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Abstrakt

Tato prace se zamétuje na detailni analyzu plaveckého zpasobu kraul s diirazem na techniku a
efektivitu pohybu ve vodnim prostiedi. V ramci vyzkumu byl sledovan vliv riznych faktori
jako naptiklad polohy hlavy a téla, na zmény v technickém projevu plavce. Dale byly sledovany
mozné zmeény Vv souvislosti se zafazenim zvolenych technickych cvi¢eni a pouzitim

specifickych pomucek, které mély dopomoci ke zlepseni plavecké techniky.

Data pro analyzu byla ziskana z pohybu plavce zachyceného ve videonahravkach, které byly
nasledné zpracovany. Tento proces zahrnoval peclivou analyzu pohybu a pozorovani klicovych
aspektli techniky. Pohyb jedince byl pozorovan v plavecké laboratoti FLUM na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Nasledné bylo provedeno srovnani ziskanych vysledki
s existujici literaturou v oblasti plavani, coZ umoznilo identifikovat ptipadné rozdily a

podobnosti.

Diskuse se pak zaméfuje na hlavni vyzkumné otdzky a porovnava dosazené vysledky s

ocekavanimi a s literdrnimi poznatky.

Tyto poznatky maji potencial piispét k lepsimu porozuméni techniky plaveckého zpiisobu kraul
a zdokonaleni plavecké vyuky. Jsou také dulezitym zdrojem informaci pro trenéry, plavecké

instruktory a vSechny z4jemce v oblasti plaveckého sportu.

Klicova slova: plavani, plavecka technika, analyza chyb v plavecké technice, korekce chyb



Abstract

This thesis focuses on a detailed analysis of the freestyle with emphasis on technique and
efficiency of movement in the aquatic environment. The research investigated the influence of
various factors such as head and body position on the changes in the technical expression of the
swimmer. In addition, possible changes related to the inclusion of selected technical exercises

and the use of specific aids were investigated to help improve swimming technique.

The data for the analysis were obtained from the swimmer's movements captured in video
recordings, which were subsequently processed. This process involved careful movement
analysis and observation of key aspects of technique. The movement of the individual was
observed in the FLUM swimming laboratory at the Faculty of Physical Education and Sport,
Charles University. Subsequently, a comparison of the results obtained with existing literature

in the field of swimming was made to identify any differences and similarities.

The discussion then focuses on the main research questions and compares the results obtained

with expectations and with the literature.

These findings have the potential to contribute to a better understanding of kraul swimming
technique and improve swimming instruction. They are also an important source of information

for coaches, swimming instructors and anyone interested in the sport of swimming.

Keywords: swimming, swimming technique, error analysis in swimming technique, error

correction
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1. UVOD

Plavéani vyzaduje kombinaci fyzické sily a technické jemnosti. Protoze vodni prostiedi je pro
clovéka cizi, stavaji se technické aspekty pohybu v ném kritickymi. VétSina plaved, ktefi se
ucastni tohoto sportu, ma relativné malé zkusenosti se spravnou technikou. Pro vSechny plavce
je zlepSeni se v plavecké technice dramatickym pokrokem. I pro nejzkusenéjsiho plavece mohou
malé technickd zlepSeni znamenat rozdil mezi kvalifikovanim ¢i nekvalifikovanim se na

narodni nebo olympijské soutéze. (Guzman, 2017)

V dnesni dobé je plavani nejen oblibenou rekreacni aktivitou, ale také vysoce konkurencnim
sportem, ktery vyzaduje harmonii mezi fyzickou silou a technickym provedenim, coz z néj ¢ini
fascinujici studijni oblast. Je to sport, ktery pfitahuje lidi po celém svété. Jeho jedineCnost
spociva v tom, Ze se odehrava ve vodnim prostiedi, které poskytuje odlisné vyzvy a moznosti.
Jednim z nejrozsifenéjSich plaveckych zplsobi je kraul, ktery se vyznacuje dynamickym a
rytmickym pohybem. Jeho analyza a rozsahlé studium pfedstavuje zasadni aspekt pro plavecké
trenéry, sportovce a vyzkumniky, ktefi se zabyvaji optimalizaci vykonu, prevenci zranéni a

technickym zdokonalovanim.

Téma této prace jsem si vybrala proto, ze mé voda jiz od utlého véku pritahuje a mam k ni viely
vztah. I diky tomu jsem sama vénovala nékolik let zdvodnimu plavani. Analyzu plaveckého

zpisobu kraul jsem si vybrala proto, Ze je nejrozsifenéj$im plaveckym zptisobem.

Mym hlavnim zamérem bylo oslovit jedince, ktery nedisponuje vysokou kvalitou v plavecké
technice a pokusit se mu pfedat co nejvice znalosti a piipadné zkvalitnit jeho plaveckou

techniku a celkovy pohled na plavani a zlepsit tak jeho vztah k vodé.

Proto jsem se rozhodla vyhledat jedince, ktery ma zhruba ttileté zkuSenosti, se kterym jsme se
rozhodli provést analyzu lokomoce a navrh technickych cviceni. Nasim spole¢nym cilem bylo
zlepsit jeho plaveckou techniku u zptsobu kraul s vyuZitim plavecké laboratofe FLUM na

Fakulté¢ télesné vychovy a sportu UK.
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2. TEORETICKA CAST

2.1.Plavani a jeho vyznam

»Bez vody neni Zivot. S vodou vstupujeme do velmi ruznorodych vztahii. Voda je nasi soucdsti,
kterou zpravidla nevnimame. Vodou hasime nasi zakladni potrebu, zZizen. Vodu uzivame pro
svou ocistu. Do vody dobrovolné vstupujeme, protoze ji vnimame pratelsky, nebo miizeme mit
z kontaktu s ni obavy. Vodni prostredi, pokud nejsme plavecky gramotni, miize ohrozit nase
zdravi i sam zivot. Pokud vodni prostiedi bezpecné zvladame, miize nam poskytnout radu
specifickych benefitii, které miizzeme zacit vyuzivat v raném détstvi a profitovat z nich v priitbéhu

celého zZivota. “ (Novakova, 2018)

Vyznam plavani vSichni oceniujeme hlavné proto, Ze nam umoznuje vyuzivat nase télo od hlavy
az k prstim u nohou. Zahrnuje rychlé, explozivni ale zaroven i technické a silové pohyby celého

nasSeho téla. (Lucero, 2012)

Vzhledem k diivéjsim nedostupnym znalostem se lidé pokousSeli rozSifovat své plaveckeé
schopnosti a dovednosti metodou pokus omyl. Jsme z vice jak poloviny tvotfeni vodou, a i ptes
to nam muze byt vstup do vody nepfijemnym zaZitkem a vzbuzovat v nés pocit strachu. NaSe
télo neni uzpiisobeno efektivnimu pohybu ve vodé kvili nasim malym zabérovym plochdm a
stavbeé téla, zejména v porovnani s rybami a delfiny. Trvalo desetitisice let vyvoje techniky, nez
se lidstvo dostalo tam, kde jsme ted’ a stale pfesné nerozumime tomu, jestli jsme na spravné

cesté. (Counsilman & Counsilman, 1994)

Jsem plavec. Jak mohu vyuZit tuto zkuSenost v Zivot€? Mohu byt naptiklad plavcem pro
zachranu v pfipadé€ tonuti, coZ neni malo. MoZnosti plavani jsou vSak mnohem S§irsi. I s niZsi
urovni plavani miZzeme vyuZivat vodniho prostfedi k podpofe zdravi, udrZzeni pohyblivosti,

posileni svalstva a celkové tlesné kondice. (Cechovska & Miler, 2008)

2.2.Zakladni fyzikalni zakonitosti piisobici na c¢lovéka ve vodnim
prostredi

Fyzikélni charakteristika vodniho prostiedi vyznamné omezuje plavani a dal$i pohybové
aktivity ve vod¢€. Toto prostfedi se v mnoha ohledech zna¢né odliSuje od plynného prostiedi, na

které je lidské télo evoluéné prizptsobeno. (Cechovska et al., 2018)

U dospélych mlze védomé vnimani odliSnosti fyzikalnich vlastnosti vody (oproti pfirozenému

plynnému prosttedi) pomoci naptiklad pfi pocitované uzkosti (sevieni hydrostatickym tlakem)
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nebo vyhodnotit spontanni pohybovou reakci (hledani stability v poloze). (Cechovska et al.,

2018)

Podle Cechovské & Milera (2008) ovliviuje plavani hydrostaticky tlak a vztlak. Hydrostaticky
tlak ptsobi kolmo na povrch télesa a zvysuje se s hloubkou. Pokud se plavec pohybuje na
hlading, je tlak maly ale i tak ndm znesnadnuje nékteré ze zakladnich plaveckych dovednosti
(jako jsou napft. plavecké dychéani a ponoteni). Hydrostaticky vztlak je sila, ktera ptisobi ve
stiedu t&la proti gravitaci a jejiz velikost je dana objemem ponofeného télesa. Cim v&tsi je

objem téla a mensi jeho hmotnost, tim vétsi bude jeho vztlak.

Rychlost plavce vpied je tvofena vysledkem dvou sil — odporem (mtizeme charakterizovat jako
tazeni), o kterém mizeme fict, Ze ma tendenci plavce ve vod¢ ,,brzdit”. Je zptisoben vodou,
kterou musi plavec tahnout za sebou. Druha sila je tzv. propulze (hnaci), ta plavce pro zménu
zene vpred. Je vytvarena kontrakcemi hornich a dolnich koncetin ve chvili, kdy vyvijeji tlak

proti odporu vody (tedy pfi provadéni zabérovych cykli). (Counsilman & Counsilman, 1994)

Hydrodynamicky vztlak je princip, ktery mtizeme vysvétlit napiiklad pomoci toho, jak kapalina
proudi kolem kiidla. Kdyz je kiidlo natoceno do proudu kapaliny pod ur¢itym tthlem, kapalina
brzdi ¢astice na spodni strané kiidla. Tyto Castice pak ¢astecné pfeméni svou pohybovou energii
na tlak. Naopak ¢éstice, proudici kolem horni strany kiidla putuji del$i cestou, coz zpiisobuje
zhusténi proudu. To vede ke zvySeni dynamického tlaku a sniZeni statického tlaku, coz vytvari
"podtlak". Celkovou vyslednou silu kolem celého kiidla mizeme rozdélit na odpor, ktery
pusobi ve sméru proudu kapaliny, a hydrodynamicky vztlak, ktery piisobi kolmo na smér

proudu kapaliny. (Hofer, 2016)
Odpor ovliviiyjici pohyb plavce dle Hofera (2016), 1ze definovat jako:

1. Odpor vody proti pohybu plavce na hlading

e Odpor tfeni vznika piti pohybu télesa ve vode€. Dochazi k vytvoteni mezni vrstvy blizko
povrchu, kde se projevuje brzdici sila. Tato vrstva se méfi jako kolma vzdalenost od
povrchu, kde rychlost proudéni dosahuje téméf plné rychlosti vn€j$iho proudu. Proudéni
v této vrstvé miiZze byt laminarni nebo turbulentni, coZ ma vliv na odpor tfeni.

e Pii pohybu na vodni hlading se setkdvame s vlnovym odporem, ktery vznika vlivem
nerovnomérného rozdéleni tlaku na povrchu téla, zpisobeného jeho pietvorenim vodni
hladiny. Tento odpor je diisledkem vInéni na povrchu téla, které vytvaieji hlava, ramena,
boky a stehna plavce. Existuji dva druhy vInéni, rozbihajici se a pti¢né viny. Pfi¢né viny

jsou typem vinéni, které se vytvareji na povrchu téla plavce a pohybuji se kolmo k jeho
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sméru pohybu. Tyto viny vyzaduji vice energie na vytvoreni a strhavaji s sebou vétsi
hmotu vody nez viny rozbihajici se. Rozbihajici se viny vyzaduji méné energie a jsou
nezavislé na hloubce vody a rychlosti pohybu télesa.

e Tvarovy odpor vznika pfi obtékani télesa kapalinou, kdy se mezni vrstva odtrhne a
vytvoii tzv. ,virovy souputny proud.” Tyto jevy jsou spojeny s tlakem ve vnéjSim
proudu, coz vede ke vzniku virt za télesem, a to se projevi jako odpor, ktery nazyvame
tvarovy nebo virovy. Velikost tvarového odporu zévisi na tvaru télesa, jeho poloze vici
proudici kapalin€ a na jeho $tihlosti.

