich dovednosti.
Dochazi ke zdokonalovéni aerobniho systému (kritické okno s ndstupem riistového spurtu
k maximalni PHV), k udrzovani a upeviiovani dovednosti, rychlosti a flexibility. Dochazi
k rozvoji sily (Zeny bezprostiedné po vrcholu PHV/muzi 12—-18 mésicti po vrcholu PHV),
k uceni se mentalnim dovednostem potiebnym pro boj s konkurenci. Ptes tyden maji plavci
6—12 tréninki, 60—120 minut, na bazénu stravi 12—-24 h a jejich naplavany objem je jiz kolem
24-30 km tydn¢ vzristajici na 40—50 km. Zamétuji se na aerobni kapacitu od zacatku PHV
po vrchol PHV (Radford, Moss, Richard, 2008). Trenér ma za ukol sledovat rozvoj
osobnosti, podporovat dobrou naladu a kamaradstvi, fair play, kultivovat Zivotni zkuSenosti,
pracovat se svéfenci na mentalni pfiprave, hledat rovnovahu mezi sportem a Zivotem.
(Higgs, C., Way, R., Harber, V., Jurbala, P., & Balyi, 1., 2019). V LTAD koncepci je vyrazny
daraz na psychiku sportovct a na to, aby chtéli zavodit. V souvislosti se zménami v ristu
muze dojit ke zménam i v technice plavani. Plavec postupné pfechéazi z v§estranného rozvoje
techniky k rozvoji specializovanému (Higgs, C., Way, R., Harber, V., Jurbala, P., & Balyi, I.,
2019).

Pata faze LTAD: ,,Train to compete* — Tréninkem k zavodu (ran¢ vrcholova etapa)

V této fazi zavisi na vykonnostni trovni dospivajicich a na ristovém vyvoji. Trénink
se individualizuje podle potieb daného jedince. Plavci jsou schopni udrzet kvalitni
a odpovédnost a maji povédomi o kvalitnim zivotnim stylu. Maji 8-12 tréninkll tydné
0 90—-120 minutach. Na bazéné tydné travi 1624 h, pficemz naplavou 40-50 + km/tyden.
V této etapé si sportovcei jiz vybiraji svou specializaci, pfiCemz tréninkové zaméteni je
individudlni s objemem a intenzitou na zaklad¢ speciality (Radford, Moss, Richard, 2008).
Sportovci jsou obecné€ na juniorské urovni nebo se piiblizuji ndrodni arovni. Trenér vymysli
konkrétni stavbu tréninku pro rozvoj télesné kondice a technicko-taktické ptipravy k jeho
maximalizaci. Pro testovani taktiky v zdvodnich podminkdch se vyuzivaji testy

k identifikaci silnych aslabych stranek sportovce. Spole¢né s tréninkem piichazi
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1 optimalizace sportovniho a osobniho zivota (trénink, Skola, rodina, kamaradi). Pokrocila
psychicka pfiprava a tréninkova praxe v naro¢nych zévodnich podminkach; fair play
a doping hraje také vyznamnou roli v celkové piipravé sportovce (Higgs, C., Way, R.,

Harber, V., Jurbala, P., & Balyi, 1., 2019).
Sesta faze LTAD: ,,Compete to Win* — Tréninkem k vitézstvi (vrcholova etapa)

Zalezi na vykonnostni Grovni sportovce, vék kolem 18 let a vyse, ucast na OH, MS,
ME, zaméieni na maximalni vykon a vitézstvi, zlepSovani nebo udrzeni vysoké vykonnostni
urovné na zékladé védeckého pristupu vedeni tréninku a optimalizuje se ptistup zaloZeny na
dlouhodobéjsim soutéznim planu a rocnim tréninkovém planu. Zarazuji se pokrocilé
fyzické, technické, taktické dovednosti a sportovci jsou schopni soutézit na konzistentné
vysokych trovnich v riznych prostfedich. Nemélo by se zapominat na pravidelné kratké
pfestavky v rdmci soutéznich a tréninkovych pland, aby sportovci kvalitng regenerovali.
Samostatné planovani s podporou coachingu. Klade se diraz na zdokonalovani Zivotniho
o délce 90—150 min, 20-24 h na bazéné tydné€ a 40-50 + naplavanych km (odviji se také od
dané specializace) (Radford, Moss, Richard, 2008). Primarni zaméteni jen na hlavni sport.
Z hlediska taktiky je vhodné vymyslet efektivni strategie, které se ptizplsobi situaci
—modelovat zavod a vSechny moZzné situace na tréninku. Cilem této etapy je pracovat na
silnych strankach sportovci a zjistit si mozné slabiny protivnikti (Radford, Moss, Richard,

2008).
Sedma faze LTAD: ,,Active for Life* — Pravidelnym pohybem k Zivotu

Vétsina lidi zabyvajicich se raznymi sporty, spada do faze Pohybem k Zivotu. Jeji
soucasti mohou byt jakékoliv v€kové kategorie, jakékoliv trovné. Zcela dobrovolna etapa,
nektefi se rozhodnou byt soucéasti organizovaného sportu a nadéale soutézit a nekteti
pokracuji ve sportu pro vlastni potéSeni. Kazdy si svlij program planuje sém (Radford, Moss,

Richard, 2008).
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2.4 ,,DRoP* neboli ,,Dlouholety rozvoj plavce*

Na zékladé poznatkli z koncepce LTAD a némeckého modelu Koncepce vyvoje déti
a mladeze v plavani do roku 2020 (Rudolph, 2015) ptedstavuji Strnad a Brtnik (2017) model
dlouhodobého rozvoje plavce, ktery zohlednuje tuzemské podminky a upravuje program pro
plavani v CR. Hlavnim principem DRoP je diraz na dlouhodoby trénink a vykonnostni
rozvoj, coz vede k udrzitelnému sportovnimu tspéchu, namisto rané specializace, zavody
a okamzitd vitézstvi. Skute¢n€, nadmérné zavodéni muize negativné ovlivnit fyzické,
technické, taktické a psychologické dovednosti sportovceil. ,, Vyzkumy také ukazuji, Ze pokud
sportovec nerozviji zdkladni pohybové dovednosti ve veku 9 — 12 let, nelze tyto dovednosti
v pozdéjsim dobé uz ziskat. Rozvoj téchto zakladit béhem uvedeného obdobi plodi sportovce

s vybornou trénovatelnosti pro specificky dlouhodoby rozvoj (Strnad, 2017, s. 2).

Dlouhodoby rozvoj plavee v CR (Strnad, 2017) by mél byt zaloZzen na postupné a plynulé

navaznosti nasledujicich cilt:

e Rozvijeni pohybové gramotnosti
e Budovani plavecké techniky

e Budovani trénovanosti

e Optimalizace trénovanosti

e Maximalizace trénovanost

Filozofie DRoP systému a problematika soucasného sportovniho systému podle Strnada

(2017, s. 1):

1. ,,Mladi sportovci mdlo trénuji, hodné zavodi *

2. ,,Mladi sportovci se zucastnuji zavodii pro dospélé “

3. ,,Mladi sportovci absolvuji stejné tréninkové programy jako dospéli

4. ,,Divky trénuji podle stejného programu jako chlapci*

5. ,,Trénink v raném veku je vice zameéreny na vysledky (vitézstvi), nez na postup
(optimalni trénink) “

6. ,,Kalendarni vek ovliviiuje trénovani vic nez biologicky vek *

7., “Kriticka " obdobi pro akcelerujici adaptace nejsou plne vyuzivana “

8. ,,Nedostatecny trénink mezi 6—16 rokem nelze uplné napravit (sportovec nikdy

nedosahne genetickych moznosti)
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DRoP délime do nésledujicich etap:
Prvni etapa — zdklady — ,, FUNdamentals*

Divky se vékove pohybuji od 7 az 9 let, u chlapcii je vékové rozhrani 7 az 10 let. Forma
tréninku by méla byt zdbavna a meéla by rozvijet pohybovou gramotnost a ZPD (i na suchu).
Meéli bychom se stale drzet vSestrannosti. Rozviji se pohybové schopnosti: pohyblivost,
rychlost, koordinace, rovnovaha, sila, vytrvalost. Je vhodné zapojovat pouze cviceni
a aktivity s vlastni vahou. Tréninkova jednotka by se mé¢la opakovat 1-2 x tydné po 30, 45
¢1 60 min. max a naplavat 3—6 km za tyden, pficemz by se nem¢la opomenout herni forma

tréninku, zabava a vsestrannost (Strnad, 2017, tab.1, tab. 2).
Druh4 etapa — budovéni techniky

U divek je obvyklé vékové rozmezi od 10 do 11 let, u chlapcii pak od 10 do 12 let,
nebo do doby pied zacitkem prudkého ristu. V této fazi je nervovy systém témét uplné
vyvinuty a dochézi k rychlému zlepSeni koordinace pohybovych dovednosti. Zatazujeme
techniku vsech ¢tyt plaveckych zptsobil, nacvi¢ujeme starty, obratky a dohmaty. Trénink by
v této etapé mél mit polohovy zdklad. Je dilezZité rozvijet vytrvalost, silu, rychlost
a pohybové dovednosti s radosti (Strnad, 2017, tab. 1, tab. 2). V této etapé by se mecla
pozornost zaméfit predev§im na trénink, zatimco zavody by mély slouzit spiSe jako
prostiedek k testovani. V této velmi dilezité etapé plavcova vyvoje je naduzivani zavodi
oproti tréninku jeden z hlavnich diivodi stagnace vykonnosti v pozdéjSich etapéach jeho
kariery. Plavci, jejichZ rozvoj nebyl pfedcasny, mohou mit sice pomalejsi pocatecni zvySeni
kariéru. Kdyz plavec promeska tuto etapu svého rozvoje, potom velmi pravdépodobné uplné
nevyuzije svoje moznosti. Je doporu¢eno 3-5 TJ tydné sucasti v jinych sportovnich
aktivitach, délka TJ by méla byt 60-90 minut, naplavany objem by se pohyboval okolo 8—
25 km tydné, véetné 1-2 hodin tydné suché ptipravy (Strnad, 2017, tab. 1, tab. 2).

