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Abstrakt

Néazev: Vyhodnoceni silovych ptedpokladi pro plavani u ¢eskych $pickovych
triatlonist v tréninkovém cyklu 2010-2011
Cil préace:

Cilem diplomové prace bylo vyhodnoceni specifickych silovych piedpokladi pro
plavani a schopnost maximalniho vyuziti silovych schopnosti v dlouhodobé zatézi triatlonista
Sirokého vykonnostniho spektra pocinaje triatlonovymi nadSenci piipravujicimi se na svij
prvni triatlon, pfes hobby zévodniky, konce vrcholovymi sportovci pySnicimi se tituly mistra
a mistryn, age groups i absolutnich, Ceské Republiky, svéta (v disciplingé BIGMAN), vitézi
ceskych pohartt v kratkém 1 dlouhém triatlonu, duatlonu a svoji ucasti piispél i Milan

Pekarek-nas letosni reprezentant na MS Ironmanti z Hawaje.
Pro vyhodnocovani naméfenych tdaju jsme vybrali tyto parametry:

1. pramérny (vngjsi) vykon — PO — [W]
2. pramémy (vn&jsi) vykon na kg hmotnosti — PO.kg™ —[W.kg™]
3. celkovou praci — W — [Nm]

Metoda:

K vlastnimu testovani jsme pouzivali plavecky trenazér Biokinetic, ktery je brzdén
izokineticky. To znamena, Ze brzdna sila vzrista nade vSechny meze pfi snaze piekrocit
nastavenou rychlost. V opa¢ném piipadé, kdy pozadované rychlosti nebylo dosazeno, je
brzdnéd sila nulova, respektive zbytkova, dana mechanickymi odpory celého systému.
V idedlnim piipad¢ je tedy rychlost pohybu konstantni. Vlastnim brzdnym agregatem je

dynamo. Izokinetického principu je dosazeno autoregula¢ni smyckou zaporné zpétné vazby.

Sledovani byla uskute¢néna 16. 2. a 9. 3. 2011 a byla realizovana formou &tyi testt —
D 10, K 10, D 50, D 100 (10 kraulovych zabéra a 10, 50 a 100 motylkovych zabéri)

modelového zatizeni na plaveckém trenazéru Biokinetic. Pfi méfeni 16. 2. 2011 doslo

v

Vysledky:
Vysledky ukazuji, ze n€ktefi sportovci, ktefi zili v domnéni, Ze jsou rozeni vytrvalci,

jsou spiSe sprintefi a rychlostni typy a jini jsou naopak vytrvalci, avSak psychicky se lépe citi



na kratSich tratich. Schopnost dlouhodob¢ odoldvat silové zat€zi prokéazalo jen par ucastnikii,
Z nichz nejvyraznéji se v tomto ohledu projevila Lenka Fanturova.

Pét ze sedmi muzt, jedna ze tfi Zen a jeden ze dvou mladych probandl vyvinulo vyssi
praci [Nm] pii desiti zabérech kraulovych, nez pii deseti delfinovych, coz je piekvapivé

s ohledem na skutecnost, ze pii soupaznych zabérech se z pravidla dosahuje vyssich vykont.

Klicova slova: Biokinetic, triatlon, plavéni, testovani, plavecka sila.

Abstract:
Title:

Evaluation of force presumptions for swimming triathletes from Czech team in
training cycle 2010-2011

Intention of work:

Evaluation of specific force presumptions for swimming and ability maximal utilit
force efficiency in long time stress, wide spektrum of triatlonist from beginners to elite czech
competitors.

For evaluation we used 3 indikators: 1. average Power Output — PO - [W]
2. average power output on kg body weight - PO.kg™ - [W.kg?]

3. complete work — W — [Nm]

Method:

Testing on swim trainer Biokinetic by tests which simulated free style strokes and
butterfly strokes. 10 strokes by free style and butterfly styl, 50 and 100 strokes by butterfly
style.

Results:

Some people lives in mistake about their directionality. Someone think, that he is
better for long distance, and oposit eis true. Lot of people, in our test, made more work [Nm]
in free style strokes, than butterfly strokes. More offen people made more work [Nm] in
butterfly strokes. Our people swim butterfly just especialy and that’s the reason, why they

have more force in crowl.

Keywo rds: Biokinetic, triathlon, swimming, testing, swim force.
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Seznam pouZitych zkratek:

D 10 — test spocivajici v desiti pohybovych cyklech simulujicich zabéry hornich koncetin pii
motylkovém plaveckém zptisobu

D 50 - test spocivajici v padesati pohybovych cyklech simulujicich zabéry hornich koncetin
pii motylkovém plaveckém zpiisobu

D 100 - test spocivajici ve stu pohybovych cyklech simulujicich zdbéry hornich koncetin pfi
motylkovém plaveckém zplisobu

K 10 - test spocivajici v deseti pohybovych cyklech simulujicich zabéry hornich koncetin pii
kraulové technice

K 100 - test spocivajici ve stu pohybovych cyklech simulujicich zabéry hornich koncetin pfi
kraulové technice

LSM — laboratoi sportovni motoriky

P 10 - test spocivajici v desiti pohybovych cyklech simulujicich zabéry hornich koncetin pfi
prsafském plaveckém zptisobu

P 125 - test spocivajici ve Stopétadvaceti pohybovych cyklech simulujicich zabéry hornich
koncetin pfi prsaiském plaveckém zpiisobu

SCM — sportovni centrum mladeze
SSP — specifické silové piedpoklady

SSS — specifické silové schopnosti



1. Uvod

1.1 .Zameéreni prace

Prace caste¢né navazuje na autorovu bakalafskou praci s nazvem Vyhodnoceni
dynamiky vybranych ukazatelti urovné specifickych silovych ptedpokladu v triatlonu v letech
2005 a 2007 a dalsi diplomové prace, které byly pod hlavickou Laboratoie Sportovni
Motoriky FTVS vedeny. Zamérem této prace bylo vyhodnotit uroven specifickych silovych
ptedpokladia pro plavani, triatlonistek a triatlonisti v riznych vékovych kategoriich a
porovnani s vykony plavct v identickych testech na plaveckém trenazéru Biokinetic. Oproti
predeslé bakalarské praci, se v této praci dostavame hloubé&ji do problematiky méfeni a
vyhodnocovani vnéjsich silovych vykoni. Historicky poprvé byli v naSich podminkach
ucastnici kontrolnich méfeni testovani stem motylkovych zabéri. Vypoétenim pomért
prumérnych vngjSich silovych vykonli mezi jednotlivymi testy, mizeme charakterizovat
testovaného bud’ jako vytrvalce, nebo sprintera. Na zaklad¢ této informace pak mizeme zvolit
tréninkovou metodu, ktera bude efektivnéjsi, a typ zavodd, ve kterych bude mit zavodnik

vy$§i Sance na uspéch.

1.2 .Cile prace

Tato empiricko-teoretickd prace je vypracovana s cilem vyhodnoceni vykonnosti
triatlonisti  po vytrvalostni strdnce V oblasti specialni silové piipravenosti v roénim
tréninkovém cyklu 2010-2011 a porovnat ji s vysledky naméfenymi v pfedchozich letech a
navazat tak na dlouholetou tradici sledovani specialni silové pfipravenosti na UK FTVS.

K dosaZeni cile prace nam poslouzil plavecky trenazér Biokinetic, ktery se od ptfedchozich

vvvvvv
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1.3.

Ukoly préace

Vyhodnotit sledovani ¢eskych $pickovych triatlonisti.

Otestovat skupinu triatlonisti a vyhodnotit je po strance schopnosti vyuziti
maximalniho usili pti déle trvajici zatézi.

Vyhodnotit dynamiku vyvoje po strance schopnosti vyuziti maximalniho Usili pti déle
trvajici zatézi u ceskych Spickovych plavcu.

Stanovit typologii cyklisti po strance schopnosti vyuziti maximalniho usili pfi déle
trvajici zatézi.

Stanovit primérné hodnoty a smérodatné odchylky namétenych udaja.

11



2. Teoreticka ¢ast

2. 1.Definice triatlonu?

Triatlon je sport, ve kterém zavodnik absolvuje plaveckou, cyklistickou a bézeckou
¢ast vuvedeném potadi, s pribéznym meéfenim casu od startu plavani do cile behu. Jina

modifikace nesmi byt nazyvana triatlonem a musi jiz nazvem vystihovat jinou podstatu.
2.2. Sportovni vykon

2.2.1. Charakteristika sportovniho vykonu?

Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobé adaptace. Sportovni vykon je
charakterizovén jako aktualni projev specializovanych schopnosti jedince v ¢innosti zaméfené
na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly dané¢ho sportovniho odvétvi, nebo

discipliny.

2.2.2. Struktura sportovniho vykonu®

Sportovni vykon je vymezeny systém prvku, ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité
uspofadani a propojeni siti vzdjemnych vztahl. Jednotlivé prvky mohou byt razu
somatického, fyziologického, motorického a psychického. V kontextu struktury sportovniho
vykonu faktory chapeme jako relativné samostatné soucasti sportovnich vykont, vychazejici
ze somatickych, kondic¢nich, technickych, taktickych a psychickych zékladt vykont. Jejich
spole¢nym podstatnym znakem je to, Ze jsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo se
na n¢ bere ztetel pfi vybéru talentovanych jedincti.

Kazdy sportovni vykon-z hlediska jeho struktury-charakterizuje jak pocet, tak i
usporadani faktor. V nékterych vykonech miize dominovat jeden faktor (monofaktordlni
sportovni vykony), jiné jsou postaveny na existenci vét§iho zastoupeni faktort (sportovni

vykony multifaktoralni).

! FORMANEK, J.,HORCIC, J. Triatlon. Praha, Olympia, 2003. str. 188
2 CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha, 1991. str. 65-73
¥ DOVALIL, J.a kol. Viykon a trénink ve sportu. Praha, Olympia, 2002
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Objektivni urceni struktury sportovniho vykonu spociva v polozeni a zodpovézeni

vvvvv

zasadnich otdzek. K nejdulezitéjsim patii:

]

]

Na jakych faktorech sportovni vykon zavisi?

Co jsou, co predstavuji tyto faktory, jaka je jejich podstata?

Jak jsou jednotlivé faktory pro vykon dilezité?

Jaké jsou vztahy mezi faktory? Jsou vzajemné nezdvislé, nebo zavislé¢, mohou se

ovlivitovat i kompenzovat?

Sportovni vykon se uskute¢iiuje prostfednictvim sportovni cinnosti, tedy c¢innosti

pohybové zaméiené na dosaZeni maximalniho vykonu. V prubéhu tréninku je tato ¢innost

osvojovana a zdokonalovana jako dovednost.

V mnozin¢ proménnych, které¢ vykon ovliviiuji a vytvareji, 1ze rozlisit:

a

Faktory somatické, zahrnujici konstituéni znaky jedince, vztahujici se K pfislusnému
sportovnimu vykonu.

Faktory kondiéni, tj. soubor pohybovych schopnosti.

Faktory techniky, souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedeni.

Faktory taktiky, jako soucast tvofivého jednani sportovce (,,Cinnostni mysleni®,
pamét’, vzorce jednani jako taktické feSent).

Faktory psychické, zahrnuji kognitivni, emocni, a motivacni procesy uplatiované

Vv fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

Schéma faktori ovliviiujicich sportovni vykon je na obrazku 1.
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Obrazek 1: Faktory ovliviiujici sportovni vykon

SPORTOVNI
VYKON

SPORTOVNI CINNOST

SPORTOVNi DOVEDNOST
FAKTORY
psychické

somatické kondiéni techniky taktiky procesy osobnost
vyika, schopnosti: biomechanické feSeni pohyb pozmi\"aci. stmkrura',
hmotnost, silové, zéklady ukolt, emotni, zaméfeni,
sloZeni téla vytrvalostni, pohybu, uéel_n'c ) volni, vlastnosti

rychlostni, koordinace vyuzivani motivace,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické | NS — systém programovani: | percepéni, integraéni
dispozice a fyziologické | fizeni motoriky, | vniméni, intelektové a fidici

zaklady koordinace vybér optimal. | a pamét'ové funkce

v pfisludnych feSeni, operace

organovych pamét’

systémech

I

|

energeticky metabolismus

DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha, Olympia, 2002

Sportovni vykon a jeho zmény je nezbytné chéapat jako vysledek mnohaletého
pusobeni nejriznéjSich vlivii (dédi¢nosti, prostiedi, tréninku a materidlnich podminek).
Vysledkem je urcitd skladba vlastnosti, schopnosti, védomosti a dovednosti, ktera
sportovci umozni podat konkrétni sportovni vykon. Chapeme-li vykon jako integraci

faktort, je logické, ze absence nebo niz§i troven nékterého z nich znamend oslabeni

finalniho produktu — sportovniho vykonu.
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2.3. Faktory uréujici vykon v plavani kraulem®

Plavecky vykon je uren schopnosti plavce vydavat energii jeho nervosvalovou
funkci, pohyblivosti kloubt a psychologickymi faktory.

T¢lo plavce se podiizuje ve vode stejnym fyzikalnim zadkonim jako kterékoliv hmotné
téleso. Poznani zakonitosti, jez se uplatiuji pti pohybu ve vod¢, ptispiva k pochopeni variant
ucinné plavecké techniky.

MozZnost Clovéka vznaset se ve vod¢ a udrZzovat vodorovnou polohu na hladiné se
posuzuji z hlediska hydrostatiky. Pomoci hydrodynamiky se studuji vztahy vodniho prosttedi

a plavce za pohybu. Protoze se jedna o pohyby ¢loveka, vstupuji do hry i bioCinitelé.

VSsichni tito Cinitelé vzajemné pusobi na vykon plavce. Obecné plati, ze vykon je
vyslednici tii prvki:

- vrozenych dispozic,

- vlivll pfirodniho a socidlniho prostiedsi,

- vlivi tréninkového procesu.

2.3.1. Rychlost

Rychlost (v) ma vztah k odporu prostiedi (A), energetickému piikonu (Pi— stupeni
uvolnéni energie cestou aerobniho nebo anaerobniho metabolismu), celkové ucinnosti (eg),

ucinnosti zabéru (ep) @ mechanickému vykonu P(,) podle vzorce

V= (eg.8.P)/ HA nebo V=(e.Po)/NA

- odpor prostiedi je uréen antropometrickymi parametry,
- aerobni vykon ma jen mirnou dulezitost,
- u¢innost zabéru je dilezita (vrcholovi plavci - 61%, triatlonisté 44%),

- mechanicky vykon Py, je dilezity.

* Biomechanice and medizine in swimming VI. Human kinetics Publishers, Liverpool 1990. str.13-31
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2.3.2. Sila

Uspésnost plavcee je ur€ovana jeho schopnosti vytvaret zabérovou silu a souc¢asné

snizovat odpor pii pohybu vpied.

Fa=A .V

A — konstanta proporcionality

- pro techniku kraulu: muzi + 30, Zeny + 24

Zabérova sila Fy je ve vztahu k vyrovnavani odporu vodniho prostiedi F, = Fy

vvvvvv

sily s kone¢nou metabolickou schopnosti.

