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Abstrakt:

Nazev: Analyza techniky plaveckého zpiisobu znak u plavce ve veéku 13 let

Zpracoval: Vojtéch Hajek

Vedouci: Mgr. Daniel Jurak, Ph.D.

Cile prace: Cilem prace je provést analyzu plaveckého zptisobu znak. V ramzi projektu
se zamé&fujeme na kontrolu jednotlivych casti téla, které ovliviiuji efektivitu

provadéného pohybu ve vodnim prostredi.

Metodika prace: Byla provedena analyza plaveckého zptisobu znak u zdvodniho
plavce ve veéku 13 let. Sbér dat probihal na bazdnu SK Motorlet Praha v Radlicich, kde
byla natocena technika z boku a z ¢ela, vZzdy pod i1 nad hladinou. Videa byla natocena
kamerou GoPro HERO 10. Ziskana videa byla nasledn€ zpracovana pomoci softwaru
Kinovea a vysledné fotky byly porovnany v optimalnim technickym provedenim. Poté
byla navrZena vhodna technickd cvi€eni, ktera pomohla ke zlepSeni techniky

plaveckého zplsobu znak.

Vysledky prace: Porovnavaji urovné techniky plaveckého zptisobu znak pted a po
nacviku jednotlivych technickych cvi€eni, kterd vedou k odstranéni chyb. Pfi porovnani
videi je nejvice znatelné zlepSeni polohovani ruky pii pfechodné a zab&rové fazi

hornich koncetin a vytaceni ramen.

Klic¢ova slova: plavani, plavecka technika, plavecky zptisob znak, analyza plavecké

techniky



Abstract

Title: An analysis of the backstroke swimming technique at swimmer 13 years old

Complained by: Vojtéch Hajek

Supervisor: Mgr. Daniel Jurdk Ph.D.

Objectives: The aim od this work is to analyze the swimming backstroke. As part of the
project, we focus od the control of individual body parts that affect the effectiveness of

the movement in the water.

Methods: An analysis of the back crawl swimming technique of a racing swimmer at
the age of 13 was performed. Data collection took place at the SK Motorlet Praha
swimming pool in Radlice, where the equipment was filmed from the side and from the
front, always below and above the surface. The videos were shot with a GoPro HERO
10 camera. The obtained videos were then processed using Kinovea software and the
resulting photos were compared in the optimal technique. Then, appropriate technical

excercises were designet to help improve the swimming technique od the backstroke.

Results: They compare the levels of swimming technique before and after training
individual technical exercises that lead to the elimination of mistakes. When comparing
videos, the most noticeable improvement is the position of the hand during the

transitional and engagement phases of the upper limbs and shoulder rotation.

Keywords: swimming, swimming technique, backstroke swimming technique, analysis

of swimming technique
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1. Uvod

Mame velké §tésti, ze v dnesni dob¢ je mozné se v€novat nepfebernému mnozstvi
sportil, od hrani Sachtl az po adrenalinové sporty. Velka pozornost se také vénuje sportu
hendikepovanych, takze ma kazdy ¢lovék moznost se sportovné zapojit a najit si presné
to, co ho bude napliiovat. Stejné tak se klade vétsi diiraz na sportovani seniord, pro které
je mnohdy pravé plavani ten nejlepsi sport.

Plavani, stejn¢ jako vSechny ostatni sporty, proslo od svého vzniku v mnoha
smérech ur¢itym vyvojem. Nejednd se pouze o samotnou techniku plaveckych zplisobt,
ale také napriklad o didaktiku plavani. Ani fakt, Ze plavani je jeden z nejstarSich sportt
vibec, nezarucuje, ze kazdy ¢loveék projde dostateCnym “vzdélanim* a tim padem bude
umét plavat. Velké mnozstvi populace umi plavat pouze prsa, ktera jsou ve vétSing
ptipadi jesté provadéna technicky Spatné. To je samoziejmée chyba, bereme-li v potaz i
to, Ze plavani je velmi Casto doporucovano jako kompenzaéni sport pro ostatni sporty,
pfipadné po zranéni. Se Spatnou technikou totiz nelze zarucit pozitivni vliv na zdravi
sportovce.

Tuto bakalaiskou préci jsem se rozhodl vénovat analyze plaveckého zplisobu znak
na détech do tfinacti let véku. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze chybné technické provedeni
se v pozd¢jsim veku jen tézko opravuje, coz se mi také potvrdilo na plavcich, které sam
trénuji. V tomto véku by jiz plavec mél techniku daného zptisobu pomérné dobte zvladat,
ma vSak ale jesté narok na drobné chyby, na kterych je potieba zapracovat. Jen tak mize
byt v pozdéjsich etapach tréninku, zejména v té€ vrcholové, zajistén maximalni vykon,

ktery bezesporu prave na technice zavisi.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Historie plavani

Plavani se vyvinulo jako jedna z existen¢nich podminek Zivota. I kdyz z obdobi
prvotné pospolného ¢lovéka je znamo pouze minimum dokladt o jejich vztahu k plavani,
muzeme piredpokladat, Zze v této dob¢ jiz plavani patfilo k zakladnim pohybovym
dovednostem. Prvni dikazy o lidském plavani jsou asi z roku 9000 pf. n. 1.. Jedna se o
nasténné malby vytesané do utesu a nachazeji se v Alzirsku (Carr, 2022)

Plavani bylo dulezité v boji snepfitelem 1 v samotném pieziti v prirod¢.
Nejvétsiho rozmachu dosahlo plavani a celd télesna vychova v obdobi starovékého
Recka. Schopnost plavat byla jednou ze zakladnich piedpokladii vzdélanosti a zarovefi

Plavani bylo také diilezité pro ptipravu feckych vojakl. Existovala skupina, ktera
m¢éla za tikol pfiblizovat se pod hladinou k neptatelskym lodim a zptisobit tak paniku jeste
pied samotnym bojem. Tento zpiisob vychovy vojaki byl prenesen také do Rima. Zde
vojaci museli byt schopni plavat v atech a s plnou zbroji. V Rimé viak pozdgji zacalo
dochazet k tpadku télesné vychovy, kterou vystiidala éra gladidtorskych zapasii.
K dovrseni tohoto upadku doslo ve feudélni spolecnosti, coz bylo zpiisobeno zejména
kiest’anstvim. V této dobé bylo plavani rozsireno pouze mezi prostym lidem a rytifstvem,
kde plavani patfilo mezi ,,sedm rytitskych cnosti““. K uvolnéni doslo az v humanismu, kde
bylo plavani oznaCovano tehdejSimi pedagogy jako dulezité té€lesné cviceni, a proto jiz
zacaly vznikat prvni ucebnice plavani. Mezi vyznacné autory, kteti se plavani vénovali,
lze zatadit také J. A. Komenského, ktery ve svém spise Orbis Pictus zobrazil nékolik
zpisobi pro pirekonani vodnich tokii. Sam vsak plavani ptilis nedoporucoval, protoze jej
povazoval za pftili§ nebezpecné. K obratu doSlo az v kapitalistické spolecnosti, kde

vznikly prvni pedagogické tstavy. Zde probihala vychova Zakl podle nejnovéjSich metod

vvvvvv

2.1.1 Pocatky sportovniho plavani
Pocatky sportovniho plavani byly tzce spjaty s vytrvalostnimi vykony. Prvni

podnét k nim dal anglicky basnik lord G. G. Byron, ktery pieplaval v roce 1810
Dardanelskou uzinu. V druhé poloviné 19. stoleti zacaly v Anglii vznikat prvni plavecké

kluby, ¢imz byl dan zdklad organizovanym soutézim. I v této dob¢ vSak bylo plavani
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ovlivnéno vykonem G. G. Byrona, ktery se s muzi i zenami bez rozdilu véku snazil
prekonavat moiské pralivy. Kromé jiz zminéné Dardanelské tiziny byl pfekonavan kanal
La Manche a Mesinsky pruliv. Ve vnitrozemskych statech bylo velmi oblibené plavani
v fekéch, za zminku stoji naptiklad zavod ,,Napiic¢ Parizi“. V této dobé zacalo v Aglii také
vznikat vodni polo, jehoz prvni utkani se uskutecnilo v roce 1869. Z diivodu rozmachu
plaveckych sportli bylo velmi dilezitym krokem zaloZeni mezindrodni plavecké federace
FINA v roce 1908. Bylo tak mozné vyty¢it jednotliva pravidla a smérnice, ¢imz byl dan
zaklad mezinarodnimu soutézeni. Oblibenost plaveckych sportti opét vzrostla po prvni
svétové valce, bylo proto nutné zalozit také evropskou plaveckou ligu LEN (Hoch a kol,
1983).

Nejvyznamnéjsi plaveckou soutézi jsou bezpochyby olympijské hry. Plavani bylo
zafazeno do programu jiz vroce 1896 na prvnich novodobych olympijskych hrach
(v tomto roce bylo u nas uspoiadano prvni mezinarodni mistrovstvi zemi koruny Ceské)
(Srb, 2018). Zvlastnosti je, ze nebyly vypsany konkrétni discipliny, pouze vzdalenost.
V nasledujicich nekolika letech se vSak ukazalo, ze kazdy z plaveckych zptsobi je jinak
»rychly®“. Proto se na nasledujich olympijkych hrach v roce 1900 soutézilo ve znaku a
v roce 1904 v prsou. Az do roku 1912 bylo plavani na olympijskych hrach umoznéno
pouze muzum. Pravé v tomto roce byla zatazena prvni zenské disciplina, kterou byl volny
zpusob. K zarazeni znaku a prsou pro Zeny doslo v roce 1924. V tomto roce také pokofil
Johnny Weissmuller hranici jedné minuty na vzalenosti 100 metrd (Pelayo, Alberty,
2011). V pocatcich olympijského plavani méli absolutni prevahu plavei z USA, pouze

vyjimec¢né se podaftilo zikat medaili jinym narodim (Hoch a kol., 1983).