Tteti etapa — dospivani — budovani trénovanosti

Divky 11 az 14 let, chlapci 12 az 15 let. Tteti etapa je idedlnim obdobim pro budovani
trénovanosti. Béhem této faze je prioritou aerobni trénink, ktery podporuje dalsi rozvoj
zakladnich plaveckych dovednosti, rychlosti, sily a flexibility, od okamziku nastupu
prudkého rastu. Diiraz je kladen na vytrvalost a rychlost, a trénink je vice individualizovan,

zamétujic se na plavecké dovednosti, kondici a techniku. Dtlezitost se klade na samotny

-----
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coz vyzaduje vice Casu pro trénink. Dochézi k rozvoji kloubni pohyblivosti, takze by se do
pfipravy méla zatadit i kompenzaéni cviceni a protahovani. Divky ke konci této etapy
a chlapci na pocatku dalsi etapy (tj. po vrcholu ristu) by méli zacit se silovym tréninkem,
nejprve vSak s Cinkami bez zatéze a s nacvikem spravné techniky. V pfipad€, ze dojde
k zanedbani dulezitych faktord ovliviiujicich vykon plavce, nedostane se sportovec na svij
individudlni vykonnostni vrchol. Doporuceny pocet tréninki je 6-9x tydné s délkou tréninku
120 minut a objemem 25-35 km na zacatku faze a 3545 km ke konci etapy. Pfipravu by
m¢él doprovazet i trénink na suchu 2-3 hodiny tydné oddélené¢ od TJ ve vod¢€. Do puberty

sportovci disponuji aerobni tvorbou energie (Strnad, 2017, tab. 1, tab. 2).
Ctvrta etapa — trénink zavodéni

Divkdm je cca od 14-16 let, chlapcim 15-17 let. Dochézi k optimalizaci hnaci sily
a vyrovnavaji se rozdily mezi chlapci a divkami. Dulezité je udrzet vysoky objem zatizeni
se zvysujici se intenzitou. Trenér a plavec by se méli snazit pracovat na individualnich
kvalitach a eliminovat chyby a slabiny (Strnad, 2017, tab. 1, tab. 2). V této etap¢ dochazi ke
specializaci plavel, pfiCemZ by méla byt kladena pozornost technice a taktice vybranych
specializovanych zptsobi. Vymysli se individudlni kondi¢ni tréninky, zplisob regenerace,
rozvoj techniky a psychologicka ptiprava. TJ se pohybuji okolo 69 tydné o délce 120 min.,
tydné naplavat 45-65 km. Samostatna TJ na suchu by méla byt 3x do tydne, o délce
120-180 min. Je dllezité nezapomenout na vSestrannost, hry a posilovani jiz s lehcimi

vahami (Strnad, 2017, tab. 1, tab. 2).
Paté etapa — trénink pro vitézstvi

Divkam je vtéto etapé¢ 16+, chlapcim 18+. Duraz je kladen na specializaci
a vykonnost. Hlavni roli zde hraje vysoké intenzita a vysoky objem po cely rok. Tréninky
jsou individualizovany podle danych specializovanych disciplin. Sportovci si udrzuji
flexibilitu a silu. Pocet TJ se pohybuje od 8—12 tydné o délce 120—150 min. Tydné sportovci
uplavou od 5070 km. Suché ptipraveé by se sportovci méli vénovat min. 3x tydné 180-240

min (Strnad, 2017, tab. 1, tab. 2)
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2.5 Plavecky zpusob motylek
2.5.1 Historicky vyvoj plavani

2.5.1.1 Prvobytné pospolna spolecnost (3 miliony — 3500 let pf. n. 1., nékde az do 6. stol.
n. 1)

Z tohoto obdobi zadné fyzické zaznamy a doklady o plavani nemame, avSak mizeme
tvrdit, ze v této dob¢ pattilo plavani mezi zdkladni pohybové dovednosti (stejné tak lezeni,
hazeni, b¢h atd.). Témto dovednostem byla prikladana velka dulezitost jakozto
dovednostem, diky kterym mohli lidé piezit v divocing. Plavecké zpiisoby v této dobé jeste
nemély zadnou vahu a lidé napodobovali s nejvétsi pravdépodobnosti pohyby zvifat ve vodé,
meli svij vlastni plavecky styl, ktery dnes mizeme znat napt. pod pojmy ,,Cubicka® ¢i

,,ousko* (Klausova, Vorlicek, Kucera, 1983).
2.5.1.2 Starovek (3500 pt. n. 1. — 6./7. stol. n. 1)
Staroveky Egypt (4. tisicileti pf. n. 1.)

Historické zdznamy plavani ze starovékého Egypta mohou byt vidény na spousté
vyrobcich a zaznamech ztehdejSiho Zivota. Egyptané zaznamendvali vSe na papyrus
a spousta umélcii malovala jak na dZbany ¢i jiné nadoby, fresky a na sosky. Byl zaznamenan
veskery zivot tehdej$i spolecnosti a neopomenulo se ani plavani. (Klausova, Vorlicek,
Kucera, 1983). Byl dokonce nalezen papyrus, kde bylo psano, ze se v této dob¢ objevovali
i ucitelé plavani, kteti poskytovali jisté vzdélani potomktim faraéni (Klausova, Vorlicek,

Kucera, 1983).
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Obrazek 3 (Klausova, Vorlicek, Kucera, 1983, Plavani, Otisk pecetniho valecku (Egypt 3200 p7. n. 1), str. 12)
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Starovéké Recko (cca 1000 1. pi. n. 1. — 500 n. 1.)

Ve starovékém Recku patiilo plavani do zékladniho vzdé&lani, prikladala se mu stejna
vaha jako cteni (Klausova, Vorlicek, Kucera, 1993). Diilezitost plavani byla dokonce
zveécnéna v dilech Platona, konkrétné od néj zname vétu ,,Mohou lidé, kteri jsou opakem
prislovi — neuméji ¢ist ani plavat, zastavat nejaky urad? “ Plavani nebylo vyuzito pouze ve
Skolstvi, ale i na télovychovnych slavnostech, kde plavci i skokani prezentovali své vykony.
Plavéani nebylo opomenuto ani ve vojsku, kde vojaci plavani vyuzivali jako prostfedek
k pliZzeni se pod hladinou i nad hladinou na lod¢ nepiatel (Klausova, Vorlicek, Kucera, 1983).
,,Z Fecké mytologie je znama povést o Leandrovi, ktery plaval kazdy vecer (a rano zpét) za
svou vyvolenou Hérou pres Dardanelskou tizinu (cca. 1500 m + silny proud)” (Stumbauer,

J., et al., kap. 6).
Starovéky Rim (510 — 27 pi. n. 1)

V Rimé se uéili plavat v Satech i zbroji, nejoblibengjsi viak tehdy bylo potapéni.
Plavci, zejména ti nejlepsi, byli vyuzivani k vynaseni drahocennych predmétii z potopenych
lodi. Po starovékém Rimé nam ziistaly zachované 14zné& a bazény, napt. znamé Caracallovy
lazné s ohtfivanou vodou o rozmérech 55x20m (Klausova, Vorlicek, Kucera, 1993). Potadaly

se ¢etné slavnosti, k ucténi bohti a mrtvych, kde plavani bylo soucasti sportovnich aktivit.

Zékladem timské armady byly pési legie a elitni jezdecké jednotky, které sestavaly
z aristokratd. Sluzba v armadé byla povinnosti a zaroven pravem kazdého plnopravného
ob&ana Rima, pfi¢emz rozsah této povinnosti byl uréen majetkem jednotlivce. Pouze vybrani
jedinci z nejvysSich vrstev prosli dikladnym vojenskym vycvikem, ktery se konal mimo
meésto na Martové poli. Tento vycvik zahrnoval rizné discipliny jako bé&h, zapas, box, hod
ostépem, Serm, stfelbu lukem, plavani artizné micové hry. S pfichazejicim cisafstvim

v Rimé se opoustélo od olympijskych her a nahradily je hry Gladiatorské (Waic, 2023).
2.5.1.3 Stiedovek (6. — 15./16. stoleti)

Ve feudalni spolecnosti bylo lidské télo hiisné. Bylo brano jako néco necistého, lidé se
o n¢j tedy moc nestarali a plavani mohlo byt zaznamenano akorat v rytifskych ctnostech.
(Klausova, Vorlicek, Kucera, 1983). Voda byla vniména jako zdroj $ifeni nemoci. Cirkev
zakazovala plavani, pohybové aktivity, dokonce i koupani. V¢éfili, Ze ,,Cisté télo zakryva

necistou dusi.” (Bird, et al., 2015)
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2.5.1.4 Novovek — soucasnost (15./16. stoleti — soucasnost)

V renesanci nastal v plavani opét velky zlom. Lidé zacali postupné upoustét od
kiestanské ideje a navratili se ke starym starovékym idealim. Humanismus ptivedl do svéta

v roce 1538 prvni ucebnici plavani od M. Wynnmana (Klausova, Vorlic¢ek, Kucera, 1983).
2.5.1.5 Motylek

Ve tiicatych letech 20. stoleti nastal v plavani velky zlom, ktery nemaélo ovlivnil
némecky prsaf E. Rademacher. Pfed obratkou tehdy protdhl pohyb az do kycelni oblasti
a nésledné provedl ptenos pazi vzduchem a dotknul se stény. Tento plavecky styl nebyl podle
pravidel FINA zakézan, ptenos pazi nad hladinou byl schvalovan, protoze byl symetricky.
Rademacher ovlivnil spoustu dal§ich plavci, protoze styl, kterym prsa plaval, byl rychlejsi
nez klasicky prsatsky pienos pazi pod hladinou. D4 se tedy tvrdit, Zze E. Rademacher je tim,
kdo inicioval prvni impuls pro vznik plaveckého zplsobu motylek. V roce 1935 byl
piekonan rekord na plavecky zpasob prsa plavcem J. Higginsem, v ¢ase 1:10.8 min., trat
meéla byt 100m prsa, ale plavec celych 100 m uplaval motylkem (Klausova, Vorlicek,
Kucera, 1983). Za prvni vyznamna utkdni mezi prsafi a motylkaii po roce 1935 muizeme
povazovat roky 1936 a 1948. V roce 1936 se konaly OH v Berliné, kdy se neumistil ani jeden
motylkaf na trati 200 m, tehdy se na prvnich mistech umistovali prsafi. AZ po 2. svétové
valce, ktera zapfticinila dlouhou pomlku v zdvodéni, se po 12 letech v roce 1948 v Londyn¢

motylkafi prosadili. (Hofer , 2016).

