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Soucasné moznosti vyuziti plaveckych pomucek pro zefektivnéni

tréninku v triatlonu a plavani

Hlavnim cilem této prace je zmapovat plavecké pomicky, které jsou
v soucasné dobé k dostani na trhu, a které se nejCastéji vyuzivaji
vV plaveckém tréninku. Dal§im cilem je sezndmeni se s danymi
pomtickami a stru¢né popsat jejich vlastnosti. Na zavér vytvoiime
souhrnny seznam pomucek a jejich vyuziti v tréninku plavca a

triatlonista.

Prace je reSerSniho charakteru. Kriticky hodnoti soucasny stav dané

problematiky a uvadi souhrnny piehled plaveckych pomicek.

Zjistilo se, ze na soucasném trhu je mnoho plaveckych pomucek, které
se daji vyuzit ke zlepSeni plavani a k zefektivnéni tréninku. Vytvoril se
ptehled plaveckych pomucek, které se uvedly v piehledové zavérecné
tabulce. U kazdé pomucky se uvedl jeji struény popis a vyuzivani

V ro¢nim tréninkovém cyklu.

Klic¢ova slova: pomicky, posilovani, sila, trénink



Abstract

Tittle:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Current possibilities of swimming aids for more effective training in

triathlon and swimming

The main reason of this paper is to map the swimming tools which are
available at this time on the market and which are the most used in the
swimming practice. The next goal of this paper is to introduce the
particular tools and briefly describe their attributes. In the conclusion
we will make summary list of the tools and their usage in swimming

and triathletes practice.

The work is the nature of the search. Critically evaluates the actual

status of the issue and provides a summary overview of swimming aids.

We found out that on the current market is many swimming tools which
we can use for improvement in the swimming and for the better
practice. We created overwiev of the swimming tools which we
introduced as summary graph. We introduced every tool and we
explained their description and their usage in every yearly practice

cycle.

aids, strength, technique, training
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1. UVOD

Plavani je velmi specificky pohyb, ktery se vykonava ve vodnim prostiedi.
Cilem plavani je uplavat danou vzdalenost za co nejkratsi ¢as. K tomu, aby bylo
plavani efektivni, je potfeba v tréninku vyuzivat pomitcky, které nam zlepsi
vykonnost, rozvijeji silu, zdokonaluji techniku a zpestfuji praci ve vod¢. Proto se
vV této praci zaméiime na zefektivnéni plaveckého tréninku pomoci plaveckych
pomtucek.

Pokusime se seznamit se vSemi plaveckymi pomulckami, které jsou
v soucasné dobé Kk dostani na trhu a které jsou nejcastéji vyuzivany v plaveckém
tréninku. Rozdélime je podle vyuziti a jejich specificnosti. V zavéru vytvoifime
souhrnnou tabulku se vSemi plaveckymi pomuckami, kde bude struéné popsané
jejich vyuziti a pouziti v roénim tréninkovém cyklu (RTC).

Obsahem teoretické casti bude sezndmeni se s triatlonem, jaké discipliny
obsahuje a jeho kratka historie. Podobnym zpuisoben dale zpracujeme problematiky
plavani.

Uvedeme charakteristiku sportovniho vykonu a strukturu plaveckého
sportovniho vykonu. Poté se zaméfime na rozdil plavani v triatlonu a plavanim
v bazénu. V hlavni ¢asti se budeme vénovat plaveckym pomiickam, které by se mély
vyuZzivat v tréninku ve vodnim prostiedi.

K vybéru této prace meé vedlo zamysleni, zda jsou sportovci, zejména plavci,
dostatecné seznameni s vyuzivanim plaveckych pomicek.

Myslim si, Ze v souc¢asné dobé neni mnoho publikaci, které by obsahovaly
nejdulezitéjsi a nejnovejsi plavecké pomicky s jejich kratkou charakteristikou. Proto
bych byl rad, kdyby tato prace pomohla zac¢inajicim plavcim s jejich tézkymi
zacatky.



2. SOUCASNY STAV BADANI

2.1 Charakteristika triatlonu

Horcic a Formanek (2003) uvadi, ze: ,,Triatlon je vytrvalostnim vicebojem,
multisportem, kombinujicim tfi sporty V jejich vytrvalostni podob¢, s mimotadnymi
pozadavky na wvytrvalostni schopnosti sportovce. Zavodnik musi absolvovat
plaveckou, cyklistickou a bézZeckou ¢ast v uvedeném potadi bezprostiedné za sebou.
M¢ti se Cas od startu plavani do cile béhu. Stanovené délky trati pro jednotlivé
discipliny triatlonu pro dospélé sportovce (sprint TT, kratky TT — olympijsky, dlouhy
TT) urcuji ¢asové rozmezi zavodniho zatizeni od 50 — 70 minut u sprint TT, 1:45 -
2:30 hodin u kratkého TT a 8:30 — 11:00 hodin u dlouhého TT. Triatlon se za svou
pctadvacetiletou historii stal sportem, ktery ve svém vrcholovém pojeti vyzaduje
talentované a vysoce trénované sportovce a vV podob¢ sportu pro vSechny umoziuje
vSestrannou sportovni ptipravu témet pro kazdého.*

Kdyz se zamétime na jednotlivé ¢asti triatlonu, zjistime, ze z celkového Casu
zavodu pfipada na plaveckou ¢ast cca 15 %, na cyklistickou 55 % a na béZeckou pak
zustava 29 % (Landers, Blanksby, Ackland & Monson, 2008). Souhrny ¢as straveny
vV obou depech pak predstavuje 1 % celkového ¢asu (Millet & Vleck, 2000).

2.2 Historie triatlonu

I kdyz se to nezd4, tak historie triatlonu je velice rozmanitd a delsi, nez
bychom ocekévali. Triatlon, jak ho zndme dnes, se samoziejm¢ mohl zacit
provozovat az po objeveni cyklistického kola. To nastalo ve 2. poloviné 19. stoleti
ve Francii. V roce 1902 se konal prvni zavod, kde se spojily tii vytrvalostni
discipliny, ale misto plavani se jelo na kanoi. Prvni triatlon, jak ho zname dnes, se
nejspiSe konal roku 1927, odkud se datuje i prvni oficialni licence Horcic a
Formének (2003).

Poprvé se jel triatlon na olympijskych hrach v Sydney roku 2000, kde nas

zavodnik Jan Rehula ziskal bronzovou medaili.
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2.3 Charakteristika plavani

Plavani je pojem, ktery miizeme chapat v riznych vyznamech. Chapeme ho
jako pohyb c¢lovéka ve vodé. V tomto smyslu vnimame plavani jako plaveckou
lokomoci (Cechovska, Milerova, 2003).

Plavani si také miizeme v prvni asociaci spojovat jen se soutéznim plaveckym
sportem. Plavani se vyskytuje na olympijskych hrach jiz od novodobych
olympijskych her a k nému se piidaly postupem c¢asu dalsi (olympijské) plavecké
sporty — skoky do vody, vodni polo, synchronizované plavani, dalkové plavani, a
také viceboje s plaveckou ¢asti — moderni pétiboj a triatlon. Velmi blizky vztah
na plavecké sporty ma také plavani s ploutvemi s celou Skalou vlastnich soutéZnich
disciplin a také tymové sporty podvodni rugby a podvodni hokej (Cechovska, Jurék,
Pokorna, 2012).

2.4 Historie plavani

Plavani uz se vyskytovalo v prehistorické dobé. Avsak plavani, jak ho zname
dnes, se zacalo rozsifovat v Evropé az kolem roku 1800, a to pouze plavecky zptsob
prsa. Kraul neboli volny zplsob se zacal vyskytovat az ve 2. poloving 19. stoleti.
Poprvé se plavani objevilo na letnich olympijskych hrach roku 1896 a v roce 1900
byl do programu zafazen i plavecky zpusob prsa. Nejmladsi plavecky zplsob je
motylek, ktery se zacal samostatné plavat az roku 1952. Veskeré plavecké zplsoby
se po cela 1éta vyvijela a jejich technika se zdokonalovala, ménila se pravidla az

do té podoby, které jsou v souc¢asné dobé.