2.1.2 Historie plaveckého zptisobu znak
V pocatcich novodobého plavani se poloha na zddech, doplnéna Slapanim vody,

vyuZzivala pouze k odpo€inku od plavani na bfiSe. T€lo bylo téméfe na misté a spocivalo
v horizontalni poloze, pohyby hornich koncetin byly také poné¢kud odlisné od dnesniho
provedeni, vykondvaly totiZ pouze drobné ploutvové pohyby. Pozdéji se jiz zacalo
vyuZzivat u¢innéjS$ich pohybl hornich a dolnich koncetin, které vSak probihaly soucasné,
pfipominaly tak do jist¢é miry dnes$ni plavecky zpusob prsa na zadech. Historickym
momenten byly olympijské hry v Patizi v roce 1900, nebot’ byla disciplina 200 m znak
zatazena jako samostatna. Na ndasledujich olympijskych hrach, az do roku 1960, byla

zafazena pouze disciplina 100 m znak. Stejné¢ jako u kraulu se i1 zde prosadila vodorovna
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poloha pfi pohybu na hladin€ a ¢innost hornich a dolnich koncetin se stala stfidavou.
Pohyby dolnich koncetin zacaly vychazet z kyc¢li a doslo ke zméné v pfenaseni hornich
koncetin nad hladinou a provedeni zabérové faze. Horni koncetiny tak v dusledku téchto

zmén ziskaly v souhfe dominanci pi vytvafeni hnacich sil (Cechovska, Miler, 2019).

2.2 Plavani a jeho spolefensky vyznam

Plavani je sport, ktery fadime mezi pohybové aktivity lokomo¢ni povahy, coz je
vysledkem svalovych (vnitinich) a hydrodynamickych (vnéjsich) sil (Neuls, Viktorjenik,
2018). K pohybu je pak vyuzivano stfidavého pohybu hornich a dolnich koncetin.
S pohybem ve vodnim prostiedi je spojeno nékolik dovednosti, které by mél kazdy plavec
zvladat. Mezi né patii napiiklad vznaseni a splyvani. Dle Cechovské (2013, 5) je splyvani
L, plynuly pohyb bez vétsiho usili a spolu se vznaSenim patii mezi zakladni plaveckeé

6

dovednosti“. Do této skupiny lze dale fadit koordinovany pohyb, plavecké dychéni,
zvladnuti hydrodynamické polohy, orientace ve vodé€, rovnovaha ve vodé, ale také
bezpeény vstup a vystup (Cechovska, 2013, 5).

Dle Hofra a kol. (2016) se plavec celou svoji sportovni kariéru pohybuje pouze ve
vodnim prostiedi, kde vyuziva hydrodynamickych sil vznikajicich pohybem hornich a
dolnich koncetin. Ty maji za nasledek vznik tzv. propulze, coz je tah potiebny
k ptekondni odporu. Zaroneni vSak tyto hydrodynamické sily plavce vyznamné brzdi.
Miizeme tedy rozlisit sily hnaci a brzdici. Pokud chceme vychovat uspé$ného sportovce,
je zapotiebi, aby mu byla vénovana komplexni tréninkova péce, kterd koresponduje
s ontogenezi ¢lovéka. U plavcl toto tvrzeni plati dvojnasob. Mély by byt respektovany
zakonitosti vSech tréninkovych etap, od etapy seznameni se se sportem, aZ po vrcholovy
trénink. Z toho vyplyva, Ze plavani je dlouhodoby proces.

V zavodnim plavani rozliSujeme 4 zakladni plavecké zplsoby, kterymi jsou
motylek, znak, prsa a volny zpiisob. Pro kazdy z nich jsou urcena pravidla, které vSak do
urcité miry poskytuji prostor pro vlastni plavecky styl, individualni provedeni plaveckého
zpisobu (Hofer a kol., 2016).

Plaveckd vyuka by méla byt zahajena jiz u nejmensich déti. Pokud jde o ptipravny
trénink, ktery do ur€ité miry jiz pfipomina klasicky plavecky trénink, bavime se o détech
okolo 6ti let vé€ku (mladsi Skolni vék) (Neuls a kol., 2018)
vyukovy a zdravotni. U prvniho z uvedenych miizeme fict, Ze plavani je spojeno s mnoha

pocity. V idedlnim ptipad¢€ by to mél byt pocit radosti, neni tomu ale tak vzdy. Pro mnoho
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lidi mize byt plavani spojeno s pocity strachu (hloubka, nezndmé prostiedi, chlad,
unava), coz je vhodné svou viili pfekonat. Pfekonani téchto negativnich pocitlh mize vést
ke zlepSeni odvahy a sebediivéry ve vlastni sily (Motycka, 2001). Zejména u plavca
v détském veéku pak pravidelny trénink zajisti kladny vztah ke sportu, navyky na urcitou
pravidelnost, dochvilnost, sebekazenn a do urCité miry i ureni si vlastnich zivotnich
priorit. Tyto kladné navyky pak mohou c¢lovéka doprovazet cely zivot, nejsou totiz
uplatnitelné pouze ve sportu.

Jak jiz bylo feCeno, plavani se od ostatnich sportl velmi lisi, nelze proto prenést
jiz naucené pohybové dovednosti do vodniho prostiedi. Je ale zajimavé, ze opacné, tedy
prenést schopnosti z plavani do ostatnich sportt, je do urcit¢ miry mozné (Motycka,
2001).

Plavani ma velmi pozitivni vliv na lidské zdravi, patii mezi dilezité prostiedky
obnovy psychycikych i fyzickych sil (Cechovska, Jurak, Pokorna, 2015).

Vynam pravidelného ,,plavani* lze pozorovat jiz u kojenct. U takto malych déti
ma vliv zejména na spanek, ktery se zklidni a prohloubi, dale se pak zlepsi chut k jidlu a
zlepsi se také obranyschopnost proti nemocem. Za kazdych okolnostni, zejména u
kojencti, musi byt dodrzeny hygienické podminky. Dale by méla byt prizpisobena i
teplota vody (Hoch, 1983).

Pohyb ve vodnim prostiedi ma pozitivni vliv také pro star$i populaci, zlepSuje
totiZ také mimo jiné dychéni a krevni obé&h. Pro tyto pozitivni zmény je dileZité, aby bylo
dodrzeno spravné technické provedeni daného plaveckého zpisobu. Musi byt dodrzovany
pravidelné nadechy a vydechy, které by mély byt provadény v rytmu pohybu. Vodni
prostiedi lze také vyuzit k otuZovani, ke kterému dochézi pfi reakci termoregulacniho
systému na ztratu tepla. OtuZovani pozitivné ovliviiuje obranyschopnost vii¢i nemocem.
Plavani posiluje také svaly, pficemZ nehrozi jejich poranéni, protoZze vodni prostiedi

nadnasi télo plavce a usnadiiuje tak pohyb. (Cechovska, Jurak & Pokorna, 2015).

Zdravotn¢ orientované plavani ma nejcCastéji tyto benefity:

e Pozitivné ovlivituje funkci srde¢né cévniho systému
e Pozitivné ovliviiuje funkci dychaciho systému
e Zrychluje metabolismu a tim usnadiiuje spalovani tuku

e Udrzuje spravny pomér mezi mnozstvim svalové hnoty a tuku
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e Pozitivné ovlivituje pohybovy systém

e Pozitivné ovlivituje psychosomatiku

e Zlepsuje pohybovy projev a koordinaci poybu

e ZlepSuje naladu, redukuje vznik depresi a stresu (Cechovska, Jurdk &

Pokorna, 2015).

2.3 Biomechanika plavani

Biomechanika jako takova zkouma pohyby c¢loveéka. V plavani se zabyva
pohybem ¢lovéka ve vodnim prosttedi. Dle Motycky (2001) je nezbytné respektovat
zakony tohoto prostiedi pfi vzajemném pisobeni téla s vodou, hydrodynamické zdkony
a zakony fyziologie a anatomie.

Aby bylo mozné dosahnout nejvyssi ucinnosti pohybu ve vodé, je nutné znat
fyzikalni zakony, které nadm v pohybu pomahaji, ale také ty, které plavce brzdi. Je tedy
vhodné na plaveckou vyuku nahlizet také z pohledu biomechanickych a fyzikalnich
zakonitosti vodniho prostfedi (Jurdk, 2013).

Hlavni brzdici silou proti pohybu plavce je odpor vodniho prostiedi. Velikost a
puvod této sili se 1isi podle toho, zda se plavec pohybuje pod hladinou, nebo na hlading.
Pfi pohybu ve vodnim prostfedi na télo plavce pisobi tfeci odpor, brzdici sily vSak ptisobi
pouze ve vrstvé, kterd pfiléha k povrchu téla, nazyvame ji mezni vrstvou. Zde rychlost
proudéni vzrista od nuly (na povrchu téla) az do plné hodnoty, ktera je ve vnéjSim
nerozruSeném proudu. Proudéni zde milZe mit 2 podoby, které se liSi pribéhem
rychlostniho spaddu mezi vedlej$imi vrstvami. Nazyvaji se proudénim turbulentnim a
laminarnim. Ob& proudéni se mohou v mezni vrstvé vyskytovat soucasné (Hofer a kol.,
2016).

Na télo plavce pusobi také vinovy odpor (viz obr. 1), ktery vznikd pouze pti
pohybu na vodni hladiné. V dasledku ptetvofeni vodni hladiny dochdzi k tomu, ze
nekteré Casti jsou ponofené vice, jiné mén€. Tim dojde k nerovnomérnému rozlozeni
tlaku, vyslednice tlakovych sil proto neni kolma k podélné ose, ale je pod urcitym uhlem

naklonéna (Hofer a kol., 2016).
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Obr. 1: Schéma vinového odporu (1: predni rozbihajici se vlna, 2: ptedni pti¢na vina, 3:
zadni rozdihajici se vlna, 4: zadni pti¢na vlna, A: délka viny) (Hofer a kol., 2016)

2.3.1 Vliv hydrostatiky na plavani
Plavani je ovlivnéno vlastnostmi vodniho prostfedi, pficemz hlavnim ¢initelem je

sila, kterd nadlehcuje téleso ponofené do kapaliny, tedy vztlak. Ten z&visi na objemu
télesa. Vztlaku je vyuzivano predevsim u statického vznéseni, kdy plavec nehybn¢ lezi
téla. Pod pojmem téziste téla si mizeme predstavit hmotny bod stfedu téla, ktery je ur€en
ve tfech rovinach, a to v rovin¢€ frontdlni, horizontélni a sagitalni (Hofer a kol., 2016).

Toto pusobisté¢ svym posunutim blize k hlavé zplsobuje nestejnou vahu jednotlivych
¢asti téla. Proto mliZzeme pii vodorovné poloze pozorovat pretaceni téla a pokles dolnich

koncetin (Hofer a kol., 2016).