Plavecky zptlisob prsa se stal velmi atraktivnim a oblibenym plaveckym zplisobem.
Plavci, ktefi zacali pouzivat motylkovy pienos pazi, prsaiské traté vyhravali. Zanedlouho se
ukazalo, ze k rychlosti dopomuze i1 delfinovy kop (Maglischo, 2003). Psal se rok 1952 a na
olympijskych hrach v Helsinkach na trati 200 m se do findle nedostal ani jeden prsaf. Proto
se FINA rozhodla motylka od prsou oddélit (Klausova, Vorlicek, Kucera, 1983).
Ceskoslovensky reprezentant L. Komadel v Helsinkach roku 1952 piekonal olympijsky
rekord, pficemZ plaval plaveckym zpisobem motylek (Hofer, 2016). Aby nedoslo
k tplnému zaniku plaveckého zpiisobu prsa, rozhodlo se, Ze se vymysli novy plavecky
zpisob, kterym je pravé motylek, a doslo k oddé€leni plaveckych zplsobt a pravidel (Hofer,
2016). V roce 1955 byl zaznamenan novy plavecky zptsob, ktery ndm je soucasné znamy
jako motylek. Za zakladatele plaveckého zptisobu motylek se povazuje Jack Sieg a jeho
trenér/kouc¢ David Armbruster z lowa Univerzity (Maglischo, 2016). Dalsi vyvoj podnitila

klauzule v novych pravidlech, kterda umoznovala provadet pohyby nohama vertikalnim
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smerem. Protoze pohyb nohou i trupu pripominal vineni delfina, vzil se nazev delfin, i kdyz

v pravidlech ziistal nazev pro oznaceni plaveckého zpiisobu ,, motylek* (Smolik, 1998).
2.5.2 Technika plaveckého zpiisobu motylek

Tento plavecky zptsob vyzaduje velmi dobfe zvladnutou koordinaci HK a DK. Je diky
své rychlosti nejrozsifenéjSim plaveckym zpiisobem v rekreaénim i zdvodnim plavani.
(Armen, 2023). Ve studii od Armen, 2023 zminuji, ze efektivni a interaktivni vyuka techniky

a aplikace technickych cviceni maji vliv na zivotni rozvoj.
2.5.2.1 Poloha téla a poloha hlavy

Poloha téla je proménliva, pravé v disledku delfinového vinéni. Méni se pravidelné
v prubéhu cyklu. Méni se uhel podélné osy tela, v pripravné fazi hornich koncetin je tihel
negativni, v pribéhu zabéru pazi a jejich pfenosu se ramena zvedaji a sklon podélné osy
dosahuje 10-30°. Uhel nab&hu (polohy) se méni v zavislosti na rychlosti plavani a je vyrazné
ovlivnén ¢innosti dolnich koncetin. Ptili§ velky rozsah pohybti ramen a hlavy ovliviiuje
negativné uhel nabéhu téla a zvétSuje tvarovy a vinovy odpor (Hofer, 2016). V dob¢
ptipravné faze pohybového cyklu paZi, jsou hlava, ramena a paZe niZe nez boky. Poloha
trupu se vraci do splyvavé polohy na hladin€ ve chvili, kdy dochézi k pfechodné fazi a prvni

casti faze zadberove (Maglischo, 2016).
2.5.2.2 Pohybovy cyklus dolnich koncetin

Dolni koncetiny maji podptrnou, hnaci a kompenza¢ni funkci. Dolni konc¢etiny maji
vétsi podil na hnaci sile nez u kraulu a znaku. Hlavnimi zdbérovymi plochami jsou plochy
nartu a dolni ¢asti bérce. V idedlni podobé by plavec mél mit uvolnéné hlezenni klouby
a §picky nohou by mély smétovat dovnitf. Pohybovy cyklus dolnich koncetin délime na
pohybovy cyklus pravé a pohybovy cyklus levé dolni koncetiny. Cyklus jedné dolni

koncetiny miizeme rozd¢lit na dvé faze, vzestupnou a sestupnou (Maglischo, 2016).
Faze vzestupna

Na pocatku je pohyb zahajen propnutymi dolnimi koncetinami smérem vzhlru
ke hladin€ (Maglischo, 2003). Za impulzni zacatek se poklada extenze v kycelnich kloubech.
Stehna a dalSich ¢asti dolnich koncetin jsou vedeny smérem vzhiru ke hlading, pticemz
dosazeni urovné kotnikli nad sagitalni rovinu téla znamend dokonceni této faze. Béhem
tohoto pohybu dosahuji hlezenni klouby své nejvyssi polohy, pfedstavujici vrchol sinusoidy.

Diky tlaku vody auvolnéni hlezennich kloubii zlstdva poloha chodidel nohou b&hem
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stoupajici faze prirozena a stabilizovana (Hofer, 2016). Podle Maglischa (2016) by pohyb
m¢él zapocit extenzi dolnich koncetin. Bérce a chodidla by mély byt uvolnéné a pasivni, aby
je tlak vody tlacici shora dolti udrzoval natazené. Tlak vody také sméruje chodidla do
piirozené polohy. Plavci by méli mirné pokrcit nohy v kolenou do flexe v ramci pfipravy na

dalsi kop, a to ve chvili, kdy se chodidla dostanou nad Uroven bok.
Faze sestupna

Féze je zapocata ve chvili, kdy hlezenni klouby dosahuji nejvyssiho bodu na sinusoide¢.
Dochazi k flexi v kycelnim kloubu a nasledné flexi v kolenou. ,, Pro tento pohyb v kolenou
(flexi) nent treba vynakladat velkou svalovou silu, protoze nastava prirozené jako vysledek
tlaku vody na zabérové casti nohou a jako reakce na predchazejici kmitavy pohyb panve.
Nasleduje rychld, dynamickd extenze v kolennich kloubech a propnuti DK.* (Smolik,
Pokornd, 2008, s. 1). Diky uvolnénym hlezennim kloubiim je umoznéno plavci vytvofit
optimalni nab&hové uhly a natocit Spicky chodidel smérem k sobé a nastavit zabérové
plochy (nart, vngjsi strana bérce). V disledku inverze kotnikli mize dojit k mirnému

oddaleni kolen od sebe, ale v pribéhu faze se k sob& opét ptiblizuji (Maglischo, 2016).
2.5.2.3 Pohybovy cyklus hornich koncetin

Horni koncetiny jsou hlavni hnaci silou. Jedna se o soucasnou a symetrickou ¢innost,
kdy hlavnimi zdbérovymi plochami jsou dlan€ ruky a vnitini plochy piedlokti. Pohybovy
cyklus hornich koncetin délime na jednotlivé faze, ptipravna faze, prechodna faze, zabérova
faze (ptitahovani a odtlacovani), fdze vytazeni, fdze ptenosu. ,,Soucasnd cinnost hornich
koncetin vyvolava vertikalni pohyb trupu (s moznym doprovodnym pohybem hlavy
v rozsahu, ktery zavisi na zarazeni ¢i nezarazeni vdechu v pohybovém cyklu hornich

koncetin) “ (Pokorna, 2008, s. 2).
Faze ptipravna

Prsty hornich koncetin protinaji hladinu jako prvni, paze jsou zhruba na §ifi ramen
plavce. Dlané by mély byt mirné€ vyto€ené vné, aby doslo k zanofeni rukou palcovou hranou.
Po zanofeni jsou paze bud’ nataZené nebo mirn¢ ohnuté v loktech az do dokonceni kopu
dolnich koncetin (Maglischo, 2016). Diky mirnému ohnuti v loktech dosahneme lep$iho
zanofeni do vody a minimalizace odporu. Toto ohnuti pazi v loktech umoznuje plavcim
efektivnéj$i prechod od zanofeni pazi k ptipravné fazi a nasledné¢ k prfechodné fazi.
V ptipravné fazi nedochazi k propulznim silam (Hofer, 2016). V momentu, kdy paze

setrvavaji ve splyvani (pod hladinou), nevytvaii hnaci silu ato zdivodu zaujmuti
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hydrodynamické polohy. Osa ramen je pod urovni hladiny. I v ptipad¢ protnuti hladiny
natazenymi koncetinami, ,prsty protinaji hladinu jako prvni“ Nedochazi zde k propulznim
silam (Pokorna, 2008, s. 2). Hlavnim ucelem této faze je pfipravit paze na nasledujici
piechodnou fazi. Celkovou fazi mizeme vnimat jako pulkruhovy pohyb az do chvile, kdy
jsou ruce pod télem. Faze konci ve chvili, kdy jsou ruce v nejbliz§im bod¢ u sebe (Engel A.,

et al., 2021).
Féaze ptrechodna

SnaZzime se docilit toho, aby paZe dosly do bodu ,,uchopeni vody*, v tu chvili jsou
pripraveny na zacatek zabéru (Hofer, 2016). Dlané by se mély béhem faze vytocit tak, aby
smétovaly vzad, kdyz dojde k chyceni vody. Spodni strany nadlokti a piedlokti by také mély
smétovat dozadu, kdyz dojde k zachyceni vody. Rychlost rukou se v této fazi zpomali. Ve
chvili, kdy dojde k uchopeni vody by mélo dojit k flexi paze v lokti pfiblizné¢ do 90°
(Maglischo, 2003).