Vytrvalostni sila — schopnost svalstva odolavat unavé pii dlouhotrvajicim silovém
vykonu, pii kterém nasazeni sily prekracuje 30 % maximalni sily — je za potiebi pfedevsim u

sportovci s cyklickymi pohyby, mezi které patfi i triatlon.*

2.3.3. Prace, vykon

Préace (J) je ndsobek odporu prosttedi (Fy) a uplavané vzdalenosti (d) nebo uvazujeme-
li ¢as odvozeny z prace, Ze mechanicky vykon plavce musi byt stejny jako odpor prostiedi
krat rychlost plavani. Plavec, aby mohl vytvaret zabérovou silu, pfedava mase vody X, zmény

rychlosti v; v ¢ase T. Praimérna zabérova sila se rovna:
Fo=(1/T).S.Fp.de=(1/T).mi.ov,

kde T je rovno Casu jednoho plaveckého cyklu. Odtla¢ovana masa X ziskdvd pohybovou
energii (Ex) v ¢ase T a odpovida vztahu: Ex=1/(2 . mi . 6 vj)

Tuto energii piedava plavec ve vode¢.

! FORMANEK, J.,HORCIC, J. Triatlon. Praha, Olympia, 2003. str. 83.
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Celkovy mechanicky vykon (Po) vytvafeny plavcem je roven nejen vykonu,
potiebnému pro piekonavani odporu prostiedi (Pg), ale také vykonu vydanému k odtlaceni

masy vody pii zmén¢ pohybové energie (P)

P, =Pg4 + P

Pom¢ér vyuzitelné energie k celkovému vydanému vykonu je nazyvan ucinnosti zabéru (ep)

eszd/Po = Pd/(Pd+Pk)

Plavec musi piekonat silu, kterou ztraci kvili odporu prostiedi mechanickym

vykonem. Tato ztrata se rovna:

Py=Fq4.Vvp.co0s180°

Vp = rychlost

Cos 180° odpovida opaénym smérim vektort sily a rychlosti (= -1)

17



2.3.4. Odpor prostitedi

K méfeni aktivniho odporu prostiedi se vyuziva MAD systém. Celkovy odpor

prostiedi je slozen ze dvou slozek — z tfeni (Fy) a a z odporu, ktery vznika pfi tvorbé vin (Fy,).

Fp — ur¢en povrchem téla

F; — zavisi na tfeni mezi kuzi a vodou

Fw— Vvysledek deformace vin

2.3.5. Vnitini vykon

Vrcholovi plavei maji oproti bézné populaci vysoké VO, max.

Ptehled hospodateni s vydejem energie béhem plavani:

aerobni energie

vnitini vykon

Pg

licksky acinnost
spalovac W zabEr

matar
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anaerobni energie

vnitini vykon

W — prace /J/

F — frekvence zabéra

2.3.6. Celkova ucinnost

Celkova ucinnost (eg) kvantifikuje tento proces a je definovana jako vystupni

mechanicky vykon (P,) s ohledem na miru vydeje nebo energetického ptikonu (P;).

eg:Po/P|

2.3.7. Mechanicky vykon

Limitujicim faktorem produkce mechanického vykonu je mnozstvi a kvalita
,propulznich svalii* spi§, nez schopnost prevadét kyslik pracujicim svalim. Trénink by mél

byt zaméten na zlepSovani mechanického vykonu ,, plaveckého motoru®.
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2.3.8. Zasady hodnocenf plavecké techniky®

Dalsim faktorem urcujicim plavecky vykon je technika plavani. Plaveckou techniku

hodnotime obecné podle nasledujicich zésad:

1. Tvar ruky pii zabérech je miskovity. Prsty jsou mirn¢€ pokréené a rozeviené.

2. Plavec zabira pod takovym tthlem nab¢hu, aby opora byla co nejvétsi.

3. Dréaha, po které plavec pii zabéru pusobi, musi byt takova, aby reakce opory
sméfovala do sméru plavani. Vzhledem k tomu, Ze plavec pii zabérech vyuziva jak
odporu prostiedi, tak i hydrodynamického vztlaku, pisobi po prostorovych esovitych

drahach pfipominajicich lezatou osmicku.

4. Casti téchto drah jsou z hlediska vytvoreni hnacich sil rizné vyhodné. V dobg, kdy

zéaber probiha po vyhodné Casti drahy ma plavec plsobit nejveétsi silou.

5. Plavecky cyklus lze roz¢lenit na fazi pracovni (plavec své télo urychluje) a faze
pomocné, jez slouzi kobnové cyklu, kdy rychlost plavani zpravidla klesa.
V pracovnich fazich plsobi plavec relativné velkou silou, jejiZ nasazeni je
charakterizovdno pojmy tah — tlak. Pomocné faze se provadéji uvolnéné, aby mohlo

dojit k regeneraci svalovych skupin.

6. Rychlost plavani na konci kazdého pohybového cyklu zavisi nejen na velikosti
hnacich sil, ale také na dob¢, po kterou mohou ptisobit. Proto je vyhodné, aby plavec

pii zéberech plsobil po co nejdelsi draze.

®* BELOHLAVEK , J., HOFER, J. Abeceda zachrany. Praha, 1992. str. 21-23
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7. V nékterych castech plaveckého pohybového cyklu se pohybuji koncetiny a jejich
¢asti ve smeéru plavani a proto brzdi. Tyto pohyby se maji provadét malou rychlosti a

koncetina ma zaujimat takovou polohu a tvar, aby co nejméné brzdila.

8. Poloha plavce na hladiné ma byt pokud mozno vodorovna.

2.3.9. Plavani - technika a trénink*

Poloha téla — Plavec lezi na hladin¢ v poloze na prsou. Ramena, horni ¢ast zad a hlavy
jsou castecné nad vodou. Vykyvy ramen pii plavani a otdceni hlavy pro nadech by polohu
téla nemély naruSovat. Vyhodna vodorovna splyvava poloha je rozhodujici podminkou
ucinné techniky. Pfili§ Sikmé poloha, hluboky ,,ponor téla znamena narast odporu, ktery
plavec pfi plavani musi piekonavat. Plavci s nizkou hmotnosti lezi vys$ a jsou ve vyhodé
(veétsi vztlak). Vysoké polohy lze dosahnout i dokonalym zvladnutim dovednosti splyvat a
zvladnutim pohybu dolnich koncetin, bézné nazyvané kraulové nohy. Hlava je sklonéna
do vody. Osa hlavy svira s hladinou jen velmi maly uhel. Pro nadech se osa hlavy oto¢i,
ale nenadzvedne. Nadech je provadén tésné nad hladinou vody.

Dolni koncetiny — zabiraji stiidavé kmitavym pohybem, $pi¢ky nohou jsou natazené a
sméfuji mirné k sobg. Dillezité je, aby hlezenni kloub byl uvolnény. Potom pracuje noha
jako ploutev. Hnaci sila dolnich koncetin vznika na nartu a spodni ¢asti bérce. Pohyb
dolnich koncetin vychazi z ky¢elniho kloubu a zapojuje se cela koncetina. Smérem doli
zaCind flexi v ky€elnim klubu, pohyb je veden stehnem a kolenem, bérec a noha jsou
uvolnéné a opozd'uji se. Koleno se zastavi a nasleduje intenzivni biovity kop bércem a
nartem doli. Koncetina je napjata, jak klouby a svaly umozni a nachazi se v krajni,
relativné lehkym usilim. V pohledu z boku je rozsah mezi krajnimi polohami koncetiny
30-50 cm, podle intenzity plavani. Cim lépe je zvladnuta prace dolnich kongetin, tim lepsi
je poloha plavce a tim niZz8i jsou naroky na prekonavani odporu vody. To vytvafti lepsi
podminky pro zabéry pazi, které jsou hlavni hnaci silou plavce.

Horni koncetiny — plavec pii kraulu zabira pazemi stfidavé. Ve chvili, kdy jedna paze

zabira, druhd relaxuje pii1 ptfenosu vzduchem. Zabérovou plochou jsou dlané, predlokti a

! FORMANEK, J.,HORCIC, J. Triatlon. Praha, Olympia, 2003
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asteéné nadlokti pazi. Uspéch zabéru zavisi na spravném nastaveni zabérovych ploch, na
délce zabérové drahy a sile, kterou je zabér provadén. Jeden plavecky cyklus zahrnuje
zabér 1 ptenos obou pazi. Do vody se postupné ponofuji prsty, ruka, predlokti, loket a
rameno. Loket je béhem celého cyklu vys nez ruka. Paze plavce se zanofila do vody lehce
pokréena, v prodlouzeni osy hlavy. Plavec se snazi ,,zachytit“se vody a zacne se
,pritahovat“. Ruka je vytoCend mirn€¢ dlani ven. Zabér zac¢ind pohybem ven a dold,
pokracuje pohybem pod trup a mirn¢ nahoru. Ve chvili, kdy je paze pod svislici ramene,
je v lokti pokréena. Loket je stale oporou pro piedlokti a neustupuje vzad. Nasleduje ¢ast
zébéru, kterou miizeme nazvat odtlaCovani. Ruka pfedbéhne loket a vede pohyb dozadu a
ven. Loket nasleduje pohyb spodni ¢asti paze, pohybuje se také vzad, az se celd paze
témét natdhne. Béhem celého zébéru se ruka plavce pohybuje po slozité kiivece
pfipominajici pismeno ,,S*.

Souhra hornich a dolnich koncetin — Obvykle se plave Sestiuderovy kraul. Na jeden
pohybovy cyklus paZi ptipada Sest ,,kopti“dolnich konéetin. Cinnost dolnich konéetin ma
rozhodujici vliv na polohu a rovnovahu plavce. Kazdy kop je sladén s konkrétni fazi
pohybu paZe. Prvni, tfeti a paty kop provadi koncetina na strané zabirajici paze (sudé
udery protilehla). Prvni kop probihd ve chvili, kdy ruka vstoupi do hladiny, tieti, kdyz
zacina zabirat, paty, kdyz vyjde z vody. Koncetiny pracuji rytmicky a vyvazené. Tato
zakladni technika ma pfti plavani dlouhych trati i variantu — dvoulderovy kraul. Potom
nebyva rytmus a sila Gderti stejnd. Tieti uder je obvykle silné€jsi, aby byla udrZena
rovnovaha téla.

Dychéani — Nadech je rychly, intenzivni a provadén usty. Vydech provadi plavec tsty i
nosem. Pro nadech se hlava vytaci tak, aby tusta byla tésné nad hladinou. V této poloze
nesetrvava a okamzité se vraci oblicejem do hladiny. Nadech prob¢hne rychle a neovlivni
polohu plavce. Hlava se nezaklani ani nezved4 nad hladinu. Béhem plavani se divame
sikmo dolli, mirné pred sebe. Je ucelné, abychom toto drzeni hlavy a pohledu zachovavali,
nato¢eni pro nadech provedli rychle a okamzité po nadechu se k této poloze vraceli.
Vyrazné€ to pfispéje k udrzeni klidné, stabilni polohy téla a k uSetfeni fyzické energie
plavce. V tréninku plavct i triatlonistil je tfeba procvicovat vSechny tfi druhy dychani
(nalevo, napravo, stfidavé). Bezproblémovy zplsob dychani umozni plavei mit staly
ptehled o pribéhu zavodu a o zménach v postaveni soupetil.

Plavecké dychani tésné souvisi s pohyby pazi. Plavec zafind nadechovat v dobé, kdy
souhlasna paze tj. paze na stran¢ vdechu, jiz zabér ukoncéila a vynofuje se z vody. Druha

paze v tomto Casovém useku vykondva piipravnou, eventuelné piechodnou fazi, a tudiz
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jesté nezabird. Kratky, ale vydatny vdech tsty se provede tésné u hladiny pii mirném
otoCeni hlavy k souhlasné pazi. Vdech v tésné blizkosti hladiny je umoznén sestupnou
casti viny, jez se tvoii ptred hlavou. Vyska viny, a tim i hloubky jejiho dilu se zvétSuje
s rychlosti plavani. Mirné piiklonéni brady k rameni zvySuje jistotu vdechu. Po ukonceni
vdechu nasleduje vydech usty a ¢aste¢né nosem do vody. Rada plaved dycha na tzv.
jedenaptl cyklus. Vdech provedou stejné jako v prvém piipad€, napf. na pravé strane.
Nasleduje zabér levou a pravou rukou se zatajenym dechem. Béhem zabéru levou rukou,
nebo spiS na jeho konci vydechnou. Thned potom nasleduje vdech na levé stran€.
Z vysledki méteni vyplyva, ze nejvétsi silu miize plavec vyvinout pfi zatajeném dechu,
mensi pii vydechu a nejmensi pii vdechu. Proto je z hlediska vynalozeni sily vyhodné
nadechovat v dobé mezizabérové piestavky. Vydech vSak zpravidla zapada do zabéru
jedné z pazi, ¢imz je zabér ponc¢kud oslaben. Pfi plavani maximalni intenzitou, napf. na
50m, nebo pfi finisi prekonavaji plavci delsi useky bez dychéani. Fixovany hrudnik vytvaii
tim oporu pro zabérové svalstvo a plavec mize vice vyuzit svych silovych moznosti.

Plavci, kteti dychaji na kazdy pohybovy cyklus, oslabuji vzdy zabér stejné paze. Jejich
poloha byvé n¢kdy stale vychylena na vdechovou stranu. Pfi jedenapil cyklovém dychani
se oslabuje zabér stfidavé pravou i1 levou rukou. Poloha plavce na hladiné je vice

vyrovnana. Frekvence dychani je viak trochu snizena.*®

® HOFER, Z. a kol. Technika plaveckych zpusobu, Praha, Karolinum, 2006, 100 s.
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2.4. Pohybove schopnosti’

Pohybové schopnosti se nejcastéji definuji jako relativné samostatné soubory vnitinich

predpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti. V pohybové ¢innosti se také

projevuji. Mezi pohybové schopnosti se zahrnuji ty strdnky motoriky, které se projevuji

Vv obdobnych parametrech pohybu, jsou totoznym zptisobem méfitelné, maji analogické,

fyziologické a biochemické mechanismy a vyzaduji shodny projev psychickych vlastnosti.

Teoretické i praktické piistupy k identifikaci a rozvoji pohybovych schopnosti

rozlisuji obvykle jako zakladni tyto pohybové schopnosti:

]

]

Sila
Vytrvalost
Rychlost
Obratnost
Pohyblivost

V kazdé pohybové ¢innosti Ize rozpoznat projevy rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti

a pohyblivosti. Jejich pomér je v konkrétnich ptipadech riizny, zavisi pfitom na pohybovém

ukolu, ktery je plnén.

V tomto ohledu je vhodné rozliSovat pohybové schopnosti:

- Kondiéni, jenz vyrazné¢ podmifiuji metabolické procesy, tedy schopnosti
dominantné souvisejici se ziskdvanim a pfenosem energie pro vykonavani

pohybu. Radi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z &asti i rychlostni.

- Koordinacni, souvisejici predevs§im s procesy fizeni a regulace pohybu —

schopnosti obratnostni a z ¢asti rychlostni.

"CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovnim tréninku. Praha, 1986. str.

7-12.

24



Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case, jejich zména vyzaduje dlouhodobé
soustavné tréninkové ptsobeni. Rozlisuji se pohybové schopnosti obecné a specialni. Obecné
se projevuji v riiznych pohybovych ¢innostech. Specialni chapeme jako piedpoklady pouze
pro jednu a ne jinou pohybovou c¢innost, jsou vyrazem specifickych pozadavkl feSenych

pohybovych tkolu a vazi se tzce k pohybovym dovednostem.

2.4.1. Sila, silové schopnosti a jejich vyznam’

Silové schopnosti, definované jako schopnost pickonavat ¢i udrZzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci, hraji uréitou ulohu ve vSech sportovnich odvétvich. Jejich kvantitativni
zastoupeni ve struktufe sportovnich vykont vSak byva rizné.