2.3.2 Vliv hydrodynamiky na plavani
Hofer a kol., (2016) tvrdi, Ze v hydrodynamickych podminkéch, tedy za pohybu,

pusobi na plavce obecnd soustava vnéjSich a mimobéznych gravitacnich sil, ale také sil
hydromechanickych a setrva¢nych. Hydrodymanické sily vznikaji Gi¢inkem proudéni
vody na predmét, ktery obtékaji. Pfi pohybu plavce maji tyto sily n€kolik dalezitych
funkei:
e Na distalnich ¢astech dolnich a hornich koncetin béhem zabérové faze jsou
zdrojem propulze — pohonna slozka pohybu
e Jsou zdrojem odporu pro ¢asti téla, které se aktivné nepodileji na lokomoci. Jedna

se zejména o hlavu a trup.
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e Odpor a hydrodynamicky vztlak na trupu, hornich a dolnich konc¢etinach ovliviuji
spolu s hydrostatickym vztlakem polohu téla plavce pii pohybu ve vodnim

prostiedi.

2.4 Energeticky metabolismus

Kazdy lidsky pohyb je umoznén na zaklad¢ svalovych kontrakei, které jsou
pohéanény chemickymi slou¢eninami a energii z nich. V plavani je vyuzito vSech hlavnich
energetickych zdrojt, kterymi jsou ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy), ATP a CP (Neuls
a kol. 2018).

Dle Dovalila (2012), ATP tvofi v téle energetickou rezervu 21-33 kJ, coz pfi
vysoce intenzivni aktivité vystaci na nékolik sekund ¢innosti, resyntéza je vSak velmi
rychld. K obnoveni dochéazi z nejvétsi Casti z kreatinfosfatu (sekundy az minuty). Poté
dochazi k resyntéze Sté€penim tukd, cukrii a vyjimecné bilkovin.

Jejich zapojeni vychazi z délky trvani zatizeni. Pokud se jednda o soutézni
disciplinu znak (50, 100, 200 m), jde o kratkodobé az stiednédobé zatizeni. Nikdy vSak
nedochchazi k vyuziti pouze jednoho energetického zdroje, 1 kdyZ jeden vzdy prevlada
(Sokolovas, citovano 10. 5. 2022)

Kratkodobé vytrvalosti odpovidaji discipliny 50 m a 100 m znak, nebot’ Ize
vymezit na dobu od 30 s do 2 min trvani zatéze. Béhem pohybu se v téle spoustéji
metaboliské procesy, které zabezpecuji energii. U kratkodobé vytrvalosti je prevladajici
formou anaerobni metabolismus (energie uvolnéna bez ptitomnosti kysliku), ktery tvori
80 % celkovée energie, 20 % pak tvoii aerobni metabolismus (energie uvolnéna za piistupu
kysliku). Hlavnim zdrojem energie je ATP-CP (65 %), dale pak laktat (30 %) a
energetické zdroje, které vyuzivaji kyslik (5 %). K t€émto pochodim dochazi do 50
sekund od zahajeni vykonu, poté piechazi do relativné vyrovnaného ziskdvani energie.
Do sttednédobé vytrvalosti Ize fadit 200 m znak, kdy podil energetickych zdroji je 10 %
ATP-CP, 50 % laktat a 40 % energetické zdroje, které vyuzivaji kyslik (Neumann, 2005,

Grasgruber, 2008). Schéma energetického vydeje je zobrazeno na obr. €. 2.
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Obr. 2: Energeticky vydej (Dovalil, 2012)

2.5 Etapy plavecké pripravy

Plavecky trénink lze rozdélit do nékolika etap. Je to pfipravny, zékladni,
specializovany a vrcholovy plavecky trénink. V pFipravné etapé by mél trénink probihat
ve form& her a zameéfovat se tak na pohybovou gramotnost a zdkladni pohybové
dovednosti. M¢la by byt rozvijena rovnovaha, pohyblivost, rychlost, koordinace, ale také
zakladni plavecké dovednosti. Sila, vytrvalost a pohyblivost by mély byt rozvijeny
pomoci her. Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti by méby byt vyuzivany pouze cviky
s vlastni vahou (Strnad, Brtnik, 2017). V této etap¢ prevlada technicka ptiprava, kterd je
zameétena na vytvareni efektivni plavecké techniky, a to zejména u zpisobu kraul, prsa a
znak na zékladé¢ osvojeni si Sirokého mnozstvi pohybovych dovednosti. Vhodna
tréninkova pfiprava by méla zarucit rozSifeni pohybovych zkuSenosti ditéte, rychly
lokomo¢ni pohyb, koordinaci, ale také rovnovahu a pohybovou kreativitu. Soucasti této
epaty je také technické zvladnuti obratek a startti (Pokorna, 2008).

V etapé zakladniho plaveckého tréninku je nervovy systém u déti jiz témer
vyvinuty, a proto lze pozorovat rychlé zlepSovani pohybovych dovednosti a celkové
koordinace. Méla by byt rozvijena sila, rychlost, vytrvalost a pohybové dovednosti. Je
doporuceno absolvovat 3 az 5 tréninkovych jednotek tydné, celkovy objem by pak mél
byt 8 az 16 km. Sucha ptiprava by méla obsahovat 1 az 2 tréninkové jednotky tydné
(Strnad, Brtnik, 2017). Obsah technické piipravy navazuje na etapu ptipravného
plaveckého tréninku. I v této etapé patii technicka ptiprava mezi hlavni tkoly tohoto
obdobi. Na zaklad¢ plaveckych cviceni a rozvoje pohybovych dovednosti je zajisténo
zdokonaleni plavecké techniky, obratek a startii. V tomto obdobi by mélo byt vyuzito

velké plasticity mozkové kiiry, které umoznuje vytoreni novych pohybovych dovednosti.
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V tréninku jsou zastoupeny vSechny plavecké techniky, obratky a starty, nemélo by
dochazet k uptednostiiovani zadného plaveckého zpiisobu (Pokorna, 2008). Je vhodné
zaCit s nacvikem plaveckého zplsobu kraul, piipadné zakladni znak, kdy se horni
koncetiny pohybuji podél bokti. Déti by mély byt schony uplavat nau¢enym plaveckym
zptisobem minimalné 25 m (Pokorna, Cechovska, 2017).

V etapé specializovaného plaveckého tréninku jiz dochéazi k budovani
trénovanosti. Stale by vSak m¢l prevladat trénink nad zdvodénim. Zatizeni by mélo byt
tydné, tydenni obejm pak 25 az 35 km na zacatku epaty a 32 az 45 km na konci etapy.
Nem¢ély by byt opomijeny ani suché ptipravy, které by mély probihat 2 az 3 hodiny tydné
(Strnad, Brtnik, 2017). Na zacatku etapy dochazi k dovytvéafreni motoriky plavce, coz
poskytuje podminky k optimélnimu ptfebudovani ,,détské techniky*. Plavci si jiz vytvareji
vlastni plavecky styl a to zejména na zéklad¢ fyziologickych a morfologickych
predpokladii. Zacina se zde také projevovat specializace na konkrétni plaveckou techniku.
Je vSak velmi dileZité, aby byla stéle zajiSténa technickd vSestrannost, ktera pisobi proti
zdravotnimu a psychickému ptetizeni (Pokorna, 2008).

Etapa vrcholového plaveckého tréninku je zaméfena zejména na zvladnuti
technické pripravenosti k co mozné nejvyssi maximalni vykonnosti. I zde predstavuje
technické zvladnuti pohybu dulezitou soucast vykonu. Trénink techniky je zde velmi
individudlni a mél by byt sousasti celorocni piipravy, pfiCemZ je nutné ji pfizpusobit
moznostem a predpokladim daného plavce. Zdokonalovani techniky je zaméfeno
zejména na zvladnuti zabéru ve vztahu k jednotlivym detailim provedeni. Velmi
dilezitou roli hraje psychicka pfiprava a mentalni Groven jedince. Hlavnim cilem
technické pfipravy je stabilizace techniky v zdvodnich podminkéch, pfi¢emz parametry
pohybu lokomoce plavce by mély byt plné pfizpisobeny jeho individualnim

pfedpokladiim (Pokorna, 2008).

2.6 Plavecky zpiisob znak

Znak je tfetim nejrychlejSim plaveckym zptisobem. Od ostatnich zptsobiti se 1isi
tim, Ze se plave na zaddech v téméf horizontalni poloze, je vSak nize, nez u kraulu.
Charakter pohybu je velmi blizky plaveckému zpiisobu kraul, i kdyz se na prvni pohled
muzou zdat odlisné. Jedna se vSak o podobny pohybovy vzor. Pohyby hornich a dolnich
konCetin jsou, stejn¢ jako u kraulu, stfidavé, pficemz hlavni hnaci silou jsou horni

koncetiny. Pohyb pazi je vSak limitovan polohou na zadech, proto je velmi dilezita rotace
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trupu, kterd umozni maximalni silové vyuziti zdbéru. Pohyb dolnich koncetin ma
stabiliza¢ni tlohu. Poloha hlavy je neménnd, pohled smétuje stale vzhiru. Béhem zéavodu
se plavec snazi o co nejvyssi polohu vzhledem k hlading, aby byl zajiS§tén co nejnizsi

odpor vody.

2.6.1 Technika plaveckého zptisobu znak
Znak je ze vSech soutéznich plaveckych zptsobl druhy nejpomalejsi. Jeden

pohybovy cyklus se sklada ze zabéru pravé a levé horni koncetiny a Sesti kopit dolnimi
koncetinami (Maglischo, 2003).
Podle Cechovské a Milera (2019) je spolu s vodorovnou polohou na zadech pro
znak charakteristické:
e Nepietrzité otaceni trupu okolo podélné osy téla, které vychdzi z pohybovych
cyklt pazi
e Oblicej je stale nad hladinou
e Stiidavé pohyby hornich a dolnich koncetin
e Hlavni hnaci silu vytvareji horni koncetiny
e Horni koncetiny stale udrzuji ptiblizné protilehlou polohu
e Dolni koncetiny vytvateji pouze malou hnaci silu, plni zejména podplrnou a
stabiliza¢ni funkci

e Rychlost plavce pii znaku je v porovnani s kraulem méné rovnomérna

2.6.2 Poloha téla
Znak je jediny plavecky zpusob, ktery se plave v poloze na zadech. Ramena jsou

vzdy vys neZ boky, pfi¢emz nejvyse poloZena je hlava, t&lo je napnuté. Uhel znazorujici
naklon podelné osy téla vzhledem k hladiné vody se nazyva ndbéhovy uhel. Pii
maximalni rychlosti je jeho hodnota zpravidla 5-10 ° (Hofer a kol., 2016).

