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Abstrakt

Nazev: Analyza technickych cvi€eni pro rozvoj techniky plaveckého zpiisobu kraul

Cile: Cilem prace bylo zjistit rozmanitost technickych cviceni plaveckého zptsobu kraul ve
vybranych klubech, které se ucastnily letniho plaveckého MCR 2023 a vytvofit seznam
technickych plaveckych cviceni pro zlepSeni technického tréninku u plaveckého zpiisobu kraul,

ktery bude dopInén o obrazovy material pro lepsi nazornost.

Metody: Vyzkum byl proveden v kombinaci kvalitativnich a kvantitativnich metod. Data byla
ziskdna pomoci ankety, ktera byla rozesilana do plaveckych klubi ve stiedoCeském kraji a
Praze, které se ucastnili letniho MCR 2023 v plavéani. Technicka cvi¢eni byla ziskana resersi z
odborn¢ literatury. Néasledné byl pofizen obrazovy materidl. Za pomoci nezicastnéného

pozorovani byla provedena analyza obrazového materialu.
Vysledky: Z vysledkli vyzkumu je patrné, ze trenéfi pouzivaji technicka cvi€eni pro rozvoj
techniky plaveckého zpisobu kraul. Z odpovédi vyplyva, Ze trenéti béhem tréninku nevénuji

dostatek Casu ani nevyuzivaji Sirokou skalu technickych cviceni.

Klicova slova: plavani, technicka cviceni, kraul, koordinace.



Abstract

Title: Analysis of Technical Drills for Developing Freestyle Swimming Technique

Objectives: The aim of this study was to determine the variety of technical drills for freestyle
swimming used in selected clubs that participated in the 2023 Summer Czech Swimming
Championships. Additionally, the goal was to create a comprehensive list of technical
swimming drills for improving freestyle technique training, supplemented with visual material

for better clarity.

Methods: The research employed a combination of qualitative and quantitative methods. Data
were collected through a survey distributed to swimming clubs in the Central Bohemian Region
and Prague, which participated in the 2023 Summer Czech Swimming Championships.
Technical drills were sourced from a review of professional literature. Subsequently, visual
material was created. An analysis of the visual material was conducted using non-participant

observation.
Results: The research results indicate that coaches use technical drills to develop freestyle
swimming technique. However, it is evident from the responses that coaches do not dedicate

enough time or utilize a wide variety of technical drills during training.

Keywords: swimming, technical drills, freestyle, coordination,
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Seznam zkratek

CSPS — Cesky svaz plaveckych sportii
DK — dolni koncetiny

FINA — Mezinarodni plavecka federace, nyni (2024) World aquastics
HK — horni koncetiny

K — kraul

MCR — Mistrovstvi Ceské republiky
m — metr

M — motylek

OH — Olympijské hry

P —prsa

Vz — Volny zptsob

Z — znak



1 UVOD

V dnesnim svété sportu a fyzického zdravi hraje plavani v zivoté ¢lovéka vyznamnou
roli jako jedna z nejucinngjSich a nejkomplexnégjSich forem télesného cviceni. Plavani je nejen
vynikajicim prostfedkem pro zlepSeni kardiovaskularni kondice a posileni svald, ale také
piinasi psychickou pohodu a podporuje zdravy zivotni styl. Mezi plaveckymi zplisoby vynika
kraul svym elegantnim pohybem pazi a nohou, které jsou symbolem technické dokonalosti
a sily. Kraul se stal nejen oblibenym zptsobem u zdvodnich plavci, ale také je Casto vyuzivan
pro rekreacni ucely diky své u€innosti a rychlosti.

Plavani je sport, ktery je dostupny Siroké vefejnosti, at’ uz v podob¢ organizovanych
tréninkt, Skolnich télesnych vychov nebo rekreacnich aktivit. Jeho vyznam saha i do oblasti
zdravotni prevence, kde je plavani doporu¢ovano jako soucast rehabilitace nebo jako cviceni
vhodné pro osoby s riiznymi zdravotnimi omezenimi. Plavecky trénink, a zvlasté nacvik
techniky plaveckého zptisobu kraul, je kli¢ovy pro efektivni vyuziti energie a prevence zranéni.
Plavanti je sport, ktery Ize praktikovat na riiznych trovnich a pro riizné ucely. V rekreacni formeé
soucasti kurikula a pomaha rozvijet motorické dovednosti u déti a mladistvych. Plavecké
techniky jsou také nezbytné pro bezpecnost ve vod€ a jsou Casto soucésti programi vyuky
plavani pro vSechny vékové skupiny.

Tato diplomova prace se zaméfuje na vytvofeni seznamu technickych plaveckych
cviceni, které¢ budou sefazeny do logického kontextu s cilem rozvoje nebo opravy konkrétnich
technickych chyb pii plavani kraulem. Cilem této prace je poskytnout uceleny tréninkovy
materidl pro plavecké trenéry a plavce, ktery umozni snadnéj$i orientaci v jednotlivych
technickych cvi¢enich a poskytne popis jejich primarniho a sekundarniho vyuziti. Tento
seznam ma slouzit jako prakticky nastroj pro zlepSeni plaveckych dovednosti.

V této praci se budeme zabyvat nejen technickymi aspekty plaveckého zpiisobu kraul,
ale také obecnymi zasadami plaveckého tréninku. Zaméiime se na technicka cviceni, ktera
pomohou plavciim zlepsit jejich techniku plaveckého zptsobu kraul s diirazem na spravné
provedeni zabért, dychéani a polohu téla ve vode¢.

Tato prace prispiva k rozvoji plaveckého sportu a zvySuje povédomi o duilezitosti
technického tréninku v plavani. Vérim, ze seznam technickych plaveckych cviceni, ktery tato

prace vytvori, poskytne cenny zdroj informaci pro vSechny, kdo maji zdjem o zlepSeni
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plaveckych dovednosti nebo plaveckého vykonu v plaveckém zptisobu kraul. Tato diplomovéa
prace nejen analyzuje a popisuje technicka cviCeni, ale také ukazuje jejich vyznam v $ir§im
kontextu télesné¢ vychovy a sportu. Doufam, ze poskytne cenné informace a nastroje pro

plavecké trenéry a plavce, kteti chtéji zlepsit své plavecké dovednosti a vykony.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Vyvoj zavodniho plavani

2.1.1 Historie plavani

Vyvoj plavani ve svété

V minulosti byla zvifata hlavnim zdrojem inspirace pro pohyb ¢lovéka ve vod¢. Tato
skute¢nost je patrna jiz z obdobi starovékého Recka, kde na skalnich malbach je moZné
pozorovat plavajiciho Egyptana, jehoz pohyby pfipominaly pohyb psa (Hoch, 1983.)

Sportovni plavani méd dlouhou historii. Jeho pocatky se datuji do rznych obdobi
a kultur. Za nejstar$i miizeme povaZzovat starovéky Rim a Recko (5 stol. pt. n. 1.). V téchto
starovékych statech bylo plavani soucésti vojenského vycviku. Bylo také soucasti starovekych
olympijskych her. Ve starovékém Recku bylo plavani sou¢asti pentatlonu, coZ byl sportovni
zavod obsahujici béh, skok daleky, ostép, disk a plavani. Plavani bylo povazovano za zékladni
dovednost pro kazdého obcCana, nejen kvili sportovnim, ale i praktickym a vojenskym
diivodiim, napft. jako schopnost plavat pii vojenskych namotnich operacich nebo pfi rybolovu.
V tecké literatuie, napt. v Homérovych eposech, jsou zminky o schopnostech hrdinti plavat,
coz dokazuje, ze plavani bylo cenéné a oslavované umeéni (Donald, 2017).

O velké popularitd plavani v tomto obdobi svédéi i skuteénost, Ze ve starovékém Rimé
byly plavecké bazény oddélené od mist urc¢enych pro koupele. Plavani tak neslouZzilo pouze pro
osobni hygienu, ale i jako jedna z forem télesné cviceni a zabavy. Tato zafizeni byla dostupna
Siroké vefejnosti a stala se mistem setkdvani a spoleCenské interakce. Plavani tak bylo ve
starovéku vnimano jako zasadni dovednost pro fyzické i mentalni zdravi. Diky tomu bylo
integrovano do kazdodenniho Zivota a kultury jak v Recku, tak v Rimg.

V obdobi Stredovéku (obdobi mezi 5. — 14. stoletim) je pak v Evropé mozné pozorovat
upadek v oblibé plavani. Tento pokles zajmu byl ovlivnén nékolika faktory (Kosso a Scott,
2009):

* Asociace vody s nemocemi — ve sttedovéku byla voda spojovana s ptenosem infekcnich

nemoci, coz vedlo k negativnimu vnimani plavani.
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* Nabozenské a kulturni normy — kulturni a ndbozenské normy ovlivnily vnimani plavani
jako nevhodné ¢innosti, zejména pro Zeny.
«  Zanik antickych tradic — po padu Rimské fise doslo k upadku mnoha antickych tradic,
véetné organizovaného plavani, coz vedlo k zaniku vetejnych bazénii a lazni.
Znovuobnoveni z4jmu o plavani pfislo s obdobim renesance, kdy doslo k obnové¢ antickych
uceni a praktik, v€etn¢ plavani. Toto obdobi znovu uznalo plavéani jako cennou fyzickou
dovednost a zaclenilo ji do programi fyzické vychovy (Hoch, 1983). Opétovny rozvoj plavani
byl vroce 1538 jesté podpofen vyddnim prvni zndmé ucebnice plavani "De Arte Natandi"
Nicolase Wynmana. Tato kniha symbolizuje diraz na vzdélani a zdokonalovani télesné kultury,
ktery byl typicky pro renesanci. Wynmanova prace poskytla podrobny navod na rizné plavecké
techniky a byla zaméfena na vyuku plavani jako uzitecné dovednosti nejen pro zabavu, ale i
pro zlepSeni zdravi. Renesance tak pfinesla nové pochopeni plavani, které bylo obohaceno o
védecké poznatky a technické inovace té doby (Hoch, 1983).

Dalsi vyznamnym meznikem v rozvoji plavani bylo 19. stoleti. V t¢ dobé v Evropé
zacalo nabyvat na popularité sportovni plavani. Prvni organizované plavecké soutéze se konaly
ve Velké Britanii. Nejvice zdvodl bylo pofaddno v Londyné, kde byl roku 1837 otevien prvni
vetejny kryty bazén. V roce 1844 pak byla zaloZena Londynska plavecka spolec¢nost, ktera
poradala pravidelné soutéze v bazénu i na oteviené vode. O tficet let pozdé&ji, v roce 1875, se
britsky plavec Captain Matthew Webb stal prvnim ¢lovékem, ktery pieplaval La Manche,
pruliv mezi Anglii a Francii. Tento ¢in zdtraznil odvahu a fyzickou odolnost plavcta (Hoch,
1983).

Postupné ziskalo plavani vyznamné misto také v ramci modernich olympijskych her.
Jejich soucasti bylo jiz od poc¢atku, tzn. od roku 1896 v Aténach. Na téchto prvnich novodobych
olympijskych hrach byla disciplina plavani pfitomna, avSak soutéze nekladly diraz na
specificky plavecky zplsob, ale pouze na délku traté, kterou plavei méli prekonat. I piesto, Ze
na prvnich novodobych olympijskych hrach nebyl specifikovan urcity plavecky zptisob,
mad’arsky zdvodnik A. Hajos, ktery se stal olympijskym vit€zem na tratich 100 metri a 1000
metrl, prekonal tyto vzdalenosti zpisobem, ktery byl v t€ dobé znam jako "zachranatsky kraul".
Tento plavecky zpisob se vyznacoval zvednutou hlavou, stfidavymi pohyby pazi, nohy
provadély ntzkové zabéry a télo rotovalo zboku na bok. Tyto technické prvky byly
charakteristické pro plavani v t¢ dob¢ a byly tspésné aplikovany v olympijskych soutézich.
(Hofer a kol., 2016). Plavecké sporty v této dob¢ byly ryze muzskou zélezitosti, Zeny se mohly
ucastnit plaveckych disciplin az na Olympijskych hrach (OH) v roce 1912 ve Stockholmu.

Olympijské hry mély klicovou roli v globalizaci sportovniho plavani. V prabéhu let dochazelo
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ke zméndm v plavidlech i technice plaveckych zptsobl. Napi. plavecky zptisob motylek byl
pridan do oficialnich pravidel plavani az v 50. letech 20. stoleti, a proto je nejmlad$im

plaveckym zptisobem (Stumbauer, Malecek, Simberova, 2013).

Vyvoj plavdni v Ceskych zemich

Vyvoj plavani v &eskych zemich byl oproti starovékému Recku a Rimu znaéné
pomalejsi. Hlavnim diivodem byla feudalni spolecnost a velky rozmach kiestanstvi, které
rozvoj plavecké gramotnosti pfili§ nepodporovaly. DalSim divodem pak byla nepfitomnost
velkych vodnich ploch, které by bylo nezbytné prekondvat napt. za ucelem obzivy, obrany
uzemi apod. (Hoch, 1983). I pies vSechny negativni vlivy, nebylo pro tehdejsi jedince plavani
uplné neobvyklé. Pomémné zasadni vyznam meélo pro rybare, lodniky, pfevozniky i1 pro
obyvatele zijici podél fek a rybnikd. O plavani se pozdéji v knize Orbis Pictus zmifnuje Jan
Amos Komensky (Stumbauer, Maleéek, Simberova, 2013).

Dalsi krok k rozvoji plavani na ceském uzemi je spojen s budovanim vefejnych
plovéaren. Prvni zminka se objevila uz v roce 1800. Prvni plavecké zavody se v Cechach ale
konaly az o mnoho let pozdéji, az v roce 1845 u ptilezitosti zahajeni provozu Ferdinandovy
drédhy a ptijezdu prvniho vlaku z Olomouce do Prahy. S postupnym rozvojem plaveckého
sportu dochézelo také k zavadéni plavecké vyuky. Jednou z organizaci, kterd se ji vénovala
povazovan A. Fiedler, ktery se ucastnil i zahrani¢nich zavodu (Sportovni listy, 2015).

V roce 1885 se v Brn¢ poprvé oteviely kryté lazn¢ Charlotinky, které zahrnovaly
plavecky bazén o rozmérech 17,5 x 8 metrti. Tento krok pfedstavoval vyznamny milnik
v rozvoji plavecké kultury v Cechach. O pét let pozd&ji, v roce 1890, doslo k zaloZeni
plaveckého klubu AC Praha, ktery se stal klicovym hra¢em v dal§im rozvoji plavani v regionu.
V roce 1895 klub AC Praha potadal prvni vetejné plavecké zavody, které se konaly na Vlitavé
mezi Stieleckym ostrovem a Zofinem. Tato udalost piinesla novy impuls pro popularizaci
plavéani a zavodéni v Cechéch. Jedna z trati vedla po proudu feky, zatimco ve druhé zavodnici
plavali proti proudu, coz piineslo akci zajimavou dynamiku. O pouhy rok pozd¢ji, v roce 1896,
plavecky klub AC Praha uspotadal prvni mezinarodni zavody — Mistrovstvi zemi koruny Ceské.
Hlavni disciplinou bylo plavani na 2000 metri volnym zplsobem, které se stalo velmi
populérni a pravidelné se opakovalo v nasledujicich letech. S postupem casu ptibyvalo dalSich
disciplin, coz rozsifovalo spektrum plaveckych soutézi.

V roce 1903 byl v Praze otevien prvni kryty bazén o rozmérech 14,3 x 7,4 metri, coz

umoznilo provozovani plaveckych aktivit i v chladnéjSich obdobich a ptispélo k dalsi
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popularizaci sportu. Rok 1907 pfinesl historicky moment v podob¢ prvnich plaveckych zavodi
na 100 metrd, které se konaly pii Sokolském sletu. Zavodu se zucastnilo 25 plavcd ze 75
piihlaSenych. Vitézem se stal Miloslav Ducha s ¢asem 1 minuta 24 sekund a 1/5 vtefiny, ¢imz
se zapsal do historie jako vitéz prvniho oficidlniho plaveckého zavodu pii Sokolském sletu.
Roku 1910 vznikly dalsi plavecké kluby, jako napt. AC Sparta a SK Podoli, coz vedlo ke
zvysSeni poctu plavei a porddanych zdvodi. Timto se plavani stalo jeSté vice dostupnym a

populédrnim mezi Sirokou vetejnosti (Srb, 2018).

2.1.2 Soucasna technika plaveckych zptsobi

Dovalil (2016) definuje techniku jako zplsob feSeni dané¢ho pohybového tkolu v
souladu s predepsanymi pravidly daného sportu a dal§imi biomechanickymi zakonitostmi a
pohybovymi moZnostmi sportovce. Pti popisu plavecké techniky je vZzdy vhodné dany plavecky
zpusob rozdélit na jednotlivé Casti: poloha téla, ¢innost dolnich koncetin, ¢innost hornich
koncetin, ¢innost hornich koncetin v koordinaci s plaveckym dychanim a celkovou souhru.