Rozhodujici vyznam maji v téch specializacich, kde se piekonava velky odpor nacini
(vzpirani, vrhy, a hody v atletice), nebo odpor vlastniho téla (sportovni gymnastika, skoky a
vSechny druhy odrazll). Nemaly vyznam maji i ve vykonech, kde se piekonéava aktivni odpor
soupete (zapas, judo, box), odpor prostiedi (plavani, veslovani, kanoistika, lyZzovani). Stale
vice se uplatiiuji i ve sportovnich hrach. Kone¢né¢ podplirny vyznam maji i v ostatnich
sportech (Serm).

Prakticky ve vsech specializacich se proto musi pocitat se zdmérnym ovliviiovanim
silovych schopnosti. Nékde se pii tom jedna jen o jisty silovy zdklad, jinde o hrani¢ni Groven
jedné silové schopnosti ¢i jejich komplexu. V fadé sporti postacuje jako pfedpoklad pouze
ur€ity, nemaximalni stupenn rozvoje. V kazdém piipad€ je tfeba pii uvahach o strategii
silového rozvoje vyjit z peclivé analyzy silovych pozadavku piislusného sportovniho odvétvi

¢i discipliny.

"CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovnim tréninku. Praha, 1986. str.
72-80.
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2.4.2. Druhy silovych schopnosti

o sila statickd — schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Usili tohoto typu se
neprojevuje pohybem, vétSinou se jednd o udrzeni téla ¢i bfemene ve statickych
polohach.

o sila dynamickd — silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému ¢i jeho
casti. Podle velikosti ptekondvaného odporu a zrychleni vykonavaného pohybu je dale
délena na:

- vybusnou silu — piekonavani odpori nedosahujicich hrani¢nich hodnot,
s maximalnim zrychlenim

- rychlou silu - piekonavani odpori nedosahujicich hrani¢nich hodnot,
s nemaximalnim zrychlenim

- pomalou silu — piekonavani vysokych (az hrani¢nich) odpori nevelkou a stalou

rychlosti, tj. téméf bez zrychleni.

Schopnost mnohonasobné piekonavat odpor opakovanim pohybu v danych
podminkach, nebo dlouhodobé odpor udrzovat, se vymezuje jako vytrvalostni sila, podle
druhu svalové kontrakce mize byt tedy dynamicka, nebo statickd. Nejvys$si mozna troven
statické ¢i dynamické pomalé sily, vyjadiena hranicni hodnotou velikosti odporu, s niz lze
jesté pohyb provést, je nazyvana jako absolutni, nebo také maximalni sila. Pfepocet absolutni
sily riznych svalovych skupin a eventuelné jejich riiznych souhrnt na 1Kg télesné hmotnosti

se oznacuje jako relativni sila.

2.4.3. Uroveti silovych schopnosti

Uroveti silovych schopnosti zavisi na:
1. fyziologickém prafezu svalu — to znamena na maximalni ploSe prufezu svalu,
mnozstvi svalovych vldken, potencionalu ATP a jeho obnové,
2. na poctu aktualné zapojenych motorickych jednotek — jde o takzvanou
vnitrosvalovou koordinaci,
3. na koordinaci funkénich svalovych skupin — takzvana mezisvalova koordinace,

kazdy sportovni pohyb je vysledkem casoprostorového sladéni kontrakei a
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relaxaci zacCastnénych svalii. V naznaCenych smérech biochemickych,

morfologickych i funkénich zmén dochazi k rozvoji silovych schopnosti.

2.4.4. Obecné zdasady pi¥i testovdni silovych schopnosti

Silové schopnosti lze relativné dobfe kvantifikovat, testy jsou sestaveny z riiznych
standardizovanych cvi¢eni s odpory. V ramci diagnostiky se hodnoti velikost pfekonavaného

odporu, nékdy také rychlost pohybu a po¢ty opakovani cviceni.

Cviceni pro testovaci ucely nemaji byt technicky pfili§ naro¢nd, aby dosazeny vykon
bylo mozné pficitat skutecné silovym schopnostem. Zcela nezbytny je pfesny ptedpis

pohybového tikolu véetné ptislusnych poloh.

Piesné&j§i moznosti posouzeni silovych schopnosti poskytuje dynamometrie.
Dynamometry jsou pfistroje, jimiz 1ze méfit silu jako fyzikalni veli¢inu v Case (vyjadiuje se
v Newtonech). Vystupem dynamometru jsou konkrétni hodnoty, nebo graficky zapis,
dynamogram.

Dynamograficka kiivka, nejcastéji graficky zaznam usili pii izometrické kontrakci, se

1i81 svym tvarem podle Girovné absolutni a vybusné sily.

Urovei absolutni sily miizeme posuzovat a porovnavat podle:
1. nejvyssi hmotnosti pfemisténého biemene v motorickém testu,
2. nejvyssi hodnoty mechanické sily Fpax zjiSt€éného dynamometrem,

3. nejvyssiho poctu opakovani standardniho cviceni s odporem vétsim nez 70% maxima.

Zdrojem informaci o vybusné sile jsou:
vysledky motorickych testil, dosazené na zakladé projevu této silové schopnosti,
hodnoty impulsu sily z dynamometrie,

hodnoty rychlosti a zrychleni pfislusného pohybu z jeho kinematické analyzy,

el

Udaje ziskané pomoci akcelerometru.

Rychlou silu charakterizujeme nejvy$$im moZznym poctem cyklickych cvieni ve

stanoveném Case, nebo V Case potfebném ke splnéni pozadovaného poctu cviceni.
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S A

Pfi hodnoceni vytrvalostni sily mtizeme vyuzit nasledujicich moznosti:

nejvyssi mozny pocet opakovani cviceni s bfemenem,

nejvyssi mozny pocet opakovani cviceni s bfemenem ve vymezeném c¢ase delsim nez 30s,
¢as potfebny k vykondvani stanoveného poctu cviceni ve vymezeném Case delSim nez 30s,
vypocet veli¢iny prace v Nm (napiiklad na ergometru),

zmeény fyzikalnich charakteristik dynamografické kiivky pii opakovanych cvicenich,

Cas vydrze proti ur¢itému odporu, vétSinou se stanovi urcité procento z maxima.

2.4.5. Hlavni tkoly posilovani

V souladu s teorii neuromotorické specifi¢nosti je tteba v posilovacim tréninku rozliSovat

a plnit vzdy dva hlavni ukoly.

1.

Rozvijet pracovni kapacitu svalového systému obecné, to znamena pusobit predevSim na
svaly, na rist jejich sily. Ukolem posilovani je zplisobit uréitou hypertrofii svalstva
vys$§im kvantem svalové prace (tradi¢ni pojeti posilovani). V tréninku se tento ukol pini
postupné zvySovanim hmotnosti Cinky.

Rozvijet pracovni kapacitu svalového systému specialné, tzn. sledovat predevsim funkci,
kterou ma svalova sila vykonavat. Ukolem posilovani je zdokonalit spolupréci
(koordinaci) rtiznych svalovych skupin, predevsim téch, které mohou sportovni vykon
nejvice podpotfit, tak, aby byl dosazen pohyb Zadouci kvality. K tomu je zapotiebi zapojit
do posilovani velice intenzivné nervovy systém a zvlast€¢ pak jeho fidici ¢ast CNS
(centralni nervovou soustavu). Takové posilovani vytvaii piislusné funkéni vztahy mezi
systémy (zvlasté mezi svalovym a nervovym) a zaroven se tyto vztahy postupné formuji
ve specialni dovednost, ktera je k dosazeni maximalnich sportovnich vykont nezbytna.

V tréninku se tento kol plni spravnou volbou odporu (zatéze), optimalniho poctu
opakovani a zpusobu provedeni vybranych cvikt. Velmi dilezité je sledovat prubéh
pohybu zatéze v Case i prostoru a to zvlasté v souvislosti s nastupujici inavou, ktera méni
z4ddouci pribéh pohybu a nepfiznivé ovliviluje formovani a upeviiovani specidlni

dovednosti.

8 \VACULA, DOSTAL. Abeceda atletického tréninku. Praha, 1983. str. 30-31.

28



S posilovacim tréninkem souvisi piimo i ukol vhodné a spravné uvolnovat (relaxovat) a

regenerovat svalovy systém v prabéhu tréninku i mezi jednotlivymi tréninky.

2.4.6. Vyznam silovych schopnosti a jejich rozvoje v plaveckych disciplinach®

Posuzujeme-li dynamiku vykonnosti Vv jednotlivych plaveckych disciplinach za
poslednich 20 let, vidime, Ze byvalé vrcholné vykony jsou dnes vyrazné¢ pieckonany
soucasnymi Spi¢kovymi (vykonnostnimi) plavci, véetné naSich. Trendy, které maji vliv na
progresivni posun vykonnosti v plavani lze jednoduse rozdélit do dvou oblasti:

1. optimalizace techniky jednotlivych plaveckych zpiisobii (sniZeni odporu vody,
optimalizace dynamicko-¢asoprostorovych charakteristik),

2. zvySeni propulzni polozky pohybu plavce ve vode¢.

Zvyraznéni silové piipravy v celkovém pojeti plaveckeho tréninku v posledni dobé mélo
pozitivni vliv pfedev§im na zvySeni propulzni slozky pohybu plavce ve vodé. Prodlouzeni
plaveckého kroku a pokles frekvence zabéru finalisti svétovych soutézi od roku 1972
charakterizuje pfedev§im posun v rozvoji specialnich silovych predpokladu.

Rozvoj silovych piedpokladi na suchu i ve vodé se stal nedilnou soucasti tréninku
vykonnostnich plavci. Hodnoty objemu silové piipravy v etapé vrcholového tréninku se
pohybuji v rozmezi 15-25% celkového objemu tréninkového zatizeni v ro¢nim tréninkovém

cyklu (200-350 hodin), z toho piiprava na suchu dosahuje 70-90%.

Z hlediska charakteristiky tréninkového zatiZzeni lze trénink sily rozdélit do oblasti
zamétenych na:
1. rozvoj vSeobecné kondice na suchu
2. rozvoj specidlnich silovych ptedpokladii (dale SPP) na suchu

3. rozvoj SSP ve vodé

S HORCIC, J. A KOL. Rozvoj specidlnich silové vytrvalostnich schopnosti v plaveckych disciplindch. Zavérecna
zprava subdilciho ukolu MSMT CR - DU 2.1., Praha : SVC UK FTVS, str.21.
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Pod rozvojem SSP je tfeba rozumét silu, kterd je nutné pro propulzi — pohon vpied, ale
soucasné také pro vztlak a stabilizaci polohy. Rozvoj je zavisly ve stejné mife na kondic¢nich a

koordina¢nich pfedpokladech, na stavu jejich vyvoje a zmén¢ vztaha.

Zakladni strategii rozvoje SSP na suchu je zaméfit se na zaklad¢ odpovidajici trovné
vSeobecné kondice na rozvoj svalovych skupin podilejicich se na propulzi. Piednosti tréninku
na suchu je moznost vyuZivat a realizovat v modelovych podminkach odpory a rychlosti
pohybu vyssi nez pfi tréninku ve vodé€. Jako tréninkového prostfedku se vyuzivaji predevsim

ruzné druhy izokinetickych posilovacich zafizeni.

2.4.7. Sila v triatlonu®

Sila méa jako pohybovéa schopnost na vykon v triatlonu velky vliv. Ne nadarmo se o
triatlonu hovoii jako o vytrvalostné silovém sportu. Dostatecnd uroven specialni sily
hornich koncetin je potifebna pti plavani, kdy triatlonista ptekonava zvyseny odpor
vodniho prostfedi. Naopak pii jizdé na kole a b&hu potiebuje triatlonista hlavné
dostate¢nou uroven specialni sily dolnich koncetin. Jizda do kopce, proti vétru,
pirekondvani odporu vzduchu pii vysSich rychlostech po roving, béh do kopce,
vV tézkém terénu, to jsou situace, kdy triatlonista nejvice poznava potiebu sily. Pro
mnoho sportl, vcetné triatlonu, je dokonce nepfiméfeny narist svalové hmoty a tim 1
celkové hmotnosti, neZddouci. Musime stadle mit na paméti, Ze pfiliSné zdiraznéni
rozvoje maximalni sily v tréninku mize mit i negativni vliv na nas$i vykonnost
Vv triatlonu, kdy nasledné, nepfimérené zvétSeni svalové hmoty (svalového prifezu)
muze omezit pohyblivost, zhorSit koordinaci pohybu, sniZit findlni svalovy vykon a
narusit optimalni vztah sily a frekvence pohybu. To pak miZe mit za nasledek i
snizeni vytrvalostniho vykonu. Vytrvalostni silu chdpeme jako schopnost svalstva
odolavat Unavé pifi dlouhotrvajicim silovém vykonu, pii kterém nasazeni sily
prekracuje 30% maximalni sily — je zapotfebi pfedev§im u sporti s cyklickymi
pohyby, mezi které patfi i triatlon. Zakladnim pfedpokladem je tedy i optimalni rozvoj
maximalni sily. Vedle rozvoje sily hornich a dolnich koncetin je kladen velky diiraz na
posileni trupu — zpevnéni svalového korzetu. Sila je také zakladem pro udrZeni

optimalni techniky po celou dobu trvani zatéze v triatlonu.

! FORMANEK, J.,HORCIC, J. Triatlon. Praha, Olympia, 2003
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2.5.Trénink a diagnostika silovych schopnosti v

plavani
2.5.1. U¢inky specidlniho silového tréninku

Trénink na suchu se stal jiz v 60. letech pevnou soucasti tréninku plavct. V priabéhu
70. a 80. let byly vyvijeny stale specifi¢téjsi tréninkové pristroje. V soucasné dobé se ve
znacné mife pouzivaji pfedevSim posilovaci pfistroje na rozvoj zabérové sily pazi. Jejich
ucinnost umoznuje znacné strukturdlni pohybové sblizeni s plaveckym zébérem pfii zavodech.

Ptistroje 1ze mnohostranné pouzivat k riznym tréninkovym tkoltim.

Aby se mohla provést klasifikace tréninkovych cviceni v ramci teorie silového
tréninku, je nezbytné rozsitit roven pohledu, ktery vyuzivé pfedevsim pojmu sily jako vnéjsi

métitelné mechanické veliciny.

To umoziiuje vyuzit pro sportovné védeckou praxi poznatky, které popisuji adaptaci

lidskych kosternich svali.

Mezioborovy poc¢atek vyzkumu se objevuje v teoretickych a experimentalnich pracich
sportovnich védct z Lipska. Zucastnéné védni obory vytyCily do stiedu svého vyzkumu

limitujici vliv pfipravy.
2.5.2. Tréninkové prostiedky pro rozvoj silovych schopnosti11

Tréninkové cviky lze rozdélit do tii komplexi:

1. Rozvoj specidalnich silovych predpokiladii (dale SSP) ve vodé — v oblasti tréninku
zaméten¢ho na rozvoj SSP ve vodé jsou zahrnuta cvi€eni, kterd rozvoj SSP kombinuyi
srozvojem koordinanich a senzomotorickych regula¢nich schopnosti (stabilizace

splyvavé polohy téla, cit pro vodu).