Dle Maglischa (2016) je poloha znaku vemi ovlivnéna polohou ramen. Zejména
jejich pohyb kolem podélné osy ma vliv na polohu bokii a efektivitu zdbéru. Pohyb ramen
umoznuje provadéni zabéru hornich koncetin vedle téla a zaroven uvolnény prenos nad
hladinou. Z tohoto tvrzeni vyplyva, ze cely zabérovy cyklus je ovlivnén pravé pohybem
ramen do stran. Uhel rozkyvu ramen by mél byt maximalné 45 ° na kazdou stranu. U
znaku je nestabilnéjsi ¢asti hlava, ktera miZe ovlivnit polohu celého téla. Jeji poloha je
témef nemeénna po celou dobu pohybu. Pohled by mél sméfovat kolmo vzhiru, hladina
vody je vurovni u$i, aby voda nepiekryvala oblicej plavce. Pokud neni hlava

v prodlouzeni patete, dojde k poruseni optimalni polohy t¢la a tim i zvySeni odporu vody.
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Zab&roveé plochy hornich 1 dolnich koncetin by mély byt stdle nastaveny tak, aby

dochézelo k co nejmensimu prokluzu.

2.6.3 Pohyby hornich koncetin
Pohyb hornich koncetin je pfi zplisobu znak hlavni hnaci silou a je ¢lenén do

jednotlivych fazi (viz obr. 3). Rozdé€luji se podle zapojenych svalovych skupin

podilejicich se na zabéru, t€inku zdbéru a podle zmény sméru pohybu hornich koncetin

(Hofer a kol., 2016, Maglischo, 2016).

Pripravna faze zacina v moment, kdy je zasunuta paze do vody. Paze je ve
vzpazeni, pohybuje se smérem vpied, ruka protina hladinu malikovou hranou.
Svalové skupiny, které se podili na zabéru, jsou v tento moment uvolnéné (Obr.
A -B).

Piechodna faze je charakteristickd prudkou zménou pohybu ptedlokti a ruky.
Plavec se béhem této faze naklopenim dlan€ a predloktim smérem vzad ptipravuje
na zabérovou fazi. Disledkem je ziskani opory ruky o vodu, diky cemuz muize byt
zahajen samotny zabér. Ruka se na zavér fdze ponotuje do hloubky 40-50 cm
(Obr. B - C).

Zabérova faze se deli do dvou casti, ptitahovani a odtlacovani. Béhem
pfitahovani se horni koncetina ohyba v loketnim kloubu, ruka se pohybuje nazad
nahoru. Soucasné¢ se vychyluji ramena kolem podélné osy na stranu zabirajici
paze, ¢imz muaze plavec postupné pazi ohnout tak, aby prsty nezadoucim
zptisobem neprotnuly hladinu. Paze se pohybuje k hladin€ do té doby, nez
doséhne trovné osy ramene. Uhel mezi pazi a predloktim je 80-110° , rozkyv
téla pak 20-45 ° . V okamzik, kdy paze dosdhne ramenni osy, piechazi plavec do
druhé casti, odtlacovani. Vlivem pohybu paze nazad doli dochézi ke zvedani
ramene z vody, ¢imZ je usnadnéno pietoCeni trupu na druhou stranu. Cely
zabérovy cyklus je ukocen v oblasti kycelniho kloubu (Obr. C — D).

Faze vytazeni navazuje na odtlacovani a dochézi zde ke zméné pohybu, paze se
pohybuje nahoru vpted. Jeji poloha je z ¢asti ovlivnéna proudici vodou kolem téla,
protoze jsou svaly, podilejici se na zabéru, jiz relaxované. U hladiny je dlan
smérem dovnitf, palec smétuje vzhiru (Obr. D — E).

Faze prenosu ukoncuje cely zdbérovy cyklus hornich koncetin. Ta je volné

natazend, nachazi se v témét svislé poloze, svaly jsou relaxované.
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Obr. 3: Draha ruky pod Hladinou. Oznacent fazi zabérového cyklu. (a- bo¢ni pohled, b-
¢elni pohled) (Hofer a kol., 2016).

2.6.4 Casovy rozbor zabéru

Jak jiz bylo zminéno, souhra hornich koncetin se sklada zjednotlivych fazi,
pricemz kazda znich je jinak ¢asové naroc¢nd. Cely cyklus trva pti sprintu 1,0-1,4
sekundy. Pfipravna faze, béhem které dochazi k protnuti hladiny, je z hlediska doby
trvani pomérné kratka, trva 0,1-0,2 sekundy. Na ptipravnou fazi navazuje faze ptechodna,
ktera trva méné, nez 0,05 sekundy. Béhem ni se méni smér pohybu horni koncetiny, ta je
na konci zabéru v hlouce 40-50 cm. Dalsi fazi je faze zab&rova trvajici 0,40-0,45 sekundy,
ktera je charakteristicka nejdelSi drahou pohybu a nejdejSim casem, ktery je pro fazi
potiebny. Zabér se zahajuje nad hlavou a je ukoncen v oblasti kycelniho kloubu. Béhem
nasledujici faze vytazeni se vyrazné méni smér pohybu. Zaroven se horni koncetina
vysouva z pomérn¢ velkeé hloubky (50-60 cm) ven. U znaku je v porovnani s kraulem tato
faze Casové delsi, trvd 0,15-0,25 sekundy. Posledni casti zabérového cyklu je faze
pfenosu, kdy se horni koncetina, ktera je nataZena a uvolnéna, vraci v témeér svislé poloze

zpét. Tato faze trva 0,3-0,4 sekundy (Hofer a kol., 2016).

2.6.5 Pohyby dolnich koncetin
Technika znakového kopu je velmi podobna kraulovému. Pohyb dolnich koncetin

vychazi z kycelniho kloubu, pfechdzi ptes koleno aZ po nart, ktery je mirné vtoceny
dovnitt. Béhem pobyhu dolnich koncetin jsou hlezenni klouby a narty stale uvolnéné, aby
bylo dosazeno co mozZna nejvétsiho rozsahu pohybu. Vhodnd vzdéalenost mezi dolnimi
koncetinami je na $ifi ramen plavce, ¢imz je zamezeno pfili§ Sirokému nebo uzkému
kopu. Na jeden cyklus pazi by mélo byt Sest kopt, jedna se tedy o Sestiiderovy znak
(Maglischo, 2016).
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Pohyb dolnich koncetin je rytmicky pravidelny a stfidavy, ale na rozdil od
kraulového kopu jsou propulzni sily vytvafeny smérem nahoru, coZ je znazornéno na
obrazku &. 4. Cinnost dolnich konéetin piedstavuje 15-20 % celkové hnaci sily, jejich
vyznam je tedy spojovan zejména s podptrnou funkci. Piispivaji svou nepferuSovanou
sttidavou Cinnosti k udrzeni dostateéné vysoké polohy téla, podpote rotacniho pohybu,
ale také k udrzeni rovnovahy téla vzhledem k ¢innosti hornich koncetin. Pohybovy cyklus
1ze rozd¢lit do dvou fazi. Sestupna faze je zahajena na trovni hladiny z napnuté dolni
konCetiny pfi mirné flexi v kyCelnim kloubu. Chodidlo je napnuté, hlezenni koub
uvolnény, Spicka smeétfuje dovnitf. Pohyb dolni koncetiny smérem doltt vychazi
z kycCelniho kloubu. Noha je v tuto chvili propnutd, ¢emuz napomaha tlak vody v zadni
oblasti lytka a stehna. Zaroven dochazi k caste¢né dorzalni flexi, kterd je zplisobena
uvolnénosti v hlezennim kloubu. MoZnost vytvofeni hnaci sily je v této fazi velmi
omezena predevSim kvili zaoblenym ndbéhovym plocham Iytka a paty. Béhem
vzestupné (zabérové) faze je jiz aktivné vyuzito svalového Gsili. Impulsem pro zahajeni
faze je flexe v kyc€elnim kloubu. Stehno se pohybuje vzhiliru, ale vlivem principu
postupného pienaseni pohybu se bérec pohybuje smérem od hladiny. Az vlivem
dynamické extenze v kolennim kloubu se také bérec dostava k hladin€é. Chodidlo je
propnuté, Spicka se staci mirn¢ dovnitf. Zabérovou plochou jsou nyni narty a ¢astecné

bérce (Cechovska, Miler, 2019).

-3

Spicky jsou propnuty a

kotniky relaxovany Kop vychazi z ky¢li

Smeér vytvareni propulze

Obr. 4: Pohyb dolnich koncetin (swim-tech.com, citovano 20.5.2022)

2.6.6 Souhra hornich a dolnich koncetin
Souhru u plaveckého zplisobu znak Ize rozdélit do n€kolika skupin, jedna se o

souhru hornich koncetin, dolnich koncetin, hornich koncetin a dychani, dolnich koncetin

vvvvvv

sttidava ¢innost nohou. Pokud plavec tuto ¢innost zvlada a nepozastavuje pohyb dolnich

koncetin, neptfedstavuje stfidava ¢innost v pohybovém cyklu plaveckého zptisobu znak

22



vvvvvv

neustdlé udrzovani protilehlého postaveni hornich koncetin. Pokud dochazi v souhie
hornich koncetin k ¢asovym prodlevam, je mozné zaznamenat dobihani, které je
technicky nezadouci. Z tohoto pohledu jsou nejzasadnéjsi faze ptipravnd, prechodnd a
také faze vytazeni. Nejcastéjsi je dobihani hornich koncetin u téla v ptipazeni, k Cemuz
dochazi v ptipadé, ze po dokonceni zaberové faze plavec ihned neptechdzi zménou sméru
pohybu do nasledujici faze (vytazeni) (Cechovska, Miler, 2019).

U znakové souhry dochazi k vétSimu kolisani rychlosti, nez je tomu u plaveckého
zpusobu kraul. Problematickym mistem je moment, kdy jedna horni konc¢etina prochézi
ptipravnou a pfechodnou fazi a druhd je ve fazi vytazeni. V tuto chvili neni vytvéafena
7adna hnaci sila hornimi konctinami, coz je nejvetsi pricinou kolisdni rychlosti. Tomuto
momentu se fika zabérova prestavka (Hofer a kol., 2016).

Maglischo (2016) tvrdi, Ze kolisani hnaci sily je do urcité miry také zptisobeno

velikosti svalového usili, které se béhem zabérového cyklu hornich koncetin méni.