Féze zébérova — pritahovani

Faze pfitahovani za¢ind polokruhovitym pohybem, pfi kterém ruce sméfuji dovniti
k podélné ose tcéla, dozadu a nahoru. Béhem tohoto procesu se paze postupné ohybaji
v loketnich kloubech, pfi¢emz dochazi k soufasné vnitini rotaci v ramennich kloubech
a k elevaci lopatky. Podobn¢ jako u kraulu je kladen diraz na udrzeni vysokého postaveni
lokte. Uhel mezi pazi a predloktim, kdy ruka prochézi svislou rovinou prochazejici osou
ramene, se pohybuje v rozmezi 120 az 90°. Béhem pocatecni ¢asti faze je nab&hova hrana
ta, kterd je nejdiive v kontaktu s vodou. Ke zménam nab&éhové hrany potom dochézi az ve

fazi odtlacovani (Hofer, 2016).
Faze zabérova — odtlacovani

Meéni se nabehové hrany, voda zaciné pietékat pres malikovou stranu, kdy jsou ruce
nejblize u sebe. Méni zaroven i smér pohybu vné od podélné osy plavce. Ve chvili, kdy ruce
dosdhnou trovné stehen, plavec tla¢i paze vné, vzad, vzhiru. Pfi postupném natahovani pazi
dochézi k natazeni v loketnich kloubech. Avsak pfi vytaZeni, kdy plavec ma ruce na trovni
stehen, musi dojit k mirnému pokréeni pazi v loktech a kladné to ovlivni vytazeni pazi

a ptenos (Hofer, 2016).
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Faze vytazeni

Rychlost rukou od bodu uchyceni se postupné zvysuje a dosahuje svého vrcholu na
konci faze odtlaceni, kdy dosahuje maximalni hodnoty. V této fazi také plavec dosahuje
nejvyssi rychlosti. Po dokonceni zabéru nasleduje uvolnéni a vytazeni pazi nad hladinu.
Nejdiive se vynotuji lokty, po kterych nasleduji ruce. Ruce jsou pii vynofovani otoceny
dovnitt, pfi¢emz palce sméfuji k hladin€. Paze jsou v loktech mirné ohnuté a natahuji se az
pii ptenosu (Hofer, 2016). Maglischo (2016) uvadi, ze by paze nemély byt piilis§ roztazeny.
Na rozdil od vSeobecného minéni se paze natahuji béhem faze ptenosu, nikoli béhem faze
vytazeni. Paze mohou byt béhem faze vytazeni mirné pokrcené, aby udrzely krok se zpétnou
rychlosti vody a nasledné plynule presly do faze ptenosu. Propnuti pazi by vsak mélo byt
minimélni. Paze by mély zlistat ohnuté v loktech natolik, aby bylo mozné udrzet smér
ptedlokti vzad, az do faze, kdy paZe dokon¢i zabér a jiz nedochazi k odporu vody. Ve chvili,

kdy se paze dostanou ke stehniim, nezbyva nic jiného, nez zah4jit fazi prenosu.
Féze ptenosu

Pohyb paZzi sméfuje nad hladinu, nahoru a ven od podélné osy plavce. V okamziku,
kdy jsou ruce v Urovni ramenni osy, vykondvaji pohyb smérem vpted, dovnitt a dolt
k hladin€ (Hofer, 2016). PaZe by mély pokraCovat v pfenosu ven a nahoru t€sn€ nad hladinou
vody. Tlak na vodu by mél byt uvolnén a dlané¢ by mély byt otoCeny palcovou hranou
natocenou dovniti. V této fazi dojde kuvolnéni arelaxaci pazi (Maglischo, 2016).
Uvolnénost v ramennich kloubech sehrava pfi pfenosu pazi vyznamnou roli. Jak je uvedeno
vyse, paze jsou tedy béhem prenosu uvolnéné, pfi¢emz ramena mirné€ vystupuji nad hladinu
(Hofer, 2016). Pti pfenosu by paze mély byt relaxované, natazené, v blizkosti vodni hladiny

az do chvile, kdy opé&t zapoc¢ne faze piipravna (Speedolnternational, 2013).
2.5.2.4 Dychani

Maglischo (2016) doporucuje, aby plavci dychali zpisobem, ktery se nyni uci prsaii
pouzivajici vinovity plavecky styl. To znamena, ze by méli dychat zvednutim ramen a horni
¢asti trupu nad hladinu, aby nemuseli natahovat hlavu vzhiru a vzad, aby se nadechli. Hlava
by méla ztlistat v pfirozené poloze, kréni patet by se neméla ptili§ ohybat. Jinymi slovy, plavci

dychaji zvednutim ramen nad vodu, nikoliv zvednutim hlavy.

Vdech by nem¢l narusit fazi zdbcrovou, fazi prenosu ani fazi piipravnou. Prvni

zaznamenani zvedani hlavy dochazi ve chvili, kdy jsou paze ve fazi ptitahovani. Samotny
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vdech je proveden, kdyz jsou paze ve fazi odtlaCovani. Ke konci faze pienosu by plavcovo

¢elo mélo jiz byt pod hladinou (Hofer, 2016).
2.5.2.5 Souhra

Koordinace cinnosti hornich a dolnich koncetin v optimalnim provedeni byva
oznacovana jako tzv. dvouuderova souhra (v ramci jednoho pohybového cyklu hornich
koncetin probihaji dva pohybové cykly dolnich koncetin). Paze by mély byt nacasovany tak,
aby se shodovaly s kopem dolnich koncetin. Timto zplisobem Ize pouzit propulzi z kopu
dolnich koncetin k vyrovnani tlakového odporu zpiisobeného pazemi pfi vstupu do vody
(Maglischo, 2016). ,,Jednim ze zdrojii propulznich sil je soucasny zaber nohou, dalsim je
symetricky a soucasny zaber pazi“ (Hofer, 2016). Delfinovy kop zacina pied piipravnou fazi
HK a trvé az do faze prechodné, kdy se paze zanofti a dojde k ,,uchopeni vody*. V tuto chvili
horni koncetiny nevytvareji hlavni ¢ast propulznich sil. Propulzni silu HK vytvareji az ve
chvili, kdy se dostanou do faze zabérové. Druhy delfinovy kop tedy zacind na konci faze
odtlacovaci, dojde tak k vytvofeni hnaci sily jak z hornich, tak z dolnich konc¢etin. Dochazi
tedy k jednomu pohybovému cyklu hornich koncetin a dvéma pohybovym cykliim dolnich

koncetin (Hofer, 2016).
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3

3.1

Cile prace, ukoly prace, vyzkumné otazky a hypotézy

Cile prace

Cilem prace je prostfednictvim analyzy technického projevu plavce poskytnout

metodicko-didakticky inspirativni zdroj plaveckych technickych cviceni, ktera slouzi

k opravé chyb a korekci techniky vybraného plaveckého zptisobu.

3.2

3.3

Ukoly price

. ReSerSe odborné literatury v oblasti teorie plavecké techniky plaveckého zpiisobu

motylek.
Zpracovani teoretické casti.

Planovani nataceni a podani Zadosti ke schvaleni Etickou komisi FTVS UK.
Poftizeni prvniho videozaznamu techniky plavce.

Analyza dil¢ich prvka plavecké techniky a diagnostika chyb.

Vybér chyb a navrh technickych cviceni.

Intervenéni program, korekce chyb.

Poftizeni kontrolniho videozaznamu techniky plavce.

Vyhodnoceni vysledkid — posouzeni zmén v plavecké technice.

Vyzkumné otazky a hypotézy

Je poloha hlavy probandky ve vSech féazich pohybového cyklu v souladu
s modelovou technikou?

Podatilo se intervenénim programem docilit Zadané dvouuderové souhry?

Dochéazi u probandky ke spravnému nastaveni HK pfi zabéru, aby pohyb byl

efektivni z hlediska maximalizace propulznich sil?
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4  Metody

4.1 Design studie

Prace nabizi kvalitativni analyzu ziskanych dat, z hlediska typizace védeckych metod,
které v oblasti kinantropologie pfevazuji, se jedna o ptripadovou studii. Analyza je vnimana
jako celek, ktery je nasledné€ rozdélen na jeho komponenty. (Hendl, 2005)

Ptredpoklddanym piinosem studie je analyza chyb plaveckého zpiisobu motylek

a jejich naprava v ramci osmitydenni intervence. Ke konci studie dojdeme k zavéru, zda se

zkoumana probandka zlepsila v technickém projevu ¢i nikoliv.

Klic¢ova slova: rozbor techniky plaveckych zptsobt, studie, vyzkum, plavani, diagnostika.
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4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoii vybrana plavkyné ve véku 21 let. Délku sportovni kariéry je
mozné stanovit pfiblizné na 10 let. Ve véku zdkovskych kategorii preferovala prsové
discipliny, postupné se piidaly trat¢ 100 m a 200 m motylek. Na motylkovych tratich
startovala 1 v rdmci mistrovskych juniorskych soutézi. V soucasné dob¢ jiz zavodni kariéru

ukoncila.
4.3 Pouzité metody méreni, pristroje

V préci byla pouzita metoda pozorovani pomoci videozdznamu. Byla analyzovéana
technika plaveckého zplisobu motylek z potizené¢ho videa pfi prvnim natdCeni. Pro
podrobnou analyzu techniky byl pouzit software Kinovea. Videa byla pofizovana
v plaveckém bazéné Tyrstiv dim. Plavecky bazén méa 5 drah ajeho délka je 25 m. Pti
nataceni jsme meéli k dispozici 1. a2. drdhu u kraje bazénu. Probandka se rozcvicila,
rozplavala a nasledovné plavala 4 useky (25 m) plaveckym zpiisobem motylek. Probandka
byla nato¢ena pomoci kamery GoPro HERO 10 ze ¢tyt thli: z boku pod hladinou, z boku
nad hladinou, z ¢ela pod hladinou, z ¢ela nad hladinou. GoPro HERO 10 byla zaptijcena od
katedry plaveckych, vodnich a technickych sporti FTVS UK.

Program na pofizeni zavére¢nych snimki

Pro analyzu dat byl pouzit software Kinovea, ktery je volné¢ dostupny ke stazeni na
internetu, tzv. freeware. Zaznamenana videa byla roz¢lenéna do jednotlivych fazi, z nichz
byly dale extrahovany snimky, ve kterych byly diagnostikovany chyby v plavecké technice
probandky. Vétina téchto snimkii byla upravena. Upravy snimkid identifikuji uhlové
odchylky mezi nevhodnou a spravnou polohou téla. Dale identifikuji polohu téla vzhledem
k hladin¢ a nastaveni hornich a dolnich koncetin béhem jednotlivych fazi pohybového

cyklu.
Limitace pouZitych metod

Béhem vyzkumu vniméme riziko, Ze plavkyné se od prvniho ke druhému nataceni
mohla zlepsit na zaklad€ jinych okolnosti, tzn. nd$ intervenéni program a cviceni, ktera
nabizime, nemusi nutné byt hlavnim divodem, pro¢ se probandka v technice zlepsila.
Resime zde naptiklad vykonnost, kterd se méni soucasné s fyzickym vyvojem. Déle zde
muzeme brat v potaz psychicky vyvoj a stabilitu plavce. Okolnosti v jeho osobnim Zivoté,

které mohou mit také vyrazny vliv na jeho pfistup k tréninku, vykonnost i soustfedénost.