Bazénové plavani nabizi riizné discipliny, které se liSi podle zptisobu plavani, délky trati
a typu zédvodu (napt. 100 m Z, 4x 100 m VZ, 1500 m VZ). V soucasné dobé (rok 2024) jsou v
plavani pouzivany Ctyfi plavecké zplsoby: motylek, znak, prsa a kraul. V tomto potadi jsou
pak plavany i v ramci individualniho polohového zadvodu. Tato rozdéleni plati pro ob¢é pohlavi,
muze 1 Zeny, a jsou zakladem pro vétSinu mezinarodnich plaveckych soutézi. Plavci mohou
soutézit ve vice disciplindch a kombinovat jednotlivé zplisoby na riznych délkach. Pro lepsi

ptehlednost je nize uveden soupis vSech hlavnich disciplin i s délkami trati (Olympic, 2021):

Individuélni discipliny:

=  Volny zpusob (kraul): 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m (pro zeny) a 1500 m (pro
muze). Na Olympijskych hrach v roce 2020 (2021) v Tokiu byly do programu zatazeny
dvé nové discipliny — 800 m volny zptisob muzi a 1 500 m volny zpiisob Zeny (Olympic,
2021).

*  Prsa: 50 m (neni zatfazena na OH), 100 m a 200 m.

*  Motylek: 50 metrt (neni zatazena na OH), 100 m a 200 m.

= Znak: 50 m (neni zafazena na OH), 100 m a 200 m.

*  Polohovy zavod: 100 m (pouze u soutézi v bazénu o délce 25 m), 200 m a 400 m.
Polohovy zévod je kombinace vSech ¢tyt plaveckych zpiisobii v potadi pro individualni

zavod: motylek, znak, prsa a kraul.
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Stafetové discipliny:

4x100 m volny zptisob

4x200 m volny zptisob

4x100 m polohova stafeta — jednd se o kombinaci vSech ¢ty plaveckych zplsobl
v potadi: znak, prsa, motylek a kraul.: znak, prsa, motylek a kraul. Kazdy Clen Stafety
plave jeden tsek (zplisob) (Pravidla plavani, 2023). Do programu OH byla v roce 2020
(2021) ptidana jest¢ smiSena Stafeta na 4x100 m polohovy zavod (Olympic, 2021).

Plavecky zpiisob motylek

Jde o nejmladSim plavecky zpiisob. Motylek vyzaduje pomérné velkou dynamiku

pohybu. Z hlediska techniky a fyzické pfipravenosti jedince jej lze povazovat za nejvice

naro¢ny. Je charakteristicky symetrickym pohybem pazi a nohou, které pfipominaji pohyb

ktidel motyla. Odtud pochézi i anglické pojmenovani —,,butterfly*. Tato technika byla oficidlné

uznana v roce 1952 a od té doby se stala standardni disciplinou na plaveckych soutézich

(Olympic, 2021).

Pohyb dolnich koncetin — je unikatni svymi dvéma fazemi kopu béhem jednoho cyklu
pazi. Jak uvadi Hofer a kol. (2016), kop v motylku zacin4 soucasné se vstupem pazi do
vody a druhy kop nastava, kdyz paze dokoncuji fazi zabérovou. Tento dvojity kop
pomaha udrzet télo na hladin€ a zvySuje propulsi.

Pohyb hornich koncetin — dle Hofera a kol. (2016) zac¢ina technika hornich koncetin u
motylka tzv. "vstupem rukou", kdy plavec vklada obé paze do vody piiblizné v Siice

X

ramen a s mirn¢ ohnutymi lokty. Nasleduje hluboky "zabér", pti kterém plavec zatlaci
ruce smeérem dolll a ven, ¢imZ vytvofi maximalni propulsi. DileZity je také pohyb
znamy jako "keyhole pull", kdy se trajektorie pazi pod vodou podobd tvaru klicové
dirky, jak popisuje Maglischo (2003). Tento pohyb maximalizuje efektivitu tahu a
minimalizuje odpor vody.

Souhra a dychani — kliCovou soucasti techniky motylek je koordinace koordinace
pohybu pazi, nohou a plaveckého dychani. Modelova technika doporuc¢uje dychani tzv.

na jeden nebo na dva pohybové cykly pazi. Maglischo (2003) zdUraziiuje vyznam

efektivniho dychani pro udrzeni rytmu a minimalizaci tnavy.
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Plavecky zpiisob znak

Plavecky zptisob znak, mezi plavci nazyvany "zada", je jedinym zplsobem, ktery je
provadeén v poloze na zadech. Tento zplsob je znamy pro svou specifickou techniku a efektivni
vyuziti hydrodynamiky (Hofer a kol., 2016).

= Pohyb dolnich koncetin — jednd se o pravidelny stiidavy pohyb, ktery vychazi
z kyc€elnich kloubt. Propulzni sila je vytvafena béhem pohybu nohy smérem nahoru.
V modelové technice je nejvice vyuzivan tzv. Sestiiderovy znak (na jeden pohybovy
cyklus pazi probehne Sest kopii nohama). Hofer a kol. (2016) zdlraziuje vyznam
udrzeni nohou blizko hladiny vody, aby se maximalizovala propulze a minimalizoval
odpor.

»  Pohyb hornich koncetin — dle Maglischa (2003) zabérova faze pii plavani v poloze na
zadech zacind tim, ze plavec vede ruku ven z vody s loktem lehce ohnutym a palcem
sméfujicim nahoru. Ruka se poté otaci tak, aby pfi vstupu do vody byl malicek prvni,
coz minimalizuje odpor. Po vstupu ruky do vody, plavec provadi silny zabér smérem k
bokim a dolti, coz télo posouva vpied. Hofer a kol. (2016) upozoriiuje na dileZitost
symetrie a rytmu v pohybech obou pazi, protoze nesymetrické nebo nesynchronizované
pohyby mohou vést ke zbyte¢nému zvyseni odporu vody a ztraté rychlosti.

= Souhra a dychani — dychani u plaveckého zpisobu znak je relativn€ méné
komplikované nez u jinych plaveckych zptlisobi, protoze plavcova tvar je vétSinu Casu
nad hladinou. Maglischo (2003) vSak upozoriiuje, Ze je dualezité udrZzovat hlavu ve
stabilni a neutralni poloze, aby se nezvySoval odpor a neztracela se rychlost. Plavec by
m¢él koordinovat své dychéani s rytmem zabéri pazi a pohybem nohou tak, aby udrzel

plynuly a efektivni pohyb.

Plavecky zpiisob prsa
Prsa jsou popisovana jako nejpomalejsi plavecky zptisob. Jde o nejstarsi zptisob pohybu
Clovéka ve vodé. Vyvoj techniky do soucasné podoby byl pomérné dlouhy. I tak se ale
vyznacuji velkou technickou naro¢nosti. Jsou charakteristické symetrickym pohybem hornich
a dolnich koncetin, ktery vyzaduje precizni koordinaci a na¢asovani (Hofer a kol., 2016).
*  Pohyb dolnich koncetin — jsou soucCasné¢ a symetrické. V pripravné fazi dochazi
k ohybani nohou v kolenou, kdy by se chodidla méla dostat, co nejblize k hladiné.
Kolena by méla stale zlstat v §ifi bokl. Nasleduje vytoceni Spicek i celych chodidel do
stran. Zabér by mél byt pomérné energicky, do stran, vzad, dold. Kon¢i snozenim

s natazenymi narty (Hofer a kol., 2016).
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*  Pohyb hornich koncetin — dle Maglischa (2003), zdb&rova faze hornich koncetin za¢ina,
oblouk. Dtlezité je, aby se paze nepohybovaly pftilis daleko za linii ramen, aby se
minimalizoval odpor a zvysila efektivita pohybu. Poté paze plavce konverguji pred
télem, pfipraveny na rychly prinik zpét do vody, coz poskytuje potifebnou propulsi.
Hofer a kol. (2016) zdlraznuje vyznam zachovani vysoké polohy téla béhem celé¢ho
cyklu, coz pomaha snizovat odpor vody a zvySovat rychlost.

= Souhra a dychani — dychani u plaveckého zplisobu prsa je nutné disledné koordinovat
s pohyby téla. Plavec by mél dychat na jeden pohybovy cyklus pazi (tzv. na kazdy
zabér). Nadech probiha na konci zabérové faze. Hlava a ramena by v tu chvili méli byt
nad hladinou vody. Maglischo (2003) upozoriiuje na vyznam udrzeni nizkého profilu
hlavy pfi navratu do vody, aby se zabranilo nadmérnému odporu a zachovala plynulost

pohybu.

Volny zpiisob (kraul)

Na vsech plaveckych soutézich je na startovni listiné vzdy uvedena disciplina ,,volny
zpiisob®. V pfipadé zahrani¢nich soutézi anglicky termin ,freestyle®. Toto oznaceni dava
plaveiim moznost vyuzit v této discipliné jakykoliv plavecky zptsob. VSichni plavci ale
v soucasné dobé voli techniku kraul, ktera je aktualné nejrychlejsi. Plavecky zpisob kraul bude

blize popsan v nasledujici kapitole. Blizsi charakteristika tedy zde nebude popsana.

2.2 Plavecky zpiisob kraul

2.2.1 Popis techniky plaveckého zpiisobu kraul
»Plavani v poloze na prsou se sttidavymi pohyby pazi patiilo mezi nejstarsi zptusoby
lidského pohybu ve vodé. Svédci o tom riizné zobrazeni plavajiciho clovéka z egyptské 1 fecké

éry. Cloveék se pravdépodobné uéil plavat tim, Ze napodoboval pohyby plavajicich zvifat“

(Hofer a kol., 2016). Tomuto plaveckému zpusobu se zacalo fikat kraul. V zavodnim plavani
jsou ovSem discipliny plavané timto zplisobem oznacované jako volny zptsob (VZ). V tomto

ptipadé si plavci mohou kromé polohového zavodu vybrat jakykoliv plavecky zpisob, kterym
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budou plavat. Je tomu tak jelikoZ si plavei mohou kromé polohového zédvodu vybrat jakykoliv
plavecky zptisob.

Plavecky zptsob kraul je nejrychlej$im a nejvice pouzivanym zpiisobem v plaveckém
tréninku. Kromé bazénového plavani a dalkového plavéani je soucdsti moderniho pétiboje,
triatlonu, duatlonu, pouziva se i ve vodnim poélu. Jak jiz bylo uvedeno vyse, v plaveckych

soutézich je mozné volnym zpisobem plavat celkem Sest individudlnich disciplin.

Poloha téla

Té¢lo plavce u plaveckého zplsobu kraul zaujimd mirn€ Sikmou polohu. Vzhledem
k hlading se celé t€lo nachdzi v horizontalni poloze. V této poloze se ramena plavce nachazi o
néco vyse nez boky. Poloha hlavy je v tzv. neutralni poloze (v prodlouzeni pateie). Diky tomu
je minimalizovana turbulence plavce. Plavec rozrazi hladinu svym temenem, pohled oci
sméfuje mirné §ikmo pied ngj. Uhel nab&hu se s rychlosti plavce zmensuje, a to aZ na velikost
0 stupiit (Hofer a kol., 2016). V pribéhu pohybu dochdzi k rotaci kolem podélné osy téla
v rozsahu zhruba 40-50°. Diky tomu maji horni koncetiny vhodné&j$i polohu pro svoji ¢innost,

zejména pak pro zabérovou fazi a fazi pienosu (Hofer a kol., 2016)

Pohyby dolnich koncetin

V plaveckém zptsobu kraul je pohyb dolnich koncetin stfidavy. Dolni koncetina se
pohybuje smérem dolti a zpét nahoru, kde protina hladinu. Pohyb nohy dolti mé za nésledek
hnaci efekt. Hofer a kol. (2016 str. 54) pohyb dolnich koncetin charakterizuje nasledovné:
,Pohyby dolnich koncetin vychazeji z kycelnich kloubti a odtud se postupné piendseji az do
kloubti hlezennich. Za zacatek cyklu povazujeme dolni krajni polohu nohy. V néasledné fazi se
celd koncetiny pohybuje nahoru. Koncetina je natazena v kolennim kloubu. Pohyb dola je
zapocat flexi v ky€elnim kloubu. Naslednd mohutna extenze v kolennim kloubu je pfic¢inou
bicovitého pohybu. Hnaci silu vytvari plocha nartu a dolni ¢ast bérce*.

Frekvence kraulovych nohou se odviji od délky zavodni traté. V modelové technice je
preferovan Sestiuderovy kop, tj. na jeden pohybovy cyklus pazi (pravé a levé paze) ptipadne 6
kopi nohama. S délkou trati vyznam dolnich koncetin kles4d. Nejvétsi frekvenci dolnich
koncetin maji tedy sprinteti na 50 a 100 m. Naopak u plavci, jejichz hlavni disciplina je 800
nebo 1 500 m Ize pozorovat ¢tyitderovou nebo dvoutuderovou souhru (pouze 4 nebo 2 kopy
nohama). Hlavnim vyznamem prace dolnich koncetin je udrZeni spravné polohy téla plavce na
hlading, soucasné také udrzuji plynulost plavani. Procentudlné 1ze vyjadfit podil prace dolnich

koncetin na 15-20 %.
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Pohyby hornich koncetin
Pro plavce jsou pohybu hornich koncetin rozhodujici, jelikoz tvoii v plavecké souhie
kraul hlavni hnaci silu. Paze pracuji stfidavé a jsou vpied prendseny vzduchem. Béhem jednoho
cyklu hornich koncetin plavec udéla jeden cyklus levou a jeden cyklus pravou koncetinou.
Délka trvani jednoho cyklu hornich koncetiny zavisi na délce plavané discipliny (Hofer a kol.,
2016).
Hofer a kol. (2016) déle uvadéji, Ze u plaveckého zpiisobu kraul je mozné rozlisit 5 fazi
pohybu hornich koncetin:
= Piipravna faze.
= Pfechodna faze.
= Zabérova faze — déle se déli na pfitahovani a odtlacovani.
= Faze vytazeni.

= Faze pfenosu.

Pripravna faze

Zacina protnutim hladiny rukou po pfenosu vpied a kon¢i okamzikem, kdy se dlan za¢ne
pohybovat smérem dolli. Pohyb paze smérem vpied je dan rychlosti plavce (Maglischo, 2003).
Koncetina se zanotuje do vody v potadi prsty, predlokti a loket. Ruka se zasouva do vody v §ifi
ramen a postupné se v uvedeném potadi natahuje. Dlan je obracend smérem doli. V pribéhu
této faze se ruka pohybuje ptfevazné vpted a mirn¢ do hloubky. Proto je vhodné, aby paze
zaujmula, co nejvice hydrodynamickou polohu a voda ji, co nejvice obtékala. Svaly, které se
pozd¢ji podili na zabéru, jsou jesté relaxované (Hofer a kol., 2016). Délka trvani piipravné faze
je zhruba 0,1 — 0,3 sekundy. Jde o nejvice variabilni fazi z celého pohybového cyklu hornich
koncetin. Jeji délka je déna intenzitou plavani a individudlnimi odchylkami od modelové

plavecké techniky (tzv. plavecky styl).

Prechodna faze

V této fazi se ruka zacne pohybovat smérem doll. Faze je velmi kratka, trvd méné nez
0,1 sekundy. Obtiznost zvladnuti pfechodné faze spociva v tom, Ze plavec musi v kratkém
casovém intervalu splnit fadu ukolt, bez kterych by nebylo mozné nasledné provést efektivni
zabeér. Nejprve prechazi ruka z polohy obtékajici do polohy zabérové. Oblékaci poloha u
plaveckého zptisobu kraul je zakladni pocéatecni poloha, kterou plavec zaujimé pred zapocetim

plaveckého zabéru. Ze subjektivnich pocith plavcl Ize usuzovat, ze relaxovana ruka je pfi
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nabirani hloubky néhle ,,uchopena‘“ proudem kolem tekouci vody. Tuto fazi 1ze charakterizovat

tak, ze plavec tzv. ,uchopi* vodu (Maglischo, 2003).