2.6.7 Dychani
Ptestoze plavec miize teoreticky dychat neustale, protoZe je oblicej po celou dobu

na hlading, jsou cykly dychani spojeny s ¢innosti pazi. Béhem mezizdbérové prestavky
se provadi vdech, vydech pak v prubéhu zabérovych cykli hornich koncetin. Vyjimkou

mohou byt sprinty, kdy plavci dychdni zamérné omezuji (Hofer a kol., 2016).
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3. Cile prace, vyzkumné otazky, ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem prace je provést analyzu techniky plaveckého zpiisobu znak u zavodniho plavce ve
veéku 13 let. Na zaklad¢ nalezenych chyb navrhneme vhodné technicka cviceni, kterd
budeme aplikovat v 8 tydenni intervenci. Po dokonceni intervence provedeme druhou

analyzu, na zéklad¢ které zjistime, zda byla intervence uspésna.

3.2 Vyzkumné otazky
1. Jepoloha trupu v pribéhu plavani v rozmezi definované modelové techniky podle
Hofera a kol. (2016)?
2. Dochazi k dostateénému vytaceni ramen v pribéhu koordinace hornich a dolnich
koncetin?
3. Je poloha a pohyb dolnich koncetin v rozmezi definované techniky dle Hofera a

kol. (2016)?

3.3 Ukoly prace

1. Vytvofit literarni reSersi shrnujici téma plavani a techniky plaveckého zpiisobu znak,
. zanalyzovat techniku plaveckého zptisobu znak u vybraného plavce,

. najit chyby v technickém provedeni vybraného plavce,

. vybrat a ur€it technicka cviceni, kterad dané technické chyby odstrani,

. provést 8 tydenni intervenci, kde budeme aplikovat navrhovana cviceni,

. provést analyzu spravného provedeni diive zjisténych chyb,

N N AW

. zhodnotit GispéSnost realizované intervence.

4. Metodika prace

V nas$i praci budeme pouzivat metodu kinematické analyzy pohybu. Ve sportu Ize
kinematické analyzy vyuzit pro vice ucelt. Napfiklad pfi uceni a nacviku nového
potteba provést. RovnéZ mizeme kinematickou analyzu vyuZit pfi porovnavani technik
v provedeni plaveckého vykonu u vrcholovych plavcti a méné zkuSenych plavet. Metodu
kinematické analyzy d¢lime na kvalitativni a kvantitativni. Kvalitativni metoda je

zaloZzena na pozorovani pouhym okem, pohyb se popisuje a hodnoti bez méfeni
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konkrétnich fyzikalnich veli¢in. Metoda je rychld na provedeni, ale velmi zalezi na
zkuSenostech a odborné urovni pozorovatele. Nevyhodou je, ze kvalitativni metoda
neposkytuje zadné objektivni hodnoty zjistovanych parametri. Druhou metodou je tedy
kvantitativni analyza. Tu jsme v nasi praci nepouzili, protoze vyZaduje nataeni pohybu
v 3D perspektiveé, jez je nadro¢na na pipravu v béznych podminkach provozu bazénu

(Janura a Zahalka, 2004).

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym probandem byl plavec (13 let), ktery se plavani vénuje aktivné 6 let.
Deskripce probanda: 13 let, vyska: 165 cm, vaha 51 kg, délka praxe: 6 let.

4.2 Metody sbéru dat

Prvni natéeni probéhlo 16. 2. 2022 v 16:30 hodin na plaveckém bazénu v Radlicich.
Jedna se 25 m dlouhy bazén s péti drahami. Hloubka bazénu je v rozmezi od 0,9 m do 1,6
m. Plavec mél za kol uplavat n¢kolik pfedem danych tsektl, v naSem ptipadé Slo o 25
m. Pfed samotnym nati¢enim se plavec Fadné rozcvicil a nasledn& rozplaval. Useky
potiebné pro nataceni plavec plaval bez startovniho skoku. Béhem plavanych usekd mél
za ukol zvySovat frekvenci Cinnosti dolnich i hornich kocetin, ¢imz m¢l zkracovat
vysledny ¢as. Diky tomu bylo mozné plavce natocit v témef zadvodni rychlosti. Nataceni
probihalo z levého boku plavce (nad hladinou i pod ni), nasledné z ¢ela (nad hladinou i
pod ni). Po 8 tydenni intervenci byl potizen 20. 4. 2022 v 16:30 druhy videozadznam a
byly dodrzeny totozné podminky.

5. Vysledky a diskuze

Plavecka technika je porovnavéana s modelovou technikou, kterou uvani Hofer a kol.
(2016) v publikaci Technika plaveckych zptsobi.

Vysledkova ¢ast je rozdélena do dvou podkapitol, ve kterych je provadéna analyza
plavecké techniky. Dil¢i kapitoly jsou déleny dle télesnych segmentd, které se tykaji
celkové polohy téla, pohybti hornich a dolnich koncetin a souhry. Chyby v technickém

provedeni jsou zobrazeny na fotografiich, ke kterym je pfifazen jejich popis.
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Poloha téla

Na obréazku €. 5 je zietelné, ze dochazi k pfiliSnému ponoteni celého téla pod hladinu.

Tato chyba je také zndzornéna na obr. €. 6 a 7.

Obr. 6: Poloha téla z boku pod hladinou, ponofeni celého téla pod vodni hladinu

Obr. €. 7: Poloha téla z boku pod hladinou, Spatné poloha téla
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Dle Hofera a kol. (2016) by m¢la byt spodni ¢ast hrudniku nad vodni hladinou a hladina
by méla sahat do tirovné usi. Domnivame se, Ze chyby, kterych se plavec dopousti, by
mohly souviset se Spatnou aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému, piipadné
s nespravnou ¢innosti dolnich koncetin.

Na obrazku ¢. 8 vidime nadmérné prohnuti v oblasti bederni patefe, coz mize byt
zpiisobeno nedosatenou aktivaci bfiSnich svalii. Tato chyba mtze byt také do urcité miry

zpisobena $patnou polohou hlavy, ¢ehoz se vSak plavec nedopoustél.

Obr. ¢. 8: Poloha téla z boku pod hladinou, pfilisné prohnuti v bederni ¢asti patete

Mezi nejcastéjsi chyby spojené s polohou téla fadime nadmérné vytaceni panve, prohnuti
v bederni ¢asti patefe, nadmérnou rotaci celého téla, podsazeni panve a piedklon hlavy.
Mezi tyto chyby lze také zatadit napiiklad zaklon hlavy ¢i pfiliSné naptimeni polohy téla,
kdy se trup zveda nad hladinu. Téchto chyb se vSak plavec nedopoustél.

Dle Hofera a kol. (2016) a Maglischa (2003) je spravna poloha hlavy jednim
zpisobuje to, Ze se panev dostane moc hluboko pdo hladinu, ¢imz je vytvatren vétsi odpor

vody vucéi télu plavce.

Technicka cvi¢eni zamérena na chybnou polohu téla

Cviceni €. 1: Plavec si na celo polozi kelimek (pfipadné puk, sportovni léhev...), ve
kterém je voda. Jeho tkolem je udrzet kelimek stale na stejném misté. To zaruci spravné
postaveni hlavy a také zamezi potapéni celého téla. Plavec se snazi tlacit panev k hladin€.

Je vhodné vyuzit plavecké ploutve.

27



Cviceni €. 2: Zamétfeno na optimalni vytaceni v oblasti ramen. Plavec je v poloze na
zadech, ruce v ptfipazeni. Dochdzi pouze k ¢innosti dolnich koncetin. Jeho ukolem je
vytaceni ramen s mirnym vyta¢enim v oblasti kycli. Plavec dba na to, aby nedodchézelo

k pretaCeni celého téla.

Cviceni €. 3: Zdiraznéni optimélniho vytaceni ramen v kombinaci se zabérovou ¢innosti
hornich koncetin. Plavec plave u dé€liciho lana, je v poloze na zadech, dolni koncetiny
vykonavaji stiidavou ¢innost. Jedna horni koncetina je ve vzpazeni, dotyka se déliciho
lana. Druha horni koncetina je v pfipazeni. Nyni plavec uchopi lano a zatdhne na n¢j tak,
aby byl zabér ukoncen v oblasti stehna. Rameno by mélo byt po dokonceni tahu v co

nejvyssi poloze.

CvicCeni €. 4: Plavec je v poloze na zadech, dolni koncetiny se pohybuji obvyklym
zpisobem. Po dokonceni zabérové faze (odtlaceni) jedné horni koncetiny, se pohyb HK
v této poloze zastavi a dojde k vytoceni téla plavce na stranu vzpaZené horni koncetiny.
V této poloze plavce vykona 12 kopl dolnimi koncetinami. Poté dojde k vyméné hornich

kondetin.

Cviceni €. 5: Zaméfeno na optimalni polohu v oblasti beder. Plavec si nasadi plavecky
pas (v oblasti kycli), ktery zajisti to, Ze nebude dochazet k prohnuti v oblasti bederni

pétete, protoze svym vztlakem zvedne polohu kycli. Plavec vykondva celou souhru.

Pohyby hornich koncetin

Na obrazcich €. 9, 10 a 11 je vidét leva horni koncetina, ktera je ve fazi pfenosu. Neni
dostate¢né propnuté a natocend k vodni hladin€ malikovou hranou dlang. Dle Hofra a kol.
(2016) by horni koncetina pfi pfenosové fazi méla byt propnuté a pii dotyku s vodou také
natocend malikovou hranou ke dnu bazénu. Pokud plavec nemé horni koncetiny na konci
faze pfenosu napnuté, zkracuje si drahu pohybu horni koncetiny a neni tak mozné naplno
vyuzit hnaci silu, kterou jsou horni koncetiny piti spravném technickém provedeni zdbéru

schopny vyvinout. Tato chyba je také zndzornéna v nasledujicich obrazcich.

28



Obr. €. 10: Poloha hornich koncetin z boku pod hladinou, ptipravna faze

Obr. ¢. 11: Poloha horni koncetiny z ¢ela pod hladinou, ptipravna faze
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Technicka cviceni zamérena na pienos HK a prechod do pripravné fize

Cviceni €. 1: S kontrolou polohy téla plavec pfenasi natazenou pravou HK. Dba na
protazeni lokte a zapésti. Pohyb opakuje, prechazi z faze ptipazeni do vzpazeni. Po
pfedem uréeném useku vymeéni horni koncetiny a cvieni opakuje. Plavec pfi tomto

cvic¢eni pouzije malou plaveckou desku a plavecké ploutve.