30



5  Vysledky

V analyze plavecké techniky motylek jsem vybrala tfi zdsadni chyby, jimiz jsou:

1. Nespravna poloha hlavy, brada je ve fazi pfenosu HK pfili§ vysoko nad
hladinou.

2. Nedostate¢né zanoteni hlavy pti splyvani

3. Zanoteni rukou do ptipravné faze v ose plavce

4. Chybna souhra hornich a dolnich koncetin, chybi 2 kop v souhie

5.1 Poloha téla a poloha hlavy

Analyza dat potizenych pfi prvnim nataceni

Obrazek 4 — poloha hlavy (pohled z cela nad hladinou)

Na obrazku 4 mlizeme pozorovat, ze se plavkyné diva smérem vpied s vyraznym
zaklonem hlavy, coZ povazuji za chybné provedeni. Optimalné by se méla divat smérem

dolli na vodni hladinu, aby eliminovala negativni dopad na polohu ostatnich segmentt.

Obrazek 5 — smer pohledu a poloha hlavy (pohled z boku nad hladinou)

Pohled plavkyné by m¢l byt sméfovany Sikmo vpied a dolt smérem k vodni hlading.
Jak miZzete vid¢t na obrazku 5, hlava plavkyné je zaklonéna a negativné ovliviiuje polohu

ostatnich segmenti. Dale vidime cervenou kiivku, ta oznacuje aktudlni polohu hlavy
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plavkyné, Cervend Sipka ukazuje smér, kterym se plavkyné diva. Zelena kiivka oznacuje
idealni polohu hlavy podle modelové techniky. Brada co nejblize ke hlading, je proveden
vdech a pohled sméfuje (zelend Sipka) Sikmo vpted a doli smérem ke hladin€. Dojde tak
k minimalnimu naruSeni faze zdbérové a faze prenosu pazi. Hodnotila bych tedy jako

chybny pouze mirny zaklon hlavy a doporucovala bych se zaméfit na pohled dold, smérem

ke hlading, aby se plavkyni poloha hlavy napravila.

Obrazek 6 — poloha hlavy a vdech (pohled z boku nad hladinou)

Plavkyné provadi na obrazku 6 vdech a souc¢asné horni koncetiny zédbérovou fazi,
dokonceni pritahovani. Podle modelové techniky by k prvnim zndmkém zvedani hlavy mélo
dochazet ve fazi zabérové (faze ptitahovani), ale k samotnému vdechu az na konci faze

odtlacovani. To znamena, Ze jeji brada je pfili$ brzy nad hladinou.

Obrazek 7 — poloha hlavy (pohled z boku nad hladinou)
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Obrazek 8 — poloha hlavy (pohled z boku pod hladinou)

Na obrazcich 7 a 8 si muzeme vSimnout nedostate¢né zanofeného cela. V tuto chvili,
tedy kdyz horni koncetiny provadi fazi zabérovou — ptitahovani, by hlava plavkyn¢ méla byt
vice zanofena pod hladinou. Pohled by mél smétfovat dolli, aby hlava nevytvarela zbytecny
odpor. K zaklonéni hlavy pro vdech nedochdzi, az na konci této faize mizeme zaznamenat
prvni zndmky zvedani hlavy. Spravné by tedy hlava méla byt vice posazend mezi pazemi
améla by byt v prodlouzeni trupu — vodorovné¢ s hladinou. Plavkyné ma pftiliSny zaklon

hlavy, coz ma negativni dopad na polohu ostatnich segmentt.

5.1.1 Seznam doporucenych technickych cviceni

1. Ptedklony trupu — cviceni provadime na suchu zady k obratkové sténé. V zakladni
poloze — zpevnény stied téla a rovné patet, véetné hlavy v prodlouzeni trupu. HK
v pripazeni. Pomalu, kontrolovan¢ zopakovat mirné predklony. Snazime se udrzet
stabilni stfed téla stejné jako v zékladni poloze.

2. Vileni sudii — na suchu, ZP leh na btiSe — vzpaZit

zanoteni. Zpevnény stfed téla pomlize k usnadnéni prenaSeni vahy. Stfidat splyvavou

polohu s polohou Sikmo pod hladinou.

e ———wh
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4. Flow cvieni —ve vodé —vzpaZeni na $§ifi ramen. Delfinovy kop s ploutvemi
s diirazem na velkou vinu.

5. Krokodyl/Sroubek — ve vodé —na misté se plavec snazi rozvlnit t&lo a otiet ve
vodorovné poloze télo (navazuje na cviceni ,,valeni sudi* na suchu)

6. Souhra motylek, zaméfit pohled na vodu pted sebou, Siroky zabér HK

7. ,Layout drill intermediate” —cvieni ve vod¢ s ploutvemi, motylovy ptenos,

zanofeni do hloubky a splyvani, vysplyvat zpét k hladin€ a opakovat pohyb.

- Y T -
~

Obrazek 10 —,,Layout drill intermediate “, Horsfield, 2020, str. 15

Analyza dat potizenych pii druhém nataceni

Obrdzek 11 — poloha hlavy, vdech (pohled z éela nad hladinou)

Jak si miiZeme vSimnout na obrazku 11, plavkyn& ma stale problém udrZet techniku
a spravnou polohu hlavy pravidelné, tzv. pfi kazdém pohybovém cyklu. osmitydenni
intervence tedy méla pozitivni vliv na polohu hlavy, ale probandka nema techniku prozatim

zafixovanou. Tudiz se obcas dopousti stejné chyby jako po prvnim poftizeni videozdznamu.

Obrazek 12 — poloha hlavy pri vdechu (pohled z boku nad hladinou)
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Obrazek 13 — vdech, ukoncent faze zabérové (pohled z boku nad hladinou)

Na obrazku 12 jiz vidime optimalnéj$i polohu hlavy, brada je u hladiny a pohled
smétuje na vodu pied sebe. Na obrazku 13 plavkyné provadi vdech, nac¢asovani dychani
a pazi je o néco lepsi, neZ pifed osmitydenni intervenci. Jak jsem jiz zminila po prvni analyze,
dle modelové techniky se plavec nadechuje pii dokonceni faze zdbérové — odtlacovaci.
Probandka se pfed osmitydenni intervenci nadechovala ve chvili, kdy paze byly na konci

faze zabérové — pritahovaci).

Obrazek 14 — poloha hlavy v pripravné fazi HK (pohled z boku pod hladinou)
Poloha hlavy v ptipravné fazi HK na obrazku 14 je v porovnani s prvnimi snimky po
prvnim nataceni lepSi, zaujimd hydrodynamictéj$i polohu. AvSak stile neni dokonala

a plavkyni bych nadéale doporucila zatazovat doporucend cviceni v seznamu (viz vyse).
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5.2  Pohyby hornich koncetin

Analyza dat potizenych pii prvnim nataceni

Obrazek 15 — faze pripravna (pohled z boku nad hladinou)

Obrazek 16 — faze pripravna (pohled z éela pod hladinou)

Na posouzeni chyby v této fazi jsem zamérmné pouzila dva snimky. Ruce plavkyné se
zanotuji pfimo v ose plavkyné. Optimalni poloha pazi a rukou by méla byt na §ifi ramen
— poznacené body na obr. 16. Dle modelové techniky prsty a dlan€ sméfuji vné€ od osy plavce
a samotné zanofeni prstl zapocinad zanofenim palcové hrany. Na obrazcich si mizeme
v§imnout mirné pokréenych lokti pti zahajeni faze ptipravné, coz je podle modelové
techniky dle Maglischo (2016) také spravné provedeni. Diky tomuto mirnému pokrceni se

plavkyni plynuleji ptejde do nasledujici pfechodné faze hornich koncetin.

5.2.1 Seznam doporucenych technickych cviceni

1. Vertikalni ZP —plavec stoji v bazéné, hladina v tirovni hrudniku — naznacujeme
zanofeni hlavy a vydech do vody, pfenos pazi, a ndznak faze ptipravné hornich
koncetin v optimalni $ifi rukou.

2. Delfinové vinéni v kombinaci se zdbérem jedné paze — tdhnuti prstl po hladiné
s natazenymi pazemi — stfidat LHK/PHK

3. Delfinové vinéni s ploutvemi v kombinaci se zabérem jedné nebo obou pazi. Paze,

ktera neprovadi zabér je vzpazend nebo piipazena.
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a. | paze prava
b. 1 paze leva
c. 1IP-1L

d. 1IP-1L-1S
e. 2P-2L

f. 2P-2L-1S
g. 2P-2L-2S

4. Delfinové vInéni, desku v jedné ruce, ve vzpazeni. Provadét zabér jednou horni
koncetinou a fazi ptipravnou zacit vedle piskotu/desky (nepokladat ruku na desku),
vymenit paze.