2. Odpor vody proti pohybu plavce pod vodni hladinou

e Optimalni vysvétleni indukovaného odporu 1ze vysvétlit u obtékani leteckych kiidel.
Pod kiidlem vznika tlakovy rozdil, ktery zpisobuje proudéni vzduchu z mist vyssiho
tlaku na koncich kfidel do mist nizsiho tlaku. Toto proudéni vytvaii viry kolem koncii
ktidel, coz zvySuje odpor. Podobné jevy se vyskytuji i u plavce pod vodni hladinou, kde
rozdily v tlaku zpisobuji pficné proudéni. Pii minimdlnich tlakovych rozdilech je

indukovany odpor nejmensi, coz ptispiva k rychlejSimu pohybu pod hladinou neZ na ni.

Dulezitym faktorem pro snizeni odporu je zvladnuti splyvavé polohy téla (,,streamlinu®). Tento
proces nevyzaduje velké usili ale spiSe soustfedéni se a dostateCnou praxi. Zefektivnéni této
polohy spociva v zarovnani téla a koncetin tak, aby se eliminovaly veSkeré vertikalni a bo¢né

pohyby téla. (Montgomery & Chambers, 2009)

., Pocit vody je zvlastnim, komplexnim viemem prostredi, podle kterého napr. upresiiujeme svoji
polohu celého téla, casti koncetin, které jsou pro pohyb velmi diilezité — ruka, predlokti,

korigujeme svalové uisili v pritbéhu pohybu“ (Cechovska et al., 2018, strana 17)

2.3.Etapy plavecké vyuky
Soucasna pfedstava o tom, jak 1ze naucit jedince bezpe¢né zvladnout a mnohostranné vyuZivat
vodni prostiedi, vychazi z pojeti plavecké vyuky jako procesu, ve kterém si jedinec osvojuje
dil¢i dovednosti, posléze pohyb ve vodé a svoji plaveckou kompetenci nejlépe celozivotné

zdokonaluje. (Cechovska & Miler, 2008)

Plavecka vyuka je dlouhodoby proces, ktery probiha optimalné ve tfech na sebe navazujicich a

vzajemne¢ se ovliviiujicich etapach. (Belkova-Preislerova & Felgrova, 1998)
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2.3.1. Pripravna etapa
Primarnim cilem pfipravné vyuky je ziskani zékladnich plaveckych dovednosti, které jsou

potiebné pro nasledny nacvik plavecké lokomoce. (Cechovska et al., 2018)

Ze zacatku preferujeme rizné druhy pohybt a snazime se omezit dlouhodobé a jednotvarné
¢innosti. Na tivod je tedy pro odbourani napiiklad strachu ¢i po¢atecnich zabran vhodné pouziti

hernich cviceni ale zaroven hravost cilevédomé usmeériiovat k procesu uceni. (Miklankova,

2007)

Podle Cechovské & Milera (2008) je zakladem zvladnout 5 skupin zakladnich plaveckych

dovednosti:
e Plavecké dychani — vydechy pod hladinou.
e Plaveckou polohu — vznaseni a splyvani.
e Pady do vody — skoky a pady do vody.
e Orientace ve vod¢ — ponofeni a potadpéni.
e Rozvoj pocitu vody — vnimani vodniho prosttedi a dil¢ich zabérovych pohybt.

Etapa by podle Bélkové-Preislerové & Felgrové, (1998) méla probéhnout v pfedskolnim veku

a zéaroven je nezbytnym piedpokladem pro vyuku starSich neplavci.

2.3.2. Zakladni etapa
V zékladni etapé€ jde predevS§im o motorické uceni a cilem je naucit déti alespon jeden plavecky
zpusob. Realizuje se obvykle béhem Skolni télesné vychovy na prvnim stupni zédkladni Skoly,

kde se koncentruje na 2. - 4. ro¢nik. (Bélkova-Preislerova & Felgrova, 1998)

Stabilizace, zdokonaleni zdkladnich dovednosti a pfechod k pfipravnym cvicenim pro zvladnuti
ostatnich plaveckych zpiisobii je dalsi naplni této etapy. Idealni by bylo, kdyby se pocet
vyukovych lekci pohyboval okolo 40-50 jednotek v ¢asové dotaci po alespont 30-35 minutéch.
Ve skute¢nosti je ale velmi téZké se k tomuto ¢islu dopracovat. Ve Skolni praxi se setkdvame
s vyukovymi jednotkami v rozsahu 10-12 v délce trvani 45 minut s frekvenci 1 tydné, coz neni

optimalni. (Miklankova, 2007)
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2.3.3. Zdokonalovaci etapa
Kone¢nym zdmérem plavecké vyuky se zabyva predevs§im posledni etapa plavecké vyuky a tou
je etapa zdokonalovaci. Podle Bélkové-Preislerové & Felgrové (1998) sleduje predevsim tyto

cile:
e Naucit plavce poznavat moznosti a zdokonalovat svoje schopnosti lokomoce ve vode¢.
e Vychovavat v nich smysl pro odpovédnost a bezpecnost vlastni i druhych.

e Zprostiedkovat radostné zazitky z vodnich aktivit, jez by je motivovaly k vyhledavani

ptilezitosti pokracovat v pravidelné plavecké ¢innosti.

Pokud bychom vyse uvedené chtéli zaradit do konkrétnich ukoli, budou odpovidat

nasledujicimu popisu:

e Prohloubeni adaptace na vodni prostiedi.

e Zdokonalovani plavecké techniky.

e Nacvik dalSich prvki souhry plaveckych zpisobi.

e ZvysSovani vytrvalostni plavecké vykonnosti.

e Nacvik specifickych dovednosti zdchranného plavani.

e Zakladni pady seskoky a skoky do vody. (Bélkova-Preislerova & Felgrova, 1998)
Ve zdokonalovaci etap€ mohou dobte slouZit i nékteré prvky ze synchronizovaného plavani:

e Ke zpestieni obsahu hodin.

e K rozsifeni poctu pohybovych dovednosti ve vode¢.

e Ke zlepSeni techniky plaveckych zptsobu.

e Jako nespecificky prostiedek posilovani.

e Zatazovani ploutvového pohybu. (Cechovska & Miler, 2019)

Bélkova-Preislerovda & Felgrova (1998) uvadi, ze ve zdokonalovaci etapé se zaméiujeme
predevsim na kvalitu nauc¢enych plaveckych dovednosti, nebot’ pouze spravna a ucelna technika
je efektivni a bezpecna. Mezi hlavni ukoly etapy tak lze zatadit naptiklad odstranéni
nadbytecnych pohybil a svalového Usili, optimalizace sméru a rozsahu zdbérovych pohybil a

sladéni koordinace pohybt s pravidelnym dychanim.
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Dalsim dilezitym bodem je samotné odstranovani chyb. Je na uciteli, aby dokazal svéfence
dostatecné motivovat a obménoval formy néacviku dovednosti. Ve fazi preuovani hojné
vyuzivame prvkové plavani, ke kterému mizeme vyuzivat riznych plaveckych pomtcek.
Klicovym faktorem tuspéchu v korekci chyb je spravnd predstava zdka o daném pohybu a
zaroven je vhodné zdlraznit spiSe to, co ma byt provedeno, nez co se délat nema. (Bélkova-

Preislerova & Felgrova, 1998)

Velmi dulezita je vizualizace, ktera je ale dopliovdna o slovni popisy, které zdlraziuji
konkrétni body v technice. Je dulezité s plavci Casto mluvit, aby se zajistilo, ze se plavci
soustfedi a davaji pozor. Proto je dobré vzdy uvitat plavce s dotazy a se z4jmen ohledn¢ dané

problematiky. (Colwin, 2000)

2.4.Technika plaveckého zptisobu kraul

Znalost plavecké techniky je klicova pro kvalitni technickou piipravu. Je odvozena z osobni

zkugenosti nebo odborného vzdélani, které zavisi na mnoha faktorech. (Cechovska et al., 2018)

Spravna plavecka technika je zdkladnim pfedpokladem pro efektivni lokomoci. Zaroven je jeji
dokonalé zvladnuti nezbytnou soucasti v zdvodnim plavani, kde se bez ni nelze obejit. Cilem
plavecké techniky je usnadnéni lokomoce ve vodé, tedy soucinnosti hornich a dolnich koncetin
tak, aby byly schopny plynule a efektivné posouvat télo jedince vpted. Pokud svéfenec neni
schopen vykonat techniku spravné, stava se jeho pohyb ve vodé neefektivni, jelikoZ je zapotiebi

aby vynalozil vét§i mnoZstvi energie, neZ je pro dany pohyb potieba. (Brooks, 2011)

Pokud budeme hledat talent mezi plavci, je potfeba zamé&fit se jak na psychicke, tak fyzické
parametry. Mezi psychické fadime napiiklad soutéZivost, soustfedénost, samostatnost,
sebevédomi, kurdz, zachovani klidu atd. Mezi fyzické kvality, které mohou urcovat, zdali je
nebo muze byt jedinec povazovan za ,plavecky talent, 1ze zatadit tyto oblasti: cit pro vodu,

rekonvalescence, zdravi, rychlost, vytrvalost. (Brooks, 2011)

Podle Brookse (2011) splituji plavci, kteti disponuji spravnou plaveckou technikou nasledujici

podminky:

e (it pro vodu. Plavci jsou schopni vnimat béhem lokomoce plisobeni vnéjsiho prostiedi
jako je napiiklad jemny tlak na povrchu zabérovych ¢asti téla. Vnimaji zmény
v nastavovani ploch, kolisani rychlosti, zdbérovych thlech a celkovém vynaloZzeném

usili.

16



® Pozornost. Svétenec je schopny byt psychicky pfitomen v daném okamziku a vnimat
pohyby béhem lokomoce, na jejichz zéklad¢ vnima i techniku plaveckého zplisobu a
dokaze tak ovlivitovat jednotlivé ¢asti svého téla.

® Relaxace. Prevazné behem lokomoce pii vyssi rychlosti je plavec schopen relaxovat
neaktivni svaly a odolavat tak inavé a stresu.

e Flexibilita. Dostateény kloubni rozsah je potifebny proto, aby béhem zatéze zvladal
relaxovat a udrzel tak spravnou techniku po celou dobu lokomoce.

e Koordinace. Plavci musi mit cit pro to, jaké svaly a kolik svalli musi vyuzit pii urcité
rychlosti, jaké segmenty téla pracuji dohromady co nejefektivnéji a musi védét, jak
reagovat v dané situaci.

e Pristup. Plavei musi byt adaptibilni. Musi byt ochotni zkouset nové véci a opakovat je
tak dlouho, dokud se pro n¢ nestanou automatické.