2.5 Rozdil mezi bazénovym plavanim a plavanim v triatlonu

Jednim z nejvétSich rozdila je, Ze v triatlonu se plave na oteviené vodé.
Z toho vyplyva, Ze triatlonista se musi pii1 plavani vypotadat s riznymi faktory, jako
je orientace ve vodé¢, viny, vitr a pocasi, fyzicky kontakt s jinymi plavci. Bazénovi
plavci oproti tomu plavou kazdy ve své draze bez zadného fyzického kontaktu.

Dalsi rozdil, ktery mlZeme uvést, je, Ze v triatlonu se plavani podili
na celkovém Case zavodu jen Caste¢né, naproti tomu u bazénového plavani je Cas
zavodu vyslednym ¢asem. Odlisnost je také ve zptisobu startu, v bazénovém plavani
se skace z blokid a u triatlonu se miize startovat z vody, vbiha se do vody nebo se

startuje z mola. Triatlonisté pii své plavecké ¢asti stiidaji rizné rychlosti plavani,
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pofad je méni, u plavani v bazénu se jedné prfedevsim o rovnomérné tempo po celou
dobu zavodu.

V triatlonu mtze plavec plavat jakymko-li plaveckym zptisobem, které muze
béhem plavecké casti libovoln¢ ménit. Triatlonisté ve svém zdvodé neprovadi
obratky a vyvInéni po nich, proto se v tréninku na tyto dovednosti neklade skoro
zadny dlraz.

Z téchto rozdila vyplyva, Ze v triatlonu nebude kladen tak velky diraz
na reakci startu. Naopak se klade velky dtraz na taktiku plavani, aerobni vytrvalost a

na spravné dychani.

2.6 Technika kraulu

[ 24

plavani. Pravidly je nejméné omezen. Naro¢ny je pro obtiznost dokonalé techniky
dychani a jeji souhry s asymetrickymi pohyby pazi a pro obtiznost dokonalé prace
nohou (Motycka, 2001).

Plavec se snazi zaujmout takovou splyvavou polohu, aby byl odpor
pti pohybu vpted co nejmensi. Lezi na hladin€ v mirn€ §ikmé poloze, ramena a horni
¢ast zad jsou ¢astecné nad hladinou.

Pohyb dolnich koncetin lze charakterizovat jako stfidavé vinivé kmitani,
Spicky chodidel jsou natazeny a sméiuji k sobé. Pohyb vychazi z kyCelniho kloubu
V hlezennim kloubu je pohyb provadén v maximalnim rozsahu, mél by byt uvolnény
a ne kfecovité zatnuty.

Pohyby hornich koncetin se podileji na vytvafeni rozhodujici hnaci sily. Paze
provadgji sttidavy pohyb po uzaviené kiivce. PaZze by se méla do vody zanofovat
Vv potadi ruka, ptedlokti, loket, rameno. Zabér ruky ve vodé by mél vést po esovité
kiivce. Prenos pazi se provadi uvolnéné s pokrcenim v lokti.

Plavecké dychéni se sklada z rychlého, intenzivniho vdechu, ktery je provadén
v kratké mezizabérové prestavce a Uplného postupného vydechu nosem 1 TUsty
Vv pritbéhu zabérové €asti a ¢asti prenosu. Rytmus dychani je u kazdého individuélni

(Cechovska, Miler, 2008).

2.7 Sportovni vykon

Dovalil (2009) uvadi, ze ,,Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii

(zakladnich pojmil) sportu a sportovniho tréninku. Sportovni vykony se realizuji
12



ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem je feSeni tkolt, které jsou
vymezeny pravidly pfislusného sportu a Vv nichz sportovec usiluje o maximalni
uplatnéni  vykonovych piedpokladii. Tyto cinnosti, ovliviiované vnéjSimi
podminkami, piedstavuji urcité pozadavky na organismus a osobnost Clovéka.
Vysoky vykon charakterizuje dokonald koordinace provedeni, jeho zdkladem je
komplexni integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci clovéka,
podpofeny maximalni vykonovou motivaci. Lze rozliSit pribéh cinnosti, jehoZz
analyza ma pro pochopeni sportovniho vykonu mimotadny vyznam, a vysledek

¢innosti.*
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2.8 Struktura sportovniho vykonu v plavani

Definice plaveckého sportovniho vykonu neni piesné dana a ovéfena v zadné
odborné literatuie. Kvuli tomu se zda tato problematika velmi zasadni pro fizeni

plaveckého tréninku v riznych etapach plavecké vykonnosti (Cechovska, 2001).

Somaticke predpoklady Funkeni predpoklady

- télesté rozméry - aerobnd & anaerobnd kapactta

- forma a sloZend tElesné stavby - funkétd a zdravoted stav
Faktory plavecke techniky Kondic ni fakiory
- plavecké dovednost PLAVECKY - wyttvalostod schopnost
-technika plaveckych Zplsobl VYKON - silovd schopnosti
-technika statth a obrdtek - koordinachi & senzomotonicke

schoprosti
| |
Psychicke predpoklady Ynéjsipodminky
- motivadné-emocnl faktory
- tettiperament |
- vlastrosti osobnost i Takiika
- irtelekt | | Regenerace
Yyiiva

Obr. ¢ 1: Komplex cinitelii, které podmiriuji plavecky vykon (Zdroj: Cechovska, 2001)

Podle obrazku (Obrazek 1) je ziejmé, ze plavecky vykon ovliviiuje mnoho
faktorti. N€které z nich miizeme ovlivnit, jako naptiklad regeneraci, vyzivu a dalsi, a
nékteré ovlivnit nemlZeme, jako jsou vné&j$i podminky, somatické podminky.
Z velké casti ma na plavecky vykon vliv plavecka technika. S technikou plaveckych
zpusobu by mél plavec pracovat neustale na vSech urovni vykonnosti U zacatecnikli
jsou dulezité plavecké dovednosti, jako je splyvani, potdpéni a vrcholovi sportovei uz

pracuji s technikou obratek, starti a zdokonalovani techniky jednotlivych zplsobii.
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Kazdy sportovec musi rozvijet kondi¢ni faktory (silové, rychlostni,
vytrvalostni, koordinac¢ni), které se podili na sportovnim vykonu. Nejvice se da
pracovat s vytrvalostnimi schopnostmi, které jsou v plavani velmi dualezité.

U vrcholovych sportovet se velmi Casto zapomind na regeneraci, vyzivu.
Ve sportu je velmi dilezita taktika. Na vykon sportovce maji také velmi velky vliv
psychické faktory. Bez nich vykon upadd a nedosdhne se maximalni vykonnosti.
Spravné zatrazeni regenerace a dodrzovani zasad spravné vyzivy je jednou ze zasad
stat se uspéSnym sportovcem.

Vnéjsi podminky, které ndm ovlivni plavecky vykon, jsou rizné, pii plavani
to je teplota vody, zda se plavani odehrava v krytém bazénu, venkovnim bazénu nebo
na oteviené vodé.