5. Souhra + kresleni pomyslnych otaznikl pazemi.

W

3 ey

Obrazek 17 — kresleni otaznikii pri motylovém zabéru, The best 100 swimming drills, Lucero, 2008, str. 238

6. Ypsilon — motylova souhra, Siroky zabér do tvaru ,,Y* (zde se jedna o polohu, ve

které paze vstupuji do vody)
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Analyza dat potizenych pii druhém nataceni

Obrazek 18 — poloha pazi v pripravné fazi HK (pohled z cela pod hladinou)

y

r--l B ‘,J.J".'.r

Obrézek 19 — poloha pasi v pripravné fizi HK (pohled z cela pod hladinou)

Plavkyné pochopila princip techniky a pohybu, protoze to jiz dokézala aplikovat na
nékteré z pohybovych cykll, jak si miizeme vSimnout na obrazku 18. Technika plavkyné je
zatim v nedokonalé fazi, kdy techniku nema natolik osvojenou, aby ji byla schopna aplikovat
pii kazdém pohybovém cyklu. Dopousti se tedy obcas stejné chyby jako po prvnim nataceni
(viz obrazek 19). Pozitivnim faktem ale je, Ze pfi pravidelnosti tréninku a doporuenymi

cvicenimi je mozné jeji techniku ovlivnit a osvojit.
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5.3 Celkova souhra

Analyza dat potizenych pii prvnim nataceni

Obrazek 20 — faze pripravna (pohled z boku pod hladinou)

Obrazek 21 — sestupna faze DK, prechodna faze HK (pohled z boku pod hladinou)

Obrazek 22 — zacatek faze HK odtlacovani (pohled z boku pod hladinou)

Obrazek 23 — ukonceni faze HK odtlacovani (pohled z boku pod hladinou)

Na obrazku 20 a 21 nechybi vzestupna ani sestupnd faze prvniho kopu. Na obrazcich
si vSimneme nejvyssi inejniz§i polohy dolnich koncetin. Na obrazcich 22 a 23 vidime
stejnou polohu dolnich koncetin. Chybi druhy kop souhry, ktery by mél byt proveden béhem
faze zabérové HK. Negativné to ovliviiuje propulzi, polohu téla, nadech, polohu hlavy
a frekvenci plavani. Pokud by plavkyné pouzivala dvouuderovou souhru, méla by vétsi

rychlost a vétsi silu, ktera by ji popohanéla vpted. Plynuleji by navazovala do pozadovanych
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pohybti ostatnich segmentt téla. Nadech by byl proveden blize nad hladinou diky mensSimu
zaktiveni v patefi, sinusoida vinéni by byla vétsi a dostalo by se tak vétsi dynamiky do

pohybového projevu.

Obrazek 24 — faze vzestupna — proudéni (pohled z boku pod hladinou)

Na obrazku 25 jsem zdlraznila pomoci svétle modrého kruhu, Ze i na vykrojeném
snimku si mizeme v§imnout chybéjiciho proudéni vody, ke kterému dojde vzdy po sestupné
fazi dolnich koncetin. V souhfe chybi tedy cely cyklus dolnich konéetin, ktery by mél ¢asoveé
zapadnout do zabéru hornich koncetin. V plavecké lokomoci chybi dynamika a sila, kterou
dolni koncetiny vytvaieji. Dochdzi k nedostate¢né frekvenci zabért, coz negativné ovliviiuje
rychlost plavecké lokomoce plavkyné. Zaroven to negativné ovliviiuje polohu téla a hlavy.

Plavkyné si pomaha do pohybu zdklonem trupu a kréni patete.

5.3.1 Seznam doporucenych technickych cvi¢eni

1. Vysoka frekvence pohybovych cyklii v souhie

2. Delfinové vinéni s ploutvemi a prsovy zabér pazemi

3. Kiratké useky bez dychani

4. Delfini skoky — cvik se 1épe provadi na mél¢in€. Dochézi odraziim ode dna bazénu.
,Do faze odrazu zarazujeme fazi prenosu hornich koncetin, svihem z upazeni do
vzpazeni. “ (Cechovska, Miler, 2019)

5. Delfinové vinéni — stfidani hloubky po 4 kopech, 4 kopy na hlading, zanoteni
a 4 kopy pod hladinou.

6. 2x M souhra, 2x P paze + delfinovy kop
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Analyza dat potizenych pii druhém nataceni

Obrazek 25 — prvni kop, vzestupna faze (pohled z boku pod hladinou)

Obrazek 26 — prvni kop sestupna faze (pohled z boku pod hladinou)

Obrazek 27 — druhy kop, vzestupna faze (pohled z boku pod hladinou)

Obrazek 28 — druhy kop, sestupnd faze (pohled z boku pod hladinou)

Po druhém natiCeni jsem zaznamenala vyrazny posun v celkové souhie oproti
prvnimu nataceni. Plavkyné do souhry zatfazuje i1 druhy kop. Na obrazcich 25-28 jsem
zaznamenala oba kopy ve vzestupné i sestupné fazi. Plavkyné diky druhému kopu ziskala

vEtsi silu a rychlost. Po zahdjeni faze ptipravné byla schopna Iépe dorovnat celkovou polohu



téla. Dolni koncetiny jiz neklesaji tolik ke dnu ajsou diky aktivnimu druhému kopu
v optimalné&j$i poloze, nez pred osmitydenni intervenci. Stale bych vSak plavkyni vytkla
nacasovani HK a DK. Horni koncetiny provadi zabér piili§ brzy. Obcas nastane situace, kdy
prvni provedou zabér, a az poté plavkyné uskutecni 2 kop. Doporucovala bych pokracovat

v aplikaci navrzenych technickych cviceni ze seznamu a 1épe zkoordinovat HK a DK.
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6 Diskuse

1. Je poloha hlavy probandky ve vsech fazich pohybového cyklu v souladu

s modelovou technikou?

Po prvnim nataceni jsem identifikovala chybu, kdy plavkyné méla po vétSinu Casu
bradu pftilis vysoko nad hladinou. Na zaklad¢ této analyzy jsem ji doporucila n¢kolik cviceni,
ktera by mohla pomoci s napravou této chyby. Po druhém nataceni je ze zaznamu patrné, ze
se poloha hlavy zlepsila, avSak ne pti kazdém cyklu. Technika jes$t¢ neni natolik usazena,
aby plavkyné zvladla bezchybné uplavat celych 25 metrl podle modelové techniky. Naopak,
diky dvoutuderové souhfe, které se nam podatilo docilit se plavkyni v piipravné fazi HK

zlepsila poloha hlavy. Udrzela ji mezi rameny, v prodlouzeni trupu.
2. Podafilo se intervenénim programem docilit Zddané dvouuderové souhry?

Podatilo se docilit dvoutiderové souhry. Po prvnim nataceni probandce chybél jeden
kop v dvoutderové souhte. Nasledné se podatilo docilit zafazeni i druhého kopu do celkové
souhry. Za nejefektivnéjSi cviceni ze seznamu doporucenych cvifeni povazuji: vysoka
frekvence pohybovych cykli v souhte, 2x M souhra, 2x P paze + delfinovy kop. Cviceni se
anacasovani druhého kopu. Béhem intervence jsem doporucena cviCeni aplikovala
s ploutvemi 1 bez nich. Ukazalo se, ze pro zacatek byly ploutve idedlni pomickou pro

pochopeni dvoutderové souhry.

3. Dochazi u probandky ke spravnému nastaveni HK pii zabé&ru, aby pohyb byl

efektivni z hlediska maximalizace propulznich sil?

Stejné€ jako u prvni vyzkumné otazky miizeme fici, Ze osmitydenni intervence kladné
ovlivnila technické provedeni HK. Pied osmitydennim programem plavkyné pravidelné
zaCinala ptfipravnou fazi s rukama na ose plavce. Po osmitydenni intervenci se podatilo
docilit alesponi ¢aste¢né napravy, kdy ruce plavkyné protnou hladinu jiz na §ifi ramen.
Doporucovala bych se dale vénovat doporu¢enym cvi¢enim, aby techniku zdokonalila jeste
na vyss$i troven. HK a DK nejsou v celkové souhie koordina¢né osvojené, tudiz efektivita

zabéru neni takova, jako kdyby nacasovani souhry HK a DK bylo optimalné;si.

43



7  Zavér

Cilem prace bylo analyzovat techniku dospélé plavkyné a vytvorit metodicko-
didakticky inspirativni zdroj technickych cviceni, kterd pomohou pfi opravé chyb a korekci
techniky konkrétniho plaveckého zptsobu. Diky osmitydenni intervenci se tohoto cile

podaftilo dosdhnout.

Analyza byla provedena na zakladé modelové techniky, kterou jsem dohledala
z odborné literatury, odbornych ¢lanka a dalSich zdrojt. Tento piistup ndm umoznil ziskat
komplexni pohled na spravnou techniku plavéani a identifikovat chyby, které bylo potieba
opravit. Klicovym néstrojem k dosazeni tohoto cile byl zvoleny intervenéni program. Diky
nému jsem plavkyni mohla dat spoustu rad a vysvétleni, které si vzala k srdci, a vSechny
nalezené chyby se ndm podafilo spolecné opravit, ackoli nékteré zatim jen Castecné. Za
klicovou chybu bych povazovala absenci druhého kopu, tedy chybé&jici dvoutiderovou
souhru. Ta méla negativni dopad na spoustu segmentli a pohybové faze hornich i dolnich

koncetin.

Prace by mohla slouzit jako inspiraéni zdroj pro méné zkusSené trenéry ¢i ucitele. Miize
jim slouzit k rozpoznani vyse zminénych chyb a k aplikaci vhodnych cviceni. Déle je prace
pfinosnym materidlem pro zkoumanou probandku. Z tohoto vyzkumu miiZze cerpat
zkoumana probandka 1 jeji trenér a mohou aplikovat napravna cviceni na chyby, kterych se
nadale dopousti. V ndvaznosti na tento vyzkum by se mohla provést longitudindlni studie,
pfi které by se sledoval pokrok plavkyné po del§i dobu. Studie by mohla pomoct
v identifikaci dlouhodobého ucinku technickych cviceni na vykon a zdravi zkoumané
plavkyné. Rovnéz by mohla ptispét k tvorbé novych tréninkovych programi, které by byly

vice pfizptisobeny individudlnim potfebam plavkyné.