WWITT, K., KUCHLER. Zur Wirkungsrichtung eines speziellen Krafttraining an Land im Sportschwimmen in
Schriftenreihe zur angewangten Trainingswissenschaftheft. Leipzig: IAT, 1994.
YHORCIC, J. Zdvérecnd zprava vyzkumného tikolu MSMT CR — DU 5.5. Praha, 1996.
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RozliSuji se tréninkové prostiedky:
a zvetSujici propulzni (pohanéci) plochu (rizné druhy ,,pacek*),
o vyvolavajici dodatecné odpory (plavecké brzdy — kbeliky, zavésy, molitany, odporové
pasy, plavky)
O pusobici ve smyslu vnéjSiho donuceni (urychlovace — zavésy na gumovém lang,
proudové kandly)
o zaméfené na rozvoj rychlostni sily a silové vytrvalosti pti volném plavani (Hor¢ic,

1996).

2. Rozvoj vseobecné kondice na suchu — v tomto komplexu tréninkovych cvikll se opousti
zcela pohybova struktura zavodniho pohybu. Jako ptiklad lze uvést takové cviky, které
jsou aplikovany vramci vSeobecného atletického tréninku pro rozvinuti zakladniho

silového potencialu napf. posilovani se zavazim (Witt, 1994).

3. Rozvoj specialnich silovych predpokladit na suchu — vtomto komplexu jsou cviky
zaméteny na rozvoj svalovych skupin podilejicich se na propulzi a soucasné také na silu,
kterd je nutnd pro vztlak a stabilizaci polohy. Rozvoj je zavisly ve stejné miie na
kondi¢nich a koordina¢nich pfedpokladech, na stavu jejich vyvoje a zméné vztahl. Jako

tréninkového prostiedku se vyuzivaji rizné druhy izokinetickych posilovacich zatizeni.

Silovy trénink, spomoci specialné upravenych posilovacich piistroji, se pak stava
trvalou soucasti moderniho tréninku. Metodicky se zaclefiuje jak mezi specialni silovy trénink
zohlediujici ¢asoprostorovou a dynamickou strukturu plaveckého zabéru, tak i do zédkladniho
silového tréninku. Podstatnym znakem specifického silového tréninku s posilovacimi pfistroji
je uzky vztah k zavodnim cvi¢enim. Tim lze jednotlivé prvky sportovni techniky zdokonalit

pii vyrazné zvysené intenzité zatizeni a tak vyuZit pozitivnich G€inki silového tréninku.

Ve specializované a vrcholové etapé pripravy se postupné zvysuje podil specialni silové
piipravy oproti vSeobecné silové piipravé. V pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu se jejich
pomér meéni, od prevazujiciho vSeobecného zaméieni v zacatku piipravného obdobi I
(listopad — tinor) az po Sestitydenni rozvojovy mezocyklus v konci ptipravného obdobi II

(bfezen — duben) zaméteny prevazné na dokonceni specialni silové ptipravy.

32



SSP tedy zabezpecuje nadvaznost od Cist¢ obecného zatéZzovani ke specifickému. Cilem
SSP je vytvoteni silovych piedpoklad na urovni zabezpecujici zvladnuti casoprostorové a

dynamické struktury pohybu v adekvéatnich podminkach k zavodum.

Hodnoty objemu silové piipravy v etapé¢ vrcholového tréninku plavei se pohybuji

v rozmezi 15-20% celkového objemu tréninkového zatizeni v ro¢nim tréninkovém cyklu.
2.5.3. TrenaZéry vyuZivané ve sportovni piipravé v plavani a ostatnich vodnich sportech

o trenazéry sestrojené na zakladé principu standardni zatéze
O univerzalni trenazéry s pevnymi stanovisti

Q trenazéry se setrvacnikem

O trenazéry s tieci spojkou

o trenazéry s elektromotorem (dynamem)

Plavecky trenaZér Vasa ergometr12

“The Vasa Ergometer swim bench is the best investment |'ve ever made for Triathlon”. Scott J.

(www.vasatrainer.com)

Neékolik let znamy plavecky trenazér Vasa doznal v nedavné dobé vylepSeni v podobé
nového méfi¢e vykonu. Tim se trénink na této plavecké pomiicce posouva vyraznym krokem
vpred. Pomoci métice plaveckého silového vykonu 1ze méfit individualni pokroky. Ergometr
umoziuje precizné¢ metit veskeré tréninky s moznosti zpétného vyhodnoceni. Sila zabéru je
vyjddiena ve wattech, takZe mitiZete sledovat stale pokroky ve va$i schopnosti snaSet
intervalovou zatéz a zatéz imitujici zavodni podminky. VM1 méfi: vykon [watt], cas,
vzdalenost, tempo/100m, frekvenci zabérti a silu levé a pravé paze. Namétené informace
umoziuji monitorovat zlepSeni vykonnosti, vytvofit opakovatelné provedeni pro testovani a
trénink, nastavit tréninky na zakladé ¢asu a vzdalenosti, imitaci zavodu, porovnat silu zébéru

levé a pravé paze.

Displej VM umoziiyje stalou zpétnou vazbu o vykonu. V zékladnim reZimu zobrazuje

3 hodnoty: tempo/100m, vykon a kalorie. Tyto tfi hodnoty vSak poskytuji vice specifickych

2 http://www.vasatrainer.com/index.php?page=My%20Sport%20-%20Triathlon
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udaju, ke kterym se dostanete po stisknuti tlacitka na klavesnici displeje. V hornim a spodnim
radku displeje jsou stile zobrazovany stejné udaje. Horni tadek- uplynuly c¢as tréninku.
Spodni fadek-frekvence zabéri za minutu a vykon [w] posledniho zabéru. Opakovanym
stisknutim tlacitka lze pfepinat na zobrazeni primérného vykonu od zacatku tréninku a

vzdalenost.

V rezimu zabért, do kterého se monitor pfepne pomoci dalsiho tlacitka na klavesnici, displej
zobrazuje vice specifickych tdaji o kazdém zébéru. Jednotlivé zobrazuje zabéry levou a pravou pazi.
Tento rezim zobrazuje 3 zakladni hodnoty: primérny vykon [w], maximalni vykon [w] a délku zabéru

[cm]. VSechny tyto hodnoty lze sledovat zvlasté pro levou a pravou pazi.

Pofizovaci cena Vasa ergometru je V USA $1899. Aktualni kurz CZK vici dolaru je 16,89
K¢&/$, tudiz cena odpovida 32 075 K&. Na Ceském trhu je vSak trenazér k dostani za 66 990 K¢

(www.rowline.cz). Spole¢nost Vasa sidli v USA ve staté¢ Vermont ve mésté Essex.

Specialni funkce™

e odpocet vzdalenosti nastavené pied tréninkem,

e intervalovy trénink pomoci hodin na displeji,

o akusticky signalizér pro frekvenci zabéru,

e intervalovy trénink jednak na zakladé nastaveni intervali v metrech, tak v minutach a

sekundach,

e nastaveni mezi¢ast po vzdalenostech, ¢i sekundach,

e vyhodnoceni tréninku podle ¢asu, vzdalenosti, tempa na 100m, frekvence zabéru,
méteni celkové vzdélenosti, Casu, zabérh levé a pravé paze od pocatku tréninkového procesu
s VVasou ergometrem.
"75% plavcu, kteri se za americky narodni tym kvalifikovali na Olympiadu, trénuji na

plaveckém trenazéru Vasa." (www.rowline.cz)

B http://www.rowline.cz/index.php?option=com content&view=article&id=208&Itemid=241

34


http://www.rowline.cz/
http://www.rowline.cz/
http://www.rowline.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=208&Itemid=241

2.5.4. Plavecky trenaiér Biokinetic **

Trenazér Biokinetic a cely systém méfeni prosel na UK FTVS nékolika vyvojovymi
stadii. Posledni zménu zaznamenal na sklonku roku 2010, kdy byl software vylepSen na

vyssi verzi.

V prvni etapé byl k ziskani potfebnych informaci vybaven trenazér vystupy a snimaci:
o vystup sily
o vystup rychlosti
o vystup celkove drahy
o vystup drahy levé ruky
o vystup drahy pravé ruky

Nasledny dopocet vychazi ze 6ti namétenych udaji:

o dcas, sila, rychlost, celkova draha, draha levé ruky, draha pravé ruky.

Na zékladé téchto vystupnich udajii je mozny dopocet frekvence, drahy, diference
drahy, sumy drahy, poméru drahy, prace, energie a dal§ich odvozenych parametrti.
V druhé etapé¢ doSlo ke konstrukci externiho interface pro transformaci udaji
Z trenazéru do pocitace.
Interface obsahuje 3 zékladni bloky:
a citace pro drahy jednotlivych rukou
o AD pievodnik pro konverzi sily do ¢iselné formy
o danovy multiplexer s konverzi do seriového kodu
Zména technické podpory sbéru informaci vedla samoziejmé i k tvorbé nového
programového vybaveni. To obsahuje tyto moznosti:
o komunikaci s interface
o sbér dat
o dopocet zdkladnich moznych parametrt v realném Case
o grafické a numerické zobrazeni aktualnich hodnot v pribéhu testu
o okamzity vystup vSech informaci formou tabulky po ukonceni testu

a archivace a moznost naslednych tiskli

YHORCIC, J., BOSVART, J. Zivérecnd zprava vyzkumného Gkolu MSMT CR-DU 2.3., Praha : 1997.
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Do budoucna se pfipravuje obousmeérnd komunikace mezi pocitaCem a trenazérem.

Vysledkem jsou pak ndsledné moznosti:

a

pocita¢ muze nastavit limitni rychlost s podstatné vysSi piesnosti nez
stavajicich 10 stupnii. Usnadni obsluhu, snizi moznost chyb obsluhy a
automaticky miize urcit stupen zatizeni na zakladé ptredchozich méteni.

pfi vhodné voleném komunika¢nim protokolu je mozno menit uroven limitni
rychlosti v pribéhu tréninku nebo testu v zavislosti na sile, frekvenci, draze
nebo jinych parametrech.

izokineticka funkce je zpétnd negativni vazba realizovana piimo v trenazéru.
Tuto izokinetickou funkci lze vyblokovat a nahradit ji jinou, kterd je
realizovana v pocitaci. Napiiklad fidit trovenn brzdné sily bez ohledu na
velikost rychlosti ale vykonu.

vlastnosti mikroprocesoru a kontinudlni datovy tok umozZiiuje ménit uroven
brzdné sily v zavislosti napfiklad na draze, nebo rychlosti, v pribéhu jednoho

tempa a tak Iépe simulovat odpor ve vode¢.

Vsechny uvedené Upravy a zaméry jsou urcitym piiblizenim ve snaze

optimaln¢ piizptsobit trenazér Biokinetic k testovacim a tréninkovym uceliim. Snahou

je, realizovat takovy trenazér, ktery ma tyto vlastnosti:

a

a

Z hlediska obsluhy neni ur€en jen pro specialisty

pocita¢ pln¢ a pribézné informuje pracovnika s diirazem na grafickou formu
informace

moznost reprodukovatelnosti technického zatizeni a tim moznost normovani
testu pro Sirsi okruh uzivatelt

co nejsnadnéj$i moznost inovace a tim umoznit zménu respektive zdokonaleni

metodiky testu nebo tréninku
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2.5.5. VyuZiti Biokineticu v tréninku plavciilo

Ve sportovnim plavani se jiz po mnoho let absolvuje velka ¢ast posilovaciho tréninku
na suchu, spomoci piistroji na posilovani pazi. Nejmodernéj§im pfistrojem pravé na
posilovani pazi je Biokinetic vyvinuty v USA, ktery se ve své zakladni verzi mnohostranné
pouziva déle nez deset let pfi tréninku plavcei.

TrenaZzér je izokineticky brzdén specialné upravenym dynamem a plavec si mize volit
mezi deseti riznymi stupni zatizeni 0-9. Stupné zatizeni se liSi rychlostnimi, silovymi
charakteristikami.

Vyuziti Biokineticu jako specidlniho posilovaciho tréninkového pfistroje hornich
koncetin se ve sportovnim plavani plné osvédc¢ilo. Pokud jde o adekvatnost zatizeni, mohou
byt simulovany dostateénym zplisobem pracovni podminky pro skupiny zabérovych
(propulznich) svalii vSech plaveckych zpiisobi. Problematickym zistava vyuziti pro plavecky
zpusob prsa.

Posilovaci trénink se zfetelné¢ zvySenou intenzitou zatizeni a pozadavek vysokého
poctu opakovani cviceni, ktery je nezbytny ve vytrvalostnich sportovnich disciplinach, jsou
spolu slucitelné jen vV omezené mife. Zejména pak v piipadé, kdy se ma udrzet kvalita
pohybového provedeni na vysoké trovni. Spojeni obou pozadavki (vyuziti pozitivnich u¢inka
vysoké intenzity zatizeni a energetické naroCnosti cviceni s velkym poctem opakovani) je
mozné metodicky zajistit v intervalovém tréninku. Kratké prestavky mezi jednotlivymi tseky
resyntézy kreatinfosfatu v aerobné-alaktatovém rezimu prace, zejména na urovni svalové
tkane.

V posilovacim tréninku némeckych plavcl se orientuji Casové useky zatizeni pti
srovnatelnych pohybovych frekvencich vyrazné podle doby odpovidajici zavodni trati. To se
odrazi i vtestu sily ustfedni vykonnostni diagnostiky. Na Biokineticu absolvuji plavci-
sprintefi testy v trvani jedné, respektive dvou minut, a vytrvalci (400m a delsi traté) Ctyfi
minuty.

Béhem pohybového cyklu na Biokineticu se objevuje pii zatéZovani zejména u
sprintertt vyrazna ztrata kvality provedené¢ho pohybu jiz po 20ti — 30ti vtefinach. Snizeni
téchto ztrat predstavuje podle ndzoru odbornikii podstatnou vykonnostni rezervu predevsim

pro sprinterské tratg.

WWITT, K., KUCHLER Zur Wirkungsrichtung eines speziellen Krafttraining an Land im Sportschwimmen in
Schriftenreihe zur angewangten Trainingswissenschaftheft. Leipzig: IAT, 1994.
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Formou opakovanych sérii zatizeni (cvieni) se dosahuje objemu zatizeni typického
pro vytrvalostni sportovni discipliny a splituje se zaroven i pozadavek vysoké intenzity a
kvality provedeni pohybu. Tréninkova jednotka utvafend na Biokineticu by méla zdlraziovat
vytrvalostni charakter posilovaciho tréninku. Struktura intenzity a objemu zatizeni musi

vychazet z individualni Grovné vykonnosti, kterou zajist'ujeme formou testovani.

2.5.6. Diagnostika specialnich silovych schopnosti, dale (SSS), v plavani *°

Diagnostiku SSS v plavani mtizeme provadét dvojim zptisobem, na suchu, nebo ve vodé.

o Sledovani trovné rozvoje SSS ve vodé ma fadu variant podle jednotlivych obdobi
tréninku a akceptovani rozvoje konkrétnich SSS. Jako zakladni parametry se vyuzivaji
Cas, draha, frekvence zéb¢éru, hodnoty dodate¢ného odporu.

0 Pro sledovani urovné rozvoje SSS na suchu se vyuZivaji posilovaci zafizeni
umoznujici modelovat zabér pod vod vodou, nebo cely cyklus zabéru. Pro méfici
ucely jsou specidln¢ upravovany. Nejcastéji pouzivanym zatizenim v posledni dob¢ je
jiz zminovany izokineticky trenazér Biokinetic. Jako zékladni parametry jsou

k dispozici ¢as, frekvence zabéru, celkova prace, ,,stupen‘ odporu.