Zaberova faze

Zabérova faze v plaveckém zplisobu kraul, jak ji popisuje Maglischo (2003), je
kli¢ovym momentem, ktery vyrazné ovliviiuje a€innost pohybu plavce ve vodé¢. Hofer a kol.
(2016) uvadéji, ze se paze pohybuje proti sméru lokomoce plavce. Autoii tuto fazi déli na dveé
Casti:

Pritahovani — zpocatku se pohybuje ruka nazad dolii, aby dosdhla své maximalni
hloubky. V této dobé je jesté ponékud vne od podélné osy tela. Po dosazeni maximalni hloubky
se koncetina zacina postupné ohybat v loketnim kloubu a dlaii smétuje k podéIné ose t€la. Tento
pohyb je soucasné doprovazen vnitini rotaci v ramennim kloubu. To umoznuje plavci zapojit
do zabé&ru i plochu piedlokti. V dobé&, kdy ruka protina svislou rovinu proloZzenou ramenni osou,
je ohnuti v loketnim kloubu nejvétsi a dosahuje zhruba 90—120 stupiiti (Hofer a kol., 2016).

Odtlacovani — ve fazi odtlacovani se horni koncetina opét za€ind natahovat. Ruka se
pohybuje pod biicho a odtud vné od podélné osy téla nazad. Dochazi také ke zméné nab&hové
hrany zabirajici ruky. Zatimco v prvni ¢asti zdbéru je nabéhovou hranou palcova strana, ve
druhé ¢asti se stavd nabéhovou hranou strana maliku. Zabér je ukoncen v oblasti kycelniho
kloubu. Zde jiz zac¢ina ptevazovat smér pohybu paze nahoru. Béhem odtlacovani se vraci
ramenni osa plavce opét do vodorovné polohy, a tim se vytvareji podminky pro zabér druhé
paze. Zabérova faze je Casove nejstabilnéjsi fazi pohybového cyklu hornich koncetin. Trva 0,4
— 0,5 sekundy. Na konci zabéru svira koncetina s povrchem hladiny thel ptiblizné 150° (Hofer

a kol., 2016).

Faze vytaZeni

Po ukonceni zabéru dochazi k vytazeni koncetiny z vody. V prubéhu této faze se
pohybuje ruka nahoru vpted, a proto vznikaji brzdici sily. Z tohoto diivodu ruka a ptredlokti
opét zaujimaji obtékajici polohu (takova poloha, ktera minimalizuje odpor vody). U fady
vrcholovych plavcl je mozné pozorovat, ze jako prvni je z vody vytahovan loket, pficemz
uvolnéna ruka a predlokti jsou usmériovany tokem kolem proudici vody. Faze vytazeni trva

méné nez 0,1 sekundy (Hofer a kol., 2016).
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Faze prenosu

V této fazi jsou zabérové svaly jiz uvolnéné. Plavci prenaseji koncetinu nad hladinou
dvéma zpusoby. Ti, ktefi maji mensi rozsah pohyblivosti v oblasti pletence ramenniho,
pfenaseji koncetinu natazenou pomérné nizko nad hladinou. Naopak plavci s pomérné velkou
mobilitou v ramennim kloubu se snazi vést loket po co nejvyssi draze. Jde o tzv. polohu
vysokého lokte. Uvolnéné piedlokti a ruka vykondvaji kyvadlovity pohyb. Tato faze trva 0,3 —
0,6 sekundy (Hofer a kol., 2016).

Dychani a jeho koordinace s pohybem hornich koncetin

Plavecké dychani je zasadnim aspektem techniky kraul, ktery ma vyznamny dopad na
celkovou efektivitu a vykon plavce. Spravné dychani v plaveckém zptsobu kraul vyzaduje
koordinaci, nacasovani a techniku, aby se minimalizoval odpor vody a maximalizovala

plynulost pohybu (Hofer, 2006).

Pro plavecky zptsob kraul jsou kli¢ové tyto aspekty plaveckého dychani:

»  Frekvence dychani — dychani by mélo byt rytmické a pravidelné. Diraz by mél byt kladen
na frekvenci dychani tak, aby odpovidala rytmu dychéani. Plavec by mé¢l dychat na jeden
nebo na jeden a ptl pohybového cyklu hornich koncetin (tzn. na kazdy druhy nebo treti
zabér), aby mél zajistény dostatek kysliku a zaroven udrzel stabilni tempo (Maglischo,
2003). Nadech zac¢ina v dobé¢, kdy paze na naddechové stran€ jiz ukoncila zabér a druha jesté
nezacala zabirat, tzn. nachazi v pfipravné, piipadné prechodné fazi (v tzv, mezizabérové
pauze). Frekvence dychéni také zavisi na délce traté. Plavci sprintefi (napt. 50 a 100 m) se
nadechuji mén¢ Casto nez plavci na stiedni a dlouhé traté (800 a 1500 m). Maglischo (2003)
dale uvadi, Ze pfi plavani s omezenym dychdnim jsou eliminovany dv€ odchylky, které pii
bézném rezimu dychani pohyb plavce brzdi:

+ zabé&r paZe na opacné stran¢ naddechu vytvari mensi propulzni silu,
» zvySeni polohy téla pifi naddechu, a to i pfes dokonalé provedeni.

Plavani s omezenym dychanim pak pomaha témto odchylkam zamezit.

»  Technika dychani — dulezité je, aby plavec pfi dychani minimalizoval pohyby hlavy.
Hlava by se méla otacet jen natolik, aby usta vysla z vody, zatimco jedno oko zGstava
pod hladinou. Toto uspofadani pomaha udrzet nizky profil hlavy a minimalizuje odpor
vody (Cechovska, 2010).

= Synchronizace dychani — dychani by mélo byt synchronizovano s pohyby téla, zejména
s rotaci trupu. Pfi otd€eni hlavy pro nadech by mélo dojit k pfirozené rotaci ramen a

trupu, coz zvysuje efektivitu zabéru a usnadiuje dychani (Hofer a kol., 2016).
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*  Vydech — by mél probihat kontinudlné pod hladinou pfed nasledujicim nadechem.
Uvolnéné a kontrolované vydechovani pomaha udrzet rytmus a snizuje stres béhem

plavani (Maglischo, 2003).

Ernst Maglischo (2003) ve své praci zduiraznuje vyznam rytmického dychani, které je
koordinovano s cykly zabéri, pro optimalizaci plaveckého vykonu a snizeni unavy (Maglischo,
2003). Naproti tomu Hofer a kol. (2016) upozoriiuje na vyznam minimalizace pohybu hlavy pii

dychani, coz ptispiva k udrzeni stabilni polohy téla a efektivnéjSiho pohybu ve vodé.

Celkova souhra plaveckého zpiisobu kraul
Celkovou souhrou se rozumi spojeni vSech dil¢ich Casti pohybu plavce, které byly
popsany vyse, tzn. poloha téla, pohyby dolnich a hornich koncetin a s plaveckym dychdnim.
Maglischo (2003) uvadi, Ze praci jednotlivych paZzi je nutné synchronizovat s plaveckym
dychanim a soucasné s individudlnimi ptedpoklady kazdého plavce (sila, prace nohou, délka
pak, kloubni pohyblivost apod.). Soucasné ptinasi tii nejcastéjsi zpiisoby souhry, se kterymi je
mozné se u plavecké zptasobu kraul setkat:
= Prvni typ — byva nejobvyklejsi. Jeho principem je, Ze jedna paze — zabirajici paze je
priblizn¢ v poloviné zabéru a druha paze dokoncuje fazi pfenosu a za¢ind se zanofovat

do hladiny (viz. obr.1).

Obrazek 1 Nejobvyklejsi zptisob nacasovani souhry (Maglischo, 2003, str. 97).

= Druhy typ — tento zpusob nacasovani je vice pouzivany plavci s tzv. vysokou
splyvavosti rovnovéhou a silnym kopem. Cast&ji je pouzivan plavci na stiednich a
dlouhych tratich, napt. 200 m, 400 m, 800 m a 1 500 m. Jeho podstatou je to, ze jedna

paze dokoncuje fazi ptfechodnou (je na prahu faze zdbéroveé) a soucasné druhd paze
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dokoncuje fazi ptenosu a zasouva se do hladiny. Toto provedeni mlize vytvaiet dojem,

ze plavec tzv. ,,dobiha* paze ve vzpazeni.

Obrizek 2 Plavci s vysokou splyvavesti (Maglischo, 2003, str. 97).

= Treti typ — Casové souhry je, kdyz jedna paze vstoupi do vody (je v ptipravné fazi) a
druhad je jiz za polovinou faze zabéru. Tento zpusob pouzivaji Castéji sprintefi (odstrani
se pasivni splyvani) a také plavci, ktefi plavou tzv. dvoutderovym kraulem

(vytrvalostni zptisob) (Maglischo, 2003). Pohyb plavce déla dojem, jak kdyby ,,kulhal®.

Obrazek 3 Sprintefi i vytrvalci (Maglischo, 2003, str.97).

2.2.3 Odchylky od modelové techniky
V plaveckém tréninku Casto narazime na technické chyby u plaveckého zptsobu kraul,
které mohou vyrazné ovlivnit efektivitu a rychlost plavani. Mezi b&ézné problémy patii

nespravna poloha té¢la ve vod¢, ¢asto zptisobena nedostateCnou adaptaci na vodni prostiedi a
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neefektivnim kraulovym kopem. Tato nizka poloha téla miize byt dale zhorSovana Spatnym
ptenosem hybné sily hornimi koncetinami, coz negativné ovlivituje celkovou polohu téla.
Spravna technika a poloha téla ve vod¢ jsou klicové pro uspéch ve vSech plaveckych
zpusobech. Proto je dulezité systematicky analyzovat a korigovat pohybovy projev,
identifikovat slaba mista a pracovat na jejich zlepSeni. Efektivni trénink by mél zahrnovat
specificka cviceni zamétend na zlepSeni techniky a sily, doplnéna o moderni analytické metody,
zvySovat rychlost, zlepSovat efektivitu plavani a minimalizovat riziko zranéni (Jurak, 2013).
Pokorna (2007) uvadi nasledujici chyby v technickém provedeni plaveckého zptisobu
kraul:
Poloha téla:
* Zanofena, uvolnéna hlava.
* Poloha hlavy — zvednuta, pohyb hlavy v priibéhu plavani.
+  Piili§ Sikma poloha vzhledem k hlading.
*  Vysoka poloha bok.
* Vychylovani téla v horizontalni roving.
* Vychylovéani téla ve vertikalni roving.

* Poloha téla bez znatelné rotace kolem podélné osy.

Pohyby dolnich koncetin:
* Nepravidelna ¢innost dolnich koncetin.
* Nadmérny rozsah pohybu.
» Stale propnuté nohy.
* Pohyb nohou vychazi z kolen.
* Nadmérné pokrovani dolnich koncetin v kolennim kloubu.
» Nedostatecné uvolnéné hlezenni klouby.
* Pedalovity pohyb.

e Dorzalni flexe.

Pohyb hornich koncetin:
Pripravna faze:
* Chybné zasunuti koncetiny do hladiny — plochou dlané, napnutou koncetinou, pies

podélnou osu téla, vné urovné ramen.
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* Ruka se zasouva do vody ptilis blizko u hlavy.
= Casné zahéjeni zabérového pohybu — zkraceni piipravné faze bez pohybu paze vpred

po zanofeni.

Prechodna faze:

»  Piilis brzky pohyb rukou smérem dola zptisobuje nedostatecné zachyceni vody.

Zabérova faze:
* Malé pokrceni paze v zabérové fazi se spojeni s malou rotaci na stranu zabérové faze.
» Pokles lokte v prvni ¢asti zabérové faze.
* Ukonceni zabérové faze v oblasti biicha — pokrena paze.
* Pribéh zabéru je proveden s malym usilim — bez zvySovani svalového Usili ke konci

zabéru.

Faze prenosu:
* 'V prvni ¢asti faze prenosu piedlokti predbiha loket — nizka poloha lokte.
* Vysokd poloha ruky pfi pfenosu — paZe je natazena.

» Pfenos natazené paze nad hladinou.

Chyby v plaveckém dychani:
* Pfi vdechu je hlava otdCena vpted — zaklon hlavy.
» Prilisné nataceni hlavy stranou.
* Vdech probiha po celou dobu faze ptenosu.

* Vydech je proveden nad hladinou.

Souhra:
* Chyby v souhie hornich koncetin — dobihani ve vzpaZeni, v pfipaZeni, pfipadné paze
udrzuji protilehlou polohu.

+ Kombinace ptedchozich chyb.

2.1.2 Technologicky vyvoj v zavodnim plavani
Védecky a technologicky pokrok soucasnosti (rok 2024) se vyznamnym zplsobem
promité i do oblasti plavani a plaveckych sportl. V pribéhu let se postupné vyvijela technika

vSech plaveckych zplsobu s ohledem na efektivnost i ekonomi¢nost pohybu plavce ve vodé.
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Diky tomu muselo dojit i k Gipravé pravidel, aby se zamezilo rozporuplnym situacim, které by
vykony plavcei, jakkoliv zpochybnovaly. Pozadu pak nezstal ani vyvoj tréninkové ptipravy
sportovcl. Dalsi oblasti, kterd také zasadnim zpusobem vystupuje do vykonu jedinci, je

materidlni vybaveni, jako napf. zavodni plavky, bazénové technologie, méfici zatfizeni atd.

Zavodni plavky
Zmény pravidel tykajicich se zavodnich plavek, které Mezinarodni plavecka federace
(FINA) zavedla v roce 2009, mély zna¢ny dopad na plavecky sport. Tato regulace byla reakci
na kontroverze spojené s pouzivanim high-tech plavek, které byly populdrni v letech pred
zékazem. Tyto plavky, vyrobené z polyuretanovych a neoprenovych materidlt, byly
kritizovany za to, ze poskytuji vyhodu tim, Ze zlepSuji vztlak a snizuji odpor vody, coz
umoziiovalo plavcim dosahovat lepSich vykonti (Benes, 2010). Hlavni aspekty zakazu z roku
2009 byly:
*  Material — zavodni plavky nesmi byt vyrobeny z polyuretanu a podobnych materiald,
které mohly zvysit vztlak a snizit odpor ve vodé.
»  Pokryti téela — nova pravidla omezovala velikost plavek tak, aby u muzti nesahaly nad
pupik a pod kolena a u zZen nesahaly nad ramena a pod kolena.
= Technologie — zadkaz vyuzivani technologii, které byly pfimo navrzeny ke zlepSeni
hydrodynamiky, jako jsou vzduchové kapsy, které méni tvar téla nebo jeho polohu ve

vodé (Benes, 2010).

Mezinarodni plavecka federace (World Aquatics, diive zkratka FINA) své rozhodnuti
zdtvodnila potfebou udrzet rovné podminky pro vSechny zavodniky a zdroveinn zachovat
dualezitost lidského vykonu nad technologickym vylepSenim. Cilem bylo zajistit, zda rekordy
budou odrazem atletickych schopnosti, nikoli vysledkem technologickych inovaci v
materialech plavek.

Po zavedeni zdkazu doSlo k pfehodnoceni mnoha svétovych rekordii, které byly
povazovany za ovlivnéné pouzivanim high-tech plavek. Diskuse o rovnosti a technologickém
pokroku ve sportu pokracuji, ale pravidla stanovend v roce 2009 zlstavaji zakladem pro

regulaci plaveckého obleceni (FINA, 2021).

Startovni bloky
Ve védeckych publikacich o zavodnim plavani (napt. International Journal of Sports

Medicine) je mnoho dtikazii, ze inovace v technologii plaveckych blokli a méficich systému
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mély vyznamny dopad na vyvoj plaveckého skoku a celkovou dynamiku zavoda. Tyto
technologické pokroky umoznily zlepSeni startovnich technik a ptesnéjs$i analyzu vykoni
plavct (Luches-Pereira a kol.,2019).

Moderni plavecké bloky jsou navrZeny s ohledem na maximalizaci vykonu plavce pfi
startu. Zahrnuji funkce, jako jsou nastavitelné opérky pro zadni nohy, které plavelim umoziuji
individualni nastaveni pro optimalni odraz. Studie provedend Jesus a kol. (2019), ktera byla
publikovana v Journal of Sports Sciences ukazala, ze vylepSeni umoziiuji plavcim dosahnout
rychlejsi a stabilngj$i odraz, coz piispiva k leps$im startovnim castim a celkové rychlosti.

Me¢éfici technologie se v zavodnim plavani rozvijela ruku v ruce s pokroky
v elektronickém métfeni Casu. Tyto systémy nyni nabizeji vysokou piesnost, umoziuji
synchronizovat data zriiznych senzorti, coz umoznuje ziskat okamzitou zpétnou vazbu o
startovnim skoku, obratkach i dohmatech kazdého plavce. Napi. systémy, které méii dobu
reakce na startovni povel, dobu kontaktu nohou s blokem a €asy na prvnich 15 metrech, jsou
nyni standardnim vybavenim na mezinarodnich soutézich, jak uvadi studie Luches-Pereira a
kol. (2019) v International Journal of Sports Medicine.