Celkové lze fici, ze tato prace poskytuje zaklad pro dalSi vyzkumy a intervence
v oblasti plavecké techniky zkoumané probandky. RovnéZ potvrzuje skutecnost, Ze
v plavecké technice je vzdy prostor pro zlepSeni. Dokonce i1 u zadvodnich plavci 1ze nalézt
chyby. Z tohoto divodu by mél byt kladen diiraz na techniku plavani v kazdé plaveckeé

komunité.
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Piiloha €. 1 — Zadost o vyjadreni Etické komise FTVS UK

UNIVERZITA EARLOVA
FAKULTA TELESME WWCHOWY A SPORTU
José pdartiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS
k projekiu viekanng, kvalifikacai 2 scenindmni price znhmujle Hdské deasinlky

Mazev projektu: Anabjza technily plaveckého zplachy motylek
Forma projekilu: vizkumnd price - bakalafski priace

Ohelobi realizace: kvéten 2024-Cerven 224

Prediladatel: Fiorenza Amerighi

Hlavni Feditel: Fiarenm Amerighi

Plisto 'L'F!hnlu (pracoviftE): 'F"In_v:,l;.lc?bawén v Tyriové dome

Vedouci price (v pFipadé studentské préec): Mpr. Alef Zendhlik, UK FTV5S, katedm plavecksch, vadmich a
technickich sportd

Finunéni podpore: Projekt pend Anaccovin

Popls projekiu: Cilem vizkummneha projekia je analyzoval iechnika plaveckiéhe zplisobu motylek na prohando, ktery
hude menamenin na kamem, e ziznamf se vypenengl fnl.ug,ra:l":'n‘:. Ba lsr.:r):-:h se naslednd milde p-cu:lrnlm.e aua]yznval
technika plavee. ¥ sdmed projekin se vyuiipe siasdandni metodn zéznam plavecké lokemoce na kameru GoPro pfi
analize plavecks techniky, Budete s néasmit plovini ve vzdilenosti 25 m plaveckym spisoban motylek. PfidemE se
plaveckd lokomooe bude 2arnamendval na kameru = hoku ped hlsdinow, 2 baku aed hladinoo, zepfedo pod hladinouw a
zepfedu mad hledinow. Jednd se o neimvazivad standasdizevancy metodu natideni zarmamu pro analyzu techmiky
plaveckych zphsobd, Casova naroCnost projekin; Buds se plaval Gsek 25 m a o celkem 4%, technicky projev plaves
bude na kakdém iGsebuy zasnamendn zodlifnéhe Ghlu. Trdel jzdaoho dssla bude maximalngd 30 sekund, Podst
upa_'k,uvﬁu[ bude zédviser na kvnlicd zj?ﬂamul al= bisde s= bt chi=d na pla.v:: a jeho f:rzil:klﬁ modnost. Celkova doba
sledovini bude maximding 10 min, Ufast ¥ projekin seznameni proo zdravéhe ElovEka mima ndhodnich vlivll wyssl
rizikn, nex jmu bednt oftekdmni rizika o ohato typu testovan.

Trénink bude soufast vieckomu,

Charalteristils a&astniki vyrhumu: Vizkumy se zofasini zleld probandka, kierd phsobl v plaveckém oddila A5
Mladd Bolesloy, Probandee je 21 led, Ma platnou zdrvaini prakdidlu bee omesen: zp[lﬁlﬂrﬂusﬁ k pb]t}'bﬁ-v’}}ul. aktivitim.
1 osob se wdravotmim omezendm (cdoby jsou v kempenzoviném stevu o zdmoveini omezenl nebminl pohybovim
akiivitim, napl. alerpie, ekzémy, parwchy ititng Zlazy, knitkormbkosl, dalekosmakosl) jo ouloe bt v dvahu, e pli
preplavani aselu 25 m plaveckim zpleobeny motPlel miks kritkedobe dojit k submaximélnimu zatideni a kalis osoba
je poudens o nutnost pEi jakékoliv indispogici pferudit test a infarmevat o tom pracevnika providEjiciho testovani.
Vizkume se nemoben dfastnit osaby s akuinim onemocnénim g aktiviim chromickym onanoiudnim. DEls 5o
| medoperufuje Gfst ve vizkun esobam, kieeé se B3 neba s v minulosti 1G5 na kardisvaskulami coemocndng, na
| chromickd onemocn#ni dychacich oeat, l:p|.'-|:_[mi:i. sehimafreni & npak:m'ami 1 chromickd oacemocnénl rahvhowdho

nparalu.

Plavkyne byla vybeina do wizkomue maca (aatorem bakaldfskeé priee) a Mgr, Alefem Zenihlikem (vedouwcim

bakalafské price), Ve vizkumu hadu probandbu cslavovel , Vikend pani* nebo pomes zijmen Vs, Vim, Vadi).

Lajiktinl bezpefrostl: Jednd se o neimazivod meody vizhomu, Budou zajibtEng adekviini podminky prosthedi a
adeloviitni pfiprva iéastnika k pravaddng akl v rhmel daneha vizhumue, Rizika provadeného vizlomo nebudoy vkl
nei béind ofekdvema riska v cineel ovillend, no kiend jeou bestovani zvykdi vykondvat pravidelnd v rdmed béfného
iréninku, Bezpefnost bude zajiftina sandaninim zpsobem, Ma zajiSieni bezpednesti se podili spousta subjeked a
mechanismbl. Mezi hlavnimi myjillovaleli begpedneat budow kvalifikovani plaviici bazénu, spriva bazéom, néviréwnic,
bezpednostni vybaveni, pledpisy 8 normy, Bude plavnt v dob®, kdy v bazdmu budou plavat i jini, nle bude mit avou
dribu, Celkovid beepefnast zivisl na vedjemné kooperact Wehto sulsjekid.

Etické aspekity vizhoma:

Polepcidlni sfel cdimd: Viyekum neni providin pro BEdnow matied & coganizacl. Mefsem v pmeovnE préwvndm (ani
redinném) vziahy k 2dnémo Géastnlkovi vizkumy Meexistuje Ednd skuieénoss, ktzrd by mahla ovlivoit objektivin
vikume. Memam soukramy zdjem na vyaledio vizkemu o ani viekun nevede & osobnimu prospichu. Vedousi price
hude dohlizet nad koreknosti 0 nestronnosti posusovind vialedd vizkamu mow oscbou. Meexlstaje 2dnd skutednast,
kterd by mohln ahrozit integril a divEryhodnost vizkam,

o =
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UMIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESHE WWCHOWY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha B-Veleslavin

Celieonn asobnich dae Data budou shromaidovana a zpracevavion v soaladu s pravidly viiesenymi oafizenim
Evm'pa&i Unse &, 201606 a zhkosem & 11003010 8h. — o zpramvﬁni panbkmicl Iidajﬂl. Budou zfakﬁ'-'&rry Ilﬁslnhljﬁ:i
asobni ddaje: videsstenamy a snimky z videozizonmi, kieré budou bezpeénd nchoviny na heslem =ajifténém poditadi
v uzamseném proston, pleap k mim bude mit hlavni Fegitel.

Uhvedaomuji si, 2 text j= anarymizovin, secheahuje-i jakskali informace, kierd jednotlive & ve svém souhmu mohey
wést K sdeniifiknci konkrétnd omh}- —buide dbdt na o, aby jﬂdl:l-:ﬂ]i.\"f osoby :Lr.'t}'lj.r an&umal’.ehllﬁ LU = (1] pl'.ﬁtls. (aabri
dazia, klerd by vedla k identsfikaci Gasmikd wizlamm, budon bezprostfedng do 1 thdoe po testovinl anonymizevina,
Ziskand data budou zpracovivding, bezpeing uchovina u publikeving v anonymni podob# v bakalafsks prici, pfpadid
v odbomgeh Fasopisech, moncgrafiich a prezeatovina na konferercich, pfipadnd budoe vyudie pil dalsi vizkumné
préci na UK FIVE,

Eqﬁzauﬂn{_[n_lpg;aﬁh‘ﬁdnuamdin nahravek dfasnik;

Miden: V pribfha viekomu budeu pofizoving viden, kierd budou ndsledn® v programu Kinovea sesifihina do
fotoprafii. Badon pofizovina videa, kicrd pebudow pikede zvefejifna Memnoopnizovani widez budow bezpetns
achovina v polilnéi ve slofce zobezpedend heslem, pHamp k nim bude mit pouze Fiorenza Amenghi, auforka tébo
bakalafaké price. ¥ pribéku letnibo semestru 2023:2004 na nich budy pracevat a vyma#o je hoed po dokenZeni této
Bakalifské price. Budow smazans maximalng do jednabo tidne o pofizen videi,

Fotogralee: Ancnymizace osoh na folografiich bude provedena zs2eminimyrozmazinim obliteje, kicré by mohly wast k
bdentifikact jedinee. Sidmbcy budou bezpedné wlodeny v poditati ve slofee zabezpefens heslem, pfistup k nim bode mit
pouze Fiorenza Amerighi, aatorks 6to Baknlifsk! price. ¥ pribéhe lemiho semestru 202372024 na nich budu
pracoval a vymaiu jo hned po dokondeni wio bakslafske price, Meanomymizovanéd splmky budou smaziny
maximalné o jednoho tydre od pofizeni videl, Zschovaji se pouze snimky anenymizované,

Awdio pohmivio: Audio nehriviey nebudou samamensvany.
| W meximdlng mofné mife eajistim, aby ziskand dat2 nebyln zeeudin,
Text informovanéha souhlasu (15): pfiloden

Pavinnesti vEech déastaiki vizkamu na strand felitele je chefnil 2ivol, sdomvi, ddstojoost, inbazrini, prive na sshourfenl, soakroml
a osubmi dats sheoumangch sabjukil, @ podniknoat kioma webkend preventival opatfeni, Odpovddnost =2 ochrasw skoumanych
aubrekon eFi whdy na gfasiricich wyzkumi ma smrand feficle, nikiy na gumangch, byl dali svilj souhlas % Glasti mo wizkumu,
Weichmi (@asinict y-j-jw'rnu na sirané fedlele musi bril v potoz eticks, poenl o repu kacni pormy n sandordy wizkuma na lidskzch
subijekiech, kiced plnll’vt‘::}iﬂ republice, dleired jako la'.]ﬂ.pll.l:i mezindrmuingd,

Pulvrauji, #e tento popis prajekii edpovidi névihu realizoe projekiy o 2o pfi jokékoli aniné projekn, sgména pouithch mevad,
ntlu Erické kemisi LE FTVS revidovanon Eidast,

V Paze dive: 29. 4. 2024 Podpis predkindntel
Diaturn o podpis edpovedného pracowndks @ mista vieloumu:

Vyjédieni Etické komise UK FTVS

Slofenl komlse: Piedsedkyné: dos. PhDr. Irena Parry Marlinkowi, PhD,

Clenovi: praf. MUD, Jan Heller, CSe. Mpr. Eva Prokebovd, PhD.
praf. FhDr. Pavel Slepicka, Dirfka. Megr. Tomi Budn, FhoD.
Phr, Pavel Hrisky, Fh.D. M UDr, Simong Majorovi
Projekt prace byl schvilzn Eticlon komisi UK FTVE pod pednacim Sislem: ... ﬁﬁéj/‘ﬂﬁ{é}
doe:,,, ooisy /-:,-f;:'- iz é.-' M,ﬁ

Euickd kemise UK FIVS zhednotila predlofeny projsks 2 neshledala rozpory s plamgmi zisadomi, predpisy a
mezmirodid smémizemi pro providéni vyskoumy shmugicibe ldskd Eastniky,

esitel projeiin spdnil podminky ouiné k riskini souhlasu Efické komi K FTVS.