Pro méfeni na Biokineticu a zpracovani dat byl vyvinut automatizovany systém sbéru dat
do pocitace a jeho komunikace s nadfazenym pocitacem. Tim byla zajist€éna pomérné vysoka
pfesnost méfeni a moZznost velkého rozsahu zpracovani udajt.

Metoda:

Pro stanoveni maximalnich hodnot meétenych parametri SSS bylo zvoleno zatizeni
2x10zabérovych temp, nejprve soucasné obéma pazemi (delfin-D10), pak stfidavé pravou a
levou pazi (kraul - K10), s intervalem odpocinku min. 5 minut. Dale pak 50 a 100 zabéru

soucasné obéma pazemi.

Pro interindividualni posuzovani rozvoje SSP na suchu byly zvoleny jako hlavni parametry:
- prumérny vykon [W]
- primé&my vykon na 1 kg hmotnosti [W.kg™?]
- poméry mezi D 100 a D 50, D100 aD 10,D 50a D 10

Y HORCIC, J., BOSWART, J. Hodnoceni rozvoje specidlnich silovych predpokladii plaveii na suchu. Praha :
SVC UK FTVS, 1993.
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3. Hlavni ¢ast

3.1. Cile a ukoly prace

Stanoveného cile této diplomoveé prace bylo dosazeno a vSechny diléi tkoly byly splnény.
Hlavni cilem bylo vyhodnoceni specifickych silovych piedpokladi pro plavani a schopnost
maximalniho vyuziti silovych schopnosti v dlouhodobé zatézi triatlonista Sirokého
vykonnostniho spektra pocinaje triatlonovymi nadSenci pfipravujicimi se na svij prvni

triatlon, ptes hobby zavodniky, konce vrcholovymi sportovci.

Prvnim krokem, a zakladnim kamenem této préace, bylo osloveni skupiny sportovci, ve
vétSiné piipadii hobby triatlonistl, lakavou nabidkou podrobeni se testim, které pravidelné
podstupuji Cesti triatlonovi reprezentanti a clenové SCM, na plaveckém trenazéru Biokinetic
S prototypnim softwarem. Poté probéhl sbér dat potiebnych pro tuto praci v podobé
samotného testovani na trenazéru a ziskani potfebnych informaci k charakteristice souboru
probandi formou dotazniku. Zpracovani dat, spole¢n¢ s porovnavanim jiz diive testovanych
vysledki bylo zjisténo né€kolik piekvapivych skutecnosti, které byly v prub&hu zpracovavani
tohoto vyzkumu pravidelné konzultovany s vedoucim préace, PaedDr. Josefem Horéicem
Ph.D. Systematicky postup feSeni dil¢ich kol a interpretace objevenych dat pro mé byla

velice obohacujici a zajimava.

3.2. Hypotezy

Uroven specifickych silovych piedpokladii nasich $pi¢kovych triatlonistd by méla byt
vys$i nez diive, nebot triatlon je ¢im dal vice oblibenéjSim a popularnéjSim sportem, ¢imz
vzrusta konkurence, coZz nuti SpiCkové zavodniky k lepsi pfipravé a ti pak podavaji lepsi
vykony jak v tréninku a zavodech, tak i v kontrolnich métenich v ramci piipravy na zavody.
Dalsim faktorem, ktery by mé¢l mit za nasledek zvySeni sledovanych ukazatell je zlepSovani
treninkového procesu obohaceného o nové poznatky z riznych oblasti, zejména z fizeni

tréninkového procesu, regenerace a ziskani novych zkuSenosti trenért i samotnych zavodnikd.
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Testovani se zucCastni vice probandd, nez diive a vysledné hodnoty budou Iépe
vypovidat o celkové urovni nasi triatlonové Spicky.

Primérné vykony na jeden pohybovy cyklus v testech budou mit vétsi hodnoty pfi
kratSich testech, nez pfi delSich, pfi¢emz vyssiho vykonu pfi stejném poctu opakovani bude
dosazeno v testech soupaznych motylkovych, nez sttidavych kraulovych.

Vypoctem poméri mezi jednotlivymi testy charakterizujeme sportovce bud jako
sprintery, nebo jako vytrvalce. Pii vysledku poméru testt D 100:D 10 nad 50 % mulizeme

hovotit o vytrvalcich. Vyborni vytrvalci budou v tomto poméru dosahovat hodnot pies 65 %.

3.3. Zazemi vyzkumného méreni

Testovani probihala pod vedenim zkuSeného pracovnika laboratofe sportovni motoriky
(LSM) se zamé&fenim na vytrvalostni viceboje PaedDr. Josefa Hor¢ice Ph.D. Fakulty T¢lesné

Vychovy a Sportu Univerzity Karlovy.

LSM je profesionalni badatelské pracovisté, které ma vysoky podil na vyuce v
pregradudlnim 1 doktorském studiu a je feSitelem vyznamnych grantovych ukoll jak s
tuzemskou, tak i mezinarodni pasobnosti. Za zminku stoji nejvyznamnéjsi ukoly, kde mélo
pracovisté LSM dominantni podil na realizaci: v letech 1997 - 2000 "Skolni mladeZ v konci
20. stoleti", Vyzkumny zamér "Role pohybovych aktivit v zivoté déti a mladeze v roce 2004,

Vyzkumny zamér "Pohybové aktivity v biopsychosocidlnim kontextu* v letech 2008 - 2013.

LSM piedstavuje predni vyzkumné pracovisté v oblasti pohybovych a sportovnich
aktivit a fyziologie zatéze. Resi se zde ukoly spojené s hodnocenim stavu trénovanosti jako
disledku aplikovanych pohybovych aktivit, posuzuje se télesné slozeni, hodnoti aerobni i
anaerobni ptedpoklady, pohybovy rezim a zpracovavaji se intervencni pohybové programy.
LSM se dale zabyva problematikou fizeni sportovniho tréninku, vybérovymi kritérii
sportovnich talentd, hodnocenim stavu svalového aparatu a trovné silovych ptedpokladd, 2D
i 3D analyzou pohybovych ¢innosti a hodnocenim flexibility vybranych kloubnich spojeni.

V laboratofi pracuje vedle stalych pracovniki fada presencnich a distan¢nich studentti PDS.
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Klienty laboratoife jsou nejenom trenéfi a sportovci, ale 1 jedinci se zdravotnim
omezenim a osoby bez pravidelného pohybového tréninku. Rozséhlé jsou i studie tykajici se
vybranych skupin pacientll a senior. Laboratof rovnéz tesi nebo experimentalné zajistuje
fadu diplomovych praci a spolupracuje s ostatnimi pracovisti fakulty.

Materialni vybaveni, které bylo ziskdno pfevazné z mimofakultnich zdrojl, je na

urovni srovnatelné s pracovisti stejného zaméteni v zahranici.

Pracovnici laboratofe spolupracuji s celou fadou tuzemskych i zahrani¢nich instituci,
publikuji v ceskych i1 zahrani¢nich odbornych periodikdch a ptfednasi pravidelné jak v
tuzemsku, tak 1 v zahrani¢i. Jejich ¢innost vyznamné ptispiva k védeckému i pedagogickému

vykonu fakulty.'®

3.4. Charakteristika souboru

Vysoce nehomogenni skupina triatlonistl, jez byla testovana, se skladala z
triatlonovych nadSenct piipravujicich se na svij prvni triatlon (Lenka Klimova, Amin
Ashhab), z hobby multisportovnich zavodnikt koketujicich s triatlonem jiz nékolik let vedle
mnoha dal§ich sportii (Monika Capkova, Jifi Benes, David Gerych-absolventi FTVS, Lukas
Janiek, Petr Huk) a také vykonnostnich a vrcholovych triatletd pysnicich se tituly
absolutnich, ¢i age groups mistrti a mistryn Ceské Republiky (Lenka Fanturova a Roman
Svejda reprezentujici VSK FTVS Praha), mistra svéta (ve vékové kategorii do 29 let v
triatlonové discipliné BIGMAN-Roman Svejda), vitézi ¢eskych pohari v kratkém i dlouhém
triatlonu, duatlonu (Fanturova, Svejda) a svoji ucasti ptispél i Milan Pekarek-nas letosni
reprezentant na MS Ironmani z Hawaje. Méfeni bylo podrobeno sedm triatlonist, tii
triatlonistky, jeden 12-ti lety dorostenec Amin Ashhab, s triatlonovymi ambicemi do
budoucna, avSak doposud zaméfeny jen na plavani, a historicky nejmlads$i sportovec
testovany na Biokineticu, teprve desetilety plavec - Jiti Vojtéch, nadéje ceského plaveckého
sportu, drZitele svého Casu tfetiho nejrychlejsiho casu na 50m volnym zplsobem ve své

vékové kategorii.

18 www.ftvs.cuni.cz/katedry/labspmot/index.php

41



3.5. Organizace méieni

Meéfteni fidil PaeDr. Josef Horcic PhD., za asistence p. Zelenky, technického
pracovnika FTVS UK, a studenta navazujiciho magisterského studia UK FTVS Bc. Romana
Svejdy. Testovani byli nejprve podrobeni méfeni jejich vy§ky a hmotnosti, poté méli ¢asovy
prostor na rozcvic¢eni a seznameni se s trenazérem Biokinetic. Az na jednu zenu se setkali
vSichni ostatni s Biokineticem poprvé v zivoté. Nem¢ly zkuSenosti ani s jakymkoli jinym
podobnym plaveckym trenazérem. K plaveckému trenaZzéru byla zapojena vypocetni méfici
technika s tiskarnou, ktera slouzila k okamzitému zalohovani testt. Triatlonisté nastupovali k
méfeni jednotlivé v ur¢eném potadi, nejprve k testu desiti zabéru technikou kraulu (K 10).
Poté k druhému testu desiti soupaznych zabérti hornich koncetin Simulujicich zabéry pazi
plaveckého zptisobu motylek (D 10). Tieti v potadi, byl test padesati soupaznych zabéra (D
50) ekvivalentni plaveckému sprintu na 100 m. Na zavér byl na programu nejnaro¢néjsi test
100 soupaznych zabéra (D 100). V prvnim kole testovani, které se uskutec¢nilo 16. 2. 2011 se
vlivem Unavy materialu Biokinetic porouchal a testovani muselo byt tak pfed¢asné ukonceno,
nemohl ucastnit. Po organiza¢ni strnce testovani probéhlo velmi hladce, nebot’ vyse uvedeny
tii¢lenny tym ma jiz bohaté zkuSenosti s obdobnymi testy, diky sledovéani specifickych
silovych predpokladl pro plavani ¢eskych dorosteneckych, juniorskych, K23 a seniorskych
reprezentantl. Za zminku zajisté stoji vykon naSeho nejlepsiho ironmanského reprezentanta
Petra Vabrouska vtestu D100, kde pred¢il nejvykonngjsi ucastniky naseho vyzkumu
pfiblizn€ o dvé pétiny. Obdobné méteni jaké je podkladem této prace probéhlo naposledy u
ceskych juniorskych, K23 a seniorskych reprezentantd 3. 12. 2010 a lze jej podrobné

prozkoumat v dal$ich ¢astech této prace.
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3.5.1. Popis mé¥iciho zafizeni'

Plavecka lavicka BIOKINETIC je trenazér vhodny na rozvoj sily a zdokonalovani
techniky zabérovych pohybi, predevsim v plaveckém zptsobu kraul. Biokinetic je brzdén
izokineticky. To znamend, ze brzdna sila vzristd nade vSechny meze pii snaze prekrocit
nastavenou rychlost. V opa¢ném ptipad¢, kdy pozadované rychlosti nebylo dosazeno, je
brzdnd sila nulovd, respektive zbytkovd, dand mechanickymi odpory celého systému.
V idealnim ptipadé¢ je tedy rychlost pohybu konstantni.

Na celnim panelu trenazéru je umistén displej a palcovy piepina¢ o deseti krocich.
PfepinaCem se nastavuje zatizeni. Nenastavuje se vSak brzdna sila, ale limitujici rychlost.
Stupném ,,0“ je nastavena nejnizSi rychlost, tj. nejvyssi zatizeni. Naopak stupném ,,9%
nastavime minimalni zatiZeni. Displej zobrazuje vykonanou praci v kilopondmetrech. Udaj o
vykonané praci je kalkulovan jako sou¢in drahy a sily. Cita& prace je nulovan tlagitkem, které
pIni i funkci zapnuti. Elektronika se vypina automaticky s ur¢itym zpozdénim po ukonceni
pohybu. Vlastnim brzdnym agregatem je dynamo. Energie vyrobend dynamem je
amortizovana vykonovymi polovodi¢i a pfeménéna v tepelnou energii.

Izokinetického principu je dosazeno autoregulacni smyckou zaporné zpétné vazby.
Vystupni napéti na svorkach dynama je piimo umérné otackam, tedy rychlosti. Toto napéti je
komparovano s napétim nastavenym palcovym piepina¢em. Vysledek této komparace je
pfeveden na paralelni sadu vykonovych polovodicl, které se chovaji jako proménny odpor.
Velikost tohoto odporu je pak déana velikosti budouciho proudu polovodi¢t. Tento budici
proud je tmérny vysledku komparace rychlosti. Z ptedchoziho popisu jednoznacné plyne, ze
budici proud polovodic¢ii je pfimo umérny brzdné sile. V predchozim textu je pouzit vyraz
umérné zavisly a ne linedrn€ zavisly. To znamend, ze pro parametr sily, resp. rychlosti je
nutna nelinearni kalibrace. Udaj dréhy, jako jeden ze vstupnich parametrti pro vypodet prace
je ziskadn z pulzniho optoelektronického snimace. Parametr drahy neni standardné vyveden

pro externi zpracovani.

2HORCIC, J., BOSVART, J. Zivérecnd zprava vyzkumného iikolu MSMT CR-DU 2.3., Praha : 1997.
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3.5.2. Upgread softwaru k Biokineticu

V prosinci roku 2010 doznal Biokinetic zmény v podobé novéjsi verze softwaru, ktera
m¢éla za cil zohlednit rozdil mezi délkou zabéri testovanych triatlonistl se stejnou hmotnosti,
avSak rozdilnou délkou hornich koncetin. Do konce roku 2010 tak byly sportovci s delSimi
hornimi koncetinami pii srovnani vykonu na kg télesné hmotnosti ve vyhodé oproti

sportoveim stejné hmotnosti s kratSimi hornimi konéetinami.

3.5.3 Popis testi

TEST | — 10x stfidavy zabér pazemi imitujici plaveckou techniku kraulu s maximalni
intenzitou cviceni (K10).

TEST Il - minimalné po 10-15 minutach odpocinku po piedchozim testu sportovec absolvuje
dalsich 10 plaveckych zabéra imitujicich zabéry hornich konéetin plaveckého zpisobu
motylek pro posouzeni Girovné a rozvoje anaerobnich alaktatovych predpokladti propulznich
svalt hornich koncetin (D10).

TEST Hl — minimalné po dvacetiminutovém odpoc¢inku po piedchozim testu nasleduje dalsi
test spocivajici v padesati soupaznych motylkovych zabérech (D50).

dvacetiminutové prestavce a je klicem k rozlusténi otazky, zda je triatlonista pfedurcen spise
pro sprinterské, nebo vytrvalostni discipliny (D100). Tento test byl v ramci této diplomové

prace zafazen mezi testy na Biokineticu historicky poprvé.