Vyzkumy v oblasti startovnich skokli se rovnéz zabyva napi. Australian Institute.
Predmétem jejich z4jmu je zejména integrace biomechanické analyzy a videotechnologii, diky
kterym mohou plavciim i trenériim poskytnout detailni informace o kazdém aspektu startovniho
skoku 1 prvnich zabérovych pohybech. Tyto informace mohou nasledn¢ slouzit k optimalizaci
techniky skoku a adaptaci tréninkovych rezimii pro maximalizaci vykonnosti.

Pokroky v designu plaveckych blok a vyvoj sofistikovanych méticich technologii maji
zasadni vliv na zavodni plavani. Tato technologicka vylepSeni pomahaji zlepsovat jednotlivé
faze startovniho skoku. Soucasn¢ ale piinaSeji dilezita data pro védeckou analyzu a tim
ptispivaji k dal§imu vyvoji plaveckého sportu. V neposledni fad¢ integrace téchto technologii
do tréninkovych a zavodnich podminek umoZiiuje zvySovani standardi a tim i celkové
efektivity pohybu plavce ve vode. Integrace téchto technologii do tréninkovych a zavodnich

protokoll pokracuje ve zvySovani standardii a efektivity v plaveckém sportu.
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2.3 Plavecky trénink

2.3.1 Etapy plaveckého tréninku

Plavecky trénink je strukturovany program zamétfeny na rozvoj plaveckych dovednosti,
zlepSeni fyzické kondice a techniky plavani. Plavecky trénink délime do Ctyt etap: piipravnou,
zékladni, specializovanou a vrcholovou. Rudolph a kol. (2018) pak rozd¢€luji tréninkové etapy
na pfipravnou tréninkovou etapu (6—-10 let), zdkladni tréninkovou etapu (1014 let chlapci, 10—
13 let divky), specializovanou tréninkovou etapu (14—16 let chlapci, 13—15 let divky) vrcholovy
trénink (16-20 muzi, 15-20 Zeny).

Pripravny plavecky trénink

Ptipravny plavecky trénink probihd v mladSim Skolnim véku 7-10 let. Jeho hlavnim
cilem je osvojeni spravné zaberové techniky u plavet. Obdobi ptipravného tréninku miiZe trvat
4-5 let. Hravou metodou uceni rozviji ptipravny plavecky trénink u mladych plavei koordinaci
spravné mechanismy zabéru a zlepSeni reakci pii startu. V obdobi ptipravného plaveckého
tréninku plavci rozviji své pohybové schopnosti i na suchu. Rozviji se tak vSestranné pohybové

a motorické dovednosti. V tomto obdobi neni cilem vykonnost (Cechovské, 2005).

Zakladni plavecky trénink

Ve starSim Skolnim véku (11-15 let) probihd zakladni plavecky trénink. Dochazi
k nartistu vykonnosti na zdklad¢ vSestranné pohybové piipravy. V tomto obdobi hrozi
zékladni plavecky trénink jsou diilezit¢é aerobni Cinnosti. Postupné dochazi k navySovani
objemu (metril) v ramci tréninkové jednotky 1 poctu tréninkovych jednotek za tyden. Cilem je

vytvareni predpokladii pro budouci plavecky vykon (Smith, 2021).

Specializovany plavecky trénink

Touto etapou plaveckého tréninku prochazi plavei priblizné ve véku adolescence 13—16
let. Nadale se zvySuje objem i intenzita plaveckych tréninkd, ale stale v tréninku dominuje
vSestrannd plaveckd specializace. Do tréninkové jednotky postupné zacinaji vstupovat
prostfedky a metody, které¢ plavce pfipravuji na danou specializaci. V tréninku se plavci

zaméiuji na rozvoj schopnosti a vlastnosti, které se budou uplatiiovat v zavodnim vykonu v
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dané discipliné. Velmi diilezité je ovSem respektovani individualnich a vyvojovych zvlastnosti

kazdého jedince (Smith, 2021).

Vrcholny plavecky trénink

Tento typu plaveckého tréninku jiz absolvuje pouze omezené mnoZzstvi plavci.
Pfi¢inou jsou hlavné zdravotni diivody, nedostatecnd motivace k tréninku a zavodéni,
preference vzdélani pred vrcholovym tréninkem, Spatné socidlni klima v tréninkové skupiné
apod. Tato etapa se vyznacuje vysokymi objemy a vysokou intenzitou. Do tréninkovych
jednotek jsou zafazovany specialni tréninkové metody a prostiedky pro zvySeni plaveckého
vykonu (trénink ve vysSich nadmotskych vyskach, simulaéni tréninky atd.). Dochazi také k
dlouhodobému planovani v rdmci tréninkovych jednotek, mikrocyklu, mezocyklu i makrocyklu

(Macejkova in Jursik a kol., 1990).

2.3.2 Struktura plaveckého vykonu
Plavecky vykon je specificky sportovni projev a vysledek cilené pohybové Cinnosti

plavce ve vodnim prostiedi. Tento sportovni vykon je obecné charakterizovan souborem
vzajemné se ovlivitujicich faktord, z nichz nékteré jsou vrozené, zatimco jiné jsou ziskané. Tyto
faktory spolupracuji synergicky a nelze je oddélit. Zakladni faktory, které ovlivituji sportovni
vykon, zahrnuji (Dovalil a kol., 2009).:

* Somatické faktory.

* Kondi¢ni faktory.

* Technické faktory.

» Taktické faktory.

* Psychické faktory.
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Obriazek 4 Struktura sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2009).

Pokorna a Cechovska (2009) definuji plavecky vykon jako ptekonani zavodni traté co
nejrychleji pomoci plavecké lokomoce, specifickym plaveckym stylem a v souladu s pravidly
plavani. Vodni prostiedi, ve kterém plavec soutézi, pfinasi dalsi specifické pozadavky na
vykon, které se 1i$i od jinych sportovnich ¢innosti. Parametry jako vodorovna poloha pfi plavani
a dominantni prace pazi, které generuji hnaci sily, zasadné odlisSuji plavecky vykon od vykonli

v jinych vytrvalostnich a silovych sportech na sousi.

Technicke faktory

Dovalil (2012) oznacuje technickou ptipravu za jednu ze slozek sportovniho tréninku.
Ptedpokladem pro plnéni danych pohybovych dovednosti je vSeobecny pohybovy rozvoj
sportovce.

V ptipad¢ plaveckého tréninku je nezbytné zkombinovat piimétené mnozstvi fyzické
sily a dokonalou techniku plaveckého zptisobu na zakladé individualnich ptedpoklada kazdého
jedince (anatomické, fyziologické, psychické apod.). Technicka ptiprava je u plavct jednou z
techniky plaveckych zptisobt, ale 1 zakladnich plaveckych dovednosti (splyvani, skoky a pady
do vody, orientace pod hladinou atd.), které plavec potiebuje pro dosazeni co mozna nejlepsiho
vykonu. V ptipravé plavce by tak mél trenér vychdzet jednak z technickych pozadavkid dané
discipliny a jednak z individudlnich pfedpokladii kazdého jedince (napt. vékové zvlastnosti,
fyziologické ptedpoklady, uroven osvojenych plaveckych dovednosti atd.). Mnozstvi a

naro¢nost technické piipravy je dana v€kem a vykonnosti plavce, tzn. Sesti lety chlapec bude
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provadeét jina cviceni nez osmnactilety reprezentant. Volba a aplikace jednotlivych technickych
cviceni je vzdy ovlivnéna preferenci plaveckého zptsobu kazdého plavee (motylek, znak, prsa,
kraul), délkou traté (sprit, stiedni traté, dlouhé traté), obtiznosti daného cviceni i rychlosti
provedeni (Smith, 2021).
Dovalil a kol. (2012) povazuji za hlavni ukoly technické ptipravy:
e Osvojeni specifickych technickych sportovnich dovednosti a vytvoreni predpoklada
pro jejich optimalni uplatnéni v podminkéch soutéze.

» Optimalizace techniky vzhledem k individualnim ptedpokladiim sportovcii.

Somatické faktory

Somatické faktory, které zahrnuji fyzické a anatomické atributy plavcei, hraji klicovou
roli pfi urcovani jejich vykonu v zdvodnim plavani. Tyto faktory zahrnuji rtizné fyzické
aspekty, jako jsou télesné slozeni, vyska, délka koncetin nebo svalova sila. VSechny tyto prvky
maji velky vliv na vykonnost plavce, zejména co se tyce rychlosti a vytrvalosti ve vodé.
Bernacikova, Kapounkova, Novotny (2010) uvadéji, ze pro plavee je typicka vyssi postava s
delsimi pazemi. Soucasné ale popisuji, ze kazda disciplina ma své somatické zvlastnosti. Plavci,
specializujici se na plavecky zptisob kraul, maji vyssi postavu s kratSimi pazemi. Naproti tomu
motylkari maji del$i rozpéti paZzi. Plavci, jejichz hlavni disciplina je znak, disponuji kratSimi
dolnimi koncetinami, prsafi jsou specificti vybusnou silou dolnich koncetin a vyvinutym
svalstvem horni poloviné téla. Z hlediska somatotypu je pro plavce typicky pomér 2:6:3 (muzi)

a 4:4:3 (zeny) (viz. obr. 5).
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Obrazek 5 Somatograf plavci (Bernacikova, Kapounkova, Novotny a kol., 2010)

T¢lesné slozeni, vCetné faktort jako je svalova hmotnost a procento tuku, spolu s
biologickym v€kem, vyznamné ovliviiuji plavecky vykon. Napft. zralejsi plavci maji tendenci
podavat lepsi vykony diky lepSim aerobnim a anaerobnim kapacitdm, které ptichdzeji s
fyzickou zralosti. To je zvlasté patrné u adolescentnich plavcet, kde ti s pokrocilejsi fyzickou
zralosti Casto vykazuji lepsi vykonnostni metriky (Sokotowski a kol., 2021).

Fyzické rysy, jako je vyska, rozpéti pazi a proporcionalni délka koncetin, jsou spojeny
s konkurenénimi vyhodami v plavani. Napft. del$i rozpéti pazi umoziuje efektivng;si délku
zabéru, coz je zasadni pro rychlost béhem zavodii.

Tuto skutecnost doklada i fakt, ze primérna vyska plavct na OH v Londyné (2012) a
v Riu de Janeru (2016) byla 188 cm (semifinalisté a finalisté). Oproti primérné populaci se
jednd o nadprimérné hodnoty. V Zenskych disciplinach se primérna vyska pohybovala

priblizn¢ kolem 175 cm (Oplistilova, 2018).
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Dalsim kli¢ovym somatickym faktorem je vybuSnost nohou a sila pazi. Zasadnim
zpusobem se podileji na technice startovniho skoku i plaveckych obratek, které jsou nedilnou
soucasti celkového vykonu. U mladych plavct byly jako prediktory vykonu ve sprintu ve
volném zplsobu identifikovany ukazatele, jako je vykon v horizontadlnim skoku a sila uchopu.
To ilustruje, jak vykon a sila, vzhledem k télesné velikosti a slozeni, mohou ovlivnit vysledky
zavodl na kratké vzdalenosti (Geladas, Nassis, Pavlicevic, 2004).

Shrnuti téchto somatickych faktorti pro oblast tréninku a identifikace talentd, muze
piispét k optimalizaci vysledkii vykond v plavani. Trenéfi mohou vyuzit tuto znalost k
ptizplsobeni tréninkovych plant, které zlepSuji tyto fyzické rysy, ¢imz dochazi ke zlepSeni
konkuren¢niho vykonu. Porozuméni témto vztahlim také pomaha v rozvoji mladych plavci tak,
aby byl jejich trénink, pokud mozno v souladu s jejich somatickym rstem a vyvojovymi

zvlastnostmi.

Kondicni faktory

Publikace Dovalila a kol. (2012) podtrhuje skute¢nost, Ze kondi¢ni ptiprava musi byt
nedilnou soucasti plavecké ptipravy. Informace obsazené v ni poskytuji uceleny rdmec pro
pochopeni dilezitosti v ptipravé sportovce. Zduraznuje také nékolik klicovych aspekti:

Sila — jakozto zékladni kondi¢ni faktor, je v plavani nezbytna pro dosazeni vysoké
rychlosti a efektivity pohybu. Piikladem miize byt sila v acyklickych cinnostech jako je
startovni skok a nasledné vyplavani ¢i obratka (Dovalil a kol., 2012). Rozvoj sily v plaveckém
tréninku probiha jak ve vodé, tak na suchu. Ve vod¢ se mlize jednat o plavani s vét§im odporem
nebo o specifickd cviceni s vyuzitim plaveckych pomucek (napt. odporové destiCky — packy,
tzv. padaky apod.). Na suchu je pozornost zaméfena zejména na posilovani kli¢ovych
svalovych skupin, které jsou nejvice vyuzivané v technice jednotlivych plaveckych zplsobl
(Neurwirt.,2005).

Vytrvalost — umozinuje plaveim udrzet vysokou uroven vykonu po delsi dobu. Ve
vodnim prostiedi, kde odpor vody zvySuje potfebu energetické efektivnosti, je vytrvalost
nezbytna pro dlouhé zavody, ale i pro tréninkové sekvence. Vytrvalostni trénink ¢asto zahrnuje
delsi plavecké sekvence na stiedni az nizké intenzité, coz plavcim pomaha zlepsit
kardiovaskularni systém a energetickou efektivitu (Hellard a kol. 2019). Vytrvalost je v plavani
klic¢ova zejména pro discipliny s delSim trvanim napi. trat¢ na 400, 800 a 1500 m. U plavce

vytrvalce je dilezitd schopnost udrzet konstantni tempo po celou dobu zavodu.
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Rychlost — je neoddiskutovatelnym faktorem ve sprinterskych disciplinach, jako jsou
traté¢ na 50 a 100 m. Dobfe vyvinuta rychlost umoziuje plavei dosdhnout maximalniho vykonu
v kratkém casovém intervalu 20-30 s.

Flexibilita — hraje roli v efektivité pohybu a prevenci zranéni. Uvolnéné a pruzné svaly
jsou schopné efektivnéji vyuzivat energii a poskytuji plavei lepsi hybnost a silu pottebnou pro
ucinné provedeni plaveckych zabéri. Flexibilita je dilezZita také pro zlepSeni rozsahu pohybu.
Pravidelné protahovani a cviceni rozsahu mohou pomoci plavcim dosahnout lepSiho zabéru a
rotace v bocich, coz je zasadni pro efektivni plaveckou techniku. Flexibilita je také kli¢ova pro
udrzeni zdravi svall a kloubt, coz je nezbytné pro dlouhodobou udrzitelnost ve sportu (Dovalil

a kol., 2012).

Pfi tréninku plavct je tfeba brat v uvahu vSechny tyto kondi¢ni faktory a pfizplsobit
tréninkovy plan tak, aby zohledioval jejich komplexni interakce a pozadavky dané discipliny.
Zlepseni v téchto oblastech mlize vést k vyznamnému pokroku ve vykonnosti plavct na vSech
urovnich soutézi. Kazdy z téchto kondi¢nich faktora je dulezity pro rozvoj a tspéch plavcei.
Efektivni tréninkovy program by mél byt vyvazeny, s pfiméfenym zamétenim na kazdou z
téchto oblasti, aby bylo zaji$téno, Ze plavci mohou dosahnout svého nejvyssiho potencidlu.
Integrace téchto prvkl do tréninkového planu mize vést k vyznamnému zlepseni vykonu a

zavodnich vysledkt (Dovalil a kol., 2012).

Psychicke faktory

Psychické faktory maji v plavani kli¢ovou roli. Plavani je sport, ktery vyzaduje velkou
mentalni vytrvalost a odolnost. Tyto faktory zahrnuji motivaci, soustfedéni, schopnost zvladat
stres a psychickou odolnost. Vhodné zvolend psychicka piiprava mize vyrazné ovlivnit
vykonnost a celkové vysledky plavce (Dovalil a kol., 2012).

Motivace se vyznamnym zptisobem promita do osobnich cilii a ptekovavani vlastnich
limit plavce. Vnitini motivace, spojend s osobni touhou po zlepSeni a dosazeni vysledki, je
casto klicova pro dlouhodoby sportovni rozvoj. Externi motivace miize zahrnovat ocenéni,
uznani od trenérl a rodic¢li nebo odmény za vykony (Dovalil a kol., 2012).

Schopnost udrzet soustiedéni béhem tréninku i zavodi je zdsadni. Plavci musi byt
schopni odfiltrovat vnéj$i ruch a zaméfit se na techniku, tempo a strategii zdvodu. Prace na
soustfedéni mlze zahrnovat mentalni tréninky, meditaci nebo vizualiza¢ni techniky. Zavody
mohou byt pro plavce velkym zdrojem stresu a schopnost tento stres zvladat je rozhodujici.

Techniky pro zvladani stresu mohou zahrnovat dechova cviceni, progresivni svalovou relaxaci
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1 strategie pro zvladani zavodniho dne. Efektivni zvladani stresu poméaha plavcim zistat
klidnymi a vykonnymi v kritickych momentech (Réthlin a kol, 2020).