® Zdatnost. Zavodni plavani disponuje znaénymi naroky jak fyzickymi, tak psychickymi
a plavci tak musi byt natolik schopni a natolik silni, aby témto narokim a z4tézi

nepodlehli.

2.4.1. Poloha téla

,,Poloha téla ma vyznamny vliv na celkovou propulzi plavce, Snahou plavce by mélo byt
zaujimat takovou polohu téla na hladiné, aby nevznikal velky odpor prostiedi a zaroven vytvaret
dobré podminky pro zabérové pohyby koncetin. Poloha téla na hladiné ovliviiuje pohyb
koncetin. Vytazena, relativné stabilizovana poloha téla na hladiné s primérenym otdcenim
ramen a panve, poskytuje vvhodné podminky pro efektivni pohyb ve vodeé z hlediska mechaniky
a silového piisobeni v propulznich fazich pohybového cyklu. “ (Cechovska & Miler, 2019, strana
69,70)

Pro ¢lovéka neni voda ptirozenym prostiedim. K pohybu ve vodé¢ je tfeba naucit se relaxovat a
umoznit vod¢, aby podporovala nasi ptirozenou vztlakovou silu. Klicové je si uvédomit, ze
poloha hlavy ¢asto urcuje, jak se zbytek téla pohybuje ve vod¢. Prili§ vysoka poloha hlavy
zvySuje odpor trupu a zptsobuje, Ze plavecky pohyb je méné€ ucinny. Prili§ nizka poloha hlavy
také zvySuje odpor. Cilem je vytvofit propojenou linii téla od hlavy ptes celou patet. (Guzman,

2017)

Télo zaujimé na hladiné¢ mirn€ Sikmou polohu, pfi niZ jsou ramena ponc¢kud vySe nez boky.
Nejnize je spodni ¢ast hrudniku. Pti velkych rychlostech vystupuji zada a ¢ast hyzdi nad

hladinu, nebot’ se tyto oblasti nachazeji mezi dvéma vlnami, z nichz prvni vznika pted hlavou
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a druha v blizkosti panve. V prubéhu jednotlivych zabért se horni ¢ast trupu vychyluje kolem
podélné osy téla. Toto vychyleni na stranu zabirajici ruky umoziuje plavci zabirat ve vyhodné
poloze, protoze v této poloze muze plavec lépe vyuzivat svych silovych schopnosti. (Hofer,

2016)
Hlavnim klicem k udrzeni spravné horizontalni polohy podle Maglischa (2003) jsou:

e Prirozena poloha hlavy v prodlouZzeni téla.
e Rovna zada.

o Uzky kop.

Zacinajici plavci vétSinou pienéseji paze stranou daleko od téla tudiz spodni ¢ést téla v tu chvili
funguje jako brzda, jelikoZ se pokousi pohyb vyrovnat a o to je pro né t€z8i se efektivné
posouvat ve sméru lokomoce. Duraz na vysoky loket béhem ptenosu predchdzi tomuto
problému a plavei tak mohou udrzovat spravnou polohu téla a minimalizovat tak odporovou

silu. (Riewald & Rodeo, 2015)

T¢lo se béhem zabéru otaci kolem osy patete, coz kazdému plavci napomaha pii kazdém zabéru

efektivné zapojit svaly hrudniku, zad a stiedu téla. (Newsome, 2012)

2.4.2. Cinnost dolnich kon&etin
Pohyby dolnich koncetin vychéazeji z kycelnich kloubli a postupné se prenaseji do kloubil

princip lze ptfirovnat k vinovitym pohybim ryb. (Hofer, 2016)

Podle Cechovské & Milera (2019) se pohyb dolnich konéetin sklada ze dvou &asti — vzestupné
(pti které se dolni koncetiny pohybuji smérem nahoru) a sestupné (pfi které se dolni koncetiny

pohybuji smérem doli) a zaroven se béhem pohybu dolnich koncetin tyto dvé faze prolinaji.

Spravna technika pohybu dolnich koncetin nevychdzi z kolen, ta jsou béhem pohybu uvolnéna.
Je dilezité, aby pohyb vychdzel z ky¢li, jelikoz se béhem ptiliSného kréeni kolen spottebovava
v&tsi mnozstvi energie. Unava tak nastupuje mnohem rychleji a kop se tim padem stava
neefektivni. Zaroven je dobré mirné vytoCeni chodidel tak, aby se palce pfi pohybu otiraly o
sebe, protoze pokud je to naopak, vytvaiime odpor a snizujeme efektivitu kopu. (Newsome,

2012)

Podle Richardse (2006) se pohyb dolnich koncetin skladda ze stfidani propulznich a

zotavovacich pohybt zvanych jako ,flutter kick*. Kop za¢ina extenzi kyc€le, diky snaze dostat
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chodidlo na hladinu. V tomto okamziku je dolni koncetina natazend a vlivem ptedchoziho
pohybu je nart vytocen co nejvice dovnitt, uvadi Hofer (2016) (zaroven upiesiiuje, ze pii popisu
pohybu vzdy sledujeme cyklus jedné koncetiny). Richards (2006) déale zminuje, ze béhem
pohybu chodidla dolt je koleno stile ve flexi a béhem extenze kolene dochéazi k pohybu
podobnému jako je Svihnuti bice: voda je tlacena dozadu, doli a mirn¢ dovniti diky natazené
plose chodidla, kterou se snazime udrzet po celou dobu pohybu, jelikoz podle Hofera (2016) je
hnaci silou plocha nartu a dolni ¢ast bérce. Rozsah pohybu v hlezennim kloubu je omezen jeho
pohyblivosti a dobii plavci jsou schopni Uplného uvolnéni svali bérce. Soucasné probihajici
vzestupna faze opacné koncCetiny zahrnuje extenzi v kyc¢li a koleni. (Richards, 2006)
(Maglischo, 2003) dale uvadi, ze vertikalni rozsah pohybu by nemél byt ptili§ mélky, protoze
se tim snizuje stabilizace téla a hnaci sila, coz ma za nésledek zvyseni odporu. Po dokonceni

zabérového pohybu, by méla byt noha tésné pod linii téla.

Pti provadéni kopu by se mél plavec snazit minimalizovat houpavé pohyby ramen. Nohy by
nemély narusovat hladinu vody, ale mély by vitit hladinu ve chvili, kdy se k ni pfiblizuji.

(Counsilman & Counsilman, 1994)

2.4.3. Cinnost hornich koné&etin
Hofer (2016) uvadi, Ze rozhodujici hnaci silu ziskavé plavec ¢innosti hornich koncetin, které

pracuji sttidave a prenaseji se vpred vzduchem.

Pohyb hornich koncetin, jak pravé, tak levé, je v plavani rozdélen do nékolika fazi a klicovych
bodi. Cyklus zacina zasunutim ruky do vody, nésleduje pfipravna a pfechodna faze. Poté
nastava zabérova faze, dokonceni pohybu pod hladinou, vytazeni horni konletiny z vody a

prenos horni konéetiny nad hladinou. (Cechovska & Miler, 2019)

Bé&hem prvni tfetiny cyklu ruka vstupuje do vody mezi hlavou a ramenem. Pozice ruky by méla
byt rovna s prsty u sebe. V této fazi by se kon€etina neméla pohybovat ptili§ daleko od téla, aby
se zachovala sila. Ve druh¢ tfetin€ cyklu by méla byt ruka a ptredlokti pted loktem. Ve tieti fazi
cyklu by mél byt pohyb pazi provadén od stfedu téla az pod kydelni kloub. Uhel ruky by mél
byt témét kolmy na hladinu. Druhé paZe by méla byt uprostied cyklu, kdyz prvni vstupuje do
vody. (Hannula & Thornton, 2001)

Ptipravna faze. Za zacatek pohybového cyklu hornich koncetin se povazuje tato faze praveé
proto, Ze v ni dochazi k protnuti hladiny pazi, kterd pravé dokoncila fazi pfenosovou. Ruka by
méla protnout hladinu v prodlouzeni ramene vné podélné osy na souhlasné stran¢ a zaroven by

plavcova paze méla protnout hladinu pod tthlem s mirnou zevni rotaci v potadi prsty, dlan,
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predlokti a loket tak, aby protnuti hladiny bylo provedeno sco nejmenSim odporem.

(Cechovska & Miler, 2019)

Svaly, které se pozdéji ucastni zdb&ru jsou jesté relaxované a pripravna faze trva asi 0,1 — 0,3s.
Tato faze je nejvariabilngj$i fazi celého cyklu, nebot’ zmény celého pohybového cyklu
zpusobené vlivem intenzity, schopnostmi a individualnich odchylek se projevuji predevsim
prave v této fazi. Na konci faze zaCne pievazovat pohyb smérem doll a voda zacne proudit pres

prsty smérem ke hibetu ruky. (Hofer, 2016)

Ptechodna faze. V této fazi plavec jesté nevyviji znacné svalové usili. Jeho ukolem je pfipravit

paZi pro zachyceni vody pro naslednou zabérovou fazi. (Cechovska & Miler, 2019)

Tato druhd faze pohybového cyklu je velmi kratka, jelikoz trva méné nez 0,1s. Jeji obtiznost
spravného zvladnuti spociva prevazné vtom, ze plavec musi béhem kratkého Casového
intervalu splnit fadu tkont, bez nichZ by nebylo mozné provést efektivni zabér. V této fazi
pfechazi ruka z polohy brzdici do polohy zabérové. Pohyb proudu vody ke hibetu ruky, ktery
byl zminén ve fazi piipravné je signalem pro nasazeni zabérového usili. Pfi ptechodné fazi si

plavci uvédomuji ,,pocit vody*. (Hofer, 2016)

Zabérova faze je pracovni fazi pohybového cyklu. Z pocatku se ruka pohybuje prevazné
smérem dolt, aby dosahla co nejvétsi hloubky. Voda proudi od prstl pies hibetni stranu ruky,
koncetina je téméf nataZend a ramenni osa svira s hladinou sklon 40-50 stupni. Ve chvili, kdy
plavec dosdhne nejvétsi hloubky, se koncetina zane postupné ohybat v loketnim kloubu a ruka
smétuje k podélné ose téla. Nejveétsi ohnuti pozorujeme v dobé, kdy ruka protina svislou rovinu
proloZenou ramenni osou. Tuto ¢ast zabéru nazyvame piitahovani. V druhé Casti zabéru se
koncetina za¢ina op¢t natahovat a nasledkem toho se pohybuje ruka pod bticho smérem vzad a
vzhiiru. Zabér ukoncuje v oblasti kycelniho kloubu. Tato ¢ast zabéru se nazyva odtlacovani a

béhem ni se ramenni osa vraci zpét do vodorovné polohy. (Hofer, 2016)

Faze vytazeni navazuje na ukonceni zdbéru. Béhem této faze se ruka pohybuje smérem nahoru
a vznikaji tak brzdici sily. Poloha ptedlokti a ruky je usmériiovana okolni proudici vodou,
jelikoz diive podilejici se svalové skupiny na zaberu jsou jiz relaxované. Tato faze trvd méné

nez 0,1s. (Hofer, 2016)