Somatické piedpoklady a funkéni predpoklady se nejlépe zjiStuji
pii zatézovych testech, u sportovni prohlidky nebo pfi testech v laboratotich. Napovi

nam, pro jaky sport a disciplinu mame nejlepsi predpoklady, na co se zaméfit.
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2.9 Struktura sportovniho vykonu v triatlonu

Na obrazku (Obrazek 2) Horcic (2004) uvadi, ze sportovni vykon v triatlonu

ovliviji:
Zdravotni stav
{imunitni systém,
pohyb.apardt)
Konstituéni piredpoklady Psvchologické pitedpoklady
M Osobnostni
Vik profil
VYKON V TRIATLONU
1.5-40-10
Socialni
Doba tréninku Zézemi
Senzomotorické piredpoklady
Bioenergetlcké pir_edpoklady . ..._...._.._...._...._.____’. Koordina’éni pir-edpoklady
(kondice) - (technika)

Obr. ¢. 2: Sportovni vykon v triatlonu (Zdroj: Horcic, 2004)

Mezi genetické faktory patii somatické faktory. Jako hlavni somatické
faktory mizeme uvést té€lesnou vysku a hmotnost téla, délkové rozméry a pomeéry

jednotlivych segmentd téla, sloZeni téla a télesny typ. V triatlonu u muzi se
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za ,,idealni* poklada vyska té¢la okolo 181cm, hmotnost se pohybuje okolo 70kg
(Kovéatova, 2012).

Vnéjsi faktory triatlon ovliviiuji v mnoha pohledech, v tomto sportu mezi né
patii klimatické podminky, profil traté, kvalita soupefti a materialni vybaveni. Oproti
halovym sportim ¢i plaveckym sportim ve stalych podminkéch je triatlon potadan
Vv riiznych a stale proménlivych podminkach. Triatlonovy zavod nebude nikdy zcela
stejny jako ten predesly.

Jako kondi¢ni predpoklady sportovniho vykonu jsou oznacovany pohybové
schopnosti, které délime na schopnosti rychlostni, vytrvalostni, silové a koordinacni.
Pro triatlon jako takovy jsou nejspecifi¢téjsi schopnosti vytrvalostni. Vytrvalost je
do ur¢ité miry prenositelna, naptiklad trénink b&hu se mize odrazit lepsi vytrvalosti
v cyKlistice.

Socialni faktory jsou dulezité v kazdém sportu, nejen na vrcholové trovni.
Tyto faktory zahrnuji trenéry, zazemi sportovce vcetné rodiny, studia, zaméstnani a
partnera/partnerky. U vrcholovych sportovci se stava socialnim faktorem ovliviiujici
vykon i medidlni zdzemi (zajem), natlak trenéra i ocekévani vetejnosti. Tento faktor
se vyskytuje ve vSech sportech a triatlon se od nich pfilis nelisi.

Trénink a zatizeni v triatlonu nejvice ovliviiuje doba trvani. Jelikoz je triatlon
vytrvalostni sport, tak by zatizeni mélo trvat po del$i dobu na urcité intenzite.

Faktor tréninku a zatizeni Gzce souvisi s fyzickymi faktory, ve kterych jsme
zdaraznili vytrvalostni schopnosti jako zasadni pro triatlon. Jedna ze zédkladnich
intenzit zatizeni, pouzivanych v soucasnosti pro fizeni sportovniho tréninku, je
intenzita zatiZeni na rrovni tzv. anaerobniho prahu (Bunc, 1990, Choutka a Dovalil,
1987). Tento je definovan jako maximalni intenzita konstantniho zatizeni, pti které je
mozné jeSt¢ dosdhnout setrvalého stavu, tj. kdyZ napf. SF zlstavd konstantni.
Z hlediska energetického kryti pohybové cinnosti, jsou zatizeni na této urovni
prevazné hrazena oxidativné (Bunc, 1990).

V taktické piipravé je dullezitd znalost sportovniho prostiedi triatlonu
z hlediska praktického i1 teoretického. Soucasti taktické ptipravy je osvojovani
taktickych védomosti, dovednosti, rozvoj a schopnost vybéru optimalni varianty
feSeni typickych soutéZnich situaci, rozvoj tvircich schopnosti, rozvoj taktického

mysleni v ramci strategickych planti. Dobra troven taktické pfipravy na zavod ma
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Vv triatlonu velky vyznam. Napomahd ve vybéru optimalni taktické varianty
pted zdvodem a konkrétnich soutéznich situaci béhem zavodu.

Dobry zdravotni stav je dulezity pii kazdém sportu. V triatlonu se zapojuji
hlavni svalové skupiny pii pohybu, proto jsou dilezita kompenzacni cviCeni.
Doporucuje se vSestranné zatizeni. Kazdy sportovec by mél nejméné jednou rocné
navstivit sportovniho 1ékate, aby predesel zbyte¢nym zranénim.

Vyziva je jednim z faktordi, ktery ma vliv na sportovni vykon. Saturace
organismu zivinami je podstatnd proto, aby bylo zajisténo dostateCné Kkryti
energetickych pozadavkil organismu v prub¢hu vykonu, ale i1 pro kvalitni regeneraci

po jeho ukonceni.
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3. CILE, UKOLY A METODIKA PRACE

3.1 Cile prace

Zmapovat plavecké pomucky, které jsou v soucasné dob¢ k dostani a které se
nejcasteji vyuzivaji v plaveckém tréninku.
Seznameni se s danymi pomickami, struéné popsat jejich vlastnosti.

Souhrnny seznam pomiicek a vyuziti v RTC.

3.2 Ukoly

1. Shromézdit pottebnou literaturu

2. Prostudovat literaturu, ktera souvisi se zadanym tématem (publikace, ¢lanky atd.)
3. Zpracovat ziskané informace.

4. Strucné popsat jednotlivé plavecké pomicky.

5. Vytvotit tabulku s plaveckymi pomiickami

6. Kriticky zhodnotit soucasny stav

3.3 Metodika prace

Zakladnim vychodiskem pro tuto bakalafskou praci bylo shromazdéni informaci
souvisejicich s feSenou problematikou ze vSech dostupnych zdroji. V piipadé
psanych zdroji byla vyuZzivana predev§sim metoda klicovych slov, v ostatnich
ziskanych informaci a v jejich systemizaci, diky které bylo nasledné mozZno

ze ziskanych poznatkili vyvodit relevantni zavéry.
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4. DESKRIPTIVNE-ANALYTICKA CAST PRACE

4.1 Vyznam vyuziti plaveckych pomiicek

Plavecké pomiicky jsou v tréninku velice zadouci. Usnadiiuji ndm nacvik
spravné techniky, udrzeni dobré polohy téla, zvySovani vykonu a rozvoj sily. Diky
nim se snadné&ji odstranuji psychické zabrany z vody (Hoch, 1987).

Nadlehcovacimi pomtickami mizeme upevnit plaveckou polohu a umoznit
tak zaCatecnikovi soustfedit se na spravny prubéh zabérovych pohybi. Plavecké
pomiicky jsou vyuzivany pii prvkovém plavani, pfi zdokonalovani techniky nebo pii

silové zdatnosti (Cechovska, Miler, 2008).

4.2 Vyuziti plaveckych pomiicek v triatlonu a v plavani

Vyuzivani plaveckych pomticek plavci a triatlonisty se 1isi. Je to zptisobeno
odlisnosti a pozadavky konkrétniho sportu. Triatlonisté ve své plavecké casti
Vv triatlonu minimalné pouzivaji nohy, proto neni dévan velky diraz v tréninku
na dolni koncetiny. Skoro viibec neplavou s ploutvemi, jen obcas vyuzivaji kratké
tréninkové ploutve. Oproti plaveim méné plavou S nadlehcovacimi deskami.
U triatlonistll je Casto vidét, Ze plavou useky jen paZzemi, k tomu vice vyuzivaji
pullboy a nebo klasické packy. S velkymi packami neplavou skoro viibec, protoze
oproti plavedm nemaji tak silné paze. Triatlonisté Casto vyuzivaji bodybelt
po zranéni, které maji zptisobené hlavné z béhu, aby se mohli rychleji vratit zpét
do tréninku. Plavci vice vyuzivaji zatézové pomicky na rozvoj sily, jako jsou
padacky, zatézoveé plavky atd. U plavcl se Castéji vyuzivaji pomulcky pro zlepSeni
techniky, jako je puk, flum. Se $norchlem plavou ¢asto jako triatlonisté, tak plavci.
Garmin Casto vyuZzivaji triatlonisté, protoze plavou vice na oteviené vode a vyuZziji
tuto pomucku i pfi béZzeckém tréninku. S pomickami, se kterymi se cvi¢i na suchu,

trénuji pfevazné plavci.