Ptipraveny triatlet se polozil ve vSech ptipadech na lavici trenazéru Biokinetic, zaujal
pohodlnou polohu pro vykon a byl mu nastaven adekvatni odpor trenazéru. U muzi, byl
,»3° byly testovani vSichni muzi v testech D50 a D100 kromé jednoho testovaného, ktery tyto
testy absolvoval na stupni ,,2%, jelikoz ma velmi dobré silové dispozice. Zeny pracovaly
S riznymi odpory, které zohlediiovaly jejich velmi rozdilné silové dispozice tak, aby se
zvolenym odporem adekvatné zvladly pohybové cykly v rozumné frekvenci. V testu K10 dvé

testované zeny bojovaly s odporem na stupni ,,3* a jedna s odporem na stupni ,,1*. Na stupni
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,2¢ v testu D10 byly testovany opét dvé ze tii zen, pficemz tieti Zena méla zatéz na stupni
zvySena na stupen ,,3“ (jako u muzi) a jak se pozd¢ji ukéazalo, byl to spravny krok, nebot’
prumérny vykon ze sta soupaznych zabért prevysil primérny vykon z padesati soupaznych
zébéra. Dalsi dvé ucastnice méfeni testy D50 a D100 absolvovaly v zatézi stupné 4. Po
prvnim testu byly zaznamenany tudaje o vySce a vaze ucastnika. Pro snazsi a rychlejsi
orientaci v databazi, byly testovanym pfidélovany po prvnim testu K10 PIN kody. Ty jim
zustavaji v paméti softwaru pro dal$i mozna méfeni v budoucnosti. Chlapci byli testovani na
druhém a tietim stupni odporu trenazéru, dévcata na tietim a Ctvrtém. TEz$i stupné odport
byly vyuzity pfi testech soupaznych delfinovych zabéri hornich koncetin D 10, leh¢i byly
pouzity pro druhy test sttidavych kraulovych zabérti hornich koncetin K 10. Ve chvili, kdy
byl testovany zcela piipraven, oznamil tuto skuteénost méticimu tymu, poté byla spolu se
startovnim povelem spusténa meéfici technika a samotny test zacal. Jelikoz je lavice
Biokineticu izka a sportovec na ni nelezi pfili§ stabilng, je béhem testu pfidrzovan za dolni
koncetiny, aby mél pevnou oporu. Na povel STOP testovany ihned piestal zabirat a byla
zaznamenana vyslednd hodnota zobrazené na displeji trenazéru. Béhem testovani byl kladen
duraz na technicky spravné provadéni zabéri. Cviceni bylo provadéno maximalni intenzitou
pro posouzeni Urovné a rozvoje anaerobnich alaktatovych predpokladi propulznich svalt

hornich koncetin a doba zatizeni se pohybovala mezi 10-15 s.

Z tfady métenych parametrli jsme pro hodnoceni vybrali:

e pramémy (vnjsi) vykon piepoéteny na kg hmotnosti — PO.kg™ — [W.kg™]

e pomér primérnych (vn&jsich) vykoni na kg hmotnosti — PO.kg™ — [W.kg™]
v testech 100 D a 10 D

e prumérny (vngjsi) vykon — PO — (W)

e celkovou praci — W — (Nm)
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3.6. Vyhodnoceni vysledkit méieni

Pii vyhodnocovéani byly pouzity standardy pro hodnoceni anaerobni vykonnosti

v plavéni a jsou uvedeny v nasledujici tabulce 16.

Tabulka 16: Standardy pro test K 10 a D 10

MUZIK | ZENY K MUZID | ZENYD
10 10 , . 10 10
Uroven parametru
PO-K10| T. |PO-K10| T- PO-D10| 1. |PO-DI0| T-
[W.kg?] | Pody | [w.kg?] | Pody [W.kg?] | body | [wkg?] | body
2,03 30 1,01 30 Nedostate¢na 2,84 30 1,53 30
2,31 35 1,24 35 | Vysoce podpriméma | 3,1 35 1,89 35
2,6 40 15 40 Podprimérna 3,35 40 2,24 40
2,9 45 1,75 45 | Mirné podpriméma | 3,61 45 2,60 45
3,22 50 2.00 50 Priimérna 3,86 50 2,95 50
3,5 55 2,25 55 | Mirné nadprimérna | 4,12 55 3,31 55
3,77 60 2,5 60 Nadprimérna 4,37 60 3,66 60
4,09 65 2,8 65 Vysoce nadprimérna 4,63 65 4,02 65
4,44 70 3,1 70 Vynikajici 4,88 70 4,37 70

(PO — Power Output — Vng&jsi Vykon)

Nase velmi nehomogenni skupina muzi, vysla z testu K 10 a D 10 jako nedostate¢na.
Nejvyssiho vykonu, piepocteného na kilogram télesné hmotnosti, dosahli v testu K 10 Roman
Svejda (2,67 W.kg™ — podprimérna troveti) a v testu D 10 Milan Pekarek (2,95 W.kg™ —
nedostate¢na urovenl). Celkovy primér skupiny muza v testu K 10, s primérnym vnéjSim
vykonem 2,41 W.kg™, je podobn& jako v prosinci 2010 testované &eské reprezentace
S prumérnym vnéjSim vykonem 2, 46 W.kg'l, nedostatecny. V testu D 10 muzi dosahli
pramérmého vngjiiho vykonu 2,85 W.kg™. O dvé desetiny vyssiho priméru dosahla Geska
reprezentace (3,05 W.kg™). Primérmy vn&jsi vykon v testu D 50 je roven hodnot& 2,14 W kg’
! Nejlepsi vykon v tomto testu zaznamenal absolvent FTVS UK Jifi Benes s hodnotou 2,52
W.kg™. Primémy vn&jsi vykon v testu D 100 je roven hodnots 1,64 W.kg™ a rekordmanem

méfené skupiny se stal piekvapivé atlet David Gerych s pramérnym vykonem 1,91 W.kg™.

46



Pfi porovnani vykonl v testech D 50 oproti testim D 10 vychéazi primérnd hodnota
75,17% vyuziti maximalni sily. Nejvyssi hodnoty tohoto poméru dosahl byvaly plavec a
soutasny cyklista zaGinajici koketovat s triatlonem Petr Capek. Jeho schopnost vyuziti

maximalni sily v testu D 50 je na drovni 89,06 %.

V poméru dvou nejnaro¢néjsich testt D 100 a D 50 dominoval David Gerych, kdyz

doséahl hodnoty 94,09 % a ptedcil tak pramér skupiny o vice jak 16 %.

Pro vyhodnoceni sportovct, z hlediska jejich zaméfeni na sprinterské, ¢i vytrvalostni
zatéze, je klicovy pomér maximalniho vyuziti silovych schopnosti namétenych z testu D 10
ku vykonu naméfenému v testu D 100. Cim vyssiho procenta zavodnik doséhne, tim lep$i ma
dispozice pro vytrvalostni charakter zaté¢ze. Nejlepsim vytrvalcem z méfené skupiny je, podle

tohoto kli¢e, David Gerych, jehoz pomér primérnych vykoni testtt D 100 ku D 10 je 69,96%.

Zeny a mladeZ ucéastnénou v naSem méfeni nelze objektivné vyhodnotit jako muze
z n¢kolika nasledujicich divodu. Jedind Zena, ktera absolvovala vSechny testy, Lenka
Fanturova, by méla pro objektivni vysledek celé testovani opakovat, nebot’ z jejich vysledki
je patrné, ze nedovedla spravné rozlozit usili v jednotlivych testech, coz je dano tim, Ze se
méfeni na Biokineticu nikdy diive neucastnila. Jeji pomér prumérnych vykonu v testech
D 100 ku D 50 je 103,16 %. Znamenalo by to, Ze je schopna pfi sto zab&rech opakované
piekonavat odpor vyss$i, nez pii padesati zdberech, coz je nerealné. Pticinou této chyby je
rovnéZ rozdilny odpor nastaveny na trenazéru pro testy D 50 a D 100. Pii testu D 50 bylo
patrné, ze odpor je zvolen chybné nizky. Nasledujici test D 100 tedy absolvovala s odporem o
stupen t¢Zz8im, ktery jiz byl adekvatni jejim silovym schopnostem. Zbylé dvé Zeny testovani
nedokonéily. Ugastnily se jen testd K 10, D 10 a D 50. Teprve desetilety Jiti Vojtéch,
historicky nejmladsi sportovec na Biokineticu, a tfinactilety Amin Ashhab se ucastnili méteni
pouze dopliikové nad rdmec obsahu této diplomové prace. Hodnoty ziskané métenim jsou
ptehledné zpracovany v tabulce 1 v piilohach diplomové prace a zobrazeny v nasledujicich
grafech 1,2 a 3.

47



GRAF 1: Pomér D 100 : D 10
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GRAF 2: Pomér D 100 : D 50
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Graf 3: Pomér D 50 : D 10
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3.6.1. Vyhodnoceni deské triatlonove reprezentace

3. 12. 2010 probéhlo dlouho odkladané testovani specifickych silovych piedpokladt
pro plavani Ceské triatlonové reprezentace. Pri¢inou odkladani testi byla porucha trenazéru.
Samotna porucha méla za vinu i zpozdéni vypracovani této diplomové prace. Reprezentantky
a reprezentanti byli na plaveckém trenazéru Biokinetic podrobeni testim deseti kraulovych a
deseti motylkovych zabérd. Testl se zucastnilo Sest reprezentantek, z nichz dvé patiily do
vekové kategorie seniorek do tiiadvaceti let s prumérnym statim 21,71 let a primérnym
vykonem 2,51 W.kg™ vtestu D 10 a 1,9 W.kg™ v testu K 10. Ctyfi juniorky s pramérnym
vékem 18,19 let dosahly pramémych hodnot 2,20 W.kg™ v testu D 10 a 1,67 W.kg™ v testu
K 10. Muzi bylo dohromady osm. Ctyfi seniofi véetnd dvou z kategorie do 23 let s vékovym
primérem 23,82 let dosahly primé&mych hodnot 3,05 W.kg™" vtestu D 10 a 2,46 W.kg™
v testu K 10, ¢imz se dostaly pod uroveit nékterych ucastnikii méfeni z fad ,,hobikia. Ctyfi
juniofi, s primérem 18,28 let v&ku, dosahly pramé&rnych hodnot 2,79 W.kg™? v testu D 10 a
2,36 W.kg™ v testu K 10.

Cela skupina v obou testech dosahovala nedostate¢nych, vysoce podprimérnych,
mirné podprimérnych a podprimérnych hodnot. Fakt, Ze ani jeden z reprezentantii nedosahl
ani primérnych vysledkl je zarazejici a vyvolava otazku, zda nepozménit hodnoty trovni
parametri pro vyhodnocovani.

Seniorky do 23 let byly podprimérné v testu D 10 a mirné podprimérné v testu K 10.
Juniorky vysly z testovani jako vysoce podprumérné v testu D 10 a podprimérné v testu K 10.
Ob¢ dvé skupiny muzi, seniofi a juniofi, vysli z testovani jako nedostate¢né v testu D 10 a
vysoce podprimérné v testu K 10. V tabulce 14 a nésledujicim grafu 15 lze ptehledné vyse

uvedené hodnoty porovnéavat.
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Tabulka 14: Testovani Ceské triatlonové reprezentace - prosinec 2010

Seniofi - K23

10 zaberi soupaz - D10

Vykon.kg’
1

10 zabeéri kraul - K10

Vykon.kg’
1

Prace | Vykon Hodnoceni | Prace | Vykon Hodnoceni
Jméno | Vek [[Nm]| [W] | [Wkg'] [Nm] | [W] | [Wkg']
Celistka 5870|2841 | 261 | 357 |Podpramémy |3761| 220 | 3,00 Mimé
Jan nadprimérny
Svare 2569|2518 | 196 | 301 |Nedostatecny |3179| 172 | 2,64 Vysoce
Premysl podpramérny
Slajs Petr 20,08 | 2760 | 219 2,94 Nedostateény | 2944 | 178 2,39 Nedostate¢ny
Renc¢ Tomas | 20,81 | 2884 | 219 2,67 Nedostatecny | 2871 | 147 1,80 Nedostatecny
Primeér: 23,82 | 2751 | 224 3,05 Nedostate¢ny | 3189 | 179 2,46 Nedostatecny
SE: 4,10 [1635] 27,1 0,4 4035| 30,3 05
Juniofi
Kesfide ) 1938|0751 255 | 331 VYSOCe 15906 | 184 | 239 | Nedostatetny
Jakub podprumérny
Kabrhel . .
Tomas 18,72 2314 | 194 2,52 Nedostatecny | 2651 | 161 2,09 Nedostatecny
Debnar— 148 05| 2697 | 225 | 286 Vysoce  l3108| 203 | 258 vysoce
Martin podprimérny podprimérny
fj‘;@;ka 17,00| 2420 | 169 | 245 | Nedostatetny | 2556 | 165 | 2,39 | Nedostatetny
Primér:  |18,28(2546 | 211 | 2,79 | Nedostatetny | 2810 | 178 | 2,36 Vysoce
podprimérny
SE: 1,02 [211.8] 373 0,4 253,0| 19,4 0,2
10 zaberu soupaz - D10 10 zaberu kraul - K10
Seniorky - K23 , , vkon.kg , , Vykon.kg’ .
Y Prace | Vykon }/ykon kg Hodnoceni | Prace | Vykon | 1Y O 8| Hodnocent
Jméno veék |[Nm][[W] |[W.kg!] [Nm] [[W] |[W.kg"]
Lhotova | ») 4411855 | 143 | 222 Vysoce  lggas| 119 | 184 Mimé
Katefina podprimérna podprimérna
Dudkova |51 9712000 | 175 | 279 Mime 1 1g00| 122 | 1,95 Mimé
Katefina podprimérna podprimérna
Pramér: | 21,71|1938 | 159 251 |Podprimérna|1873| 121 1,90 Mirn€
podprumérna
SE: 0,37 |116,7] 22,63 | 0,40 1025] 2,12 | 0,08
Juniorky
Kufikovd 1 1907|1764 | 118 225 | Podprimérna
Petra
Hlavicovd | 153311708 | 110 | 1,79 | Nedostatetns | 1653 | 85 1,40 Vysoce
Barbora podprimérna
Vitova 1714|1487 | 113 | 214 Vysoce 44191 79 150 | Podpraméma
Linda podprimérna
Hofejsi 18,25| 1847 | 147 2,63 Mimé | 1936 | 119 2,12 Primérma
Kamila podprumérna
Primér: | 18,19|1707 | 122 | 2,20 Vysoce 1159 | o4 1,67 |Podprimérny
podprimérny
SE: 0,78 [154,6| 17,0 03 258,9| 216 04
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Graf 15: Dynamika vyvoje vykont ¢eské triatlonové $picky od roku 2005 do roku 2010
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3.6.2. Porovnani ceské triatlonové reprezentace

S ditvéjsimi vysledky

Jelikoz tato diplomova prace ¢aste¢né navazuje na moji bakalafskou praci s nazvem
Vyhodnoceni dynamiky vybranych ukazatelii urovné specifickych silovych predpokladii
v triatlonu v letech 2005 a 2007, nabizi se moznost porovnani vykond reprezentace z prosince
2010 se star$imi, vyplyvajicimi z ndzvu vySe uvedené bakalatské prace.