Dlan protina hladinu tak, aby nedochazelo k nezddoucimu naruSeni polohy téla. Jako prvni

opousti vodu loket a jako posledni prsty. (Cechovska & Miler, 2019)
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Plavci by méli vést pazi pod svym télem podle tzv. ,,5“ vzoru. V prvni ¢asti pismene
9 setrvaji, dokud nedosdhnou pozice vysokého lokte. Nasledné¢ se pohybuji dozadu a smérem
k hrudniku, dokud nedosdhnou pomysiné piimky, kterd ndm protind stfed téla, kde si lze
predstavit konec druhé ¢asti pismene ,,5. V posledni ¢asti vzoru ,,5 se ruka pohybuje dozadu

smérem k povrchu, kde se postupné uvolni tlak na vodu. (Maglischo, 2003)

Féze ptenosu. Béhem této faze jsou zabérové skupiny relaxované a drahy hornich konc¢etin maji
byt takové, aby vytvorily co nejlepsi podminky pro dalsi cyklus. Typickym projevem spravného
provedeni faze ptenosu je tzv. ,,vlajici ruka* — uvolnénym a kontrolovatelnym pohybem plavci
usiluji o vedeni lokte po co nejvyssi draze a uvolnéné predlokti a ruka vykonavaji kyvadlovity

pohyb vpied, ptiblizné ve svislé roving. Tato faze trva 0,4 — 0,6 s. (Hofer, 2016)

2.4.4. Dychani
Plavci by méli preferovat nddech do strany, béhem kterého otaceji hlavu na stranu, coz umozni
vod¢ podepteni hlavy pro nadech. Pti tomto pohybu by méli udrzovat pohled na stranu a
nedoporucuje se zaklanét hlavu. Navrat oblic¢eje do vody by mél probihat plynule a doporucuje
se vyuzit otaCeni téla tak, aby se usta dostala nad hladinu pro nadech, aniz by bylo nutné

vytahovat cely obli¢ej z vody. (Maglischo, 2016)

Je velmi dulezité pravidelné dychat na obé¢ strany, jelikoz diky tomu dokazeme podpofit

celkovou symetrii pohybu. (Laughlin, 2013)

Newsome (2012) zatazuje mezi nejb&znéjsi zplsob dychani na kazdy tieti zabér, protoze

poskytuje idealni dobu mezi nadechy a vydechy.

Plavec by mél provadét nadech jednoduse a reflexivné, aniz by lapal po vzduchu a vydechovat
postupné bez ndmahy. Energeticky vydech mtze zpiisobit zadychanost a urychlit unavu plavce.

Dilezité je, aby vydech trval nejméné dvakrat déle nez nadech. (Cechovska & Miler, 2019)

wRada plavcii dycha na tzv. , jedenapiil* cyklus. Vdech provedou napi. na pravé strané.
Nasleduje zaber levou a pravou rukou se zatajenym dechem. Behem zabéru levou rukou ¢i spise
na jeho konci vydechnou. Ihned potom nasleduje vdech na levé strané.* (Hofer, 2016 strana

56)
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2.4.5. Dil¢i koordinace

Koordinace hornich a dolnich koncetin

Koordinace kopu s pazemi je dulezita, protoze pokud je umoznéno kycClim stocit se s rameny,
budou chodidla ve spravny cas v dobré pozici a kop bude plnit svou roli. Dilezitym bodem pfi
koordinaci pazi a dolnich koncetin je konec zabéru pazi. Kdyz paze ukoncuje svij zabér,
protlacuje se smérem dozadu a nahoru. Tato akce zaptiCini reakci bokl které, jsou tazeny pod
vodou, pokud uder kopu neni synchronizovan s pohybem paze nahoru. (Counsilman &

Counsilman, 1994)

Maglischo (2016) uvadi, Ze rytmus pohybu dolnich koncetin je definovan poc¢tem kopnuti, ktera
plavec provede béhem jednoho cyklu zdbéru hornich koncetin (pfi¢emz jedno kopnuti zahrnuje
jak fazi vzestupnou, tak i fazi sestupnou, a jeden cyklus zabéru odpovida dvéma zabériim pazi).

VW

Nejbéznéjsim rytmem kopani je Sesti uderova souhra.

Konzistentni Sesti iderova souhra je zdklad pro vyvazeny kraul. UmoZiiuje kontrolu nad celym
zabérem a na konci zdbérové faze hornich koncetin poskytuje plavci ¢as na spravné vytazeni
paze. Uder by mél byt staly a silny. Sesti uderovou souhru je dobré ugit jiz mladé plavce tak,
aby se pro n¢ stala samoziejmosti a ménila se jen v individudlnich ptipadech v zavislosti na

vzdalenosti trati. (Brooks, 2011)

Zaroven se mizeme zminit o dvou uderové a ¢ty iderové souhie s prekiizenim a bez. U dvou
uderové souhry plavci vykonavaji dva kopy béhem kazdého cyklu pazi. Tyto pohyby dolnich
koncetin jsou obvykle delsi neZ ty v rytmech s vice kopy. U varianty s piekiiZzenim se jedna o
stejny pohyb s tim rozdilem, Ze zde dochazi ke kopu smérem doli béhem faze, kdy by plavci
vyuzivajici dvou tderovou souhru bézné tahli nohy za sebou. Misto taZeni koncetin za sebou
zde lze vyuzit kiiZzeni dolnich koncetin, vzniklé zvednutim spodni dolni koncetiny a spadnutim
horni dolni koncetiny dolt. Tyto ptekiizené kopy jsou vyhodné k udrzeni vodorovné polohy
tla a Setfeni energie pii plavani. Ctyf uderova souhra s prekiizenim a bez piedstavuje snahu
plavct o optimalizaci energetické narocnosti plaveckého stylu prostiednictvim redukce poctu
kopti provadénych béhem jednoho cyklu tideru a soucasné udrzeni rytmu nohou, coz pfispiva

ke stabilizaci té€la v pohybu. (Maglischo, 2016)
Koordinace hornich kon¢etin
Podle Maglischa (2003) musi byt stfidavé pohyby pazi koordinovany s ndklonem téla tak,

vvvvvv
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koordinac¢ni chvile mezi vySe zminénym nastava ve chvili, kdy ptedni paze vstoupi do vody a

druhé ukoncuje zabér.

Cechovska & Miler (2019) rozdéluji souhru pazi do t¥i kraulovych technik. Jednotlivé techniky
se odlisuji polohou zabirajici paze ve chvili, kdy ruka opacné paze vstupuje do vody. Prvni,
ktera je vyuzivana vétSinou plavct je charakteristickd thlem 90 stupiiti, ktery mezi sebou paze
sviraji. Tato koordinace se nazyva klasickou a zabirajici paze je kolmo k hladin¢ ve fazi
pritahovani. Druha kraulova technika je typicka kraulovym dobihanim. Ve chvili, kdy ruka
protind hladinu, sviraji paze thel 45 stupni. Tato technika se vyznacuje vyraznym kolisanim
rychlosti a dochazi k nevhodné poloze téla. Idealni koordinaci se zd4 byt ta, pfi které paze
sviraji uhel 130 stupiiti v momenté zanofeni jedné ruky do vody. Zatimco ruka protina hladinu,

opacna paze ma idealni pozici pro provedeni odtlacovani.

Koordinace hornich konéetin a dychani

Podle Counsilmana & Counsilmana (1994) by mé¢l z poc¢atku plavec experimentovat s riznymi
polohami hlavy ve snaze najit spodni ¢ast viny béhem toho, co naklani hlavu tak, aby mohl

dychat.

Féaze nadechu zacina chvili predtim, nez ruka opusti vodu. Kdyz paze dosdhne téméf tiplného
natazeni, povrch dlan€ se pfirozené oto¢i smérem dovnitf. Zvednuti lokte tak umoZziuje

vyklouznuti ruky s minimélnim odporem. (Richards, 2006)

Podle Hannuly & Thorntona (2001) by plavci béhem zabéru méli zacit dychat, kdyZ protilehla
ruka vstupuje do vody. Je dilezité davat pozor na to, Ze plavci pouze otoci hlavu pro nadechnuti.
Podle Maglischa (2003) totiz mize byt pfi zvednuti hlavy narusena poloha téla (konkrétné
poloha ky¢li), kterd nasledné zptisobi spadnuti nohou hloubéji do vody. Nadechnuti by mélo
byt nezavislé na pazi, ktera provadi zabér, tedy nesmi se opirat o zdvihajici se pazi. Navrat k

zabéru by mél byt velmi uvolnény pohyb. (Hannula & Thornton, 2001)

Ve chvili, kdy se plavci nadechuji, by jejich hlava méla byt v prodlouzeni patefe v neutralni
poloze, a to bez uklonu ¢i zéklonu. Z vody by méla vycnivat jen polovina obliceje (tedy:
polovina ust, jedna nosni dirka, polovina tvafe a jen jedna polovina plaveckych bryli). Vse
ostatni by mélo zlstat pod vodou. Tohoto pohybu dosahuji plavci pomoci oto¢enim hlavy a
nezavislym ota¢enim ramen. Diky tomu mohou dychani zapojit do jiz stanoveného télesného

rytmu. (Brooks, 2011)
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Pfi nadechu by se mél plavec nadechovat ve chvili, kdy jeho oblicej protne hladinu a uplné
vydechnout v moment, kdy se oto¢i zpét do vody. Pii dosazeni dostatecné efektivity v plavani
si plavec béhem nadechu dokaze vytvoftit "vzdusnou kapsu" kolem obliceje, kterd umozni
dychat 1 s casti ust pod hladinou vody. Je potfeba nezapomenout nepietrzité vdechovat a

vydechovat tak, aby plavec nikdy nezadrzoval dech. (Katz & Bruning, 1992)
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3. CILE, VYZKUMNE OTAZKY, UKOLY PRACE

3.1.Cil prace

Cilem prace je prostfednictvim analyzy technického projevu plavce poskytnout metodicko-

didakticky inspirativni zdroj plaveckych technickych cviceni, kterd slouzi k opravé chyb a

korekci techniky vybraného plaveckého zptisobu. Hlavni pozornost bude vénovana hodnoceni

jednotlivych segmentt téla a parametriim jejich polohy a pohybii, které ovliviiuji celkovou

efektivitu lokomoce. Snahou je identifikovat a minimalizovat jejich negativni dopad na kvalitu

provedeni plaveckych pohybu.

3.2.Ukoly prace

1.

o

ReserSe odborné literatury v oblasti plavecké vyuky a techniky plaveckého zplsobu
kraul.

Poftizeni prvniho videozaznamu techniky plavce.

Analyzovat dil¢i prvky plavecké techniky a diagnostikovat chyby.

Vybér chyb a navrh technickych cviceni.

Interven¢ni program, korekce chyb.

Poftizeni kontrolniho videozdznamu techniky plavce.

Vyhodnoceni vysledkid — posouzeni zmén v plavecké technice.

3.3.Vyzkumné otazky

1.

Jaky vliv ma nespravna poloha hlavy na celkovou polohu téla pfi plavani u zplsobu
kraul?

Je plavec po intervenci schopen udrzet pozadovany rozsah nab&hového tihlu u polohy
téla v rozmezi 5-10°?

Podafilo se zafazenim zvolenych technickych cvieni a vyuZitim pomucek
minimalizovat sledované chyby v ¢innosti dolnich koncetin? (pfilisna flexe v kolennich
kloubech?