4.3 Vyuzivani plaveckych pomiicek v RTC

Roéni tréninkovy cyklus se podle Dovalila (2009) rozdéluje na 4 obdobi.
Prvni je pfipravné, které charakterizuje rozvoj trénovanosti, V trénink je
charakteristicky velkymi objemy a je kladen diiraz na v§eobecnou ptipravu. DalSim

obdobim je ptfedzavodni, kde se sniZuji objemy, a zvySuje se intenzita. V tomto

20



obdobi dochéazi k vyladéni sportovni formy. V zdvodnim obdobi se se snizuji
tréninkové jednotky a tréninkové davky a klade se diiraz na zavody. Dtlezité je
V tomto obdobi prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti. V poslednim obdobi, které
se nazyva prechodné je kladen velky diiraz na regeneraci a dokonalé zotaveni.

V ptipravném obdobi se casto vyuzivaji nadlehcovaci pomtcky pro
zlepSovani techniky plavani. Pomicky pro rozvoj sily jsou Vtomto obdobi velmi
vyuzivany, protoze plavci potiebuji co nejdiive ziskat kondici a silu. Dalsim znakem
piipravného obdobi je sucha piiprava, kde se trénuje s posilovacimi pomuckami.
Pomticky pro zlepSeni techniky plavani by se mély v tomto obdobi pouzivat co
nejcasteji. Asi nejméné se vyuzivaji pomicky zefektivitujici fizeni tréninku, protoze
V tomto obdobi neni davan velky dliraz na intenzitu plavani.

V ptfedzavodnim obdobi se Casto vyuzivaji pomucky zefektiviiujici fizeni
tréninku, jelikoz se trénuje ve velké intenzité a trénink by mél mit co nejvyssi efekt.
Casto se vyuzivaji i nadlehovaci pomiicky a pomiicky pro zlepSeni techniky.
Pomiicky pro rozvoj sily a pro suchou ptipravu se v tomto obdobi vyuzivaji méné
¢asto nez v ptipravném obdobi.

V zavodnim obdobi se témét vibec nevyuziji pomtcky pro rozvoj sily a
pomticky ze suché piipravy. Pomtcky zefektiviiujici fizeni tréninku maji v zd&vodnim
obdobi nejvyssi vyuziti a to zejména pomuicky pro méfeni useku a zkvalitnéni
tréninku.

V zotavném obdobi se veSkeré pomiicky vyuzivaji minimalné. Zastoupeni
zde maji nadlehcovaci pomtcky pro zlehéeni plavani a pomicky pro zlepSeni

techniky plavani.

4.4 Problémy s vyuzitim plaveckych pomitcek

Nékteré plavecké pomicky mohou plavei spiSe uSkodit neZ pomoci.
Ovliviiuje to mala znalost pomucek, jejich Spatné vyuziti a nevhodné pouzivani.
Nejcastéjsi chyby se vyskytuji u nezkusenych plavct. Nékteré plavecké pomitcky
mohou negativné¢ ovliviiovat plaveckou polohu téla (nadlehcovaci pomicky) a
u malych déti se vyskytuje chyba, Ze zabranuji spravnému provedeni polohy, tyka se

to hlavné malych déti, které plavou s rukavky, kruhem nebo s plaveckou vestou.
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4.5 Déleni plaveckych pomiicek

Podle Hocha (1987) se déli plavecké pomticky na pomucky pro udrzeni dobré
polohy téla, kam pievazné patii nadlehcovaci pomuicky (plavecké desky, hadice,
pullboy...). Dalsi jsou plavecké pomicky pro rozvoj sily. Ty vétSinou zvétSuji
zabérové lochy nebo zvétsuji odpor ve vodé (plavecké packy, ploutve, padacek...).
Pomticky zefektiviiujici fizeni tréninku slouzi ke zkvalitnéni trénovani a patii se
sporttester, tempo trainer, stopky... dalsi oblasti jsou pomticky pro zlepSeni techniky,
které napomahaji zlepsit techniku plavani jednotlivych plaveckych zpisobtl. Radi se
sem plavecky Snorchl, puky, krouzky a dal$i. Posledni oblast pomiicek se nazyva
pomtcky vyuzivajici se v suché ptipravé. Patii sem biokinetik, expandery, thera-
band.

4.5.1 Plavecké pomiicky pro udrzeni dobré polohy téla

Plavecké pomtcky pro udrzeni dobré polohy téla se vyuzivaji od zacatecnikt
az po vrcholové plavce. Slouzi k nadlehCovani urcité ¢asti téla, diky tomu se plavec
muze vice soustfedit na jednu véc, kterou momentalné trénuje. Tyto plavecké
pomucky jsou vétSinou vyrobené z lehkych materidlt, které se vznaseji na hlading.
Vyrabi se riizné tvary velikosti nadlehovacich pomticek, které maji rizné barvy.
Patii sem rizné velikosti desek, pullboy, hadice a dalsi. U malych déti pfi vyuce
plavani se Casto vyuZzivaji nafukovaci pomicky, jako je kruh a kfidylka. Postupem
doby se vyvijeji nové&jsi nadlehCovaci pomiicky pro zefektivnéni tréninku a
zjednoduSeni plavecké vyuky. Pokrocilejsim plavciim slouzi nadlehovaci pomicky
K tréninku spravné techniky, k prvkovému plavani nebo ke zpestteni tréninku. Kazdy
trénink by mél obsahovat urCitou Cast absolvovanou s témito pomtckami. Pfi
pouzivani plavec musi dbat na spravné uchopeni nebo umisténi pomicky, aby splnila

dany ucel a cviceni bylo co nejefektivnéjsi.

4.5.1.1 Plavecka deska
Plavecka deska (Obrazek 3) je nadlehfovaci pomiicka, kterd je vyrobena
z lehkych materiali jako napf. polyethylenu nebo z pénového materialu. Jsou

k dispozici rtizné velikosti a tvary desek, které maji riizné barvy (Cechovska, Miler,
2008).
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Plavecké desky se hlavné pouzivaji k tréninku techniky dolnich koncetin,
ke stabilizaci polohy téla. Daji se vyuzit i k prvkovému plavani a ke zvétSeni odporu.
Cim plavec nastavi vétsi plochu desky proti sméru plavani, tim bude odpor v&tsi.
To ma vliv na rozvoj sily dolnich koncetin.

Nejcastéji pouzivané desky jsou o rozmeérech 49 x 29 x 3cm, které hlavné
vyuzivaji pokrocilejsi plavei a dospéli k tréninku. Tato velikost desky narusuje
idealni polohu téla plavce, protoZze ma vys ramena, neZ by méla byt. Proto neni
vhodna pro trénink techniky.

Mensi plavecka deska o rozmérech 37 x 24 x 3cm je vhodna pro déti a
zacinajici plavce. Lépe se s ni trénuje technika plavani a mali plavci u ni sndze

dychaji do vody.