Cviceni ¢. 2: Totozné technické cviceni, pouze bez pouziti ploutvi, ¢imz se zvysi

obtiznost provadéného cviku, protoze se snizi i¢innost pohybti DK.

Cviceni €. 3: Totozné technické cviceni, kdy se opét zvysi obtiZnost, tentokrat plavec
bude pohyby vykonavat bez podpory malé plavecké desky. Stale kontroluje polohu téla

a dba na spravné prenaseni hornich koncetin.

Cviceni €. 4: Nacvik propnuti paze pii fazi prenosu. Plavec stoji bokem ke sten¢ (rameno
asi 5 cm od ni) a ,,maluje* oblouk svymi prsty. Prace dlan€ simuluje pohyb ve vodé, pti
zahajeni pohybu, hibet dlan¢ sméruje ke sténé, v prubéhu pienosu se dlan otaci a
dokoncuje otocend ve sméru dlani ke sténé. HK by se méla stale dotykat stény, aby

nedochazelo k ohnuti horni koncetiny v loketnim klobu.

Cviceni €. 5: Navazuje na cviceni €. 4. Plavec se nachazi asi 30 cm od stény a provadi
pohyb pouze jednou horni koncetinou, ktera je propnutd v priibéhu pienosu, v pribéhu
zab&rové faze je poloha lokte nastavena dle spravné techniky, plavec dba na spravné

natoceni dlané.

Na obrazcich €. 12 a 13 je zachyceno nedostatecné zpevnéni prstl ruky, které vede k nizsi
ucinnosti zabérové faze a také nedostatecné pokréeni HK pii zabérové fazi. Dle Hofra a
kol. (2016) by me¢l byt thel mezi pazi a predloktim 80-110°, v nasem piipadé jsme

namérili 146°.
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Obr. €. 12: Poloha horni koncetiny z ¢ela pod hladinou, zdbérova faze (ptitahovani)

Obr. ¢. 13: Poloha horni koncetiny z boku pod hladinou, zabérova faze (dokonceni faze

pfitahovani)

Plavec se pfi souhfe hornich koncetin dopousti typickych chyb. Paze nejsou pii fazi
prenosu propnuty, prsty nejsou zpevneény a pii zabérové fazi (pfitahovani) je uhel mezi

pazi a predloktim vétsi, neZ 110°. Proto neni mozné provést dostatecné efektivni zabér.
Na obr. ¢. 14 a 15 je zachycena zdbérova faze (odtlacovani), kde se plavec kromé

nezpevnénych prsti nedopousti zadnych chyb. Faze odtlacovani je ukoncena az pri

napnuti HK v oblasti kycelniho kloubu.
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Obr. €. 14: Poloha téla z boku pod hladinou, zdbérova faze (odtlaceni)

Obr. €. 15: Poloha téla z boku pod hladinou, zdbérova faze (odtlaceni)

Na obr. €. 16 je zietelné, Ze plavec nema pii fazi vytaZzeni spravné natocenou dlail. Dle
Hofera a kol. (2016) musi palec HK, které je ve fazi vytaZeni, sméfovat vzhlru, coZ
plavec nedéld. Mizeme se tedy domnivat, ze chybné natoceni dlani pfi pfipravné fazi

vychazi jiz z této technické chyby.
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Obr. €. 16: Poloha téla z boku pod hladinou, faze vytazeni

Technicka cvi¢eni zamérena na chybné pohyby hornich kondetin pri zabérové fazi

Cviceni €. 1: Zaméfeno na pohyb HK pfii zabérové fazi. Plavec ma jednu horni koncetinu
u téla, druhd vykonava cely pohybovy cyklus. Pokud je béhem pohybového cyklu
vyuzivana pouze jedna horni koncetina, je mozné se na jeji ¢innost vice soustiedit. Dba
na spravné nastaveni HK pfi zabérové fazi, paze musi byt v thlu maximaln¢ 110°. Pfi

tomto cviceni je mozné vyuzit ploutve.

Cviceni €. 2: Plavec je v poloze na zadech a pohybovy cyklus HK vykonéava soucasné
(znak soupaz). Dba na spravné provedeni faze odtlacovani. Po dokonceni zabéru plavec

splyva. Pti tomto cviéeni je vyuzit pull buoy.

Cviceni €. 3: V poloze na zadech, jedna paze ve splyvani, druhd v pfipazeni. Plavec
provadi zabér jednou HK, zamé&fuje se na zahajeni zabéru a prechod do faze odtlaceni.
Ptenos HK je proveden pod hladinou. Po ur¢itém useku vyméni HK. Pfi tomto cviceni

1ze vyuzit plavecké ploutve.

Cviceni ¢. 4: Plavec je na zadech, horni koncéetiny ve vzpazeni, natocené malikovou
hranou ke dnu bazénu. Dolni koncetiny vykonavaji souhru beze zmény, horni koncetiny
se pohybuji stfidavé. PaZe, kterd nevykonava pohyb, je stidle ve stejné poloze, tedy
napnutd a spravn¢ natocena. Pfi pohybovém cyklu druhé HK se plavec soustfedi na fazi
odtlaceni a spravné nastaveni dlang pii fazi vytazeni. Horni koncetiny se stfidaji po

jednom pohybovém cyklu.
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Cviceni ¢. 5: Plavec plave celou znakovou souhru, ale do dlani si vezme micky, které
zméni tvar zabérovych ploch. Po pfedem urcené vzdalenosti (v nasem piipade 2x50 m na
kazdou horni konc¢etinu) mic¢ky odlozi a poplave celou znakovou souhru. Plavec by mél

byt schony rozeznat rozdily mezi u¢innosti zabérové fazi s micky a bez mick.

Pohyby dolnich koncetin

Na obrazku €. 17, 18, 19 a 20 jsou zndzornény chyby, které se tykaji souhry dolnich
koncetin. Zde dochazi k nadmérnému zanoteni dolni koncetiny, ktera je v sestupné fazi
kopu (obr. €. 17). To mize byt zpiisobeno tim, ze pohyb nevychazi z ky¢elniho kloubu,
ale z kolene (obr. ¢. 18). Dale pak plavec nepropina dostatecné Spicky, pfi vzestupné

(zdbérové) fazi, jsou vSak spravné mirné vtoceny vné (obr. €. 19). Nepravidelné také

dochazi k tomu, Ze se dolni koncetina pfi vzestupné fazi kopu dostane nad vodni hladinu

(obr. €. 20).

Obr. €. 17: Poloha dolnich koncetin z boku pod hladinou. DK jsou pii sestupné fazi pftilis
hluboko

Obr. ¢. 18: Poloha dolnich koncetin z boku pod hladinou, pohyb vychazi z kolenniho
klobu
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Obr. €. 19: Poloha dolnich koncetin z boku pod hladinou, nedostatecné propnuti Spicky
pfi vzestupné (zabéroveé) fazi
PIES.] Do

Obr.é. 20 Poloha donich koncetin z ¢ela nad hladinou, dolni koncetina se dostava nad

vodni hladinu

Optimalni technické provedeni souhry dolnich koncetin zavisi na po¢tu kopl na jeden
pohybovy cyklus hornich koncetin. Dle Hofera a kol. (2016) by m¢l byt vykonavam tzv.
Sestitderovy znak, coZ znamend, Ze na jeden pohybovy cyklus HK ptipada celkem Sest
pohybovych cykli DK. Déle je nutné, aby ¢innost DK vychazela z kycelniho kloubu, aby

byla zajisténa dostatecna stabilizacni funkce, kterou DK svou ¢innosti predstavuji.
Technicka cviceni zamérena na chybné pohyby dolnich kon¢etin
Cviceni €. 1: Zaméfeno na optimalni vzdalenost mezi dolnimi koncetinami pfti jejich

stiidavé Cinnosti. Plavec lezi na zadech, ruce ve vzpazeni a vykonava souhru dolnich

koncetin v co nejvyssi frekvenci. V tomto cviceni je vhodné pouzit ploutve. Vysoka
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frekvence pohybu zajisti, Ze se dolni koncCetiny pfi sestupné fazi nedostanou do nadmérné

hloubky.

Cviceni €. 2: Plavec je v poloze na zadech, hornimi koncetinami se ptidrzuje okraje
bazénu, hlava je v optimalni poloze. Vykonava stfidavou ¢innost dolnimi koncetinami,

soustfedi se na propnuti Spicek béhem vzestupné faze a uvolnénost béhem faze sestupné.

Cviceni €. 3: Plavec si mezi kolena vlozi pull buoy a vykonava flexi a extenzi v kontiku.
Horni koncetiny se pohybuji obvyklym zptisobem. Je vhodné vyuzit odporové desticky.

Cviceni je zaméfeno na pocit vody v oblasti hlezennich kloubii.

Cviceni €. 4: Zaméfeno na spravné postaveni nohou, které se nesmi dostat nad vodni
hladinu. Plavec vykonava stidavou ¢innost dolnimi koncetinami a pod hlavou si ptidrzuje
desku, aby si vid¢él na nohy. Tak miize sam kontrolovat, zda se dolni koncetiny nad

hladinu dostanou, ¢i nikoli.

Cviceni €. 5: Je zaméteno na ¢innost a rozsah pohybtl dolnich koncetin. Plavec je v poloze
na zadech, leva horni koncetina je ve vzpaZzeni, prava v piipazeni. Po celou dobu ¢innosti

kontroluje rozsah a pohyb chodidel.

Souhra hornich a dolnich konéetin
Na obrazcich €. 21, 22 a 23 je vidéet chyba, které se plavec pii souhfe dopousti. Jeho trup
je zcela ponoteny pod vodni hladinu, kolena se dostavaji nad hladinu a dochézi k dobihdni

hornich koncetin.
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Obr. €. 21: Souhra hornich a dolnich konéetin z boku nad hladinou, télo plavce je zcela

ponotené pod vodni hladinou, kolena se dostavaji nad hladinu (prava horni koncetina ve

fazi prenosu, leva horni koncetina v zabérové fazi).

Obr. €. 22: Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, kolena se dostavaji

nad hladinu, dochazi k dobihani hornich koncetin

Obr. €. 23: Souhra hornich a dolnich koncetin z ¢ela nad hladinou, dochazi k dobihani
hornich koncetin (pravd horni koncetina ve fazi pfenosu, levd horni koncetina

v prechodné fazi).
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Jak jiz bylo zminéno, plavec se dostava pti zabérové fazi levé horni koncetiny pod vodni
hladinu, kolena se pfi vzestupné fazi dolnich koncetin dostavaji nad hladinu a dochazi

k dobihani hornich koncetin, coz je dle Hofera a kol. (2016) nezadouci.