Psychicka odolnost je schopnost, ktera umoznuje plaveiim vyrovnat se s netispéchem,
ucit se z chyb a pokracovat v usili navzdory prekazkadm. Je klicova pro dlouhodoby sportovni
uspéch, muze byt kultivovana prostiednictvim cileného koucovani, podpory ze strany tymu a
osobnich zkuSenosti (Gucciardi a kol., 2019).

Vhodna kombinace téchto psychickych prvkii pomahd plavcim nejen ve zlepSeni
vykoni, ale také v osobnim rozvoji a zvladani tlaku, ktery vrcholovy sport pfindsi. Trénink
psychickych dovednosti by m¢l byt integrovan do celkového tréninkového planu, aby byli

plavci pfipraveni Celit vSem vyzvam, které plavani ptinasi (Rothlin a kol, 2020).

Takticke faktory

Taktické faktory ve sportu pfedstavuji klicové rozhodovaci a strategické prvky, které
sportovei a trenéfi vyuzivaji pro optimalizaci vykonu a dosazeni sportovnich cil. (Jansa,
Dovalil a kol., 2007) Tento trénink vychdzi z pozadavki, pribéhu a moznosti zmén situaci
behem vykonu. Jeho cilem je stanovit optimalni feseni pro konkrétni vykon a sportovce, tuto
taktiku pak pfi vykonu realizovat a piipadné efektivné reagovat na ndhlé zmény podminek v
kratkém casovém intervalu. Stanovend taktika musi vzdy zohlediovat individualni a aktudlni
predpoklady jedince k vykonu. Nejvyssi turoven taktického jednani je pozorovdna u
vrcholovych sportoveta (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Taktika v plavani vychézi z analyzy vykonu plavce i jeho soupetti. Analyza plaveckého
zavodu zahrnuje rozdéleni trati do mensSich ¢asti a sledovani vSech dilezitych parametri.
Moderni technologie umoziuji detailni analyzu €asu a obrazu, jakoz i pouZiti pokrocilych
ptistroji a aplikacnich systémil pro rizné moznosti zpracovani. Vykon plavce lze z pohledu
taktiky rozdélit na faze jako start, vlastni plavani, fini§ a obratky (Ruzbarsky, Turek, 2006).

Pouziti audiovizualni techniky spolecné s pocitaCovymi programy umoziuje
zaznamenavat plavecké vykony a analyzovat vztahy mezi kinematickymi ukazateli techniky
plavct (Psalman, 2010). Optimalizace vztahu mezi délkou plaveckého kroku, frekvenci zabéra
a rychlosti plavani je kli¢ova pro zlepSeni vykonu. Analyza téchto parametri a jejich integrace
do tréninkovych motivli umoznuje efektivni zlepSovani tréninkového procesu (Ruzbarsky,

Turek, 2006).

36



Pro praktické pouziti jsou dulezité i dal$i parametry, jako celkovy ¢as, reakéni doba a
mezicasy. Celkovy Cas je zakladni a snadno méfitelny udaj, zatimco reakéni doba je doba mezi
startovnim povelem a reakci plavce. MeziCasy jsou zaznamenavany po urcitych usecich a

mohou byt trenérem méteny digitalnimi stopkami (Ruzbarsky, Turek, 2006).

2.3.3 Technicka priprava v plaveckém tréninku

Techniku v plaveckém tréninku rozviji tzv. technicka cviceni, kterd se zamétuji na
dokonalé¢ zvladnuti plaveckych zplsobii a odstranéni chyb. Technickd cviceni jsou
charakterizovana jako na opakujici se, strukturované a cilené aktivity nebo postupy, které jsou
navrzeny ke zdokonaleni a vylepSeni specifickych dovednosti nebo technik v daném oboru. V
kontextu sportu, konkrétn¢ plavani, by technické cviceni mohlo byt zaméfeno na zdokonaleni
konkrétnich aspektli pohybu a techniky plavani (Dovalil a kol, 1992). Pfi provadéni
technickych cvi€eni je diilezité upfednostiiovat kvalitu pfed kvantitou. Aby se plavec a trenér
vyvarovali prohloubeni chyb u daného plaveckého zptisobu, je vhodné cvic¢eni provadét v nizké
rychlosti a az po jeho dokonalém zvladnuti ptistoupit k provadéni ve vyssi rychlosti (Krenik a
kol. 2020).

Technické cvi¢eni béhem plavani opakuji a procvicuji dané pohyby plavce. Cilem je
zlepsit kvalitu plavecké techniky. Tato cviceni jsou zaméfovana na cyklické i acyklické pohyby
béhem plavani. Konkrétné se tato cvi¢eni mohou zaméfovat napt. na polohu téla, jednotlivé
faze hornich koncetin, dychani, frekvenci plaveckych zabérii a mnoho dalSich aspekti techniky
plaveckych zptisobti To v kone¢ném disledku vede k celkovému zlepSeni vykonu plavce
(Neuls, Viktorjenik, 2017).

Techniku plavani je potieba zlepSovat za pfitomnosti trenéra, ktery bude plavci podavat
zpétnou vazbu na provadéni cviceni i celkové provedeni dané¢ho plaveckého zplisobu. Plavec
by si m¢l byt védom svych technickych nedostatkli v danych plaveckych zptisobech. Diskuse
o zlepSovani techniky by méla byt soucasti kazdé tréninkové jednotky plavce ve vodé. Béhem
nebo po tréninku by mél trenér poskytnout plavci jednoduchou zpétnou vazbu. Pro rozvoj
koordinacnich schopnosti je potfeba, aby mél plavec velky zasobnik technickych cvi€eni
(Krenik a kol., 2021).

Podle Sweetenhama a Atkinsona (2003) je pro dulezité, aby trenér i jeho svéfenec
chapali, které technické cviCeni rozviji, jakou cast techniky. Je dulezit¢ uvédomovat si
souvislosti, aby nedochazelo ke kopirovani zlozvykl ostatnich. Také zminuji, Ze je potieba,
aby po kazdém technickém cviceni nasledovalo provedenim celého plaveckého zplisobu, aby

mohl plavec pfenést to, co se naucil do celkové plavecké souhry.
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3 CiL, UKOLY PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace bylo zmapovat v Ceskych oddilech uzivani technickych cviceni pro
plavecky zptisob kraul. Pozornost byla zamétena zejména na ¢etnost uzivani a jejich variabilitu.
Na zakladé¢ ziskanych dat byl vytvofen obrazovy materidl, ktery shrnuje néktera z nejcastéji
vyuZzivanych cviceni pro korekci nékterého ze segmentli (pohyb dolnich a hornich koncetin

apod.) u tohoto plaveckého zptisobu.

3.2 Ukoly priace

V souvislosti s cilem prace byly stanoveny tyto ukoly prace:

- Reserse odborné literatury pro vytvoreni teoretické ¢asti prace.

- Stanoveni vyzkumného souboru.

- Zvolit obdobi pro sbér dat.

- Vytvofit anketu pro provedeni vyzkumu.

- Oslovit instruktory vodnich skautti, kteti se vénuji plavecké vyuce ve svém oddile.
- Distribuce ankety mezi oddily.

- Zpracovat teoretickou Cast prace.

- Analyzovat vysledky ankety.

- Poridit videozaznam technickych cviceni pro plavecky zptisob kraul.

- Vyhodnotit zavéry.

- Sepsat zaveérecnou zpravu.
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3.4 Vyzkumné otazky

Pro potieby tohoto vyzkumu byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

1) Budou trenéri prizpiisobovat technickd cviceni individudlnim potrebam a vykonnostni
urovni plavcu?
Predpokladame, Ze trenéfi piizpisobuji technickd cviceni individudlnim potfebam

plavct. Tento piistup umoznuje efektivnéjsi korekci techniky.

2) S jakou vekovou skupinou budou trenéri nejcasteji vyuzivat technickd cviceni?
Domnivame se, ze pijde o vékovou skupinu star§iho zactva, tedy zhruba 12—13 let. Tato
vekova kategorie jiz disponuje urCitou urovni osvojenych plaveckych dovednosti i1 jistou

fyzickou zdatnosti a silou, aby zvladla intenzivnéjsi technicky trénink.

3) Jak velkou casovou dotaci v ramci tréninkové jednotky venuji trenéri praci na technice (ve
srovnani s tréeninkem vykonnosti)?
Ocekavam, ze rozvoji techniky plavci bude vénovdno méné nez 50 % tréninkové

jednotky. VEtsi daraz bude kladen na zvySovani vykonnosti.
4) Jakym zpusobem trenéri monitoruji zmeény v technice u plaveckého zpiisobu kraul.

Predpokladame, Ze zmény zplisobené zafazovanim technickych cviceni budou

monitorovany prevazné prostiednictvim videoanalyzy techniky.
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4. METODIKA VYZKUMU

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofi plavecké oddily, které se vroce 2023 ucastnily letniho
mistrovstvi Ceské republiky (MCR). Pro anketni S$etfeni byly zvoleny oddily z Prahy a
StredoCeského kraje. Dle zvolenych kritérii se jednalo celkem o 14 plaveckych klubt. Z téchto
14 oddilti odpovédélo na anketu celkem 8 z nich.

Na zaklad¢ ziskanych dat byl vytvofen obrazovy material s nejcastéji se vyskytujicimi
se technickymi cvicenimi v plavecké tréninku. Pro tyto potfeby byl prostfednictvim
randomizace (zndhodnéni) vybran jeden plavec ve véku 23 let, ktery dana cviceni zvladl

piedvést v pozadované kvalité, aby byl obrazovy material co mozna nejptresné;si.

4.2 Metody prace

V této diplomové praci byla pouzita kombinace kvalitativnich a kvantitativnich metod.
Podle Svatitka a Sed'ové (2014) spociva rozdil mezi kvalitativnim a kvantitativnim vyzkumem
v jejich zakladnich pfistupech: kvalitativni vyzkum se opird o induktivni usuzovani, coz je
proces, v némz se z konkrétnich dat odvozuji obecnéjsi zavéry. Kvantitativni vyzkum pak
vyuziva deduktivni metodu, kde se z obecnéjSich predpokladii vyvozuji specifické zavéry,
jejichz informacni obsah neni §irsi nez informace z téchto predpokladi.

Vzhledem kcili prace a stanovenym vyzkumnym otdzkam byly vyuzity tyto

kvantitativni a kvalitativni vyzkumné metody:

»  Anketni SetFeni — tvorba ankety za u¢elem zjisténi pottebnych informaci o vyuzivani
technickych cviceni pro plavecky zpiisob kraul v danych oddilech.

»  Tematicka analyza — tematickd analyza byla pouzita k identifikaci a interpretaci
vzorcl témat v ramci odpovédi na oteviené otazky v anket¢ a v obsahu
fotografii/kinogramu technickych plaveckych cviceni.

»  Porizovani obrazového materialii — potizeni obrazového materialu nejCastéji
pouzivanych technickych cviceni pro plavecky zplsob kraul.

= Zucastnéné pozorovani — potizovani fotografii technickych cviceni pro kraul.
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»  Nezucastnéné pozorovani — analyza potizené¢ho obrazového materialu.

Anketa

Jak uvadi Sadecka (2015) jedna se o sbér dat, kterd jsou ziskdvana prostfednictvim
volného dotazovani. Slozeni otdzek v anketnim Setfeni mé predem dané potadi. Jeji distribuce
je mozna vice zpusoby. V soucasné dob¢ jde piedev§im o hromadné sd€lovaci prostiedky. Na
zéklad€ zajmu o dané téma se pak respondenti rozhoduji, zda se studie zacastni.

V ptipadé¢ této prace obsahovala anketa uzaviené i oteviené otazky, které byly zamétené
na uziti technickych cviceni pro plavecky zptsob kraul v plaveckém tréninku. Uzaviené otazky
mély za cil zjistit ¢etnost pouzivani konkrétnich technickych cviceni v danych plaveckych
oddilech. Oteviené otazky umoznily trenérim sdilet podrobné informace o nejucinngjSich
cvicenich 1 jejich specifickych metodach, kterd v tréninku vyuzivaji. Ziskana data byla
analyzovéana pomoci metody tematické analyzy, které nasledn¢ identifikovala klicova témata a

vzorce v odpovédich.

Tematicka analyza

Tematicka analyza podle Braun a Clarke (2006) je uzndvanou metodologickou technikou v
kvalitativnim vyzkumu, kterd se zamétuje na identifikaci, analyzu a interpretaci vzorct (témat)
v ramci dat. Tato metoda umoziuje vyzkumnikiim zorganizovat a poskytnout detailni a bohaty
popis datové sady. Braun a Clarke (2006) definovali Sest fazi tematické analyzy:

1. Seznameni s daty: Tato faze zahrnuje pocatecni ¢teni dat, abychom se mohli seznamit
s obsahem a kontextem, coz umoziuje zacit uvazovat o potencidlnich motivech a
zajimavych aspektech dat.

2. Vytvareni kodii: V této fazi se data systematicky koduji za ucelem organizace dat a
identifikace vzorct. Kdédovani miize byt provadéno manualné nebo s pomoci softwaru
pro kvalitativni analyzu.

3. Vyvoj témat: Po pocateCnim kodovani jsou data reorganizovdna do potencidlnich
témat, ktera efektivné zachycuji podstatu shromazdénych informaci.

4. Prepracovani témat: Téma je tfeba piezkoumat na zakladé shroméazdénych kodi a
celého datového souboru, coz muze vést k dal§imu rozdéleni, kombinovani nebo
upravam témat.

5. Popis a pojmenovani témat: Kazdé téma musi byt jasn¢ definovdno a pojmenovano,
coz vyzaduje peclivou analyzu a popis toho, co kazdé téma pfesné znamena a jak se

vztahuje k SirSimu vyzkumu.
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6. Sestaveni zavérecné zpravy: Posledni faze zahrnuje sestaveni kone¢né zpravy, ktera
predklada detailni analyzu identifikovanych témat a ukazuje, jak data podporuji

vyzkumné otazky a ptispivaji k existujicimu poznani.

Metoda tematické analyzy podle Braun a Clarke (2006) poskytuje flexibilni, ale zaroven
metodicky disciplinovany zplisob zkoumani kvalitativnich dat, ktery je vhodny pro rtzné
vyzkumné kontexty. Tato metoda je obzvlasté uzitecnd pro ty, ktefi se snazi o hlubsi

porozuméni komplexnim datiim a hledaji pfehledné a organizované prezentace svych vysledki.

Porizovani obrazového materidalu

Lepil (2010, 19) uvadi, ze ,,vhodné zvolend a dobfe zpracovana ilustrace mnohdy
poskytne potfebnou informaci 1épe nez obsahly slovni vyklad“. Autor dale uvadi, ze obrazovy
material je vhodné vyuZit v ndvaznosti na obsah vykladovych slozek. V né€kterych situacich ale
mohou fotografie ¢i kinogramy byt dilezitym zdrojem informaci, od které se nasledné odviji
verbalni (pfipadné psany) vyklad.

V ptipadé toho vyzkumu byl obrazovy material — fotografie byl vytvofen za ucelem
lepsiho znazornéni a popisu danych technickych cviceni. Jejich pofizeni probéhlo na bazénu
v TyrSové domé na Malé Strané, Praha 1.

V pribéhu foceni bylo pofizeno nékolik desitek fotografii. Z nich bylo nasledné
vybrano139, které byly néasledné€ i slovné popsany a spojeny do kinogrami. Fotografie jsou

soucasti vysledkové Casti.

Zucastnéné pozorovani
Jak uvadi Gavora (2000, 76) ,,pozorovani znamena sledovani ¢innosti lidi, zdznam
(registrace nebo popis) této ¢innosti, jeji analyzu a vyhodnoceni®. Svaticek a Sed'ova (2007,
143) jej charakterizuji jako ,,dlouhodobé, systematické a reflexivni sledovani probihajicich
aktivit pfimo ve zkoumaném terénu s cilem objevit a reprezentovat socialni zivot a proces*.
Béhem tohoto vyzkumu bylo zucastnéné pozorovani vyuzito pii potfizovani obrazového

materidlu — pofizovani fotografii technickych cvi€eni pro plavecky zptsob kraul.

Nezucastnéné pozorovani
Hendl (2016, 205-206) uvadi o zGcastnéném pozorovani: ,,Hlavni vyhodou takového
pfistupu je, Ze neni obtruzivni (vtiravy a ndpadny) jako zic€astnéné pozorovani a neni tak

ovlivnény citovou angazovanosti pozorovatele. Na druhé strané se o n¢kterych aspektech, jako
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jsou postoje ucastnikd a jejich vnimani, ziskdvaji informace obtiznéji. V kvalitativnim
délaji a fikaji. Toto tvrzeni dopliiuje i Svaiicek a Sedova (2007), kteii uvadéji, ze jde o
pozorovani, ve kterém pozorovatel pozoruje probihajici interakce, aniZ by ho pozorovani
jedinci vidéli.