Obr. ¢. 3: Mdla a velka deska (Zdroj: Pospisilova, 2011)

4.5.1.2 Alignment kickboard

Tato plavecka deska (obrazek 4) ma hydrodynamicky tvar a napomaha udrzet
spravnou polohu téla. Deska se miize drzet pomoci pasku, ¢imz mame desku vice
pod kontrolou. Deska je konstruovana tak, ze ma idealni ponor, ¢imz jsou ruce
plavce zaroven s hladinou vody. Diky tomu je pozice téla v jedné roviné a nezveda
se predni Cast téla. Deska se vyrabi z pénového materidlu, je velmi lehkd a diky
odolnosti proti chloru ma velkou zivotnost (http://www.plavani.cz/plavecka-deska-

finis-alignment-kickboard/).
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plavanic

Obr. ¢. 4: Alignment kickboard (Zdroj: http://www.plavani.cz/plavecka-deska-finis-

alignment-kickboard/)

4.5.1.3 Pullboy - piskot

Pullboy (Obrazek 5) je nadlehéovaci pomicka, ktera se umist'uje nad kolena.
Ma tvar osmicky, aby dobfe pasovala mezi dolni koncetiny. Vyrobena je z lehkého
pénového materidlu, tudiZ plave na vodé€ a nepotopi se. Pti pouziti této pomucky se
plavec miiZze 1épe soustfedit na praci hornich koncetin a nemusi davat pozor na
techniku dolnich koncetin. Vyuziva se k rozvoji silovych schopnosti horni poloviny
téla, ke zdokonalovani techniky. Vyuzivaji ji hlavné pokrocilejsi plavci, kteti uz maji
dostatenou silu. Pullboy mizeme vyuzit u viech plaveckych zptsobt. Casto se
vyuziva ke zdokonaleni techniky dolnich koncetin u prsou. KdyZz ma plavec Sikmy
stiih, tak se piSkot vlozi nad kolena mezi stehna a plavec provadi prsovy kop jen

od kolen dolu. Piskot donuti plavce mit kolena stale u sebe a ve stejné roving.
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Obr. ¢. 5: Pullboy - piskot (Zdroj: Pospisilova, 2011)

4.5.1.4 Hadice (zizala, nudle)

Na obrazku (Obrazek 6) vidime nadlehcovaci plaveckou hadici, kterd se
vyrabi z lehkého materidlu. Je podlouhld a velmi ohebnd. MlZe slouzit ke zpestieni
tréninku, ke zdokonalovani techniky plaveckych stylii a vyuziva se K riznym hram.
Prevazné ji pouzivaji zaCinajici plavcei, v plaveckych skolach nebo u trénovani déti.
U zacéte¢nikl je velmi vhodna. KdyzZ si na ni plavec lehne, tak hadice udrzi celé télo
na hladiné a plavec ztraci zdbrany a strach z vody a zkousi plavecké zpiisoby. Hadice
by se méla co nejdiive pfi vyuce omezovat a postupné ji nahrazovat jinymi
vhodnéj$imi pomtckami, jako je plaveckd deska. U vrcholovych plaved se
nepouziva vibec, byla by pro plavce nevhodna a piekézela by jim. V tréninku se
tato pomticka d4 vyuZivat k nacviku a trénovani obratek a kotould. Mizeme také

vidét, ze néktefi trenéfi ji vyuzivaji ke zdokonlovani a uceni startovnich skokt.
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Obr. ¢. 6: Hadice (Zdroj: Pospisilova, 2011)

4.5.1.5 Rangs SR.
Tato pomucka (Obréazek 7) slouzi k nadleh¢ovani dolnich koncetin. Umist'uje
se kolem kotniku. Diky tomu se zlepsi poloha a pozice téla plavce. D4 se pouZit i

na paze.

RANGS | § :
\.._’le.
P sl

Obr. ¢. 7: Rangs SR- (Zdroj: http://www.opotapeni.cz/produkt-14584/finis-rangs-jr.ntml#)
4.5.1.6 Swimfin (ploutvicka)
Plavecka ploutvicka (Obrazek 8) se hlavné vyuziva pti vyuce plavani malych
déti a u zacatecniki. U pokrocilejSich plavct se nevyuziva viibec. Umisti se na zada
a popruhami se pfipevni kolem bficha. Ploutvicka plavce nadnési, udrzuje spravnou

polohu téla a plavec s ni muze plavat vSechny plavecké zpiisoby a zaméiuje se
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na techniku. Vyhodou ploutvic¢ky je, Ze nijak nebrani pohybiim a umoziuje tolik

vztlaku ve vodeé,kolik plavec potiebuje.

Obr. ¢. 8: Swimfin (Zdroj: http://www.amazon.co.uk/sports-leisure/dp/BOOCHM513K)

4.5.1.7 Bodybelt

Bodybelt (Obrazek 9) je nadlehovaci pomiicka, ktera se umistuje kolem
pasu. V plavani se vyuZiva pfi zranéni dolnich koncetin, jako je tfeba unavova
zlomenina. Pé4s plavce nadnasi a ten nemusi tolik zat€Zovat zranénou koncetinu.
Sportovci tuto pomiicku mohou vyuzivat pro zpestieni tréninku. Jeji hlavni vyuziti je
pii aquaaerobicu. Pomucka plavce nadndsi a ten muze provadét rizna cviceni
na posileni celého téla. Ke cviceni se vyuzivaji i ¢inky nebo rukavice s blanami, aby
vznikl vétsi odpor a cvieni mélo vétsi efekt. Triatlonisté ji vyuZzivaji pro béh

ve vodé.
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Classic Aqualogger

Obr. ¢. 9: Bodybelt (zdroj:
http://www.aquajogger.com/IW_Products.m4p.pvx?;MULTI_ITEM_SUBMIT)

4.5.2 Pomiicky pro rozvoj sily

Nejvice pomicek na trhu najdeme pro rozvoj sily. Slouzi k zvySovani
plavecké sily, k tréninku vytrvalosti, zvySovani kondice a ke zpestieni tréninku. Zde
mame pestré zastoupeni jak pro horni a dolni koncetiny, tak i pro rozvoj celého téla.
Nejcastéji pouzivané jsou plavecké packy, které maji rizné tvary a velikosti a na trhu
jsou dobte k dostani. Pro dolni koncetiny se vyuZivaji ploutve, které se také rozd¢luji
podle velikosti a tvard. Pokrocilej$i a vrcholovi plavci trénuji se specific¢téjsimi
silovymi pomiickami, které uz nejsou tak bézné. Mezi né patii zatézové pomticky,
jako jsou zatézové plavky a plavecké gumy, které maji rizné délky a rtiznou tuhost.
S pomilickami pro rozvoj sily by méli plavat plavci, ktefi uz zvladaji techniku
jednotlivych zptisobl. Nedoporucuje se s nimi trénovat déti pro jejich nedostate¢nou
silovou pfipravenost.
4.5.2.1 Odporové desti¢ky a plavecké rukavice

DalSim vybavenim, které se vyuziva hlavné v tréninku, jsou rtizné varianty
pomucek slouzicich ke zvétSeni zabérové plochy rukou, které se vyuzivaji pro rozvoj
svalové¢ sily hornich koncetin. Plavecké ,,packy* jsou desticky, jejichZ velikost a tvar
se méni podle vyuziti, plaveckého zptisobu nebo druhu cviceni. Velmi Casto je jejich
velikost jen o malo vétsi nez nase dlané. Mohou byt rovné, oblé, s otvory i bez
otvort. Plavecké rukavice slouzi k obdobnym ucelim a jsou vyrobeny z neoprenu

nebo pruzného materialu. Mezi prsty maji plovaci blany (Cechovské, Miler, 2008).
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Plavecké packy také slouzi ke zlepSeni techniky zabéru.  Nejlepsim
ukazatelem spravného zabéru je dotazeni zabéru a vytazeni packy z vody. Kdyz se
tato ¢ast provede $patné technicky, tak vétSinou packa spadne z ruky. S packami se
daji plavat viechny plavecké zpiisoby. Casté chyby pii pouzivani miZeme vidét
u méng pokrocilych plavci a to naptiklad, ze plavec svira okraje pacek svymi ¢lanky
prsti. Muzeme se setkat srdznymi upevnénimi pacek pies ruku. Nejcastéji
se uchycuji pomoci jedné az tii gum. Cim jich je méng, tim vice se poznaji technické
chyby a plavec se musi soustfedit na spravnou techniku. K tomu je nejidealné;si

uchyceni pomoci jedné gumy, kterd vede bud’ ptes jeden prst nebo pies Ctyfi prsty.