Doslo po intervenénim programu k zadané zméné délky zabérové faze hornich

koncetin? (obzvlaste prodlouzeni trajektorie pohybu v ¢asti odtlacovani?)
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4. METODIKA

Jedinec byl vybran na zakladé studia na Fakult¢ télesné vychovy a sportu UK. Prosel 8 semestry
studia a podafilo se mu tak ziskat potiebné dovednosti, na jejichz zaklad€ jsem si ho vybrala
k provedeni analyzy techniky u plaveckého zptisobu kraul. Vzhledem k jeho nizkym plaveckym
zkuSenostem jsem predpokladala, ze diky nasemu spolecnému cCasu, ktery jsme vénovali
uplatnovani navrzenych technickych cviceni v bazénu, bude vidét zlepSeni v jeho plavecké

technice.

S pomoci vedouciho prace byly piipraveny podminky pro nataCeni ve speciadlni plavecké
laboratoii FLUM (bazén s protiproudem). Prvni natd€eni prob&hlo pomoci GO-PRO kamery a
druhé natdceni bylo provedeno na mobilni telefon. NataCeni trvalo zhruba 30 minut vcetné
ptipravy a osprchovéni. Videa byla zpracovana v programu Kinovea a na zaklad¢ ziskanych
obrazkl byla provedena analyza jednotlivych segmentl téla a navrzena technické cvi€eni pro
opravu chyb. Hlavnim cilem bylo sledovat a analyzovat zmény v plavecké technice po
pravidelném pétimesicnim setkavani se v plaveckém bazénu za Gcelem zdokonaleni plavecké

techniky.

4.1.Design studie

Prace nabizi kvalitativni analyzu ziskanych dat. Z hlediska typizace v€deckych metod, ktera v

oblasti kinantropologie pievazuji, se jedna o kvaziexperiment.

,, Kvalitativni analyza je uménim zpracovat data smysluplnym a uzZitecnym zpiisobem a nalézt

odpoved’ na polozenou vyzkumnou otazku“. (Hendl, 2005)

., Kvaziexperiment je plan vyzkumu s cilenou manipulaci nezavislych proménnych, ale bez
nékterych znakii experimentu, napr. bez znahodnéného prirazeni. Vysledky maji mensi interni

validitu“. (Hendl, 2005)
Kli¢ova slova: Plavani; plavecka technika; analyza chyb v plavecké technice; korekce chyb
Mezi nejvyznamnéjsi zdroje lze jednoznacné zaradit publikace:

o Maglischo, E. W. (2003). Swimming fastest. Human Kinetics.
o Hofer, Z. (2016). Technika plaveckych zptsobii (2. vyd., Roc. 2016). Karolinum.

o Cechovska, I, & Miler, Tomas. (2019). Didaktika Plavani: Vybrané Kapitoly.
Karolinum Press.
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o Brooks, M. (2011). Developing swimmers. Human Kinetics.

o Maglischo, E. W. (2016). A primer for swimming coaches. Volume 2, Biomechanical

foundations. Nova Publishers.

Predpokladanym piinosem studie je poskytnuti konkrétnich informaci o zménach v plavecké
technice po pravidelném pétimési¢nim vycviku. Tyto informace mohou byt uzite¢né napiiklad

pro trenéry, Ci jedince samotného, pii dosahovani lepsich vysledkl ve svém plaveckém vykonu.

4.2.Vyzkumny soubor

Nas vyzkumny soubor tvoril student bakalarského studia na UK FTVS. Specializuje se na
bojové sporty, konkrétné MMA a s plavanim ma zkusenosti od roku 2019. Vyska jedince je
183 centimetrti a vazi 78 kilogramti. Byl zajistén informovany souhlas ucastnika pro zapojeni

do studie a ochrana jeho soukromi za pomoci etické komise.

4.3.Pouzité metody méreni

4.3.1. Ziskani dat

Pro ziskani dat jsme pouzili metodu videozdznamu, ktera umoznila detailni zaznamenani
pohybu plavce. Sbér dat probihal ve dvou terminech, prvni nataceni se uskutecnilo dne 16.
prosince 2022 v plavecké laboratofi FLUM na UK FTVS. Béhem tohoto nataceni se ucastnik
rozplaval po dobu ptiblizné 4-7 minut, a to za pfitomnosti odborného pracovnika, ktery dohlizel
na zaznamenavani pohybu plavce z riiznych uhli. Casova niroénost realizace celého procesu
nepiesahla 30 minut. Tento proces byl opakovan dne 17. dubna 2023 s cilem zjistit, zdali doslo

ke zlepSeni v plavecké technice.
4.3.2. Zpracovani dat a vyhodnoceni dat

Pro vyhodnoceni dat z videozdznamui byl pouzit program Kinovea, ktery umoziuje detailni
analyzu pohybu na zéklad¢ extrahovanych snimkd. Zaznamy byly nésledné analyzovany s
ohledem na rtizné aspekty plavecké techniky (polohy téla, hlavy a koncetin). Tento ptistup k
sbéru dat byl zvolen s ohledem na jeho proveditelnost, spolehlivost a schopnost poskytnout
detailni informace potfebné pro nasi analyzu. Snimky byly upraveny tak, aby bylo mozné
identifikovat jednotlivé segmenty téla plavce. Poté byly snimky porovnany, aby se zjistily
pfipadné zmény v plavecké technice. Program Kinovea byl zvolen pro svou schopnost

nabidnout pfesnou analyzu pohybu a jednoduchost pouziti. Tento proces byl vybran kviili jeho
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schopnosti poskytnout objektivni pohled na plavecky pohyb a identifikovat zmény v plavecké

technice.
4.3.3. Limitace pouzitych metod

Limitace metod miZe byt zplsobena tim, Ze zmény, které sledujeme, nemusi byt zplisobeny
jen zvolenym intervenénim programem. To znamend, ze urCitd nejistota vznika v dusledku
faktort, které nebyly zcela ovlivnény intervenénim programem a mohou mit vliv na vysledky
analyzy. Roli mohou hrat naptiklad individualni rozdily, vné&jsi faktory nebo neocekavané

udalosti.
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5. VYSLEDKY

V této Casti prace se zaméfime na posouzeni vychozi technické urovné probanda a naslednych
zmén. Jednotlivé podkapitoly se vénuji identifikaci vybranych chyb v technice pohybu, jejich
zobrazeni a popisu na zaklad¢ prvniho videozdznamu. V dal$i ¢asti navrhneme adekvéatni
technicka cviceni, potfebna pro korekci a ptipadné odstranéni chyb. Nasledné se zamétime na
fotografie pofizené z druhého nataceni, které se realizovalo po ukonceném intervencnim
programu. Zde pomoci porovnani fotografii zhodnotime, zda navrhovana cviceni pomohla ke

zlepSeni plavecké techniky, ¢i nikoliv.

Po poftizeni vychoziho videozdznamu plavecké techniky jsme vybrali nasledujici chyby, které
se domnivame, ze jsou z pohledu celkového projevu probanda a jeho plavecké trovné

nejvyznamnejsi:

1. Poloha téla — hodnoty nabéhového thle.
Cinnost dolnich kon&etin — piili§ pokréena kolena.
Cinnost hornich konéetin — absence polohy vysokého lokte.

Cinnost hornich koncéetin— zkraceni zabérové faze.

wok wbN

Cinnost hornich koncetin —faze ptenosu.

Jako prvni jsou vzdy vloZeny dva obrazky z nataceni, které prob&hlo 16.12. 2022, na kterych je
poukazano na konkrétni chybu v provadéném pohybu. Dalsi dva vloZené obrazky v podkapitole
jsou potizené z nataceni 17.4.2023. Z téch jsme pozorovali, zda nastalo zlepSeni ¢i zhorSeni

v technice u plaveckého zptsobu kraul.
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5.1.Poloha téla — hodnoty nabéhového tihle

Poloha téla by méla byt mirn€ Sikma s rameny ponékud vyse nez boky. Nejnize polozenou ¢asti
téla je spodni ¢ast hrudniku. Nabéhovy thel (tedy uhel mezi hladinou a podélnou osou téla) se

pii pomalém plavani pohybuje okolo 5°-10°. (Hofer, 2016)

Snimky z vychoziho videozdznamu

Obr. 1: dolni konéetiny pfili§ nizko (bez nadechu)

Obr. 2: dolni koncetiny pfili§ nizko (béhem nadechu)

Z obrazkl 1 a 2 je patrné, Ze je pro plavce velice obtizné pfiblizit hyzdé a chodila k hladiné.
DK by méla kon¢it sviij pohyb tésné pod linii téla, coz v tomto pfipad€ neni splnéno. Zaroven
je vidét snaha o vyrovnani polohy béhem nadechu, kterd jen zhorSuje celkovou polohu téla.
Dulezitym faktorem pii Spatné poloze téla je poloha hlavy. Z obrazkt lze pozorovat, ze plavec
hledi dolii a piili§ pied sebe. Uhel v lokomoci bez nadechu &ini 26,5 stupné, béhem nadechu

20,8 stupné.
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Vyuzita technické cviceni:

A Gl

Odrazy od stény do splyvani a zaujmutim hydrodynamické polohy (po zvladnuti ptidat
kopani kraulovych DK a nésledné i kraulovou souhru).

Kraulové DK se stfidanim poloh (na bfise, na boku, na zddech, na boku).

Kraul a kraulové DK s piskotem co nejvySe mezi stehny.

Kraul a kraulové DK s ploutvemi.

Kraulové DK s riznou polohou pazi (pfipaZeni, vzpaZeni, spojeni pazi za hyzdémi).
Kraulové DK ve vertikalni poloze.

Plavani kraulovych DK s deskou a se zménou tchopi desky (drzeni za horni okraj,
uprostied, za dolni okraj).

»The sea anchors drill“- Kraul s piskotem umisténym mezi stehny, béhem pohybu

tahneme DK za sebou s polohou kotniki stfidavé v extenzi a flexi.

Snimky z kontrolniho videozaznamu

Long Distance Swim

Obr. 4: dolni konéetiny pfilis nizko (béhem nadechu)
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Diky obrazkiim 3 a 4 mtizeme prokazatelné¢ usoudit, ze pii opravé této chyby doslo ke
zlepsSeni polohy téla. V ptipadé lokomoce bez naddechu o 7,5 stupné, béhem nédechu o 1,4
stupn€. I okem lze pozorovat, Ze hyzd¢€ i narty jsou mnohem blize hladin¢. Malé zlepseni 1ze
pozorovat i u konce vzestupné faze dolnich koncetin, kde se kotnik alespont minimalné dostava
do uvolnéné extenze, coz pro jedince bylo velmi komplikované. Velmi ndm zde pomohla mala
uprava polohy hlavy, kdy plavec hledi vice dolii pod sebe a brada sméfuje kolmo dolti, coz
dostava pozici hlavy do prodlouzeni téla. Navzdory pokroku nedosahl plavec pozadovaného
rozmezi nabéhového thlu 5-10 stupiiti. Nejvice ndpomocnd ndm byla cvi€eni s odrazy od stény

do splyvani a kraulové DK se stfiddnim poloh.