Tento ty pozorovani bylo v ramci tohoto vyzkumu vyuZito pii zpracovani fotografii
(obrazového materialu) technickych cviceni pro kraul. Jednotlivé fotografie jsou doplnény

popisem.

4.3 Postup prace

4.3.1 Sbér dat

Pro zjiSténi potiebnych informaci ohledné vyuzivani technickych cviceni v plaveckém
tréninku, byla vytvofena anketa. Jejim obsahem bylo zjistit rozmanitost a ¢etnost technickych
cviCeni pro plavecky zplsob kraul. Vyslednd podoba ankety byla rozeslana 14 plaveckym
oddiltim z Prahy a Stiedo¢eského kraje, které se v roce 2023 tcastnili MCR. Distribuce ankety
probéhla pies emailové adresy ziskané ze stranek CSPS. Tuto anketu nakonec vyplnili vedouci
z celkem 8 té€chto plaveckych oddilti. Na zaklad¢ ziskanych dat byly pofizeny fotografie
(obrazovy materidl), které slouzi pro lepsi pochopeni nejcastéji pouzivanych technickych

cvic¢eni. VSechny fotografie jsou doplnény o slovni popis.

4.3.2 Statistické zpracovani a analyza dat

Anketu tvorily oteviené i uzaviené otazky. Oba typy otdzek byly vramci ankety
nasledn¢ statisticky zpracovany. Data zuzavienych otazek (kvantitativni data) byla
analyzovana pomoci deskriptivni statistiky. Odpovédi z otevienych otazek (kvalitativni data)
byla kodovana a tematicky analyzovana. Nasledn¢ byly tyto odpovédi prohlédnuty a kodovany
na zaklad¢ opakujicich se témat a kli¢ovych slov, ¢imz bylo mozné identifikovat hlavni body
kazdé odpovédi. Na zakladé tohoto prvotniho kdédovani byly odpovédi rozdéleny do nékolika
klicovych kategorii: specifickd technickd cviceni, zaméteni na jednotlivé aspekty techniky,
neustalé opakovani a vysvétlovani a vyuziti pomicek. Kazda odpovéd’ byla poté piifazena k
jedné nebo vice kategoriim podle jejiho obsahu, coz umoznilo systematické uspotadani

odpovédi a identifikaci hlavnich trendd. (Svaficek a Sed’ova, 2007).
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Ziskana data byla vyhodnocena formou grafi. Ty jsou uvedeny ve vysledkové ¢asti.
Na zaklad¢ téchto dat byl prostfednictvim randomizace (zndhodnéni) byl vybran jeden proband,
pro pofizeni obrazového materialu technickych cviceni pro plavecky zptsob kraul. Jednotlivé

fotografie jsou soucasti vysledkové casti. Jsou vzdy doplnény podrobnym popisem.
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5 VYSLEDKY

5.1 VYSLEDKY ANKETNIHO SETRENI{

Prvni ¢ast ziskanych dat tvofily vysledky anketniho Setfeni. Anketu tvofilo celkem
jedenact uzavienych, Sest polouzavienych a jedna oteviend otazka. Anketa byla zaslana celkem
14 plaveckym oddiliim z Prahy a StfedoCeského kraje. Zpét se vratilo celkem 8 odpovédi.
Presnd podoba ankety (znéni otazek apod.) je uvedena v ¢asti priloh €. 1 konkrétni otdzky a

odpovédi na anketu jsou nasledujici:

1) Zjakého kraje je Vas oddil?
Z dotazovaného souboru plaveckych klubli bylo 50 % ze Stfedoceského kraje a 50 % z
Prahy.

2) Pouzivate v tréninku technicka cviceni pro plavecky zpiisob kraul?
Vsichni respondenti (100 %) odpovédéli, Ze v plaveckém tréninku pouzivaji technicka

cviceni pro rozvoj plaveckého zpiisobu kraul.

3) S jakou vékovou skupinou nejvice pouzivate technicka cviceni?
Nejvice respondenti pouzivaji plavecka technické cviceni s vékovou skupinou starsich
zaka 12-13 let a to 87,5 %. Zbylych 12,5 % nejvice praktikuje technicka cviceni se starSimi

dorostenci a dorostenkami ve véku 18-19 let.

4) Jak casto provadite technicka cviceni pri tréninku kraulu?
Vsichni respondenti (100 %) si z nabizenych moznosti zvolili, Ze se svymi svéfenci

provadi technickd cviceni n€kolikrat tydné.

5) Jaky podil ¢asu vénujete praci na technice ve srovnani s tréninkem vykonnosti?

Korekei techniky vénuje vétsi ¢ast tréninkové jednotky pouze 12,5 % z dotazanych
respondentti. Stejné procento respondentti (12,5 %) odpovédélo, Ze v ramci tréninkové jednotky
netravi tréninkem techniky témét zddny cas (10 % a méné z tréninkové jednotky). Ttictvrte

dotdzanych (75 %) zatazuji korekci techniky v mensi ¢asti tréninku (40 % casu tréninku).
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@ Veatsi éast tréninku (75 % z ¢asu
tréninku)

@ Asi polovinu tréninku (50 % z Gasu
tréninku)
Mensi ¢ast tréninku (40 % z ¢asu
tréninku )

@ Témér Zadny éas (10 % z asu tréninku)

Graf 1 Podil ¢asu vénovany technickym cviceni v tréninku.

6) Jakym zpiisobem monitorujete pokrok vasich plavcit v oblasti techniky plaveckého zpiisobu
kraul?

Polovina z dotdzanych trenért (50 %) monitoruje pokrok sledovanim vysledkii zavod.
Pravidelné méfené a zdznamy pro sledovani pokroku v oblasti techniky vyuziva 25 %
dotdzanych trenéri. Dva z dotazanych trenérti zvolili odpovéd jiné. V piipadé¢ prvniho
respondenta byla odpovéd: ,.kouknu a vidim*. Druha odpovéd’ potom byla: ,,sledovani. Ob¢

uvedené odpovédi tak 1ze zatradit jako metodu pozorovani.

7) Jaké jsou nejcastejsi technické nedostatky, se kterymi se plavci potykaji u plaveckého
zpusobu kraul?

V polouzaviené otdzce, kde mohli respondenti vybirat z vice moZnosti, se 6
dotazovanych (75 %) shodlo, ze za nejvétsi plavecké nedostatky v technice kraul u svych
svéfencll povazuji §patnou polohu t&la a $patny prenos paze nad hladinou. Ctyfi trenéii (50 %)
uvedli, Ze se u svych svétenci potykaji s chybou, kdy je paze pokladana do vody ptes podélnou
osu téla. Chybu v souhfe pak uvedl jeden respondent (12,5 %). V ramci této otdzky byly
zaznamenany celkem dvé odpovédi ,,jind chyba“. Prvni dotazovany uvedl, Ze Casto se opakujici
chybou je Spatny zabér pod hladinou (12,5 %). Druhy odpovédél, Zze se mnohokrat objevuje

chybné vedeny zabér paze pod hladinou — mimo osu téla (12,5 %).
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8) Jaky je Vas pristup k prizpusobeni technickych cviceni individudlnim potiebam a urovni
plavcii?

S plavci provadi technicka cviceni na nejCastéjsi chyby u plaveckého zplisobu kraul

62,5 % z dotazanych. Ctvrtina dotazanych (25 %) pak piizpiisobuje v tréninku technicka cviéeni

kazdému plavci zvlast’. 12,5 % respondentt (1) uvedlo, Ze plavci plavou stejny trénink, tzn. ze

nedochazi k individudlnim Gpravam tréninku ptipadné technickych cviceni.

9) Jakymi prostredky podporujete rozvoj technickych dovednosti u plavcu?

Nejvetsi pocet respondentlt (62,5 %) rozviji techniku plaveckého zplisobu kraul
zakladnimi technickymi cvifenimi a hrami. Individudlnimi instrukcemi k technice plavce
podporuje rozvoj technickych dovednosti 25 % dotdzanych. Naproti tomu specidlnimi

technickymi tréninky rozviji plaveckou techniku 12,5 % respondenti.

@ Zakladni technicka cvideni a hry
@ Individualni instrukce k technice plavce
Specialni technické tréninky

Graf 2 Prostiredky podporujici technické dovednosti u plavci.

10) Ktera technickd cviceni povazujete za nejucinnejsi pro zlepSeni techniky plaveckého
zpiisobu kraul? (Prosim, snaZte se cviceni popsat co mozna nejsrozumitelnéji).

Na otdzku, kterd technicka cvi¢eni jsou povaZovéna za nejucinngjsi pro zlepSeni
techniky plaveckého zptisobu kraul, respondenti poskytli rizné odpovédi. Z téchto odpoveédi
bylo identifikovano nékolik kli¢ovych kategorii, které zahrnuji: specificka technicka cvicenti,
zaméteni na jednotlivé aspekty techniky, neustalé opakovani a vysvétlovani a vyuziti pomucek.

Jeden z respondentli na otazku neodpovédél.
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Kategorii ,,specifickd technicka cviceni* obsahuje tato cviceni:
* KN prinddechu se pretdaci na zada, K dobihacka, KN na boku jedna ruka pripazena a druhd
vzpazend.
* Jedna ruka je natazena vpred na hladiné, druhou rukou plavec zabird a soustiedi se na
esovity zabeér pod hladinou.
* Prava/leva — ruka u téla, na timing — pozastaveni ruky v prenosu a naslednd vymeéna.
» Prehnané dotahovani zabéru, zaber do piilky pod télo, zpét a nadsledné cely zaber,

jednoruc; sculling.

Obsahem kategorie ,,zaméfeni na jednotlivé aspekty techniky* jsou nasledujici cviceni:
» Zamereni se vzdy pouze na jednu véc, napr. vedeni zabéru pod vodou, jak jsou pokladany
ruce do vody ve fazi pritahovani, kontrola dotahovani zaberu, kontrola tzv. ostrého lokte,
aby ruka nebyla rovnobeézné s hladinou atd.
Kategorii ,,neustalé¢ opakovani a vysvétlovani“ se rozumi:

* Neustalé opakovani a vysvétlovani, je jedno jaké cviceni.

,» Vyuziti pomucek®, ¢tvrta kategorie, uvadi:
*  Plavec rad pouziva pomiicky jako piskot nebo ploutve (vétsi rychlost, lépe se soustredi

na techniku).

Z odpovédi je patrné, ze ackoli trenéti pouzivaji riiznd technicka cviCeni, je dulezité
vénovat dostatek Casu kazdému aspektu techniky a zajistit rozmanitost cvi¢eni pro dosazeni

optimalnich vysledki.

11) Pokud provddite trénink s technickymi cvicenimi, uprednostiujete individuadlni vybér
plavcem nebo cviceni pridelujete Vy konkrétnimu plavci?

62,5 % dotazovanych respondentil uvedlo, Ze si dle sloZeni tréninku mohou svéfenci
vybrat technické cviceni sami nebo jej maji pfidéleno. 12,5 % dotdzanych zvolilo moznost, Ze
mlad3im plavctim cviGeni pFidéluji trenéfi a starsi si jej mohou vybrat. Ctvrtina respondenti (25
%) rozdéluje technicka cviceni dle skupin (starsi x mladsi plavcei, podle typu discipliny apod.).
Posledni moznost — ,,VZdy necham na plavcich, které cviceni si vyberou* — nezvolil Zadny

respondent.
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@ Kazdy plavec dostane technicka cviéeni
podle jeho nejvétSich chyb

@ Rzné skupiny plavcl dostanou soubor
cviceni (mladsi x starsi, podle discipli...

@ Mlad$im plactm jsou cviceni
pfidélovana, star§i si mohou vybrat

® Podle slozeni tréninku si bud mohou
vybrat nebo maji pfidéleno

@ Vzdy nechavam na plavcich, které
cviéeni si vyberou

Graf 3 Individualizace technickych cviceni plavcim.

12) Kdyz zadavate plavciim technickad cviceni, vysvetluje jim jejich vyznam?
Vsichni respondenti (100 %) vysvétluji svym svéfenciim vyznam technickych cviceni,

kterd jim zadavaji.

13) Priblizné kolik technickych cviceni pouzivate bézné v trénincich?

Bézné€ v trénincich pouziva 50 % respondenti 5-10 technickych cviceni. VéEtsi pocet
technickych cviceni (10-15) v tréninku pouZiva 12,5 % dotazanych trenéri. Vice jak 15
technickych cvic¢eni béZzné pouziva 37,5 % trenéri. MoZnost vice jak 20 technickych cviceni

nevybral zadny z dotazovanych trenért.

@ 5-10
@® 10-15
@ 15-20
@ 20+

Graf 4 Cetnost technickych cvieni v tréninkové jednotce.

49



14) Pouzivdte néjaké z téchto cviceni v plaveckém tréninku na rozvoj — ZABEROVE FAZE?
Pro zlepsSeni zabérové faze u plaveckého zptisobu kraul vyuziva 7 z dotdzanych trenérti
(87,5 %) ,,plavani s rukama v pést (micky v ruce) “. ,, Plavani s packami (odporové desticky) a
provadeni plaveckého zabéru, kdy se paze vraci zpét do vzpazeni pod hladinou, “ pouziva 5
respondentli (62,5 %). Jeden trenér (12,5 %) zvolil odpovéd jiné: ,,Prsty od sebe‘ nebo

,sculling “.

15) Pouzivate néjakd z téchto cviceni v plaveckém tréninku na rozvoj FAZE ZABEROVE —
dokonceni zabéru?
wPlavec se ve fazi dokonceni dotkne palcem stehna “ tuto moznost zvolilo 6
z dotdzanych respondenti (75 %). Druhou moznost ,,Plavec ve fazi dokonceni zahodi vodu za
sebe “ taktéz zvolilo 6 trenérti (75 %). Pouze 4 (50 %) z plaveckych trenérti, kteti odpovidali na
anketu, zvolilo moznost ,,Plavcovi paze provadi pohyb pazi zvany ,,dinosauri ruce* (nadlokti

ma pritisknuté k hrudniku, pohyb pazi vychazi pouze z loktii) .

16) Pouzivite nékterd z téchto cviceni v plaveckém tréninku zaméiend na rozvoj FAZE
PRENOSU?

Pro zlepSeni faze prenosu pouziva 7 respondentii (87,5 %) technické cviceni tzv.
,,zapinani zipu (plavec ve fazi prenosu prejizdi palcem po boku od kycle pres Zebra az do
podpazi) “. Pouze o jednoho trenéra méng¢, tedy 6 respondentl (75 %) ma v tréninku pfitomno
cviceni ,, Prvkové plavani — zabér pouze jedné paze, druhd paze ziistava na desce . Technické
cviceni ,,Semafor (plavec zastavi sviij pohyb na 2 doby v podpazi a nasledné pazi upazi, prsty
smeruji ke stropu a zpét) “ bézn¢ zarazuje do tréninkové jednotky 5 respondentt (62,5 %). Jeden

z plaveckych trenért (12,5 %) zvolil moznost jiné: ,,Hlazeni vody .

17) Pouzivate néktera ztéchto cviceni v plaveckém tréninku zamérend na rozvoj celkové
SOUHRY kraul?

Pro rozvoj souhry plaveckého zplsobu kraul nejvice dotdzanych trenéra (87,5 %)
pouziva cviceni: ,,Dobihacka (plavci se dlané potkavaji ve vztazeni a predavaji si Stafetu) .
Shodny pocet respondentt (62,5 %) pouziva pti rozvoji celkové souhry v plaveckém zptisobu
kraul tato dvé technicka cviceni: ,, 1) Plavani plaveckym zpiisobem kraul na urcity pocet zaberii
nebo casu na jeden bazén“ a ,,2) Protahovani zabéru (plavec pri plavecké souhie kraul

protahuje pazi v pripravné fazi co nejvice dopredu) “. Dva z dotazanych trenért zvolili odpovéd
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jiné: ,, Timing — zastavi v prenosu smérem dopredu nad hlavou®, , Kraul s hlavou nad

hladinou*.

18) Pouzivdte nékterd z téchto cviceni v plaveckém tréninku zamérend na rozvoj DYCHANI u
plaveckého zpiisobu kraul?

Plavecké dychani rozviji ,,nacvikem u stény“ se svymi svéfenci dva z dotazanych
trenéru. ,, Plavani na boku (kraulové nohy v poloze na boku, jedna paze vzpazit, druha pripaZit;
zmeéna polohy z boku na bok v danych intervalech) * toto technické cviceni pro rozvoj dychani
pouziva 5 respondentt. ,, Kraul s omezenym dychanim (plavec se nadechuje napr. na 3., 5., 7.
zaber, a pritom se snazi dodrzet stanovenou rychlost)“ zatazuje do svych tréninkovych

jednotek 7 trenéra (87,5 %), ktefi odpovidali v anketé.