Klasické packy

Tyto packy (Obrazek 10) jsou nejpouzivangjsi typ u zavodnich plaved i
u zacinajicich. Je to skvéla pomucka pro rozvoj silovych schopnosti horni poloviny
téla, pro zlepSeni télesné kondice a také diky nim se da zlepSovat technika plavani.
Vyrébi se v riznych velikostech, ¢im vétsi packy, tim plavec pottebuje dat vétsi silu
do zabéru. Na zlepSeni techniky se doporucuji stfedni a mensi velikosti pacek.
Otvory v packach slouzi k lep$imu citéni vody, nebot’ plavec 1épe vnima pocit

vody.

Obr. ¢. 10: Klasické packy (Zdroj: http://www.plavani.cz/plavecke-packy-speedo-biofuse-
power-paddle/)

Oblé packy
Oblé packy (Obrazek 11) jsou uréeny pro pokrocilejsi plavce. Potlacuji zabér
dlané a nuti pouzivat zabér predlokti. Pomahaji udrzet ruku ve spravné poloze a
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zdokonaluji techniku zabéru. Packy maji aerodynamicky tvar s miniméalnim odporem
ve vod¢. Tento typ umoziiuje dobry kontakt s vodou a zlepSuji cit pro vodu.
Nedoporucuji se pro plavce, kteti nemaji dobte zvladnuté dychani a spravnou polohu

téla ve vod¢ (http://www.plavani.cz/plavecke-packy-finis-pt-paddle/).

Obr. ¢. 11: Ooblé plavecké packy (Zdroj: http://www.plavani.cz/plavecke-packy-finis-pt-
paddle/)

Packy pres zapésti

Tyto packy (Obrazek 12) jsou vyrobeny hlavné za ucelem rozvoje sily a
osvojeni si technickych dovednosti. Prevazné se vyuzivaji v plavecké technice kraul.
Packy maji prodlouzeny tvar az na predlokti a zabranuji ohybani zapésti. Packy
dobfe drzi pazi ve spravné poloze a pii pienosu paze udrZzuji vysoky loket

(http://www.plavani.cz/plavecke-packy-finis-bolster-paddle/).

Obr. ¢. 12: Prodlouzené packy (Zdroj: http://www.plavani.cz/plavecke-packy-finis-bolster-
paddle/)
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Plavecké rukavice

Na obrazku (Obrazek 13) vidime plavecké rukavice, které jsou vyrobeny
Z neoprenu, zvysuji zabér hornich koncetin, ale nemaji takovy efekt jako plavecké
packy. Plavecké rukavice slouzi k posileni horni Casti téla a hornich koncetin
bez vyrazného zatéZzovani kloubl. Jsou vhodné pro plavecky trénink nebo
pro cviceni ve vodé. Rukavice nejsou pies celé prsty, konecky prstii nejsou kryté, coz
zaruCuje dobry pocit vody (http://www.plavani.cz/plavecke-rukavice-speedo-aqua-

gloves/).

Obr. ¢ 13: Plavecke rukavice (Zdroj: http://www.plavani.cz/plavecke-rukavice-speedo-

aqua-gloves/)

Sipovité packy

Sipovité packy (Obrazek 14) diky svému tvaru nuti vést spravny zabér
po celé zaberové ploSe. Spodni vykrojeni pomdha pii centralizované pozici paze.
Packy jsou vyuzivany vyhradné pii plaveckém zptsobu kraul. Nekladou velké
naroky na silu a jsou wurCeny pro zlepSovani techniky a vykonnosti

(http://www.plavani.cz/plavecke-packy-finis-freestyler-hand-paddles/).

31



Obr. ¢ 14: Sipovité packy (Zdroj: http:/lwww.plavani.cz/plavecke-packy-finis-freestyler-
hand-paddles/)

Packy pres prsty

Packy ptes prsty (Obrazek 15) jsou specidlni typ pacek, které se vyuzivaji hlavné
ke zlepSeni techniky plavani a ke zlepSeni pocitu vody. Diky své malé velikosti jsou
vhodné pro zacatecniky a méné zdatné plavce. Plavci je vyuzivaji ke zdokonalovani
techniky a tahu. Diky nim si plavec 1épe uvédomuje pribéh zabéru a packy mu ukazi
chyby v technice. Diky své velikosti jsou nejvhodnéjsi pro plavani plaveckého

zpusobu prsa a motylek.

<& D
<

Obr. ¢. 15: packy pres prsty (Zdroj: http://www.plavani.cz/plavecke-packy-finis-sculling-
finger-paddles/)

4.5.2.2 Plavecky pas na kotniky

Plavecky pas pies kotniky (Obrazek 16) slouZi k rozvoji svalstva hornich
¢asti téla. Plavec si ji umisti kolem kotniku nebo nad kotniky, ¢imz zabrani kopani.
Aby nam nohy nepadaly dolu, je vhodné tuto pomicku vyuZit s néjakou
nadleh¢ovaci pomuckou jako je napiiklad pullboy. Pro vétsi zeefektivnéni rozvoje
sily hornich koncetin se doporucuje kombinovat tuto plaveckou pomiicku

s plaveckymi packami.
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Obr. ¢. 16: Plavecky pds na kotniky (Zdroj:
http://lagunasport.cz/magento/index.php/plavecke-potreby/zatezove-pomucky/finis-pulling-

ankle-strap.html)

4.5.2.3 Ploutve

Plavecké ploutve se rozd€luji na dlouhé (normalni), kratké, které jsou
V plavani nejvice vyuzivany, a monoploutev. Ploutev se sklada z boticky a listu
(Cechovska, 2008).

Plavecké ploutve se vyrabéji pfevazné z gumy nebo PVC. Zabérova plocha
neboli list je opatfena pro vétsi pevnost podélnymi Zebry. V tréninku se vyuZzivaji
pro zpestieni u vSech vykonnosti. Nazouvaji se mokré na mokré nohy (PospiSilova,
2011).

V tréninku se ploutve vyuzivaji pro stabilizaci plavecké polohy, rozvoj silovych
schopnosti dolnich koncetin, nacvik techniky a pro intenzivnéj$i praci dolnich

koncetin. Podle velikosti ploutvi regulujeme velikost zatizeni (Hotovy, 2004).

Tréninkové kratké ploutve

Kratké plavecké ploutve vidime na obrazku (Obrazek 17). Tyto ploutve jsou
oblibenou pomiickou jak triatlonistli, tak plavct. Pouzivaji se k ndcviku techniky,
kondi¢nimu tréninku nebo ke zpestfeni tréninku. ZvySuji rychlost plavani a diky
tomu si plavec Iépe uvédomuje proudéni vody. U zaclatecnikli pomdhaji

ke spravnému drzeni polohy téla (http://www.plavani.cz/treninkove-ploutve-emme/).
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Obr. ¢. 17: Kratké ploutve (Zdroj: Pospisilova, 2011)

Dlouhé plavecké ploutve

Dlouhé ploutve (Obrazek 18) se v tréninku plavce vyskytuji velice malo a
u triatlonist skoro vibec, protoze zvysSuji flexibilitu kotnikli, coz neni vhodné
pro triatlonisty kvuli bézecké ¢asti. Duvodem je, Ze dlouhé ploutve ni¢i techniku
kopani dolnich koncetin. Daji se vyuZit k ndcviku rychlosti, posileni dolnich konc¢etin
a ke zpestfeni tréninku. NejcastéjS$i chyby pii pouZzivani této pomicky je velka
velikost ploutvi, nasledkem ¢ehoz ploutve pii plavani padaji. Dalsi chybou je
nadmérné vyuzivani téchto ploutvi. Méné zdatni plavci by je méli vyuzivat co

nejméne z divodu technického plavani. U déti by se nemély vyskytovat viibec.