Technicka cvi€eni zamérena na chybné pohyby v celkové souhie

Cviceni €. 1: Cviceni na spravnou polohu kolen pii znakové souhie. Plavec je v poloze
na zadech, ¢innost vykonavaji pouze dolni koncetiny, horni koncetiny jsou v pfipazeni a
drzi plaveckou desku, ktera prekryva kolena. Plavec se snazi, aby se koleny nedotykal

plavecké desky.

Cviceni ¢. 2: Plavani s ptedpazenou horni koncetinou. Nohy vykonavaji stfidavy pohyb,
leva horni koncetina je v pfedpaZeni, prava vykovand lokomoci. St¥idani hornich
koncetin je vhodné po urcitém useku, v nasem ptipad€ 25 m. Pro toto cviceni je vhodné
pouzit ploutve, které plavci pomahaji zvysit rychlost a tim usnadnit udrzeni ptredpazené
ruky ve spravné poloze. Cviceni je zaméfeno na koordinaci ¢innosti dolnich koncetin a

jedné horni koncetiny.

Cviceni ¢. 3: Plavec je v poloze na zadech, hlavni ¢innost vykonavaji dolni koncetiny,
které jsou doprovazeny znakovou dobihanou souhrou ve vzpazeni. Plavec se soustfedi na
spravnou ¢innost DK, kolena se nesmi dostat nad vodni hladinu a kotniky jsou béhem

vzestupné faze propnuté.

Cviceni €. 4: Dochézi ke stfidani predchoziho cvieni a znakové souhry, plavec se
soustiedi na propnuti Spi¢ek a pohyb dolnich koncetin z ky¢li, kolenni klouby se nesmi

dostat nad vodni hladinu.

Cviceni €. 5: Zaméfeno na odstranéni dobihani hornich koncetin. Plavec je v poloze na
zadech. Leva horni koncetina se zastavi ve fazi ptenosu, prava vykonava celou zabérovou
fazi. Po dokonceni zabérové faze se zatne pohybovat také leva horni koncetina. Tento

cyklus se provadi na ob¢ horni koncetiny.
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Zména plavecké techniky naseho probanda po provedené 8 tydenni intervenci

V nasledujici ¢asti prace jsou vlozeny fotografie (obr. ¢. 24-32), které zobrazuji zmény
v technickém provedeni plaveckého zpiisobu znak po aplikaci vySe zminénych cviceni.
K druhému nataceni doSlo s odstupem dvou mésicli. Nacviku kazdého zuvedenych
cviCeni jsem se vénovali 2 tydny, pficemz jsme zacinali s cvicenimi na polohu téla,
nasledovala cvi¢eni na souhru hornich koncetin, dolnich koncetin a celkovou souhru.
K nejvyraznéj§im zménam doslo v souhte hornich koncetin, kdy jiz nedochazi k jejich
ohybani, dlan¢ jsou vkladany do vody malikovou hranou a nedochazi k nadmérnému
roztahovani prsti béhem zabérové faze. Dale je mozné vidét souhru dolnich kondetin,
pohyb jiz vychazi z ky¢li a zlepsilo se i propnuti kotnikd ve vzestupné fazi ¢innosti
dolnich koncetin. V celkové souhfe jsou vidét zmény v pohybovém cyklu hornich
koncetin, nedochazi k jejich dobihani. Stale je patrné chyba pii fazi vytazeni, kdy horni

koncetina vystupuje z vody hibetem dlané, nikoli palcovou hranou.

Obr. €. 24: Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, leva horni koncetina

pfi ptipravné fazi protind hladinu malikovou hranou, prava je ve fazi vytazeni

Obr. €. 25: Poloha levé horni koncetiny pii ptipravné fazi z ¢ela pod hladinou, prava

horni koncetina je ve fazi vytazeni
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Obr. ¢. 26: Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, pfechodna faze levé

hornich koncetin, prava je ve fazi ptenosu

Obr. €. 27: Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, zabérova faze

(pritahovani) levé hornich koncetin, prava je ve fazi prenosu

Obr. ¢&. 28: Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, zabérova faze

(odtlacovani) levé hornich koncetin, prava je ve fazi pfenosu
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Obr. €. 29: Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, faze vytazeni levé

hornich koncetin, prava je v piipravné fazi

Obr. ¢. 30: Souhra hornich koncetin z boku nad hladinou, leva je ve faze ptenosu, prava

v zabérové fazi

A'\

Obr. €. 31: Souhra hornich koncetin z boku nad hladinou, faze pfenosu levé horni

koncetiny, prava je v zabérové fazi
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Obr. €. 32: Souhra hornich koncetin z ¢ela nad hladinou, konec faze pienosu levé horni

koncetiny, prava je ve fazi vytaZeni

Odpovédi na vyzkumné otazky:

Prvni otdzka znéla: Je poloha trupu v pribéhu plavani v rozmezi definované
modelové techniky podle Hofera a kol. (2016)?

Pti prvnim nataceni byl cely trup ponoieny pod vodni hladinu a dochézelo k nespravnému
vytaceni ramen, coZ je dle Hofra a kol. (2016) chyba. V idedlnim ptipad¢ by totiZ spodni
¢ast hrudniku méla byt nad hladinou. Tzv. nabehovy thel (naklonéni podélné osy téla
plavce) by mél byt v nejvyssi rychlosti mezi 5 a 10° a uhel rozkyvu ramen by mél byt do
45°. Po 8 tydenni intervenci se nam ¢aste¢né podarilo tyto chyby odstranit. Plavec se jiz
nedostédva celym télem (a tim i trupem) pod vodni hladinu, pfesto se nam nepodatilo

dostat spodni ¢asti hrudniku nad hladinu.

Druhad otazka: Dochazi k dostateénému vytaceni ramen v pribéhu koordinace
hornich a dolnich kon¢etin?

Pted intervenci dochéazelo k nerovnomérnému vytaceni, kdy na levou stravu se plavec
vytacel pfili§ (nad 45°) a na pravou stranu naopak nedostate¢né. Zmeénou v koordinaci
HK a DK se ndm podafilo tuto chybu odstranit a nyni dochazi k dostate¢nému vytaceni

na ob¢ strany.
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Tteti otazka: Je poloha a pohyb dolnich konéetin v rozmezi definované techniky dle
Hofera a kol. (2016)?

Plavec se v souhte dolnich koncetin dopoustél nékolika technickych chyb. Jednalo se o
nedostatecné propnuti kotnikl pfi vzestupné fazi kopu, Spicky se dostavaly nad vodni
hladinu a celkovy pohyb DK vychazel priméarné z kolen. Nyni se $picky DK nepravidelné
dostavaji nad vodni hladinu, ale ostatni technické chyby se nam podafilo odstranit. Pohyb
DK tak jiz vychazi z kycelniho kloubu a Spic¢ky jsou pii vzestupné fazi dostatecné

propnuté.
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6. Zavér

Technické provedeni je dulezitym aspektem u vSech sportli, proto povazujeme také
plaveckou techniku za klicovy faktor vykonu, bez kterého se zavodni plavec neobejde.
Cilem této prace bylo provést komparativni analyzu techniky plaveckého zptisobu znak
u plavce ve véku 13 let. U plavct v tomto véku lze ocekavat technické chyby, na kterych
je potieba pracovat.

Pti samotné analyze doslo ke dvem¢ fazim nataceni, pfiCemz vzdy byly potfizeny
zabéry z levého boku a z ¢ela (nad hladinou i pod ni). Ziskana videa byla nésledné
zanalyzovana v softwaru Kinovea. Video z prvni natdfeci faze pak bylo porovnano
s optimalni modelovou technikou a nasledné byla navrhnuta technicka cviceni, kterd
pomohla k odstranéni chyb v technice plaveckého zpisobu znak. Druhé natdeci faze
slouzila k porovnéni pfedchoziho a nynéjsiho technického provedeni plaveckého zptisbou
znak u tohoto plavce.

U vybraného probanda dochazelo k mnoha technickym chybam, nejvice se vSak
dopoustél chyb v souhfe hornich koncetin. Jednalo se o pokladani hornich koncetin do
vody hibetem ruky a uvolnéni prst ruky béhem zabérové faze. V souhie dolnich koncetin
pohyb vychézel z kolennich kloubli a nebyly propnuty $picky béhem vzestupné faze.
V celkové souhtfe pak dochazelo k ponofeni celého téla pod vodni hladinu a
nepravidelnému dobihani. Na vSech téchto chybach jsme béhem vyzkumu intenzivné
pracovali a diky vySe zminénym cvicenim doslo k alesponi ¢astecnému zlepSeni.

Na zlepSovani plavecké techniky naSeho plavce je stale nutné pracovat. Je velmi
dilezité, aby v kazdé tréninkové jednotce byla zafazena technicka cviceni, jejiz prubéh
bude trenér kontrolovat. Jen tak je mozné, aby si plavec spravnou techniku plaveckého

zptisobu znak dokonale osvojil.
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Seznam zkratek

HK- horni koncetiny
DK- dolni koncetiny

Seznam obrazku

1- Schéma vinového odporu

2- Energeticky vydej

3- Dréaha ruky pod hladinou

4- Pohyb dolnich koncetin

5- Poloha téla z boku nad hladinou, ponofeni celého téla pod vodni hladinu
6- Poloha téla z boku pod hladinou, ponoteni celého téla pod vodni hladinu
7- Poloha téla z boku pod hladinou, Spatna poloha té¢la

8- Poloha téla z boku pod hladinou, ptilisné prohnuti v bederni ¢asti patefe

9- Poloha téla z boku nad hladinou, faze pienosu levé horni koncetiny

10- Poloha horni koncetiny z boku pod hladinou, ptipravna faze

11- Poloha horni koncetiny z ¢ela pod hladinou, pfipravna faze

12- Poloha horni koncetiny z ¢ela pod hladinou, zdbérova faze (ptitahovani)

13- Poloha horni koncetiny z boku pod hladinou, zabérova faze (dokonceni faze
pfitahovani)

14- Poloha téla z boku pod hladinou, zdbérova faze (odtlacovani)
15- Poloha téla z boku pod hladinou, zabérova faze (odtlacovani)
16- Poloha téla z boku pod hladinou, faze vytazeni

17-Poloha dolnich koncetin z boku pod hladinou. DK jsou pfi sestupné fazi ptili§
hluboko