Trend, ktery je patrny z vyzkumu v ramci predeslé bakalatské prace, a sice zhorSujici
se uroven specifickych silovych pfedpokladii pro plavani, bohuzel pokracuje az do poslednich
méfeni z prosince roku 2010. Vroce 2005 dosahovala uroven specifickych silovych
piredpokladii mnohem vysSich hodnot jak v testech desiti zadb&rt kraulovych, tak 1
motylkovych, nez v néslednych letech 2007 a 2010 a to napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi
s vyjimkou testd D 10 a K 10 seniorek a juniorek, které zaznamenaly lehky vzestup hodnot

prumérnych vykonu piepoctenych na kilogram télesné hmotnosti, avSak stale v rozsahu
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mirného podpriméru az vysokého podpraméru. Celkovy pokles vykonnosti seniorti v testu
K10 se vsak vprubéhu let vyvijel ztrovné podprimémé na vysSi uroven mirné
nadpriimérnou v roce 2007, az spadl na kone¢nou uroven vysoce podpriimérnou v roce 2010.

Tabulka 15 ptehledné udava naméiené hodnoty v testech D 10 a K 10.

Tabulka 15: Porovnani testd D 10 a K 10 mezi roky 2005, 2007 a 2010

D 10 2005 2007 2010
Kategorie Pramér | Hodnoceni | Pramér | Hodnoceni | Pramér | Hodnoceni
g [W.kg™] pruméru [W.kg"] praméru [W.kg"] praméru
Seniofi | 3,82 Mimé | 398 | podpramémy | 3,05 | Nedostatecny
podprimérny
Juniofi | 3,98 | Pramémy | 3,09 VYsoce 1579 | Nedostateeny
podprimérny
Seniorky Nebyly testovany 2,36 Podprimérny | 2,51 Podprimérny
. Vysoce . Vysoce
Juniorky 2,09 podprimemy Nebyly testovany 2,2 podprimerny
K 10 2005 2007 2010
Kategorie Pramér | Hodnoceni | Pramér | Hodnoceni | Pramér | Hodnoceni
g [W.kg™] priméru [W.kg™] priméru [W.kg™] priméru
Seniofi | 2,86 |Podprimémy | 347 Mimé | 46 Vysoce
nadprimérny podprimérny
Juniofi | 331 | Primémy | 2,84 Mimé | 36 Vysoce
podprimérny podprimérny
. , Mirné Mirné
Seniorky Nebyly testovany 1,78 podprimémy 1,9 podprimérny
Juniorky 1,54 Podprimeérny Nebyly testovany 1,67 Podprimeérny
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3.6.3. Porovnani prumérného vykonu na

Biokineticu let 2005 a 2007/

JUNIORI

Z porovnani vysledkii méfeni vykonnosti triatlonisti juniort let 2005 a 2007 Ize
konstatovat, ze v testu D10 doslo ke zhorSeni primérné vykonnosti ze stupné Primérny na
Velmi podprimérny. Vyjadieno v ¢islech: z hodnoty 3,98 W.kg-1 pokles na 3,09 W.kg-1 a v
testu K10 doslo ke zhorSeni praimérné vykonnosti ze stupné primérny na mirn¢ podpramérny.
Vyjadteno v &islech: Z hodnoty 2,86 W .kg-1 pokles na 3,47 W.kg-1.Pii pohledu na zmény
vykonnosti je nutné zohlednit skute¢nost, ze se nejedna o stejny pocet sportovcti a vékovy
prumér se 1isi o 7 desetin roku.

MUZIK 23

Z porovnani vysledkd méfeni vykonnosti triatlonisti v kategorii K23 let 2005 a 2007
lze konstatovat, ze v testu D10 doslo ke zhorSeni primérné vykonnosti ze stupné pramérny na
podprumérny. Vyjadieno v ¢islech: Z hodnoty 3,82 W.kg-1 pokles na 3,28 W.kg-1 a v testu
K10 doslo ke zlepSeni primérné vykonnosti ze stupné mirné podprimérny na mirné

nadprimérny. Vyjadteno v ¢islech: Z hodnoty 2,86 W.kg-1 narist na 3,47 W kg-1.

DOROSTENKY
Z porovnani vysledkd méfeni vykonnosti triatlonistek dorostenek let 2005 a 2007 Ize
konstatovat, Ze v testu D10 doSlo ke zhorSeni priimérné vykonnosti ze stupné podprimérna na
nedostatecna. Vyjadieno v ¢islech: z hodnoty 2.09 W.kg-1 pokles na 1,68 W.kg-1 a v testu
K10 doslo ke zhorseni primérné vykonnosti ze stupné podprimérna na vysoce podprumérna.
Vyjadteno v ¢islech: z hodnoty 1,54 W.kg-1 pokles na 1,36 W.kg-1. Pti pohledu na zmény
vykonnosti je nutné zohlednit skutecnost, Ze se nejedna o stejny pocet sportovct. V roce 2007

byla podrobena testovani pouze 1 dorostenka Denisa Platilova.

ZENY 20-23

V roce 2005 nebyla na UK FTVS testovana zadna triatlonistka v kategorii 20-23 let,
proto nelze porovnavat vykon Evy Kolomaznikové z roku 2007.

" SVEJDA, R. Vyhodnoceni dynamiky vybranych ukazatelii iirovné specifickych silovych predpokladii
v triatlonu v letech 2005 a 2007. Bakalai'ska prace, Praha: UK FTVS, 2007, 43 s.
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3.6.4. Dynamika vyvoje schopnosti vyuZiti maximdlni
sily Ceskych Spickovych plavcit

3.6.5. MuZi zavodici na riznych tratich volnym zpiisobem

Ze tii sledovanych plavcl, zavodicich v disciplinich volného zptsobu, se jevi po
vytrvalostni strance nejlépe Burda, coz odpovida jeho zaméteni pro traté 800 a 1500 metrti, na
kterych se stal rekordmanem. Burda dokazal svého ¢asu vyuzivat v testu na sto kraulovych
zabérl v priméru 61,64 % svého vykonu z testu desiti kraulovych zabér. Druhym ze tii
sledovanych zavodnikli, co do schopnosti vyuzivat nejvyssi procento z vykonu desiti
kraulovych zabéru, je Pesl s 55, 32%. Jeho specialistou byla ¢tyistovka. Dle ocekavani dosahl
vykonu, v testu sta kraulovych zabérii oproti desiti kraulovym zébérim, vypovida spiSe o

dispozicich pro kratsi traté.

Struéné porovnani pramérnych poméri vykond v testech K 100 a K 10 mezi tfemi
vyse sledovanymi plavci zobrazuje tabulka 6.

Tabulka 6: Porovnani primérnych pomért K 100:K10 Burdy, Druléka a Pesla

JMENO PRUMERNY POMER K 100:K 10
Burda 61,64%
Drulak 53,44%
Pesl 55,32%
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3.6.6. Burdova dynamika vyvoje poméri testit K 100:K 10

Dynamika vyvoje schopnosti vyuziti maximalni sily z testu K10 v testu K100 se po
prvotnim poklesu stabilizovala na hodnotach 60ti %. S postupem casu Burda zvySoval

vykonnost v testu K10 vyraznéji, nez v testu K100. Graf 4 znazoriuje vyvoj pomért testti od

roku 1994 do roku 1998, které jsou zaznamenany Vv tabulce 2.

Graf 4: Burdova dynamika vyvoje poméru testi K 100:K 10
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Tabulka 2: Burda - pomér K 100:K 10

¢ méfeni| DATUM K 10 [W.kg™] | K 100 [W.kg™] | K100:K10
1 16.11.1994 2,36 1,84 78,08%
2 21.2.1995 2,75 1,76 63,83%
3 15.3.1995 2,78 1,77 63,67%
4 8.2.1996 3,05 1,60 52,44%
5 9.4.1996 2,64 1,72 65,23%
6 5.11.1996 3,19 1,97 61,75%
7 17.12.1996 3,13 1,92 61,46%
8 10.2.1997 3,27 neméieno
9 21.4.1997 3,28 1,83 55,96%
10 11.6.1997 3,14 1,82 57,88%
11 18.11.1997 3,42 2,05 59,94%
12 10.2.1998 3,20 1,88 58,75%
13 29.4.1998 3,26 1,98 60,74%
14 17.6.1998 neméreno 2,09
PRUMER 3,04 1,86 61,64%
SE 0,31 0,67 6,29
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3.6.7. Drulakova dynamika vyvoje poméru testii K 100:K 10

Vyvoj poméra testi K100:K10 u Drulaka je velmi proménlivy, nejvétsi vliv na
kolisavosti pomérti ma nejspisSe charakter zatéze v pribe¢hu RTC. K vyraznému zlepSeni, ¢i
zhorseni vykonnosti v jednotlivych testech nedoslo. Primérna hodnota 53,44 % sv&d¢i spise o

zaméieni pro kratkodobou vytrvalost. Spojnicovy graf 5 zobrazuje vyvoj pomért testii od

roku 1995 do roku 1998, zaznamenanych v tebulce 3.

Graf 5: Druldakova dynamika vyvoje poméra test K 100:K 10

57

0% Drulak-pomer K 100:K 10

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0% — T
AR DD DDR LRSI RSP
siEefiisEesnas s s

Tabulka 3: Drulak - pomér K 100:K 10
¢. méfeni| DATUM | K10 [W.kg™] | K100 [W.kg"] | K100:K10
1 21.2.95 3,02 1,86 61,56%
2 15.3.95 2,83 1,73 61,21%
3 1.11.95 3,24 1,80 55,61%
4 11.12.95 3,10 1,72 55,46%
5 8.2.96 2,96 1,53 51,85%
6 9.4.96 3,49 1,84 52,69%
7 16.5.96 3,37 1,62 48,15%
8 5.11.96 3,07 1,56 50,73%
9 17.12.96 3,16 1,69 53,47%
10 10.2.97 2,94 1,69 57,53%
11 21.4.97 3,01 1,68 55,89%
12 11.6.97 2,90 1,53 52,75%
13 [18.11.97 3,36 1,53 45,54%
14 10.2.98 3,62 1,73 47,79%
15 29.4.98 3,21 1,65 51,40%
16 17.6.98 | neméreno 1,62
PRUMER 3,15 1,67 53,44%
SE 0,23 0,11 4,59%




3.6.8. Peslova dynamika vyvoje pomériu testit K 100:K 10

Peslova dynamika poméri mezi testy K100 a K10 ma sestupnou tendenci a je
vysledkem riistu vykonnosti v testu K10 a snizeni vykonnosti po pfedchozim nartstu v testu
K100. Primérna hodnota poméra vypovida spise 0 vhodnosti pro kratkodobou vytrvalostni

zatéz. Peslovu dynamiku vyvoje poméra K 100:K 10 mezi roky 1996 az 1998 zachycuje graf

6 sestrojeny z hodnot v tabulce 4.

Graf 6: Peslova dynamika vyvoje poméru testtit K 100:K 10
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Tabulka 4: Pesl - pomér K 100:K 10
¢ méfeni | DATUM | K10 [W.kg™"] | K100 [W.kg™] | K100:K10
1 5.11.96 3,37 2,01 59,60%
2 17.12.96 4,09 2,19 53,45%
3 10.2.97 4,21 2,47 58,59%
4 21.4.97 4,23 2,57 60,83%
5 11.6.97 4,21 2,54 60,47%
6 18.11.97 4,34 2,36 54,38%
7 10.2.98 4,06 2,16 53,20%
8 29.4.98 4,38 2,17 49,54%
9 17.6.98 4,20 2,01 47,86%
PRUMER 4,12 2,28 55,32%
SE 0,30 0,22 4,79%
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3.6.9. Dynamika vyvoje poméru testiu P 125:P 10 Marihalové

Marnhalova byla na plaveckém trenazéru Biokinetic vzdy testovana na 10 a 125 zabéra
prsaiskych. Reprezentovala Ceskou Republiku na Olympijskych hrach v Atlantd (USA), 19.
7. - 4. 8. 1996. Mezi jeji discipliny patfilo 200 m plaveckym zpisobem prsa a 400 m
polohovy zavod. Po olympiad¢, na zévér své sportovni kariéry, piesla v zavodech na
sprinterské tuseky, ¢emuz odpovidal samoziejmé i trénink. Nastupem kratSich tuseka
plavanych vyssi intenzitou doslo pochopitelné ke zvySeni vykonu v testu desiti prsaiskych
zabérl a snizeni jeji vytrvalostni schopnosti vyuziti maximdlni sily v delSim casovém
intervalu, v testu stopétadvaceti prsaiskych zabéri. Tyto zmény jsou patrné pii porovnani
poméra testd P 125 a P 10, kdy doslo béhem &trnacti mésict, od 9. 4. 1996, ke sniZeni o
necelych dvanact procent (z 64,67 % na 52,93%). Dlouhodobou dynamiku vyvoje poméru
testt P 125:P 10 zachycuje graf 7 spole¢né s tabulkou 5.

Graf 7: Dynamika vyvoje pomért testi P 125:P 10 u Manhalové

Manhalova-pomér P 125:P 10
70%

F M
60% —— \
50%

40%

30%

20%

10%

0% T T T T T T T T T T T T T T T

1/11/94
1/12/94
1/1/95
1/2/95
1/3/95
1/4/95
1/5/95
1/6/95
1/7/95
1/8/95
1/9/95
1/10/95
1/11/95
1/12/95
1/1/96
1/2/96
1/3/96
1/4/96
1/5/96

59



Tabulka 5: Manhalova - pomér P 125:P 10

g, P10 P125
ateni | PATUM (W/ke] (W/ke] P125:P10
1 16.11.94| 2,07 1,32 63,77%
2 21.2.95 2,48 X
3 1.11.95 2,45 1,50 61,14%
4 11.12.95| 2,39 1,58 65,99%
5 8.2.96 2,84 1,77 62,23%
6 9.4.96 2,89 1,87 64,67%
7 16.5.96 3,18 1,83 57,53%
8 3.7.96 3,29 X
9 11.6.97 3,10 1,64 52,93%
PRUMER 2,74 1,64 61,18%
SE 0,42 0,84 4,56%

3.7. Vyhodnoceni poméru K 100:K 10 let 1993 a?
2004

Zeny, jak triatlonistky, tak plavkyng, jsou s rostouci vykonnosti v testech K 100 a K
10 spiSe sprintersky zaméten€, zatim co muzi, triatlonisti 1 plavci, jsou s rostouci vykonnosti v
testech K 100 a K 10 vice vytrvalci. Podobny trend je patrny rovnéz u cyklistickych testt 1

min:5,10 sekundam a to jak u Zen, tak muzi.
3.7.1. Sestileté obdobi 1993 aZ 1999

Vyhodnoceni poméri sta kraulovych zabérti ku deseti kraulovym zabérim muzi a
zen, plavct a triatlonistd, tii v€kovych kategorii (do 16,49 let, 16,5-18,49 a starsi 18,5 roki), z
obdobi let 1993 az 1999 astecné navazuje na diplomovou praci Podubecké (1999). Kromé
muzské kategorie nad 18,5 rokl, plavei a plavkyné vyrazn€ prevysuji triatlonistky a
triatlonisty, v procentualnim vyuziti vykonu z desiti kraulovych zabéri ve sto zabérech.
Srovnani plavkyn a plavcu s triatlonistkami a triatlonisty v riznych vékovych kategoriich je

¢itelné ze sloupcovych grafti 11 a 12 a tabulky 12.
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Graf 11: ZENY - pomér K 100:K 10 z obdobi 1993-1999
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Graf 12: MUZI - pomér K 100:K 10 z obdobi 1993-1999
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Tabulka 12: Pfehled primérnych hodnot testd K 10 a K 100 a pomérd mezi nimi
v obdobi 1993-1999

ZENY MUZI
Test
Plavani Triatlon Kategorie Plavani Triatlon Kategorie
K10 2,09 2,09 . g 2,39 2,48 g
Zeny do Muzi do
1,21 1,06 1,44 1,32
K100 16,49 let 16,49 let
K 100:K 10 57,89% 50,72% 60,25% 53,23%
K 10 1,86 2,01 . 3,26 3,22
Zeny 16,5- Muzi 16,5-
1,03 1,07 ! 1,85 1,7 !
K100 18,49 let 18,49 let
K 100:K 10 55,38% 53,23% 56,75% 52,80%
K10 2,67 1,99 . 3,88 3,12
Zeny nad Muzi nad
1,55 1,07 2,13 1,74
K 100 18,5 let 18,5 let
K 100:K 10 58,05% 53,77% 54,90% 55,77%

3.7.2. Desetileté obdobi 1994 az 2004

Vyhodnoceni pomérti sta kraulovych zabéri ku deseti kraulovym zabérim muzi a
zen, plavcl a triatlonistil, seniorskych a juniorskych kategorii, desetilet¢ého obdobi 1994 az
2004, vychazi z vysledkt méteni publikovanych v diplomové praci Martiny Sacklové (2004)
a je rozdé€leno do dvou pétiletych obdobi, 1994 az 1999 a 1999 az 2004. Tabulka 13 a
sloupcové grafy 13, 14 zobrazuji vypoctené poméry mezi testy K 100 a K 10.