5.2.Cinnost dolnich kon&etin — p¥ili§ velka flexe v kolennich kloubech

Cyklus c¢innosti dolnich koncetin zacina natazenou dolni koncetinou s kotnikem ve vodé na
urovni hladiny. Pohyb doli je zapocat flexi v ky€elnim kloubu, pfi¢emzZ bérec i noha vzhledem
k uvolnéni pokracuji jest€¢ smérem nahoru. To zplsobuje ohnuti v kolennim kloubu, jehoZz

nasledna extenze je pficinou biCovitého pohybu. (Hofer, 2016)

Snimky poftizené z vychoziho videozdznamu

Obr. 5: prilisné kréeni v kolenou, leva dolni koncéetina

32



Obr. 6: prilisné kréeni v kolenou, prava dolni koncetina

Z obrazkl 5 a 6 lze vypozorovat, Ze krceni levého kolena je pro jedince malicko horsi, nez
kréeni pravého ale ob¢ jsou krcena pfiiliS. Nespravné krceni kolen muize mit za nasledek
snizujici rychlost pohybu. Dlouhodobé muze ptispivat k nespravnym pohybovym vzorcim.
Uhel flexe kolene u levé konéetiny je v nagem piipadé 123,5 stupné, u pravé konéetiny 122,4

stupné.
Vyuzita technické cviceni:

1. Modifikace kraulovych kopti — s rliznou polohou pazi (ptipaZeni, vzpaZeni...) i téla (na
bfise, na bocich, na zddech) na mist¢ i proti sténé.

Kraulové DK s deskou, bez desky, s ploutvemi, bez ploutvi.

Znakové nohy s deskou nad koleny (se snahou nedotknout se koleny desky).

Stfidani riznych pocti kraulovych kopt béhem plavani kraulové souhry.

Kraulové DK pod hladinou bez naddechu, na hladiné bez nadechu.

Rotace kolem podélné osy t¢la po provedeni Sesti plaveckych kopt.

NS e wN

Kraulové nohy s deskou ve vzpazeni, rozsah pohybu omezen umisténim malé odporové

gumy v oblasti hlezenniho kloubu.
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Snimky z kontrolniho videozdznamu

Obr. 7: prilisna kolenni flexe, leva dolni koncetina

Obr. 8: piilisna kolenni flexe, prava dolni koncetina

Na obrazcich 7 a 8 mizeme pozorovat patrné zlepSeni béhem zabéru levé dolni koncetiny a
mensi zlepSeni béhem zabéru pravé dolni koncetiny. Pii zlepSeni u této chyby urcité¢ hrala
velkou roli 1 zlepSena celkova poloha téla. V ptipadé flexe v levém koleni, doslo ke zlepSeni o
18,5 stupné. V ptipad¢ pravé dolni koncetiny je to o 13,3 stupné. Z mého pozorovani urcité
pomohlo nejvice pocetné plavani DK s riznymi modifikacemi, kde si mohl plavec uvédomovat

spravnou polohu DK a uvédomit se flexi v koleni.

5.3.Cinnost hornich kon&etin — absence polohy vysokého lokte

Béhem prechodné faze, je potieba si uvédomit, ze ruka ptfechazi z polohy brzdici do polohy
zabérové. Je to ¢ast zadbérového cyklu, kde si plavei uvédomuji pocit vody a lze z jejich
subjektivniho pocitu usuzovat, ze je ruka uchopena proudem vody a tim spustén signal pro
nasazeni zabérového Usili. Ruka nasledné¢ sméfuje vné podélné osy. Voda by méla proudit pies

hibet ruky a malikovou hranu. (Hofer, 2016)
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Pti této fazi je dilezité, aby ruka byla v linii pfed ramenem, pfi¢emz paze je prodlouzend az k
vysokému lokti a zapésti je uvolnéné. Loket by mél byt v dostate¢né flexi (poloha ,,vysokého
lokte*), coz umoznuje, aby paze vytvorila silnou oporu, kterd umozni okamzity pienos silného
tlaku na vodu. Tento tlak musi byt pfiméfeny, aby nedoSlo k nadmérnému natazeni nebo

pretiZzeni paze. (Colwin, 2002)

Snimky z vychoziho videozdznamu

Obr. 9: chybné nastavena plocha levé ruky, absence vysokého lokte

Obr. 10: chybn¢ nastavena plocha pravé ruky, absence vysokého lokte

Obrazky 9 a 10 poukazuji na nedostateéné sklopené zapésti a zaroven postradame i flexi
loketniho kloubu. Spravna poloha umoznuje efektivni vedeni paze podél téla v nasledujici
zabérové fazi po vzoru pismene ,,S“. Piedlokti by zaroven melo byt sklopené¢ a smérovat
smérem dolii. Zaroven zcela postradame polohu vysokého lokte, jelikoz je paze v této fazi

natazena.

Vyuzita technickd cviceni:
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1. ,,Catch sweap* — stoj na mé¢l€in€, imitovani pfipravné a zabérové faze, hlava ponofena
ve vodé (nejprve bez imitace nadechu, nasledné s imitaci nadechu).

2. Sculling a jeho rizné modifikace (na bfiSe, na zadech, v pfipaZeni, v upazeni, nohami
napted...).

3. Provadéni ptipravy na zabér s piSkotem: paze ve vzpazeni, v jedné ruce piSkot, se
kterym nejprve jen stlacujeme vodu (imitace pfechodu mezi pfipravnou a zabérovou
fazi) a nasledné provedeni zabéru. Béhem tohoto cviceni byly vyuzity i ploutve.

4. Plavani s odporovymi destickami (,,packami‘) — jedna packa, dvé€ packy, rozvdzané

packy, dobihany kraul, souhra...

Snimky z kontrolniho videozdznamu

Long Distance Swim

Obr. 12: oprava nastaveni plochy pravé ruky, absence vysokého lokte

Na obrazcich 11 a 12 miZzeme prokazatelné vidét zlepSeni ve flexi predlokti 1 zapésti (primarné
na levé ruce). MiZzeme snadno i okem pozorovat snahu o vytvoreni polohy vysokého lokte,

ktera ma podle Hofera (2016) po dosazeni nejvétsi hloubky zacit prechazet z natazené polohy
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do postupného ohybani v loketnim kloubu. AvSak i1 navzdory malému zlepSeni poloha

vysokého lokte stale neni dostatecna.

5.4.Cinnost hornich koncetin — zkraceni zabérové faze

Podle Hofera (2016), se v této druhé zadbeérové ¢asti ma zacit koncetina op€t natahovat. Zabér
by mél koncit v oblasti kycelniho kloubu a v této ¢asti se stdva ndbéznou hranou ruky malikova
strana. Na ukonceni zadbérové faze navazuje faze vytazeni, béhem které sméiuje ruka smérem

vzhiiru a dostava se zpét do faze prenosu.

Snimek z vychoziho videozdznamu

Obr. 13: zkraceni zabérové faze, pohled ze strany

Chyba nastava v momente, kdy plavec vytahuje pazi z vody pfili§ brzy. Ve chvili, kdy je paze
vytazena diive, nastava zkraceni zdbérové faze, tudiz ztraci pohyb na efektivité. Zabér by mél
optimalné¢ konc¢it nataZenou pazi minimaln¢ v oblasti panve. Na obrazku 13 miZeme pozorovat
vytazeni lokte z vody, coZ potvrzuje, ze faze vytazeni HK z vody jiz zapocala a zabér je
ukoncen jesté pred oblasti panve. Koncetina by ale v této ¢asti pohybu méla byt v loketnim
kloubu stale natazena. Zaroven lze pozorovat skréené prsty na ruce, které jen ptidavaji na ztraté

v efektivité pohybu.
Vyuzita technicka cviceni:

1. Stoj na mé€l¢ing, imitace faze odtlacovani a vytazeni.

2. Plavani kraulové souhry s ,,vyhazovanim* vody natazenou pazi (s ploutvemi i bez
ploutvi).

3. Kraulové DK, ruce podél téla, pokrcit do 90 stupiti a navrat do vychozi pozice (vyuziti

ploutvi a Snorchlu).
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4. Kraulova souhra, béhem které plavec ,,Skrta* palcem o stehno mezi koncem zabérové
faze a zacatkem faze vytazeni.

5. Plavani kraulové souhry s natazenymi pazemi.

6. Sculling ve vzpaZeni, v pfedpazeni v pokréeni v lokti na 90 stupiili, v pfipaZeni.

7. Malé deska mezi stehny, plavani kraulové souhry, béhem které, se plavec pokousi prsty

zavadit o desku.

Snimky z kontrolniho videozdznamu

Long Distance Swim

- ———— e ————
Obr. 14: zkraceni zabérové faze, pohled ze strany

Jak lze vidét na obrazku 14, chybu se ndm ani pomoci navrzenych technickych cviceni
nepodafilo opravit. Koncetina je vytahovéana pfili§ brzy a stale pokréenou pazi. Ruka se ke
stehnu skoro nedostane. Malé zlepSeni ale miZeme pozorovat v nastaveni dlané, diky kterému
je ted’ jeji pohyb (alespont vzhledem k poloze zabérové plochy — ruky) nepatrné efektivné;si.
Provadéni faze odtlacovani v plavecké lokomoci tak muizeme hodnotit jako nedostate¢né
efektivni a pokusit se navrhnout jina technickd cviceni, kterd snad mohou lépe pomoci

naslednému zlepsSeni provadéného pohybu.

5.5.Cinnost hornich koncetin — faze pirenosu

Béhem ptenosu jsou svalové skupiny relaxovéany, aby se vytvofily optimalni podminky pro
dalsi cyklus. Plavci pienaSeji koncetinu ve dvou variantach podle rozsahu pohybu v ramennim
kloubu. Uvolnéné predlokti a ruka vykonavaji kyvadlovity pohyb vpied. Cyklicky pohyb je
vz4jemné podminény, coZ ovlivituje zasouvani koncetiny do vody a vytvaii podminky pro
vysokou polohu lokte na zacatku zabéru. Znalost fetézct pfic¢in a nasledkl je dulezita pro

technickou ptipravu. (Hofer, 2016)
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Podle Riewalda & Rodea (2015) je v pribéhu této faze zasadni si uvédomit, ze horni koncetiny
musi dosahovat maximalni aerodynamiky a minimalizovat odpor. Poloha s loktem nahote

vytvaii efektivni padkovy mechanismus.