Obr. ¢. 18: Dlouhé ploutve (Zdroj: http://www.sportdoutlet.cz/potapecske-
ploutve/treninkove-plavecke-ploutve-emme-m-fins-3021.html?var=22219)
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Monoploutev

Monoploutev (Obrazek 19) se nejéastéji vyuziva pii ploutvovém plavani a
pti free-divingu. Plavci s ni mohou plavat jak v bazénu nebo na volné vodé.

Tuto ploutev mohou vyuzivat plavci k nacviku delfinového vinéni,
ptirozvoji sily dolnich koncetin a pfi trénovani vyjezdi po obratce. V tréninku
plavce se vyuziva velmi malo a u triatlonistd se nevidi viilbec. S monoploutvi by méli

plavat jen pokrocilejsi plavci, kteti maji dostaténé silné dolni koncetiny.

Obr. ¢. 19: Monoploutev (Zdroj: http://www.sport3.cz/zbozi/2375-finis-monoploutev-wave-

monofin

4.5.2.4 Zatézové plavky
Zatézové plavky (Obrazek 20) slouzi ke zvySeni odporu pii plavani a tim
VyuZivaji je hlavné zdatngj$i plavci, ktefi jsou v tréninku rychlej$i neZ ostatni.

Plavky se vyrabéji ze sitovaného materidlu.

Obr. ¢. 20: Zatézové plavky (Zdroj: http://www.arena-shop.cz/index1.html)
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45.2.5 Padacek

Padacek (Obrazek 21) slouzi k budovani plavecké vytrvalosti a rozvoji
svalstva celého téla. Jeho cilem je vytvofit vétsi odpor pii plavani. Plavec si ho
upevni kolem pasu. Daji se snim plavat vSechny plavecké zplsoby a pfi plavani
nijak nepiekazi pohybim. Je vhodny pro pokrocilejsi plavce. Odpor se da zvétsit

velikosti padacku, vyrabi se v riznych velikostech.

Obr. ¢. 21: Padacek (Zdroj: http://www.plavani.cz/treninkova-pomucka-finis-parachute/)

4.5.2.6 Kratka tréninkova guma

Kratka tréninkova guma (Obrazek 22) se jednim koncem pfipevni za okraj
bazénu a druhy konec opatfeny nylonovym pasem si piipevni plavec
kolem pasu.Vyrabi se dva druhy gum, které maji rtizny odpor. Cervené gumy maji
vétsi odpor a zelené nizsi odpor. S touto plaveckou pomickou Ize plavat vSechny
plavecké zplisoby. Guma méfi 2 metry. V tréninku se vyuzivaji ke zpestieni,
Kk posileni svalstva, k rozvoji vytrvalosti. Lano hlavné pouzivaji pokrocilejsi plavci.

Pro plavce tato pomucka slouZi i jako motivace.
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Obr. ¢. 22: Kratka guma (Zdroj: http://lagunasport.cz/magento/index.php/plavecke-

potreby/zatezove-pomucky/finis-stationary-cords-hip-belt-green-medium.html

4.5.2.7 Dlouh4 tréninkova guma

Dlouhd tréninkova guma (Obrazek 23) slouzi zdatnéj§im plavcim k rozvoji
sily a k vytvofeni maximalni rychlosti. Docili se toho tim zpisobem, ze plavec dojde
na konec bazénu, tim padem ma gumu plné napnutou, sko¢i do vody a plave
k druhému konci gumy. Guma ho pfitahuje a vytvoii se vysoka rychlost. Tato
pomtcka se pfipeviiuje za okraj bazénu nebo za blok. Plavec s ni plave vSechny
plavecké zptisoby. Rozvoj sily se docili tim, ze se plavec snazi gumu co nejvice
natdhnout, plave proti jejimu odporu. V tréninku se jeSté vyuziva k rozvoji
vytrvalosti a to tim zplsobem, ze plavec plave co nejdel$i dobu na stejném misté a
gumu ma natazenou. Vyrabi se jak pro kratky bazén, tak pro dlouhy bazén. Guma

vytvari rizné odpory. Tato guma je dlouha 6,3m.
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Obr. ¢. 23: Dlouhd guma (Zdroj: http://www.swimming.cz/zatezove-pomucky/finis-
stationary-long-cord-hip-belt/)

4.5.2.8 Kratka tréninkova guma za drahy

Tato guma (Obrazek 24) je opatiena nylonovym péasem, ktery si plavec
pfipevni kolem pasu. Na kazdé strané je jeden 66cm dlouhy tchyt, ktery se pfipevni
k lajnam. Diky tomu sta¢i plavci velmi malo mista v bazénu a trénuje tim silu a

vytrvalost. Slouzi ke zpestieni tréninku a doporucuje se zdatnéjSim plavci.

Obr. ¢. 24: Kratka guma (Zdroj: http://lagunasport.cz/magento/index.php/plavecke-

potreby/zatezove-pomucky/finis-stationary-cords-lane-belt.html

4.5.2.9 Kratka tréninkova guma za kotniky

Tato pomticka (Obrazek 25) je velmi vhodné do kratkych plaveckych bazénu.
Na jedné strané se piipevni k okraji bazénu a na druhé strané si ji plavec piipevni
ke kotnikiim. Plavei sni trénuji vytrvalost a silu. V tréninku se vyuziva jako
zpestieni. Daji se s ni plavat tfi plavecké zptisoby a to motylek, znak a kraul. U prsou

se dé& vyuzit, kdyZz plavec plave prsové paze s delfinovym kopem.
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Obr. ¢. 25: Kratka guma Zdroj: http://lagunasport.cz/magento/index.php/plavecke-

potreby/zatezove-pomucky/ags-stationary-swimmer.html)

r ~r

4.5.3 Pomicky zefektiviiujici Fizeni tréninku

Plavecké pomicky zefektiviiujici fizeni tréninku se V posledni dobé
zdokonaluji a vymysleji nové. Plavci maji usnadnit a zefektivnit trénink. Pomoci
nich si sportovec mize méfit intenzitu zatizeni, uplavané kilometry a dalsi. Tyto
pomucky byvaji pomérné drazsi, vyuZivaji je hlavn€ pokrocilejsi plavci. Mezi né

fadime sporttester, ktery by mél byt ve vybavé kazdého sportovce a tempo trainer.

4.5.3.1 Sporttester

Sporttester je zafizeni, které je schopno sledovat a méfit tepovou
frekvenci pii sportovnich aktivitdch. Nej€astéji se pouziva ve formé hodinek. Volné
Vv prodeji je od roku 1982 a od té doby se neustale vyviji.

Meg¢fteni tepové frekvence se provadi pomoci snimace, ktery se upevni
na hrudnik. Snimac odesila aktudlni tep bezdratové do sporttesteru, kde se zobrazuje
na displeji. Méteni hrudnim pasem je nejrozsitenéjsi diky své piesnosti.

Diky sporttestru si mizeme hlidat intenzitu cviceni, aby byl trénink efektivnéjsi.
Hodné téchto pfistrojii pocitd i1 kalorie, primérnou tepovou frekvenci a mnoho
dalsich udaju.

Sporttester muze diky zna¢né paméti uchovat a nasledné ve spojeni
S pocitatem zpracovat fadu udaji o odezvé pohybové aktivity na na$ organismus.
Zatizeni je mozné programovat tak, aby nam zvukové nebo na displeji signalizovalo

dilezité tdaje pro fizeni délky a intenzity zatéze, takze nam téméf muze nahradit
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plaveckého trenéra. S vyuzitim ve vodé nebyva problém u Zen, pas dobie drzi
pod damskymi plavkami, u muzi je tieba si zvyknout na jeho tésné&jsi upevnéni nebo
se da pouzit raminko pro méfeni aktualni SF. Jeho nevyhodou je ale nemoznost
méfeni zaznamu b&hem plaveckych usekil (Cechovska, Miler, 2008).

Na soucasném trhu existuje sporttester, ktery ma funkce urcené pro plavani.
Jmenuje se Garmin (Obrazek 26).