Graf 13: ZENY, obdobi 1994-1999 a 1999-2004
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Graf 14: MUZI. obdobi 1994-1999 a 1999-2004
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Tabulka 13: Piehled primérnych hodnot testii a poméri mezi nimi z
obdobi let 1994-2004

juniorky juniorky
ZENY | Zeny plavani | Zeny triatlon plavani triatlon
1994- 1999- 1994- 1999- 1994- 1999- 1994- 1999-
Obdobi 1999 2004 1999 2004 1999 2004 1999 2000
Vek 21,09 | 226 | 2054 | 217 | 17,34 | 175 | 1742 | 172
Hmotnost 63,29 64,3 57,63 60,33 61,72 60,8 59,35 58,7
D 10 wvykon 206 217,2 160,5 143,5 170,4 | 186,25 | 172,33 | 122,69
D10
vykon/kg 3,25 3,2 2,85 2,5 2,96 3,08 2,95 2,11
K10 vykon | 167 | 184,67 | 114,93 | 119,33 | 116 124 | 117,64 | 97,57
K 10
vykon/kg 2,67 2,91 1,99 2 1,86 1,96 2,01 1,69
K100 wvykon | 98,33 110,2 60,86 73,5 68,17 82 62,77 51,6
K 100
vykon/kg 155 | 165 | 107 | 124 | 103 | 138 | 1,07 | 089
K 100:K 10 | 58,05% | 56,70% | 53,77% | 62,00% | 55,38% | 70,41% | 53,23% | 52,66%
juniofi juniofi
MUZI | muzi plavani | muZi triatlon plavani triatlon
1994- 1999- 1994- 1999- 1994- 1999- 1994- 1999-
Obdobi 1999 2004 1999 2004 1999 2004 1999 2004
vk 2228 | 199 | 2162 | 215 | 1755 | 186 | 17,54 | 17,9
Hmotnost 82,37 74 | 7226 | 738 | 738 | 72,7 | 6878 | 716
D10 Vykon | 33555 | 231,2 | 263,29 | 254,32 | 292,33 | 245,33 | 274,17 | 23513
D 10
Vykon/kg 4,09 3,092 3,61 3,46 3,98 3,39 4,01 3,31
K10 Vykon | 321,43 | 220,25 | 2255 | 236,9 | 237,74 | 2125 | 223,78 | 209,95
K10
Vykon/kg 3,88 3,08 3,12 3,22 3,26 2,84 3,22 291
K100 Vykon| 177,29 | 123 | 12559 | 123 | 13569 | 131,67 | 117,85 | 116,07
K 100
Vykon/kg 213 | 1,682 | 174 | 167 | 185 | 184 17 1,59
K 100:K 10 | 54,90% | 54,61% | 55,77% | 51,86% | 56,75% | 64,79% | 52,80% | 54,64%
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3.8. Typologie cyklisty dle vyuZiti maximalni sily
z 5,10 sekundoveho testu v testech minutovych a
pétiminutovych

Tato typologie navazuje na Babicovu diplomovou préci (2008) v niZz charakterizoval
jezdce podle vykontl v testech 5's, 10 s, 1 min a 5 min do ¢tyt skupin (vyborni, dobii, sttedni
a rekrea¢ni cyklisté). Ukolem této diplomové prace v této kapitole, je ovéfit, zda klasifikace
jezdcti odpovida také pomérim mezi jednotlivymi testy a prislusSné poméry oklasifikovat
stejnou stupnici. Tabulka 8 spolecné s grafy 8 a 9 potvrzuje Babicovu typologii jezdct a
zaroven vyjadiuje rizné trendy v riznych pomérech testd. U muzi i zen je stejny rostouci
trend, v procentualnim vyuziti silovych schopnosti z minutového testu v testu pétiminutovém
a z péti, deseti sekundového testu v testu pétiminutovém, srostouci Grovni vykonnosti.
Opacény, sestupny trend, je vSak patrny v procentudlnim vyuziti vykonu z péti, deseti
sekundového testu v testu péti minutovém, kdy s klesajici urovni vykonnosti roste
procentualni vyuziti silovych schopnosti. Trend je stejny u muzu i zen. Oba trendy jsou
zachyceny Vv jednoduchych a srozumitelnych grafech 8 a 9, které problematiku piesné

vystihuji.

Graf 8: Muzi - vykonnost dle pomérti vykonu 5 min:1 min, 5 min:5, 10 sa 1 min: 5, 10 s
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Graf 9: Zeny - vykonnost dle pomérti vykonu 5 min:1 min, 5 min: 5sa 1 min: 5's

zENY =—¢—7Zeny 5 min:1 min
) ~
% =ll—Zeny 1 min:5s
70 Zeny 5min:10's
. 59.66 56.79
i sUT—— - 5111 53.06 52.54
= —l
>0 = 51.96
50.92
40
30.07 29.02 2756 26.74
30 - '
20
10
0 T T T 1
Vyborna Dobra Stredni Rekreacni

Tabulka 8: Stanoveni typologie jezdce podle poméra kritickych vykonti mezi testy na 5, 10

sec., 1 min a5 min

ZENY

MUZI

UROVEN
VYKONNOSTI

5s

min | min

1 min: | 5min:

5s

5 min:
1 min

510 1 5
5s S

5 min:
min | min | 1 min

1 min:
5,10s

5 min:
5, 10s

16,22

8,12 | 4,96

61,08% | 50,06%0 | 30,58%

19,08

9,55 5,84 |61,15%

50,05%

30,61%

15,93

7,99 4,85

60,70% | 50,16% | 30,45%

18,74

9,4 | 57 |60,64%

50,16%

30,42%

15,64

7,86 | 4,73

60,18% | 50,26%0 | 30,24%

18,4

9,25 | 5,57 | 60,22%

50,27%

30,27%

15,35

7,74 | 4,62

59,69% | 50,42% | 30,10%

18,06

9,1 | 5,43 |59,67%

50,39%

30,07%

Vyborna

15,06

7,614,511

59,26% | 50,53% | 29,95%

17,72

8,95 | 5,3 |59,22%

50,51%

29,91%

14,77

7,48 14,39

58,69% | 50,64% | 29,72%

17,38

8,8 | 5,16 | 58,64%

50,63%

29,69%

14,48

7,35 4,28

58,23% | 50,76% | 29,56%

17,04

8,65 | 5,03 | 58,15%

50,76%

29,52%

14,2

7,23 4,16

57,54% | 50,92% | 29,30%

16,7

8,5 | 4,89 |57,53%

50,90%

29,28%

13,91

7,1 14,04

56,90%0 | 51,04%0 | 29,04%

16,36

8,35 | 4,75 | 56,89%

51,04%

29,03%

Dobra

13,62

6,97 3,93

56,38% | 51,17% | 28,85%

16,02

8,2 | 4,62 |56,34%

51,19%

28,84%

13,33

6,84 | 3,81

55,70% | 51,31% | 28,58%

15,68

8,05 | 4,48 | 55,65%

51,34%

28,57%

13,04

6,72 | 3,7

55,06%0 | 51,53% | 28,37%

15,34

7,9 | 4,35 |55,06%

51,50%

28,36%

12,75

6,59 | 3,58

54,32% | 51,69% | 28,08%

15

7,75 | 4,21 | 54,32%

51,67%

28,07%

12,46

6,46 | 3,47

53,72% | 51,85% | 27,85%

14,66

7,6 | 4,08 |53,68%

51,84%

27,83%

Stiedni

12,17

6,33 | 3,35

52,92% | 52,01% | 27,53%

14,32

7,45 | 3,94 152,89%

52,03%

27,51%

11,88

6,21 | 3,24

52,17% | 52,27% | 27,27%

13,98

7,3 {3,81(52,19%

52,22%

27,25%

11,59

6,08 | 3,12

51,32% | 52,46% | 26,92%

13,64

7,15 | 3,67 | 51,33%

52,42%

26,91%

cyklisté

11,31

595| 3

50,42% | 52,61% | 26,53%

133 | 7

3,53 |50,43%

52,63%

26,54%

Rekreacni

11,02

5,8212,89

49,66% | 52,81% | 26,23%

12,96

6,85 | 3,4 |49,64%

52,85%

26,23%
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3.9. Osobni kiivka vykonnosti v atletice™

Osobni kiivka vykonnosti je sestrojena podle nejlepSich osobnich vykont. Na osu x
nanasime délky béZzeckych trati v logaritmické stupnici a na osu y rychlost v metrech za
sekundu. Ziskané body spojime a tim vznikne lomena funkce osobni kiivky, kterou lze

pouzivat k zaméfeni a vyhodnocovani tréninku za den, mésic, nebo rok.

Od osobni kiivky, ktera pfedstavuje 100 % zatizeni, jsou sestrojeny pomocné kiivky
pro 90 %, 80 % a 70 % zatizeni, abychom pii vyhodnoceni mohli Iépe stanovit intenzitu

tréninku.

Pouzijeme-li linearni regresi pro vztah délka bézecké trati a jeji rychlost — nasledna
REGRESNI PRIMKA - (jeji sklon = smérmice pfimky tg o) nam charakterizuje typ

jednotlivych zavodnikl a do uréité miry i tendenci jejich vyvoje.

3.10. Diskuse

Diskutabilni je fakt, Ze Ceska reprezentantka Lenka Fanturové pfedvedla primérny vyssi
vykon pfi testu sta soupaznych zabérti, neZ pii padesati soupaznych zabérech. Pric¢inou tohoto

vysledku je nizsi odpor pii testu D 50, nez pfi testu D 100. Tento vysledek mohl byt navic

MV

Z mnohaleté praxe testovani na Biokineticu vyplyva, Ze pfi stejném poctu pohybovych
cykli dochazi k vy$sim hodnotam vykonané prace pii motylkovych zabérech, nez pii
kraulovych. Pfi¢inou vyssich hodnot v testu K10 oproti testu D10, ti¢astnikdi mého métenti, je
pravdépodobné vysoky rozdil mezi odplavanymi objemy technikou kraulu, kterd pfevazuje

nad plaveckym zpisobem motylek.

Castjsi zatfazovani motylkovych Usekli do tréninku by vedlo ke zvySeni Urovné

specifickych silovych schopnosti pro plavani.

8 PISARIK M., LISKA J., Béhy na stiedni a dlouhé traté II. ¢ast. UV CSTV, Praha, 1989. 321 str.
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V pomérech testti K 100:K10 je u Zen velmi piekvapujici trend. Cim vy$si vykon jsou
schopny podavat v obou testech, tim mensi maji procento vyuziti maximalniho usili z testa
K 10 v testech K 100. Obdobny trend bude i pfi porovnani D 10 a D 100. Nabizi se tudiz
myslenka, Ze jsou spiSe sprinterky, nez vytrvalkyné. Tato myslenka je vSak scestna. U muza
je trend opacny, ¢im vysSich vykont v testech dosahuji, tim vyssi procento usili z testd K 10
jsou schopni vyuzit v testech K 100. Takovyto ptimo umérny trend, kdy se stoupajici Grovni
stoupd také procentualni pomér vykond, je spiSe pochopitelny. Rozdilnost obou trendii tedy

pripiSme rozdiltiim pohlavi.
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4, Z.aver

Vzhledem k dlouhodobé podprimérnym az vysoce podprimérnym vykonim v testech
na Biokineticu a s ohledem na upgread softwaru, by mohlo dojit v blizké dobé k piepracovani
norem pro vyhodnocovani vykonu v jednotlivych testech. Sledovani mechanického vnégjsiho
(ergometrického) vykonu propulznich svalti hornich konc¢etin dosahovaného ve specifickych
pohybovych rezimech imitujicich zabérovou fazi plaveckého kroku na suchu s prevazujicim
anaerobnim krytim energie je velice dulezit¢ a mélo by se provadét pravidelné alespoinl
jednou roén¢, pokud mozno ve stejném obdobi. Na zaklad¢ ziskanych informaci z testl Ize
individuaIné planovat tréninkové zatiZzeni v oblasti rozvoje sledovanych piedpokladt. Pii
fizeni tréninkovych z4tézi zamétenych na rozvoj ergometrického vykonu je tieba klast diraz
na udrZeni stanovené urovné vykonu pro konkrétni pohybovy rezim po celou dobu

tréninkového programu v tréninkové jednotce.

V pfevazujicim anaerobnim alaktdtovém rezimu je tfeba volit takové tréninkové zatizeni,
kdy celkovy objem v tréninkové jednotce nepiesahne 3 minuty ,,¢istého* Casu zatézovani v 6-
10 seériich s intervalem odpoc¢inku mezi sériemi 5-10 min, pramérny vykon by mél dosahovat
95-105% vykonu z testu K10 (v piipad¢ tréninku s gumovymi expandery by odpor pratahu
gumy ve stfedni fazi zdbéru mél dosahovat hodnot 95-105% pramérmé sily zabéru v testu D10

nebo K10)

V pifevazujicim anaerobnim laktdtovém rezimu je tfeba volit takové tréninkové zatizeni,
kdy celkovy objem v tréninkové jednotce ,.Cistého™ zatézovani nepiesahne 6 minut v 6-8

rozlozenych sériich s intervalem odpoc¢inku 20-30 s a mezi seriemi 6-8 minut.

V dlouhodobém planovani tréninku by mély relativni cilové hodnoty mechanického
vnéjsiho vykonu propulznich svali hornich koncetin u vykonnostnich sportovct v plavani i

triatlonu dosahovat’ : Muzi—35-45W. kgt Zeny-2.8-3.7W.kg*

Pro budouci védecké prace, tykajici se oblasti specifickych silovych piedpokladii pro
plavani, by bylo vhodné, navazat na tuto diplomovou praci, a vypracovat osobni kiivky
vykonnosti pro plavani pomoci lomené funkce a regresivni piimky, tak jako je tomu

Vv kapitole 3.9. Osobni kiivka vykonnosti v atletice.

2HORCIC, J., FORMANEK, J., Sledovan{ vykonnosti a trénovanosti v triatlonu, Praha, 2002.
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