Snimky z vychoziho videozdznamu

Obr. 15: zapésti predbiha loket pfed Grovni ramenni osy, prava paze (thel sevieny mezi nadloktim a hladinou)

Obr. 16: zapésti predbiha loket pfed Grovni ramenni osy, leva paze (ihel sevieny mezi nadloktim a ptedloktim)

Chyba spocivajici v tom, Ze zapésti predbiha loket pied Urovni ramenni osy znamena, ze v
pribéhu pienosové faze zaberu se zapésti dostava pred uroveil ramenni osy diive nez loket.
Neni idealni proto, ze loket zistava pomérné nizko (blizko hladin¢). Tato technicka
nedokonalost mize mit nékolik negativnich dopadt, jako je tieba zvySeny odpor, naruseni
rytmu nebo ztrata efektivity pohybu. Jak mizeme vidét na obrazcich 15 a 16, ruka predbiha
loket daleko pied urovni ramenni osy. Z obrazku 15 lze pozorovat, Ze k pozici vysokého lokte
skoro nedochézi a neni tak dostatek ¢asu béhem prenosové faze pro spravné provedeni pohybu
pazi. Uhel sevieny mezi hladinou a nadloktim (v ptipadé pravé kondetiny) v tomto piipads svira

35,1 stupné a tihel sevieny mezi nadloktim a pfedloktim (levé koncetiny) svira tthel 79,2 stupné.
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Vyuzita technické cviceni:

1. Skrabani Zeber palcem od oblasti panve az do podpazi béhem dobihaného kraulu.

2. Semafor — pfi pienosu ruka do podpazi, kolmo nahoru do upazeni, do podpazi, vpied.

3. Tazeni prstii po hladiné¢ béhem pirenosové faze a sousttedéni se na polohu vysokého
lokte.

4. Ve druh¢ casti prenosové faze se plavec dotkne palcem ucha.

Videa z kontrolniho zdznamu

Obr. 17: zapésti predbiha loket pfed Grovni ramenni osy, prava paze (thel sevieny mezi nadloktim a hladinou)

Obr. 18: zapésti predbiha loket pred Grovni ramenni osy, leva paze (ihel sevieny mezi nadloktim a ptredloktim)

Srovnanim obrazkd €. 15 a 17 zjistujeme rozdil 11,3 stupii ve vysce postaveného lokte. Oproti
tomu rozdil mezi obrazky 16 a 18 ¢ini pouhych 2,2 stupné. Tato analyza naznacuje, Ze jsme
doséhli zvySené pozice lokte (v ramci sledované chyby u pravé koncetiny), avsak tato korekce
stale neni dostate¢na. Proto je logické, ze kvili nedostatecné vysce lokte je obtizné zcela

napravit sledovanou chybu v ptenosové fazi pohybu hornich koncetin.
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6. DISKUSE

V diskusi se zam¢&fim na interpretaci zjisténi z vysledkové ¢ésti a jejich zaclenéni do kontextu

predeslé reserse, pricemz zodpovim vyzkumné otazky této studie.

Prvni vyzkumna otdzka se tykala vlivu nespravné polohy hlavy. Vzhledem k nasi analyze l1ze
konstatovat, ze nespravnad poloha hlavy muiize negativné ovlivnit celkovou polohu téla pii
plavani. Z nasSich dat vyplyva, ze upravena poloha hlavy vedla ke zlepSeni celkové polohy téla
a dolnich koncetin. Tato Uprava umoznila plavci 1épe kontrolovat svou polohu ve vod¢ a
dosahnout efektivnéjsiho pohybu. Vysledky naznacuji, Ze spravna poloha hlavy muze hrat

klicovou roli pfi optimalizaci plavecké techniky a ptipadné i dosaZeni lepSiho vykonu.

Druhd vyzkumna otdzka zaméfujici se na schopnost plavce udrZet pozadovany rozsah
nab&hového uhlu pii poloze téla 5-10 stupiili, byla analyzovana na zdkladé poskytnutych dat.
Vysledky ukazaly, ze po intervencnim programu doslo ke zlepseni, avSak ani tak neni subjekt

schopen dosdhnout pozadovaného rozsahu.

Tteti vyzkumnd otdzka se soustiedila na zafazeni vybranych cviceni a pouziti pomucek tak, aby
doslo k minimalizaci sledovanych chyb v ¢innosti dolnich konéetin, predevsim v oblasti velké
flexe v kolennich kloubech. Z dat vyplyva, Ze po intervenénim programu doslo k vyznamnému
zlepSeni o primérnych 15,9 stupnii. Tento pozitivni vysledek naznacuje G€innost zatfazenych

cviCeni a pouzitych pomucek pfi redukci sledovanych chyb v pohybu dolnich koncetin.

Posledni vyzkumna otazka se tyka zmény délky zabérové faze hornich koncetin (priméarné
v Casti odtlacovani). Na zakladé dat miizeme usoudit, Ze navrzena technicka cvi¢eni nam béhem
stanoveného ¢asu nestacila k tomu, aby se podafilo prodlouZit trajektorii pohybu paze v ¢asti

odtlacovani.

Na zéklad¢ ziskanych vysledki analyzy a zodpovézenych otazek je zifejmé, Ze ve dvou z péti
vybranych technickych chyb doslo u probanda k vyraznému zlepSeni. AvSak ani tak nedosahl
modelové techniky u plaveckého zplisobu kraul. Tento vysledek nicméné odpovidd naSim
ocekavanim a podporuje nasi hypotézu, ze pravidelna vyuka a korekce techniky mtze pozitivné
ovlivnit celkovy plavecky projev. I menSi zlepSeni naznacuji, Ze drobné upravy v technice
mohou pfinést pozitivni vysledky. Naopak, nedostatky v technice pohybu poukazuji na potiebu

dalSiho vyzkumu a hledani alternativnich metodik nebo delsi ¢as pro napravu téchto chyb.
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Dale se nabizi otdzka, zda mohlo hrat roli nové prostiedi laboratofe FLUM. Na zaklad¢ studie
od D. B. Wilsona et al., (1998) zabyvajici se srovnanim plavani v bazénu s protiproudem a
obyc¢ejném plaveckém bazénu miizeme odvodit, Ze v naSem ptipad€ nové prostiedi v plavecké

laboratoii nehralo roli v ramci sledovani plavecké techniky.

Zaroven bych rada uvedla, Ze by plavec vzhledem k jeho malym zkuSenostem potieboval vice
¢asu pro zdokonalovani plaveckého zptisobu, jelikoz u néj urcité hral velkou roli 1 fakt, Ze
poprvé se s tématem rozvoje plavecké techniky setkal az pii nastupu na vysokou skolu, diky
povinnym plaveckym pfedmétim. Bylo pro néj od zacatku t€zké se adaptovat na nové vodni

prostiedi.
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7. ZAVER

V zé&véru prace bych rada uvedla, Ze ackoliv plavec nedosahuje modelové kraulové techniky, u
n¢j 1 tak miizeme pozorovat velké zlepSeni. Hlavnim pfinosem je pro mé zlepsena poloha téla,
diky které miizeme usoudit, Ze plavec porozumél tomu, co se od néj zadalo, coz mu dopomohlo
k efektivnéjSimu pohybu. Z obrazka potizenych po intervencnim programu muzeme usoudit,
ze diky zlepsené poloze téla a dolnich koncetin, doslo ke zlepSeni pohybu ve vodnim prostiedi

a veéiim, ze se plavci podaftilo zacit okrajové vnimat i cit pro vodu.

Vybér technickych cviceni byl proveden na zdkladé domnénky, ze bude nejvice ndpomocny
analyzovanému probandovi, vzhledem k pozorovani jeho plvodni techniky u plaveckého

zpusobu kraul.

Jako velice uzitecny povazuji i software Kinovea, diky kterému jsme mohli videa podrobné
zanalyzovat, jednoduSe vytvofit obrazky a vyznacit vyskytujici se chyby v jednotlivych
segmentech téla. Diky préci s nim se povedlo snadnym zpiisobem vypozorovat i chyby, které

nebyly patrné na prvni pohled.

Z celkového pohledu hodnotim tuto praci jako pfinosnou naptiklad pro jedince, kteti se
zdokonalovanim plavecké techniky nemaji velké zkuSenosti, pro trenéry ¢i pedagogy, €i jen
jedince, ktefi jsou motivovani se v kraulové technice zlepSit a zefektivnit tak svilj plavecky
vykon. Zaroven taky pro ndmi pozorovaného jedince, ktery diky intervenénimu programu sdm

dosahl nemalého zlepSeni ve své technice u plaveckého zptsobu kraul.
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9. SEZNAM OBRAZKU

Obr. 1 — dolni koncetiny pfili§ nizko (bez nadechu)

Obr. 2 — dolni koncetiny pfili§ nizko (béhem nadechu)

Obr. 3 — dolni koncetiny pfili§ nizko (bez nadechu)

Obr. 4 — dolni koncetiny pfili§ nizko (béhem nadechu)

Obr. 5 — prilisna kolenni flexe, leva dolni koncetina

Obr. 6 — prilisna kolenni flexe, prava dolni koncetina

Obr. 7 — prilisna kolenni flexe, leva dolni koncetina

Obr. 8 — ptilisna kolenni flexe, prava dolni koncetina

Obr. 9 — chybné nastavena plocha levé ruky, absence vysokého lokte
Obr. 10 — chybné nastavena plocha pravé ruky, absence vysokého lokte
Obr. 11 — chybné nastavend plocha levé ruky, absence vysokého lokte
Obr. 12 — chybné nastavena plocha pravé ruky, absence vysokého lokte
Obr. 13 — zkraceni zaberové faze, pohled ze strany

Obr. 14 — zkraceni zabérové faze, pohled ze strany

Obr. 15 — zapésti predbiha loket pfed trovni ramenni osy, prava paze (Ghel sevieny mezi

nadloktim a hladinou)

Obr. 16 — zapésti predbihd loket pred Grovni ramenni osy, leva paze (thel sevieny mezi

nadloktim a hladinou)

Obr. 17 — zéapésti predbihd loket pfed Grovni ramenni osy, prava paze (uhel sevieny mezi

nadloktim a hladinou)

Obr. 18 — zapésti predbihd loket pied urovni ramenni osy, leva paZze (Uhel sevieny mezi

nadloktim a hladinou)
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10. SEZNAM ZKRATEK

HK — horni koncetiny
DK — dolni koncetiny
napf. — naptiklad

UK — Univerzita Karlova
Obr. — obrazek

s. —sekunda

atd. — a tak dale

tzv. — takzvany
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11.1. Priloha €. 1: Zadost a vyjadreni Etické komise

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

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifikagni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské tcastniky
Nizev projektu: Analyza zpiisobu plavecké techniky — kraul
Forma projektu: vyzkumné price - bakalafska prace
Obdobi realizace: prosinec 2022 — kvéten 2023

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

Predkladatel: Barbora Vesela, UK FTVS, katedra plaveckych sportt
Hlavni FeSitel: Barbora Vesela, UK FTVS, katedra plaveckych sportii

Misto vyzkumu (pracovi§té): Katedra plaveckych sporti UK FTVS - plavecka laboratof FLUMa v Plaveckém
bazénu Strahov

Spolufesitel(é):
Vedouci price (v pFipadé studentské prace): Mgr. AleS Zenahlik

Finanéni podpora:

Popis projektu: Projekt bude spogivat v pozorovani jednoho jedince, ktery bude pozorovén po urdity ¢asovy usek (po
2-3 mésice, 2x tydné, 1 hodinu) a bude u néj sledovan vyvoj techniky u plaveckého zpiisobu kraul. Budou pofizeny
videozaznamy pred a po a nasledné z nich budou pouzity fotografie pro bakalafskou praci. Bude se jednat o kvalitativni
vyzkum. Data budou sbirana pred usekem tréninku a po tuseku trénovani. Po prvnim sbéru dat, ktery prob&hne
v plavecké laboratofi, se zaméfime na analvzu chyb v plavecké technice, které se béhem nadeho &asového useku, kdy
budeme dochazet na plavecky standardni trénink do plaveckého bazénu, budeme spole¢né snazit opravit a nasledné
probé&hne sbér dat znovu stejnym zpusobem jako poprvé v laboratofi a budeme porovnavat nase vysledky a vyvozovat
zavér ze sebranych dat. Pfevazujici metody budou pozorovani, analyz a pofizovani zaznamil.