18- Poloha dolnich koncetin z boku pod hladinou, pohyb vychazi z kolenniho kloubu

19- Poloha dolnich koncetin z boku pod hladinou, nedostate¢né propnuti Spicky pii
vzestupné (zabéroveé) fazi
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20- Poloha dolnich koncetin z ¢ela nad hladinou, dolni koncetina se dostava nad volni
hladinu

21-Souhra hornich a dolnich koncetin z boku nad hladinou, télo plavce je celé
ponofené¢ pod vodni hladinou, kolena se dostavdji nad hladinu (prava horni
koncCetina ve fazi pfenosu, leva horni koncetina v zabérové fazi)

22- Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, kolena se dostavaji nad
hladinu, dochazi k dobihani hornich koncetin

23-Souhra hornich a dolnich koncetin z ¢ela nad hladinou, dochazi k dobihani
hornich koncetin (prava horni koncetina ve fazi ptfenosu, leva horni koncetina

v prechodné fazi)

24- Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, leva horni koncetina pfi
ptipravné fazi protina hladinu malikovou hranou, prava je ve fazi vytazeni

25-Poloha levé horni koncetiny pfi ptipravné fazi z ¢ela pod hladinou, prava horni
koncetina je ve fazi vytazeni

26- Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, pfechodna faze levé
hornich koncetin, prava je ve fazi ptenosu

27-Souhra hornich a dolnich koncetin zboku pod hladinou, zabérova faze
(pritahovani) levé hornich koncetin, prava je ve fazi pfenosu

28-Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, zabérova faze
(odtlacovani) levé hornich koncetin, prava je ve fazi prenosu

29-Souhra hornich a dolnich koncetin z boku pod hladinou, faze vytaZeni levé
hornich koncetin, prava je v pfipravné fazi

30- Souhra hornich koncetin z boku nad hladinou, leva je ve faze pienosu, prava
v zaberoveé fazi

31- Souhra hornich koncetin z boku nad hladinou, faze pfenosu levé horni koncetiny,
prava je v zabérové fazi

32- Souhra hornich koncetin z ¢ela nad hladinou, konec faze ptfenosu levé horni
koncetiny, prava je ve fazi vytazeni
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Prilohy

Priloha ¢. 1

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

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, naFizenim Evropské Unie & 2016/679 a zikonem ¢&.
110/2019 Sh. - o zpracovini osobnich adaji a dal§imi obecné zivaznymi pravnimi pFedpisy (jakoz jsou
zejména Helsinskd deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromadzdeénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdakon o zdravotnich sluzbdch a podminkach jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sh.) a Umluva o lidskjch pravech a biomedicing ¢.
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vis zadam o souhlas s ucasti Vaseho syna/dcery ve vyzkumném projektu
v ramci bakalaiské priace s ndzvem ,,Analyza a naprava chyb v technice plaveckého zplisobu znak u plaved
ve véku 12 let”, provadéné v SK Motorlet Praha.

Nataceni videa bude probihat od tinora 2022 do dubna 2022.
Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi
CR.

Vyzkum neni financovin.
Cilem price je provést analyzu plavecké techniky znak, zvolit vhodnd cvifeni k odstranéni chyb a jejich
ndsledné pozorovini v pribéhu tréninkového procesu u plavee ve véku 12 let.

V priibéhu nataceni budou pouzity tyto metody: analyza plavecké techniky znak, ktera se tyka sprivné
polohy tela, zdbérovych pohybi dolnich i hornich kongetin, splyvéni u hladiny odrazové sily a dychdni.

Nata¢eni kamerou GoPro 9 bude trvat pfiblizn¢ 5 minut i s uvodnim vysvétlenim. Plavec poplave 25 m
plaveckym zpisobem znak a bude provadét stiidavé zabéry pravou a levou horni koncetinou s podporou
dolnich koncetin po dobu cca 30 s., plavec si intenzitu zatéze ur¢i podle svych moznosti, neni tedy pfedem
stanovena.

Samotné nataceni v bazénu bude trvat piiblizné 5 minut a neni nijak narocné. Na naticeni je plavec
pipraven v plavkich s nasazenymi plaveckymi brylemi. Po vstupu do vody se postavi ke kraji bazénu a po
zadani struc¢nych informaci bude pfipraven se ponofit pod hladinu a odrazit se. Po nataceni bude proveden
sttih jednotlivych zabéri s vybérem kli¢ovych poloh v programu Kinovea.

Nataceni bude provadéno z boku nad hladinou a pod hladinou po celé délce bazénu, Budeme pozorovat
polohu t&la, polohu hlavy, zahdjeni zabéru, dokonceni zdbéru a pfenos pazi. Poté bude plavec natofen nad
hladinou a pod hladinou zepfedu a zezadu. Zde budeme pozorovat vychyleni hlavy pfi pfenosové fazi,
zasunuti prsti do vody vzhledem k ose ramene, vytazeni paze, pfenos, a pohyb dolnich koncetin.

Délka nataceni nepfesahne 10 minut.

Rizika provadéného nataceni nebudou vyssi, nez bézné ofekaviana rizika u tohoto typu projektu. Bezpe¢nost
bude zajiSténa standardnim zpisobem. Bezpecnost bude zajiSténa dozorem, tedy fesitelem bakalaiské prace a
trenérem plavce. Analyzu vybraného plavce bude provadét Vojtéch Hijek pod dohledem pfitomného
plaveckého trenéra. Budou zajistén¢ adekvatni podminky prostiedi a pfiprava ucastniki k provadéni aktivit
v rdmci daného vyzkumu. Pied testovanim se fadné rozevici, po jeho ukonCeni bude dostatek Casu na
protazeni. Bezpecnost bude zajisténa standardnim zpiisobem Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi
epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Vyzkumu se nemuze ucastnit Vase dité, pokud budeme mit jakékoli zranéni, infek¢ni ¢i akutni onemocnéni
nebo jakémkoliv onemocnénim ¢ omezenim pohybového aparétu a bude v rekonvalescenci po onemocnéni
¢i drazu.

Utast Vaseho ditéte v projektu je dobrovolna a nebude finan¢né ohodnocena.

49



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

Pfinosem pro VaSe dité bude analyza plaveckého zplsobu znak, kterdi mu umozni zlepsit plaveckou
techniku, bez které neni moZné plavat na vrcholové trovni. Pochopi také, Ze sprivnd technika je

celkovy vykon plavcee.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miizete seznamit v bakalafské praci v studentském
informacnim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: hajekvo] @seznam.cz

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovdna a zpracovdvina v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich adaji. Budou
ziskdvdny ndsledujici osobni tdaje: jméno a piijmeni, v&k, pohlavi, vySka, hmotnost, data ziskand vyse
uvedenymi metodami - které budou bezpe¢né uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzamcéeném prostoru,
piistup k nim bude mit hlavni feSitel

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby-budu dbdt na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu price. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci Gcastnikii vyzkumu, budou
bezprostiedné do | dne po testovani anonymizovana.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovdan, neobsahuje-li jakékoli informace, kter¢ jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby-budu dbit na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu price. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci ucastnikii vyzkumu, budou
bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovéna.

Ziskana data budou zpracovavéna, bezpe¢né uchovina a publikovina v anonymni podobé v diplomové praci,
piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii
dal3i vyzkumné prici na UK FTVS.

Pofizovéni videi uc¢astniki:

Béhem vyzkumu bude pofizovan pouze krditky videozdznam plavecké techniky vybraného plavce.
K videozaznamim budu mit piistup ji a vedouci price. Neanonymizované videozdznamy budou po
ukonceni vyzkumu smaziny a pred smazanim budou bezpeéné¢ uchovdny na heslem zajisténém pocitaci
v uzamcené mistnosti a budou bezprostfedné po ukonéeni vyzkumu smaziny. Videoziznam nebude nikdy
publikovan.

Pfi pofizovani videi budu dbat na to, aby na videa nebyly nati¢eny osoby, které nejsou soucasti vyzkumu
Pofizovani fotografii/audio nahrdvek ucéastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie,
audionahravky ani videozdznam.

V maximadlni mife bude zajisténo, aby ziskand data nebyla zneuzita.

V maximalni mozné mife bude zajisténo, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni piedkladatele a hlavniho fesitele projektu: Vojtéch Héjek
Jméno a prijmeni osoby, kterd provedla pouceni: Vojtéch Hijek Podpist: e

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ucasti ve
vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mé dité ma platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
ke sportu a TV. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout uCast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas
kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude nasledné informovat
predkladatele projektu.

Misto, datum:
Jmeno:aphjment OCAStIIKAT . vmsmmmmranpmsass sy Podpis: .......

Jméno zakonného zistupce: .......... Podpis: ...

Vztah zakonného zastupce k 0€astnikovi .......cccevecneicriccciieene

Zikonny zistupce souhlasf s G¢asti svého ditéte na tomto vyzkumném projektu: ................
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Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby-budu dbét na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci G¢astnikii vyzkumu, budou bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovéana.
Ziskana data budou zpracovavéna, bezpetnd uchovéna a publikovéna v anonymni podobé v diplomové prici, piipadng
v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadné budou vyuzita pii dal$i vyzkumné
praci na UK FTVS.

Pofizovéni videf (dastnikii: Béhem vyzkumu bude pofizovan pouze kratky videozédznam plavecké techniky vybraného
plavce. K videozaznamiim budu mit pfistup ja a vedouei prace. Neanonymizované videozdznamy budou po ukonéeni
vyzkumu smazany a pied smazanim budou bezpetné uchovany na heslem zajisténém poéitadi v uzaméené mistnosti a
budou bezprostiedng po ukonéeni vyzkumu smazany. Videozaznam nebude nikdy publikovan.

Pfi pofizovani videi budu dbat na to, aby na videa nebyly natateny osoby, které nejsou soucasti vyzkumu

Potizovéni fotografii/audio nahravek idastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie, audionahravky
ani videozaznam.

V maximalni mife bude zajist&no, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Informovany souhlas: pfiloZzen

Povinnosti vSech icastnikii vyzkumu na strané fefitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektii, a podniknout k tomu veSkera preventivni opatieni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektii leZi vZdy na ucastnicich vyzkumu na strané feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k G&asti na vyzkumu.
V3ichni u¢astnici vyzkumu na stran€ feditele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodné,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 16, 2, 2022 Podpis predkladatele: /' (;'lfl

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni lkomise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUD., Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ...

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

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS,

e

razitko UK FTVS , podpis piedsedkyné EK UK FTVS
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