UMPEREITA KARLOVA
Fakulta ilesme VFchovy a8 Sportu | A 2
Joed r'n""”r-“‘!“%%%% Praha G o T B TR
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Priloha €. 2 — Vzor Informovaného souhlasu

UNIVERTITA KARLOWVA
FAKULTA TELESNE WHCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslayin

INFORMOVANY SOUHLAS k #ddosti 072/2024
ViZend pani.

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, naiizenim Evropské Unie & 2016/679 a zdkonem
& 112019 Sb, — o zpracovini osobnich ddajd a del$imi obeené zavaznymi pravmimi predpisy
fjetkoz fsou zefména Helsinshd deklarace, pRifatd 18 Svétovym zdvavataickym shromdidinim v roce
1964 ve znéni pozddifich zmdn (Foraleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich slufhdch o
podminkdeh fefich poskyiovdni (zefména wetanovent § 28 ads. § zdkona & 3722001 88.) a Umiliva
o lidskich pravech a biomedicing & 902000, jrou-li aplitovareinél, Vis Hdim o souhlas s déast
ve vizkumném projekie na UK FTVS vrdmei bakalafské price ndzvem Analyza plaveckého
zplisabu motjlek providené v TyrSove domé v plaveckém bazénu, na adrese: Ujezd 45040, 118 01
Mald Strana

Projekt bude probihat v obdobi: kv#ten 2024-Eerven 2024
Prajekt neni Mnancovan.

Cilem vyzkumnéhe projekiu je analyzovat Vagi techniku plaveckého zpisobu morylek, kiery buede
zaemamendn na kameru. Ze zammami se vygenensi fotografie, na krerych se nasledng mide podrobne
analyzoval Vase technika,

Y rmci projeki se vyugije standandni metods menema plavecke lokomoce na kameru pfi analyee ploveckd
techniky. Budete se dazinit plavini ve vzdilenosti 25 m plaveekim zpilisobemn motylek. Prigemi se
plavecka lokemaoce bude zmenamendvat na kamer = boka pod hiadinow, £ boke nad bladinoy, sepredu pod
hiadinou a zepiedu nad hladinow, Jednd se o neinvazivel standardizovanou metode natéeni ziznamu pro
analyzu lechniky plaveckych zplsobd.

Casovi ndrodnost projekiu: Budete plavat fsck 25 m a to celkem 4x, Na ka?dém dscku se bude mEft jing
hel plavecké lokomoce. Trvdni jednoho Gscku bude max 30 sckund. Poéet opakovini bude zivisel na
kvalité ziznamu, ale bude se brat ohled na Yas 8 Vade Fzickd modnosti. Celkovd doba sledovan | bude treat
max, 10 min.

Zajiitén] bezpeénosti:

Jedna s¢ o nefwvazivel metods vizkeme. Budou zajideng adekvami podminky prostfedi a adekviini
pripravie déasinika k provadéni aktivit v ramei dancho wyzkumu, Rizika provadénebo vyekumu nebudou
wiSEl nek béing ofekivaind rizika v rdmel cviCeni, no které jsou testovand ovykli vykondvat prvidelng
vramel bEndho tréninku. Bezpetnost bude zajisténa standarnim zpiscbem. Na zajiS@ni bezpelnosti se
podili spousta subjekti a mechanizmi. Mezi hlavoimi zajistovateli bezpeénosti budow kvalifikovani plavdici
bazénu, sprva bazénu, nivElévnici, bezpecnosini vybaveni, predpisy 2 normy. Celkovd bezpeénest zavisi na
vEijemné kooperaci téchio faktord.

U csob =e zdravoinim omezeiim (osoby jsou v komipenzovaneém stova o zdrovedni omereini nebrani
pofivbovym aktivitam, napd, alergie, ekedmy, poruchy Stiné Eizy, kritkorrakost, dalekozrakost) je nutno
brit v dvahu, #e pfi peeplavéni dseku 25 m plaveckym zplsobem motplek mife kratkodob® dajit k
submaximdilnimu zatieni a pfi jokékoliv indispozici prerusle test w informujle o tom pracovnika
provadéjiciho testovani. Vyzkumu se nemobou Géasieit osoby & akutnim onemocngnim a akiiveim
chronickym onemocnénim. [ale se nedoporufuje Bfast ve wwzkumu osobdm, kieré se 168 nebo se v
minulosti 168l na kardievaskulirni onemocnéni, na chronickd onemocnéni dychacich cest, epilepsin,
schizofrenii a opakovand & chronicka onemocengni pohybového aparita.

Seideme se na bazéné, kde bude probihat notiteni plaveckého zpisohn motvkek. Po provedeni fiyd
kvalitnich mirnamii bude testovéni u konee a Wy mizete opustit plavecky bazeés.
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UNIWERZITA KARLOWA
FAKULTA TELESNE WWCHOWY A SPORTU
Iosé Martiha 31, 162 52 Praha 6-Veleslawin

Piinosem tohoto vizkumndho orojekiy pro Vis bude podrobni analyza lechniky plaveckého zpiisobn
matylek. Ziskate podrobné informace o Vadi plavecké technice, no klerd mizete v budoucnu pracoval o
techniku vylepsovat,

Wasc O0fast v projektu je dobrovolnd a nebude finanéng ohodnocend.

Scelkovemi visledky a wdviny wwekomného projeklu se mbzete Seendmit na e-mailové  adrese:
Fiorenzaamerighiizamb.ce

Ochrana asobnich dat: Datg budow shromakdovana a zpracoviving v souladu 5 pravidly vymesenymi
nafizenim Evropské Unie & 2016579 a zikonem &, [10/2019 Sb, — o zpracovani osobnich Odaji. Budou
wiskavany nasledujici ozobni odaje: videa a wystiigend snimky z videi, které budou berpené uchoviny na
heslem zajifenédm potitnéi v wramdeném prostore, piistup k nim bode mit hlavni fegitel.

Lvédommji si, #e text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékali informace, kteréd jednotlivé & ve svém
sonthenu mohou wést K identilikesi konkrétni osoby — budy dbit nu Lo, aby jednotlivé csoby nebyly
rozpoznatelnd v textu pricc. Osobul data, kterd by vedls k identifikaci Ofastnikd vizkumu, budou
herprostiedné do | Lydne po testovding ancnymizovina,

Zishkand data budou zpracoviving, bezpedng uchoving a publikovina v anonvmni podobé v bakalarské prici,
pripadng v odbocnyeh tasopisech, monoprafiich a prezentovina na konferencich, pripedng budou vvuEia pi
daldi vwzkumné prici na UK FTVS.

Pofizovani fotogmafiifvideifandio nuhravek déastniki:

Videa: ¥V priabéhu viekumu bodou poizoviina videa, keerd budow nasledné v programu Kinovea sestfihéna
do fotografii, Budou pofizovana videa, kterd nebudou nikde evefeingéna. Neanonymizovand videa budou
bewpeiné uchovana v potiledi ve slofee zabezpelend heslem, pFistup k nim bude mit pouze Fiorenza
Amerighi. sutorka této bakalfiské price. ¥ pribéhu letnibo semestru 2025/2024 na nich budo pracovat a
vymazy je hned po dokondeni této Bakalifske poice. Budou smazioa maximilng do jednoho ordne od
pofizeni videi,

Fotoprafie: Anonyvmizace osob na ffoprafich bude provedens zademénimirozmazinim obliceje, které by
mohly vést k identifikaci jedinee, Snimky budou bezpedng ulokeny v poditadi ve slokoe zabezpecens heslem,
pristup k nim bude mit pouze Fiorenza Amerighi, avtorka této Bakaldiské prace, ¥ pribéhy lemiho semestru
2023/2024 na nich budu pracovat a vyma#n je hned po dokonéeni téie bakaldfske prive. Neanonymizovand
smimby budow sinazdny maximélng do jednohe tgdne od pofizeni videi, Fachovail se pouss snimky
AMUNYMIZOVENS,

Audio mahriviy: Aodio nahravky nebudou zaznamengvany.

W maximalnf modné mife zajistim, ahy ziskana data nebyla 2nenkita.
Iméno a pifimeni predkladatele a hlaviniho feditele: Fiorenza Amerighi

Iméno a piijmeni osoby, kterd provedla poudeni: Fiorenza Amerighi Podpis:..

Prohlafuji a swim nize uvedenym viastnoruénim podpisem poteezoji, $e dobrovelng souhlasim 2 0éasti ve
vvie uvedengm projekin a o jsem mél(a) mognost si Fdng o v dostuledném Case ovifit viechny relevantni
informace o vizkumu, ceplal s¢ nu vae podstatné fikajici se 0fasti ve vizkumu A 2e jsem dostalin) jasne a
srozumitelng adpovédi na své dorazy, Potvrzuji, #8 miam plamon zdeavorni problidke be: omezeni
episebilosti k pohybovym aktivitim, Byl(a) jsem poudenfs) o prive admitnout G2ast ve vizkumném
projekiu nebo svilj soubilas kdvkali odvolat bez represi, a (0 pisemng Eticke komisi UK FTVS, klerd bude
nisledng nformovat pfedkladatele projekiu, Dike potvraui, %o mi byl predin jeden origingl wwhotoveni
tohoto informovaného soublasu,

R isEo, datum ...
Jméno a prijmeni Qfastnika s POOPIS G i
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Seznam pouzitych symbolii a zkratek

DK = dolni koncetiny/a

HK = horni koncetiny/a

s. = stranka

atd. = a tak dale

1L = jednou leva

1P = jednou prava

2L = dvakrat leva

2P = dvakrat prava

1S = jednou souhra

2S = dvakrat souhra

LTAD(s) = The Long Term Athlete Development (Swimming stratgy)
DRoP = Dlouhodoby rozvoj plavce
ZPD = zakladni plavecké dovednosti
PHV = Peak High Velocity

min. = minut

TJ = tréninkova jedntka

tzv. = takzvany

viz = ,,podivej se*

tj. = to je, tedy

ME = Mistrovstvi Evropy

MS = Mistrovstvi svéta

OH = Olympijské hry
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