19) Pouzivate nékterd z téchto cviceni v plaveckém tréninku zamérend na rozvoj ROTACE u
plaveckého zpiisobu kraul?

VSsichni dotazani respondenti (100 %) vyuzivaji technické cviceni ,, Kraulové nohy v
poloze na boku (kraulové nohy v poloze na boku, jedna paze vzpazit — hlava v prodlouzeni téla,
ucho polozené na pazi, druha pripazit)“ pro rozvoj rotace. Nasledujici technické cviceni v
tréninkové jednotce vyuzivaji 2 dotdzani trenéti (25 %): ,,3,6,3 — po tiech zabérech pazemi
provede plavec pretoceni do polohy na boku, vydrz 6 kopu, ndsledné to stejné opakuje s
pretocenim na druhy bok*. Posledni technické cviceni pro rozvoj rotace v plaveckém tréninku
vyuzivaji dva respondenti (25 %). Jedna se o tzv. ,, Torpédo (kraulové nohy v poloze na brise,

pripazit, po 6 kopech plavec strida polohu na boku a polohu na brise).
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5.2 PORIZENY OBRAZOVY MATERIAL - FOTOGRAFIE

1) Poloha téla a hlavy
Plavecké dychani a poloha hlavy je u plaveckého zpiisobu kraul velmi diilezitou slozkou

celé souhry. Spravna poloha hlavy mtze plavci zlepsit celkovou polohu téla ve vode.

a) Souhra s packou (odporova desticka) na cele (obr.6)
Cil: 'V tomto cviceni povazujeme za cil udrzet hlavu ve spravné poloze, aniz by se packa

pohnula. Technické cviceni nam stimuluje spravnou polohu hlavy u plaveckého zptsobu kraul.

Popis: Plavec v tomto cviceni zdokonaluje polohu hlavy v souhie plaveckého zptisobu kraul.
Plaveckou packu jedinec umisti na ¢elo, kde mu ji drzi odpor zptisobeny rychlosti plavani. Kdyz
plavec zvladne kraul bez nadechu, aniz by packa mu padala, pokracuje dale s nddechy a snazi

se packu udrzet na misté.
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Obrazek 6 Technické cviceni — souhra s packou (odporova desti¢ka) na cele.

b) Micek pod bradou (obr. 7)

Cil: Toto cviceni slouzi pro nacvik spravné polohy hlavy u plaveckého zptisobu kraul.

Popis: Plavec si vezme micek, ktery si pfitiskne na hrudnik a ptidrzi jej bradou, provadi souhru

celého zptisobu kraul.

Klicova mista nacviku: Hlavnim prvkem tohoto cvicenti je, aby plavec mél dostate¢né ptitlaceny

micek a nevypadaval mu.
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Obrazek 7 Technické cvi¢eni — micek pod bradou.

2) Technicka cvi¢eni pro rozvoj pohybu dolnich konéetin
K témto cvicenim bylo obtizné vytvofit fotografie (Spatna kvalita), proto zde uvadime

pouze jejich vycet:

A) Kraulové nohy (KN), vzpazit s plaveckou deskou; nadech je proveden zédklonem hlavy.

B) KN, vzpazit, plavecké deska je kolmo ke dnu bazénu (zvyseni odporu); nadech je proveden
zaklonem hlavy.

C) KN, vzpazit; nadech je proveden zédklonem hlavy

D) KN, pftipazit; nadech je proveden rotaci hlavy do strany.

E) KN v poloze na P/ L boku, P(L) vzpazit, L(P) pfipazit. Cvic¢eni je mozné provést bez
vydechu do vody i s vydechem do vody.
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F) KN v horizontalni poloze s riznou polohou pazi — pfipazit, predpazit, paze za hlavou,
vzpazit (ptipadné i se zatézi — ploutve).

G) KN s ploutvemi, vzpazit s plaveckou deskou/ bez plavecké desky.

H) KN, vzpazit s plaveckou deskou/ bez plavecké desky; zména rychlosti — 6 rychlych kop,
12 pomalych kop?.

3) Technicka cvifeni pro rozvoj pohybu hornich koncetin

Hofer a kol. (2016) rozliSuje v ¢innosti hornich koncetin u plaveckého zptsobu kraul
celkem 5 fazi: pripravna, piechodnd, zdbérova — ptitahovani, odtlacovani, vytazeni a faze
pfenosu. Pro kazdou z téchto fazi jsme zpracovali nékolik technickych niceni. U kazdého
cviceni je uveden cil cviceni, jeho popis a zaméfeni (u€inek). Pro lepsi nazornost jsou tato

cvic¢eni doplnéna fotografiemi kli€ovych ¢asti.

1. Cvi¢eni zaméiend na rozvoj pripravné faze v pohybu hornich koncetin:

a) Sculling (obr. 8)

Cil: Cviceni je zamé&fené na rozvoj pocitu vody u plavcil.

Popis: Plavec leZi v poloze na bfiSe, vzpaZzit. Predlokti provadi tzv. sculling neboli osmicky pro
zlepSeni pocitu vody. Nadlokti plavce je stabilni, nepohybuje se. Ruka provadi pohyb, ktery ma
tvar lezaté osmicky. V ptipadé, Ze se bude plavec pohybovat vpted tzv. hlavou napted, provede
ohnuti zapésti smérem nahoru. Naopak pokud se bude pohyb vpted tzv. nohama napied, ohne
zapesti smeérem dolli. Voda se vyrazné necefi, tvofi se pouze maly vir, tlak dlani proti vodé se

po celou dobu provadéni scullingu neméni.

Obmény v provedeni scullingu:

- Vzpazit, pohyb je proveden za hlavou plavce.
- Vzpazit, pohyb je proveden za nohama plavce.
- Pftipazit (paze provadi pohyb v oblasti boki1), pohyb je proveden za hlavou plavce.

- Paze provadi sculling ve fazi zdbérové, pohyb je proveden za hlavou plavce.
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- Sculling v kombinaci s kraulovym zabérem 1-3x kraulovy zabér, plavec provadi sculling

ve vzpazeni a v pfipazeni; provadét se Snorchlem.

Klicova mista ndcviku: Nejdilezitéjsi v téchto cvicenich je, aby plavec provadél cvi¢eni pomalu

a snazil se najit ve vod¢ ta mista, kde ma nejvétsi propulzi. Pti nacviku scullingu je vyhodné
pouzivat plavecky $norchl, ktery plavci usnadni dychani, ¢imz se bude moci soustiedit pouze

na spravné provedeni tohoto cviceni.

Obrizek 8 Technické cviceni — sculling.
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b) Piil zaber (obr. 9)

Cil: Spravné ,,uchyceni vody*.

Popis: Jedinec provadi pouze pll zabér, paze skonci pouze ve fazi ptitazeni a dale nepokracuje.
Vodou se vraci vpted do ptipravné faze. Toto cviceni zacina jednanou pazi, kdy druha paze drzi
plaveckou desku ve vzpazeni. Nasledné se paze vyméni. Kdyz si plavec toto cvic¢eni kvalitné
osvoji s plaveckou deskou, pfechdzi na provedeni bez plavecké desky. Paze se pravidelné
stfidaji — druha paze jde do zabéru, kdyz prvni paze dokonci pohyb a vraci se do vzpaZzeni.
Cviceni je vhodné provadét s plaveckym Snorchlem. Pozornost plavce se bude soustfedit na

provedeni pohybu nikoliv na dychani.

Klicovd mista ndacviku: Duraz je kladen na spravné nastaveni zabérovych ploch.

Obrazek 9 Technické cviceni — pul zabér.
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2. Cviceni zaméiend na rozvoj faze vytaZeni v pohybu hornich koncetin:

a) Odhazovani vody (obr. 10)

Cil: Cilem je, aby plavec nevytahoval ruku pted¢asné z vody a nepfiSel tak o ¢ast délky zabéru.

Popis: Plavec se zaméfuje na to, aby pii dokonéeni zabéru (u stehna) odhodil vodu za sebe.

Klicova mista ndcviku: Dulezité v tomto cviceni je, aby se plavec soustfedil na to, ze chce

,,odhodit* vodu. Tim padem dotdhne pazi, co nadéle za sebe.

Obrazek 10 Technické cviceni — odhazovani vody.
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3. Cvileni zaméiend na rozvoj faze pienosu v pohybu hornich koncetin:

a) 2x faze prenosu (obr. 11)

Cil: Ptenos paze s vysokym loktem.

Popis: V tomto cviceni se 2x opakuje faze ptenosu. Plavec pohybuje hornimi koncetinami
stejné¢ jako u plaveckého zplsobu kraul. KdyZ se paze dostane do pfipravné faze vraci se
stejnym zplsobem zpét do faze vytaZzeni a opakuje fazi pfenosu. Nasleduje zabér pod hladinou.

Druha paze poté cviceni opakuje. Pro uleh¢eni je mozné pouzivat plavecka ploutve.

Klicova mista ndcviku: Ptenos paze s vysokym loktem vpted i vzad.

Obrazek 11 Technické cvifeni — 2x faze prenosu.
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b) Cvrnkani prstii o vodu (obr. 12)

Cil: Pfenos paze s vysokym loktem a uvolnénym zapé&stim.
Popis: Jedinec se snazi plavat uvolnénou technikou kraul. Ve fazi pienosu prsty ruky lehce
protinaji hladinu. Dtlezité je, aby plavec rotoval v oblasti trupu, jinak nemé moznost dosahnout

takového rozsahu a vytahnout tak loket do nejvyssi polohy.

Klicova mista ndcviku: Dulezita je zejména poloha lokte a rotace trupu.

Obrazek 12 Technické cvic¢eni — cvrnkani vody.
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¢) Semafor 1, 2 (obr. 13, 14)

Cil: Cviceni, ve kterém si plavec ma uvédomit pozici vysokého loktu ve fazi prenosu.
Popis: Toto cviceni je velmi podobné ptedchozimu cviceni ,,sahani do podpazi“. Zde vSak
pribyva jedna doba, kdy po dosazeni podpazi jedinec zvedne pazi ke stropu, kde vydrzi dvé

doby, a az poté prechazi do pripravné faze.

Klicova mista ndcviku: Jako klicova mista ndcviku miZeme oznacit rytmus a synchronizaci

pohybti HK a DK, polohu téla a dychani.

Obrazek 13 Technické cvi¢eni — semafor 1.
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Obrazek 14 Technické cviéeni — semafor 2.
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d) Zraloci ploutev (obr. 15)
Cil: Toto cviceni provadéno za ucelem spravného prenosu paze s vysokym loktem a rotace

trupu.
Popis: Plavec lezi v poloze na bfise. Jedna paze je natazend ve vzpazeni a drzi desku, druhé
paze je v pripazeni. S rotaci trupu a nddechem plavec vytahuje pazi a palcem ptejizdi po stehni

pies zebra do podpazi a zpét na stehno.

Klicovd mista ndcviku: Hlavni bod technického cvicenti je rotace trupu a pienos paze s vysokym

loktem.

Obrazek 15 Technické cviceni — Zralo¢€i ploutev.
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4. Cvileni zaméiend na rozvoj rotace trupu:

a) Torpédo (obr. 16)

Cil: Jistota v rotaci trupu, které je nezbytna v technice plaveckého zplisobu kraul.

Popis: Plavec lezi v poloze na bfiSe s pazemi v pfipazeni, po Sesti kopech stiida polohu na bfise

a na boku. Do polohy na boku vzdy pfechazi ptes polohu na bfise.

Klicovd mista ndacviku: Poloha na boku, ve které se plavec snazi byt zpevnény. Hlava by méla

byt v prodlouzeni téla. Nemélo by dochazet ke zbyte¢nému zaklonu hlavy.

Obrazek 16 Technické cviceni — torpédo.
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b) 3 zabery — 6 kopii nohama v poloze na boku (obr. 17)
Cil: Cilem tohoto technického cviceni je spravna rotace a nadech plavce v plavecké souhie

kraul.

Popis: Jedinec plave kraul a pii kazdém tfetim zab&ru pazi zastavi na stehn¢ ve fazi dokonceni.
Druha paze je natazena ve vzpazeni, ucho je pfitisknuté na rameno, t¢lo je na boku. Plavec
provede 6 kopl a nasledné pokracuje v souhte a po tfech zabérech provede to samé na druhy

bok.

Klicova mista nacviku: Za klic¢ova mista v tomto technickém cvi¢eni miizeme oznacit polohu

téla v poloze na boku, zabér a pohyby DK.

Obrazek 17 Technické cvi¢eni — 3 zabéry, 6 kopi nohama v poloze na boku.
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¢) 6 kopii nohama vymeéna pazi (obr. 18)
Cil: Cilem tohoto technického cviceni je spravna rotace, poloha na boku a nadech plavce

v plavecké souhte kraul.
Popis: Pti souhte kraul plavec po kazdém zabéru zastavi t€lo na boku a provede 6 kraulovych
kopt dolnimi konéetinami. Pokracuje jednim zdbérem na druhou stranu a taktéz vykona 6

kraulovych kopt.

Klicova mista nacviku: Poloha na boku, kde plavec setrvava, je vytazena, zpevnény core, hlava

v prodlouzeni trupu, aby nenarusovala polohu t¢la.

Obrazek 18. Technické cvifeni - 6 kopli vyména paZi.
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d) Cviceni zaméiend na rozvoj celkové souhry kraul:

a) Dobihacka (obr.19, 20, 21)
Cil: Cilem tohoto cvieni je, aby se plavec naucil nacasovani souhry pazi — aby ,,na sebe ¢ekaly

a neutikaly pted sebou.

Popis: Jedinec plave souhru plaveckého zpusobu kraul, kde se mu ruce dotykaji ve vzpazeni a
tzv. si predavaji stafetu. Toto cvi¢eni mize jedinec plavat také s plaveckou deskou, kterou si

rukama pfichytava.

Klicova mista ndcviku: Dulezitym bodem tohoto cvieni je, aby si paze na sebe pockaly.

Obmeény tohoto cviceni: prvkové plavni jednou pazi (riizné variace):

s plaveckou deskou

jedna paze ve vzpazeni druha zabira

jedna paze v pripazeni druhd zabira

dva zabéry jednou pazi vyména dva zdbéru druhou

Obrazek 19 Technické cviceni — prvkové plavani jednou pazi s destickou.
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Obriazek 20 Technické cviceni — prvkové plavani jednou pazi druha paZe ve vzpazZeni.

Obrazek 21 Technické cviceni — prvkové plavani jednou paZi druha paZe v pripaZeni.
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4. Cviceni zamérena na rozvoj sily:

a) Zachranarsky kraul — Polarsky kraul (obr. 22)

Cil: Toto cviceni ma z ukol posilit plavcovo télo.
Popis: Plavec u tohoto cviceni plave souhru plaveckého zptisobu kraul, avsak ma hlavu
zdvizenou a kouka pied sebe. Hlava by méla byt zafixovani v jedné poloze, aby se télo

nepietaelo ze strany na stranu.

Klicova mista nacviku: Dulezitym prvkem v nacviku u tohoto cviceni je zvednuta a zafixovana

hlava.

Obrazek 22 Technické cviceni — polafsky kraul.
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b) Plavani s rukama v pést — micek v dlani (obr. 23)

Cil: Ukolem cvigeni plavani s rukama v pést je zlepseni citu pro vodu u plavce.

Popis: Souhra plaveckého zpusobu kraul ziistava stejnd, ale pouze pridavame do dlani micky

nebo dlan zatneme v pést.

Klicova mista ndcviku: V tomto cviceni je dileZité, aby plavec dbal na provedeni zabéru,

jelikoz v tuto chvili pfisel o zdbérové plochy dlani.

Obrazek 23 Technické cvifeni — ruce v pést.
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5. Cviceni zamérena na rozvoj koordinace u plaveckého zptsobu kraul:

a) Kraul s jednou nohou zdvizenou z vody (obr. 24)

Cil: Cilem nasledujiciho cviceni je vyzkousSet si plavat za specifickych podminek.

Popis: V souhie celého zptusobu kraul je odebrana jedna dolni koncetina, ktera je lehce
zvednuta nad hladinu. Taktéz u toho cviceni je potieba dbat na délku plavanych usekd, aby

nedochazelo k pietiZzeni bederni patefe plavce, piipadné jinych ¢asti plavcova téla.

Obrazek 24 Technické cvi¢eni — souhra s jednou nohu ven z vody.
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b) Kraul s jednou ploutvi a jednou packou (umisténi na protilehlych koncetinach) (obr. 25)

Cil: Nasledujici technické cvi¢eni ma za cil koordinaci v plaveckém zptisobu kraul.