Charakteristika a¢astniku vyzkumu: Predpokladany pocet ucastniki je 1, pfiblizny vék je 22 let. Proband se aktivné
vénuje tpolovym sportim a ma platnou zdravotni prohlidku od sportovniho Iékafe bez omezeni zpusobilosti k
pohybovym aktivitam a je studentem na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Ma za sebou tispé3né
absolvané pfedméty Plavani I a Plavani dvé, takze ovlada zaklady plavani.

Do projektu nemiiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infek&ni onemocnéni nebo proband
s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu ani s kardiovaskularnim onemocnénim ¢i v tirazu a

v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i urazu.

Zajisténi bezpe&nosti: Vzhledem k pohybu na plaveckém bazénu bude potieba zvySené pozomosti pohybu po
bazénovém prostoru a v 3atnach. Cast vyzkumu bude probihat v Plaveckém bazénu Strahov a o této skutednosti byl
informovan vedouci mé prace. Vyzkum bude probihat béhem vefejného plavani a bude pfitomen plavéik, ktery bude o
vyzkumu informovan vzdy pfed zahajenim tréninku v ramci vyzkumu. Bude-li to mozné, pozadam ostatni plavce o
pfemisténi, abychom pro vyzkum méli celou drahu. Nebude-li to mozné, tak ostatni plavee v draze budu informovat o
nutnosti dodrZovat intervaly, aby byla zachovana bezpe&nost plavci. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez
b&Zné otekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu.

Vyzkum probéhne za standardnich bezpe¢nostnich podminek za pfitomnosti hlavni fesitelky a vedouciho prace Megr.
Alese Zenahlika. Budou zajidténé adekvatni podminky prostredi a adekvatni pfiprava u¢astnika k provadéni aktivit

v ramci daného vyzkumu. Bezpec¢nost bude zajiSténa standardnim zplsobem.

Probanda budu vybirat ja osobné.

Etické aspekty vyzkumu: Nezahrnuje Zidnou vulnerabilni skupinu jedinci.

Potenciélni stfet zajmi: Jedna se individudlni analyzu, ktera neni provadéna pro Zadnou organizaci ¢i instituci. Nema
zadny soukromy zajem na vysledku analyzy a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu Nejsem v pracovné pravnim
(ani rodinném) vztahu k Zadnému ucastnikovi vyzkumu. Neexistuje Zadna skutegnost, ktera by mohla ovlivnit
objektivitu vyzkumu. Vedouci prace bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledi vyzkumu mou
osobou. Neexistuje zadna skute¢nost, ktera by mohla ohrozit integritu a diivéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdajii. Budou ziskavéany nésledujici
osobni udaje - pohlavi, vek, typ studia, data ziskana vySe uvedenymi metodami - kieré budou bezpetné uchoviny
v notebooku zabezpeeném heslem, pfistup k nim bude mit hlavni fesitel - Barbora Vesela.




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

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovén, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi iCastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni
data, kterd by vedla k identifikaci ucastnikii vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovéna. Ziskana data budou
zpracovavina, bezpetné uchovéna a publikovana v anonymni podobé v bakalafské préaci, pripadné v odbornych
Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK
FTVS

Pofizovani fotografii udastnika: Pristup k neanonymizovanym fotografiim bude mit hlavni FeSitel — Barbora Veseld a
vedouci prace — Mgr. Ales Zenahlik. Fotografie budou pofizeny z videi nato¢enych v plavecké laboratofi FLUM, kde
vzhledem k okoli nebude moZné rozpoznat oblitej. Pokud bude potieba, anonymizace osob na fotografiich bude
provedena za¢ernénim/rozmazanim obli¢ejii ¢i Casti ¥la, znak(, které by mohly vést kidentifikaci jedince.
Neanonymizované fotografie budou bezpetné uchoviny v na poéitadi ¢ notebooku zabezpeteném heslem
Vv uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni feditel - Barbora Vesel4 a budou do 1 dne po testovani smazény.
Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.

Pofizovéni videi ugastnika: V ramei vyzkumu bude pofizovan videozéznam v plavecké laboratofi FLUM. Pfistup
k neanonymizovanému videu bude mit hlavni feitel — Barbora Vesela a vedouci prace — Mgr. Ale§ Zenéhlik. Videa
nebudou vefejné publikovana. Neanonymizovand videa budou bezpetnd uchoviny na poditadi & v notebooku
zabezpeteném heslem v uzaméeném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni Fesitel - Barbora Vesela a budou do 1 dne
po testovani smazany. PFi pofizovani videi budu dbat na to, aby na videa nebyly nataceny osoby, které nejsou souéasti
vyzkumu.

Pofizovani audio nahravek i¢astnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizeny Zidné audionahravky.

V maximélni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (IS): pfilozen

Povinnosti viech i&astniki vyzkumu na strané Fefitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti lezi vidy na Ggastnicich vyzkumu na strané feSitele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k uéasti na vyzkumu.
Vsichni ¢astnici vyzkumu na strané feSitele musi brat v potaz etické, prévni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezinarodné.

Potvrzuji, 7e tento popis projektu odpovida névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zmené projektu, zejména pouZitych metod,
za$lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

4
V Praze dne: 22.11.2022 Podpis predkladatele: ///Zf /4 /

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu;

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

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

Clenové: prof. MUDTr. Jan Heller, CSc. Megr. Eva ProkeSova, Ph.D,
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hréasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorové
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ........ ?jﬂé M "6’0 .....

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezinrodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahrmujiciho lidské ucastniky.

Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

.

podpis predsedkyné EK UK FTVS

WE BRIFMVEARLOVA
Fakulta télesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
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11.2. Priloha €. 2: Vzor informovaného souhlasu

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

INFORMOVANY SOUHLAS k 7adosti 202/2022

Vazeny pane,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji a dal$imi obecné zdvaznymi pravnimi pfedpisy (jakoz jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve zneni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkach jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. I zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢.
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi Gcasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS
vramci bakalafské prace s nazvem Analyza plaveckého zplsobu kraul provadéné na Fakulté t€lesné
vychovy a sportu v plavecké laboratofi FLUM a v Plaveckém bazénu Strahov.

Projekt bude probihat v obdobi: prosinec 2022 — kvéten 2023
Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatienimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Projekt je neni financovan
Cilem vyzkumného projektu je vypracovani bakalaiské prace a zlepSeni Vasi plavecké techniky jedince.
Zpusob zasahu bude neinvazivni.

Budete se ucastnit plavani v bazénu (Plavecky bazén Strahov) a plavecké laboratofi FLUM na Fakulté
t€lesné vychovy a sportu.

V laboratoii FLUM budeme nataéet videa pfed a po tréninkovém obdobi, ze kterych pozdgji vytvoiime
fotografie, na kterych budou patrné piipadné chyby, které se budeme spole¢né snazit opravit. V laboratori
budeme priblizné 40 minut.

Diale Vas bude cekat plavecky trénink v bazénu (Plavecky bazén Strahov) pro zlepSeni Vasi techniky u
zpusobu kraul. Budou pouzita technicka cviceni, kterd by méla pohyb zjednodusit a pomoci Vam pri plavani.
Kazda lekce v bazéné bude trvat pfiblizné jednu hodinu.

Vyzkum bude probihat béhem vefejného plavani a bude piitomen plavéik, ktery bude o vyzkumu
informovéan. Bude-li to mozné, pozadam ostatni plavce o premisténi, abychom pro vyzkum méli celou drahu.
Nebude-li to mozné, tak ostatni plavce v draze budu informovat o nutnosti dodrzovat intervaly, aby byla
zachovana bezpecnost plavcu.

Casova ndronost projektu: 2-3 mésice, 2x tydng, 1 hodinu v Plaveckém bazénu Strahov.

Vzhledem k pohybu na plaveckém bazénu bude potfeba zvySené pozornosti pohybu po bazénovém prostoru
a v Satnach.

Vyzkum probéhne za standardnich bezpeénostnich podminek, u tréninku i testovani ve FLUMu bude vzdy
ptitomna hlavni feSitelka. Vedouci prace, tedy Mgr. AleSe Zenahlik bude pfitomen béhem testovani
v laboratofi FLUM. Budou =zajisténé adekvéatni podminky prostiedi a adekvétni piiprava uncastnika
k provadéni aktivit v rdamci dan¢ho vyzkumu. Bezpecnost bude zajisténa standardnim zplisobem.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych
v ramci tohoto typu vyzkumu.

Projektu se nemuzete ucastnit, pokud budete mit zranéni, akutni (zejména infekéni) onemocnéni nebo
s jakémkoliv onemocnéni ¢i omezenim pohybového aparatu ani s kardiovaskularnim onemocnénim ¢&i
v Urazu a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i Urazu.

Vase Gcast v projektu je dobrovolna a nebude finan¢né ohodnocena.

Piinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas muze byt zlepSeni techniky plaveckého zplsobu kraul a
moznost pohybu ve vodg, tedy i piinos pro Vase pohybové zdravi.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miizete seznamit v bakalaiské praci v studentském
informac¢nim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: barbora.veselaO8mail.com



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

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou
ziskavany nasledujici osobni udaje - pohlavi, vek, typ studia, data ziskana vy$e uvedenymi metodami — které
budou bezpe¢né uchovany v notebooku zabezpeceném heslem, piistup k nim bude mit hlavni fesitel -
Barbora Vesela. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovéan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i
ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivi iéastnici nebyli
rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci ucastniki vyzkumu, budou do 1 dne
po testovdni anonymizovana. Ziskanad data budou zpracovavana, bezpené uchovana a publikovana
v anonymni podobé v bakaléiské praci, pfipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, ptipadné budou vyuzita pii dal§i vyzkumné praci na UK FTVS

Pofizovani fotografii Gcastnika: Pistup k neanonymizovanym fotografiim bude mit hlavni fesitel — Barbora
Vesela a vedouci prace — Mgr. Ale§ Zenahlik. Fotografie budou pofizeny z videi natogenych v plavecké
laboratoti FLUM, kde vzhledem k okoli nebude mozné rozpoznat oblicej. Pokud bude potieba, anonymizace
osob na fotografiich bude provedena zacernénim/rozmazanim obli¢ejli €i ¢asti téla, znakd, které by mohly
vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpe¢né uchovany na pocitaCi €i v
notebooku zabezpefeném heslem v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni fesitel - Barbora
Vesela a budou do 1 dne po testovani smazany. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.
Pofizovani videi ucastnika: V ramci vyzkumu bude pofizovan videozaznam v plavecké laboratoti FLUM.
Piistup k neanonymizovanému videu bude mit hlavni feSite]l — Barbora Veseld a vedouci prace — Mgr. Ales
Zenahlik. Videa nebudou vefejné publikovana. Neanonymizovand videa budou bezpecné uchovana na
pocitaci €1 v notebooku zabezpeceném heslem v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni fesitel -
Barbora Vesela a budou do 1 dne po testovani smazany. Pii pofizovani videi budu dbat na to, aby na videa
nebyly nataceny osoby, které nejsou soucasti vyzkumu.

Pofizovani audio nahravek acastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizeny zadné audionahravky

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskan4 data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Barbora Veseld
Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Barbora Vesela Podpis:....cccoveevereneeans

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnorué¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s Glasti ve
vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate¢ném 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 mam platnou zdravotni prohlidku od sportovniho
Iékai‘e bez omezeni zpiisobilosti k pohybovym aktivitam.

Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Gcast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat
bez represi, a to pisemné¢ Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat predkladatele projektu.
Dale potvrzuji, ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum .............c......
Jméno a piijmeni G€astnika ..o Podpis: ..o