Popis: Plavec si nasadi na protilehlou horni a dolni koncetinu packu a ploutev a plave plavecky

zpisob kraul.

Klicova mista ndcviku: Dulezité u tohoto cvi€eni je, aby bylo plavani s ploutvi a packou

vyrovnané, aby nedochéazelo dysbalancim.

Obrazek 25 Technické cviceni — jedna ploutev, jedna packa.
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6 DISKUSE

V této zavérecné praci jsme se zaméfili na technickd cviceni, ktera vedou k rozvoji
plaveckého zplisobu kraul. Pomoci online ankety jsme ziskali odpovédi od 8 z 14 respondentti
z fad plaveckych oddilti v Praze a ve StiedoCeském kraji. Vysledky studie nam poskytly cenné
informace o tom, jak trenéfi ptizpsobuji technicka cviceni individudlnim pottebam plavci,
jaké veékové skupiny nejcastéji vyuzivaji a jak monitoruji pokrok svych svétenct. V diskusi se
zaméfime na uziteCnost obrazového materidlu, Sirsi kontext vysledkl, navrhy na budouci
vyzkum, metodologické zalezitosti, dopady na praxi a konkrétni navrhy na zlepSeni.

Na otazku, jaky je pfistup plaveckych trenéra k ptizptisobeni technickych cviceni
individudlnim potfebdm a trovni plavcl, odpovédélo 62,5 % respondentil, ze se zamétuji pii
vybéru technickych cviceni nejcastéjs$i chyby svych svéfencl v plaveckém zpiisobu kraul.
Ctvrtina (25 %) trenérii ptizptisobuje technicka cvigeni individualng kazdému plavci, coz je v
souladu s doporuc¢enimi odborné literatury, kterd zdtrazituje vyznam individualniho ptistupu
pii vyuce plavani (Boma a Haff, 2009). Tento pfistup umoziuje trenérim efektivnéji reagovat
na specifické potieby plavcl a zlepSovat jejich techniku cilenéj$im zptisobem. Naopak 12,5 %
trenérti uvedlo, ze vsichni plavci plavou stejny trénink, coz mize byt méné efektivni pro
individualni rozvoj techniky.

Druha otazka se tykala v€kové skupiny, s niz trenéfi nejvice pouzivaji technicka cviceni.
Vysledky ukézaly, ze 87,5 % respondentll nejCastéji pouziva technicka cviceni s vé€kovou
skupinou starsich zaki ve véku 12-13 let. Tento vysledek je v souladu s ptedpoklady nasi studie
a potvrzuje, ze tato v€kova skupina je povazovana za nejvhodnéjsi pro intenzivni technicky
trénink. Podle Rushalla (2003) je obdobi adolescence kli¢ové pro technicky rozvoj, protoze
plavci jiz maji dostateéné rozvinuté zakladni plavecké dovednosti a jsou schopni zvladnout
komplexnéjsi technické aspekty.

Tteti otazka zkoumala podil ¢asu vénovaného praci na technice ve srovnani s tréninkem
vykonnosti. Pouze 12,5 % respondentii travi vétSi Cast tréninku praci na technice, zatimco
75 % respondentl zatfazuje technicka cviceni do mensi ¢asti tréninku (40 % z celkového ¢asu
tréninku). Tento vysledek naznacuje, Ze i1 kdyz je technicky trénink povazovéan za dulezity,
vétSina trenért stale klade vétsi diraz na zvySovani vykonnosti. Tento pfistup muize byt

ovlivnén zavodnim kalendaiem a tlakem na dosazeni vysledkt (Gulbin a Gaffney, 1999).
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Posledni otazka se tykala zplisobli monitorovani pokroku plavct v oblasti techniky
plaveckého zpiisobu kraul. Polovina respondenti (50 %) monitoruje pokrok sledovanim
vysledkl zdvodi, zatimco 25 % vyuZiva pravidelné méteni a zdznamy pro sledovani pokroku.
Zbyvajici respondenti (25 %) pouZivaji pozorovani jako hlavni metodu monitorovani. Podle
Allen a Half (2010) je videoanalyza jednou z nejefektivnéjSich metod pro sledovéani a
hodnoceni technického pokroku, protoze umozituje detailni zpétnou vazbu a vizuélni srovnani.
Nas predpoklad, ze plavecti trenéfi pouzivaji videoanalyzu k monitorovani pokroku v technice
se nepotvrdil. MiiZe to byt zptisobeno vékem plaveckych trenérii. A tim, Ze si nejsou praci v
digitalnim prostiedi jisti.

Obrazovy material vytvofeny v rdmci této studie pfedstavuje vyznamny piinos pro
praktickou aplikaci technickych cviceni v plaveckém tréninku. Vizualizace technickych cviceni
muze trenérim poskytnout jasnéjsi predstavu o spravné technice a umoznit jim efektivnéji
komunikovat tyto koncepty svym svéfenctim. Podle Janelle a Hillmana (2003) vizualni zpétna
vazba zlepSuje uceni motorickych dovednosti, protoze poskytuje plavetim konkrétni piiklady
spravného provedeni techniky.

Vysledky této studie Ize zasadit do SirSiho kontextu plaveckého tréninku a sportovniho
vzdélavani. Na zakladé zjisténi z této zavérecné prace bychom navrhli nasledujici sméry pro
budouci vyzkum. Sledovani efekti technickych cviceni na vykon plavci béhem delsiho
casového obdobi by mohlo poskytnout cenné informace o jejich dlouhodobé efektivité.
Provadéni kontrolovanych studii, kde by se porovnavaly rtzné ptistupy k technickému
tréninku, by mohlo odhalit nejuicinnéj$i metody pro rozvoj plavecké techniky kraul. Vyzkum
zaméteny na vyuziti modernich technologickych néstrojt, jako jsou snimace tepové frekvenci
a pokrocilé¢ videoanalytické systémy, by mohl pfinést nové moznosti v monitorovani a
zlepsovani techniky plavcu.

Studie vyuzila kombinaci kvalitativnich a kvantitativnich metod, coz umoznilo ziskat
komplexni pohled na zkoumanou problematiku. Nicméné je tieba zminit nékolik
metodologickych omezeni:

Velikost vzorku: Relativné maly pocet respondentll miize omezit generalizovatelnost vysledki.
Samosber dat: Pouziti online ankety mize vést k riznym interpretacim otazek respondentd, coz
muze ovlivnit konzistenci odpovédi.

Vysledky této studie maji pfimé dopady na praxi plaveckého tréninku. Identifikace
nejucinnéjsich technickych cvi€eni a jejich vizudlni zobrazeni mohou trenériim pomoci 1épe

strukturovat své tréninky a zaméfit se na klicové aspekty techniky. Trenéfi by méli pravidelné
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provadét videoanalyzu a poskytovat plavcim detailni zpétnou vazbu, coz je v souladu s
doporucenimi Allen a Half (2010).

Na zaklad¢ vysledk studie jsme navrhli nasledujici zlepSeni. Zvysit diraz na
individualni pfizptsobeni technickych cviceni, aby bylo mozné 1épe reagovat na specifické
potieby plavcl. Zavést Sirsi Skalu technickych cviceni do tréninkovych programi, coz mize
pomoci feSit razné technické nedostatky a snizit monotoénnost plaveckych tréninkd.
Implementovat pokrocilé technologie pro analyzu techniky, které mohou poskytnout detailnéjsi

a pfesng&j$i zpétnou vazbu.
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7 ZAVER

Tato diplomova prace se zaméfila na analyzu technickych cviceni pro rozvoj techniky
plaveckého zplsobu kraul. V priibéhu prace jsme sbirali data pomoci online ankety, kterd byla
distribuovan mezi plavecké trenéry. Ziskané informace ndm poskytly cenné poznatky o
soucasnych tréninkovych postupech, nejcastéjSich technickych chybach a preferovanych
cvicenich pro zlepseni techniky kraul.

Na zdklad€¢ analyzy téchto dat jsme identifikovali klicové oblasti, které vyzaduji
zlepSeni, a nasledn¢ jsme vytvofili sbornik technickych cviceni zaméfeny na rozvoj konkrétnich
aspektl plaveckeé techniky. Tato cvi¢eni byla navrzena tak, aby byla srozumitelna a pouzitelna
jak pro plavecké trenéry, tak pro samotné plavce, a aby poskytovala jasné instrukce pro korekci
technickych chyb a zlepSeni celkového vykonu. Vysledky nasi zavére€né prace ukazuji, Ze
plavecti trenéfi neptizptisobuji technicka cviceni individudlnim potfebam plavei, nejcastéji je
pouzivaji s vékovou skupinou starSich zakti a technickému tréninku vénuji mensi cast
celkového tréninkového Casu. Monitorovani pokroku je nejcastéji provadéno sledovanim
vysledkli zdvodl a pozorovanim, pfi¢emz jen menSina trenéril vyuziva pravidelné méfeni a
zaznamy. Tyto vysledky mohou slouzit jako podklad pro dalsi vyzkum a vyvoj metodickych
materiald, které by podpoftily efektivnéjsi technicky trénink plaveckého zpiisobu kraul.

Dalsi ¢asti nasi prace bylo nataceni obrazového materidlu, ktery slouzi jako vizudlni
podpora a inspirace pro plavecké trenéry a Sirokou vetejnost. Tento material zahrnuje praktické
ukézky spravného provedeni jednotlivych cviceni. VEéfime, Ze tato vizudlni pomtcka vyrazné
usnadni pochopeni a implementaci popsanych technik v tréninkovém procesu.

Cilem této prace bylo poskytnout uceleny a prakticky nastroj, ktery piispéje k rozvoji
techniky kraulu u plavcitl vSech trovni. Vysledky naSeho vyzkumu a vytvotfené materialy maji
potencial zlepsit tréninkové metody, zvysit efektivitu tréninkl a pfispét k dosazeni lepSich
vykont v plaveckém sportu. Doufame, Ze tento seznam technickych cviceni a doprovodny
obrazovy material budou Siroce vyuzivany a pomohou plavciim a trenérim dosahnout jejich
cili. Plavéni jako sport ma mnoho vyhod, a véfime, ze s dobie propracovanymi tréninkovymi
postupy se muze stat jeste pristupnéjSim a efektivnéjsim prostiedkem pro rozvoj fyzickych

schopnosti a zdravi.
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Prilohy

Diplomova prace

B I U o ¥

Vazené trenérky, vazZeni trenéfi,

jmenuji se Anna Prokyskova a jsem studentkou 2. roéniku navazujiciho magisterského studia na Fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Timto bych Vas rada poprosila o pomoc pfi psani mé diplomové
prace s nazvem Analyza technickych cviceni pro rozvoj techniky plaveckého zptsobu kraul. Cilem této prace je
provést analyzu technickych cviceni plaveckého zplsobu kraul, ktera se pouzivaji pro jeho rozvoj. Nasledné
tato cviceni usporadat do uceleného materialu (sborniku), ktery mize byt ndpomocny trenériim plavani pro
plavce riznych vékovych kategorii.

Aby bylo mozné naplnit cil prace, byla vytvofena anketa zaméfend na problematiku technickych cvic¢eni pro
plavecky zplsob kraul a jejich pouziti v praxi. Budu rada, pokud si najdete nékolik minut na vyplnéni této ankety
a umoznite mi tak dokonceni mé diplomové prace.

Prosim, na otazky odpovidejte pravdivé, aby nedoslo ke zkresleni vysledk.

Predem dékuiji za Vas Cas i za spolupraci.

S pfanim hezkého dne

Anna Prokyskova
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Z jakého kraje je Vas oddil? *
Stredocesky kraj

Praha

Pouzivate v tréninku technicka cviceni pro plavecky zplsob kraul? *

ANO

NE

*

S jakou vékovou skupinou nejvice pouzivate technicka cviceni?

Starsi Zactvo 12-13 let

Kadeti 14-15 let

Mladsi dorostenci/ dorostenky 16-17 let
Starsi dorostenci/ dorostenky 18-19 let

Muzi/ zeny 20+
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Jak Easto provadite technicka cvieni pfi tréninku kraulu? *

Denné
Nékolikrat tydné
Jednou tydné

Méné ¢asto

Jaky podil asu vénujete praci na technice ve srovnani s tréninkem vykonnosti? *
Vétsi cast tréninku (75 % z Casu tréninku)
Asi polovinu tréninku (50 % z ¢asu tréninku)
Mensi ¢ast tréninku (40 % z ¢asu tréninku )

Témér zadny ¢as (10 % z ¢asu tréninku)

Jakym zplsobem monitorujete pokrok vasich plavct v oblasti techniky plaveckého zplisobu
kraul?

Pravidelné méreni a zaznamy
Sledovani vysledk( zavodu
Videoanalyza

Jina...

Jaké jsou nejcastéjsi technické nedostatky, se kterymi se plavci potykaji u plaveckého
zplsobu kraul?

Spatna souhra
Nedostatecny nadech
Spatna poloha téla

Spatny pfenos paze
Pokladani pazi pres osu téla

Jina...
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Jaky je Va3 pfistup k pfizplsobeni technickych cvi¢eni individudlnim potfebam a Grovni ¥
plavel?

Pfizplsobuji v tréninku technicka cvi¢eni kazdému plavci
S plavci provadime cviceni na nejcastéjsi chyby

Trénink nepfizplsobuiji, véichni plavou stejny

Jakymi prostfedky podporujete rozvoj technickych dovednosti u plaved? *

Zdakladni technicka cviceni a hry

Individualni instrukce k technice plavce

Specidlni technickeé tréninky

Jina...

Kterd technickd cviceni povaZujete za nejicinnéjsi pro zlepseni techniky plaveckého zptisobu *

kraul? (Prosim, snazte se cviceni popsat co mozZna nejsrozumitelnéji)

Text dlouhé odpovédi

Pfiblizné kolik technickych cviceni pouzivate bézné v trénincich? *

5-10
10-15
15-20

20+

Pouzivéte n&jaké z téchto cviéeni v plaveckém tréninku za rozvoj -ZABEROVE FAZE *

Plavani s rukama v pést (micky v ruce)
Plavani s pacickami
Plavec provadi fazi zabéru paze se vraci zpét do vzpazeni pod vodou

Jina...
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Pokud provadite trénink s technickymi cvi¢enimi, upfednostiujete individuélni vybér plavcem *

nebo cviceni pridélujete Vy konkrétnimu plavci?
Kazdy plavec dostane technicka cvic¢eni podle jeho nejvétsich chyb
Razné skupiny plavel dostanou soubor cviceni (mladsi x starsi, podle disciplin/ vzdélenosti, apod.)
Mlads$im placim jsou cviceni pridélovana, starsi si mohou vybrat
Podle sloZeni tréninku si bud mohou vybrat nebo maji pridéleno

Vzdy nechavam na plavcich, které cvi€eni si vyberou

Kdyz zadévate plavciim technicka cviceni, vysvétluje jim jejich vyznam *

ANO

NE
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Pouzivate néjaka z téchto cviéeni v plaveckém tréninku za rozvoj FAZE ZABEROVE - dokonéeni *
zabéru?

Plavec se ve fazi dokonéeni dotkne palcem stehna
Plavec ve fazi dokonceni zahodi vodu za sebe
Plavcovi paze provadi pohyb pazi zvany ,dinosaufi ruce” (nadlokti ma pfitisknuté k hrudniku, pohyb paziv...

Jina...

Pouzivate nékterd z téchto cviéeni v plaveckém tréninku zaméfend na rozvoj FAZE
PRENOSU?

Tzv. zapinani zipu (plavec ve fazi pfenosu prejizdi palcem po boku od ky¢le pfes Zebra az do podpazi)
Semafor (plavec zastavi sviij pohyb na 2 doby v podpazi a nasledné pazi upazi, prsty sméfuji ke stropu a ...
Prvkové plavani - zabér pouze jedné paze, druhd paze z(stéva na desce

Jina...

Pouzivate néktera z téchto cviceni v plaveckém tréninku zamérena na rozvoj celkové SOUHRY
kraul?

Dobihacka (plavci se dlané potkévaji ve vztaZeni a pfedévaji si Stafetu)
Plavani plaveckym zplsobem kraul na uréity pocet zabér(i nebo ¢asu na jeden bazén
Protahovani zabéru (plavec pfi plavecké souhfe kraul protahuje pazi v pfipravné fazi co nejvice dopredu)

Jina...

Pouzivate nékterd z téchto cvideni v plaveckém tréninku zaméfena na rozvoj DYCHANI u
plaveckého zplsobu kraul?

Plavani na boku (kraulové nohy v poloze na boku, jedna paze vzpazit, druha pfipazit; zména polohy z bok...
Kraul s omezenym dychanim (plavec se nadechuje napf. na 3., 5., 7. zabér, a piitom se snazi dodrzet stan...
Nacvik dychani u stény

Jina...
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