Plavecké hodinky Garmin jsou schopné vyhodnotit plavecky trénink v krytém
bazénu. Jsou schopné rozpoznat tyto hodnoty: uplavana vzdalenost, ¢as tréninku a
¢as plavani, pocet uplavanych bazénti, automatické rozpoznani plaveckého zptisobti
(prsa, znak, kraul, motylek), pocet temp/1 délka, pocet temp/l minuta, hodnoty
efektivity plavani (efektivita a SWOLF) pro kazdou délku a pro cely trénink,
dosazené tempo na kazdou jednotlivou délku/interval/cely trénink, vypocet
spalenych kalorii. Hodinky jsou schopny samy rozpoznat obratku nebo ptestavku
v plavani. Nevyhoda hodinek je, ze nedokdzou rozpoznat plaveckd cviceni, pfi
kterych se nepohybuje paze. Uplavany trénink lze bezdratové pienést do pocitace,
zaslat trenérovi (http://www.garmin.cz/produkty/sport/plavecke-gps/forerunner-910-
swim.html).

Na volné vod¢€ ndm zméfi uplavanou vzdalenost, rychlost plavani a v poc€itaci

vytvoii obraz drahy plavani.

Obr. ¢. 26: plavecké hodiny (Zdroj: http://www.garmin.cz/produkty/sport/plavecke-

gps/forerunner-910-swim.html)

Ukéazka méteni tréninku pomoci Garminu
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Na obrazku (Obrazek 27) mizeme vidét vysledky plaveckého tréninku, ktery
byl plavan na volné vod€. Vpravo nahote z obrazku miizeme vy¢ist, jak dany plavec
udrzuje piimy smér. Plavec plaval trat po vyty¢eném okruhu pomoci bojek.
Z obrazku je patrné, ze nejhiife zvladl nejdelsi usek mezi bojkami, kde nékolikrat
vybocil z optimalniho sméru.

Vpravo dole se nachazi graf, ktery ndm ukazuje Cas plavani a momentalni
rychlost. Z grafu je patrné, Ze se neplavalo konstantni rychlosti a muze to byt
zpusobené tim, ze se stiidaly plavecké zpisoby nebo dany plavec mél meénit

rychlosti.
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Obr. ¢. 27: Trénink na volné vodé (Zdroj:
http://connect.garmin.com/dashboard?cid=12523492)

Na obrazku (Obrazek 28) muiZeme vidét vysledky métfeni plaveckého
tréninku, ktery se odehraval v bazénu. Z prvni tabulky mizeme vycist, ze dany

plavec plaval uréeny usek rozd€leny na jednotlivé bazény a kazdy bazén plaval
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jinym

plaveckym zptusobem. U kazdého zplisobu je i napsano, za jaky ¢as dany

bazén uplaval.

V prostiedi tabulce miizeme vycist, jaké plavec udrzuje tempo na 100m tsek.

Z grafu je patrné, Ze se neplave konstantni rychlosti.

Nejspodng;jsi tabulka zobrazuje jednotlivych uplavanych bazénd.
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Obr. ¢. 28: Trénink v bazénu (Zdroj: http://connect.garmin.com/dashboard?cid=12523492)

4.5.3.2 Tempo trainer

Tempo Trainer (Obrazek 29) je maly elektronicky metronom, ktery vysila

akusticka pipnuti. Frekvenci pipani je mozné meénit po setinach sekundy. Tento

pristroj zkvalitiiuje trénink. Diky nému se d& urcit ideélni tréninkové a zavodni

tempo

(http://www.totalniplavani.cz/tempo-trainer.php).
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Diky nému se snadné¢ji udrzuje tempo plavani. Vyuziva se pro dodrzovani

frekvence prenosu pazi nebo frekvence kopani

Obr. ¢. 29: Tempo trainer (Zdroj: http://www.totalniplavani.cz/tempo-trainer.php)

4.5.3.3 Stopky

Stopky (Obrazek 30) hlavné vyuZivaji trenéfi k méfeni Casu, za ktery plavec
uplaval danou vzdalenost. Slouzi ke kontrole tréninku a rychlosti plavani. Maji
pamét’ na ukladani namétfenych Cast. Kvalitngjsi typy stopek maji funkci méfeni

frekvence plaveckého kroku.

Obr. ¢. 30: Stopky (Zdroj: http://www.swimming.cz/stopky-hodiny-hodinky/finis-stopky-
3x100/)

4.5.4 Plavecké pomiucky pro zlepSeni techniky

Plavecké pomicky pro zlepsSeni techniky by nemély chybét ve vybavé

vvvvvv
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plavecké pomiicky pii vyuce plavani. Diky nim se zdokonaluje technika plavani
jednotlivych plaveckych zplisobii a plavani se stava efektivnéj$i bez vynalozeni
vétSiho usili.

V tréninku se musi dat pozor na spravné vyuziti pomiicky, aby spliiovala
co nejefektivngji ugel. Casté pouzivani miize vést k navyku a mé to negativni dopad
na plavani.

Kazdy plavec by mél minimaln¢ vyuzivat puk a plavecky Snorchl, jak

zacateCnici, tak pokrocilejsi plavei.

4.5.4.1 Hydro Hip

Tato pomiicka (Obrazek 31) je relativné nova. Plavci ji vyuZivaji pii ndcviku
spravného nacasovani rotace bokd. Da se vyuzit ¢astené i k rozvoji sily, jelikoz
listely, které jsou umistény po stranach, vytvareji odpor. Pas se umist'uje kolem bokti
(http://lagunasport.cz/magento/index.php/plavecke-potreby/zatezove-pomucky/finis-
hydro-hip.html).

Obr. ¢. 31: Hydro Hip (Zdroj: http://lagunasport.cz/magento/index.php/plavecke-
potreby/zatezove-pomucky/finis-hydro-hip.html)

45.4.2 Plavecké packy - osmicky
Osmicky (Obrazek 32) slouzi k udrZeni optimalni polohy zapésti, lokte a
ramene, ¢imz zlepSuje zabér ruky. Opora piedlokti je vhodna pro nacvik a zlepSeni
vSech plaveckych zptsobli. Pomiticka se pievazné vyuziva u zacinajich plavci nebo
u pokrocilejSich plavct, kteti potiebuji zlepsit techniku
(http://www.plavani.cz/plavecka-pomucka-finis-forearm-fulcrum/).
44



s

Obr. ¢. 32: Plavecké packy — osmicky (Zdroj: http://lwww.plavani.cz/plavecka-pomucka-

finis-forearm-fulcrum/)

4.5.4.3 Puky, krouzky

Pro vyuziti se pouZivaji klasické puky (Obrazek 33) zledniho hokeje.
Krouzky (Obrazek 33) jsou vyrobeny pro specidlni vyuziti z um¢lé hmoty ¢i gumy.
Jejich hmotnost se pohybuje v rozmezi 100 — 200g. Primér pak v rozmezi 11 — 17cm
(Hotovy, 2004).

Puky se hlavné vyuzivaji pti zlepSovani techniky u znaku. Puk se polozi na
celo, ¢cimz docilime toho, ze se hlava nesmi hybat, aby puk nespadl. Déle se da
vyuzit pfi nacviku kotoulu, kdy si ho dame mezi bradu a hrudnik a provadime
kotouly na misté. Vyuziti mé také pii rozd€leni bazénu na ¢asti. Puk se umisti na dno
bazénu a plavec ma za kol u kazdého udélat danou véc (kotoul, zména sméru...).

Krouzky se vyuZzivaji ke zlepSeni znakové polohy. Krouzek se umisti na celo,
diky tomu musi byt hlava pofdd v jedné poloze, aby krouzek nespadl. Dale se

vyuziva k riznym hram a ke zpestteni tréninku.
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Obr. ¢. 33: Puk a krouzky (Zdroj: http://www.google.cz/imgres, http://www.plavecke-
pomucky.cz/produkty/hracky-nejen-do-vody/plovouci-hracky/plovouci-krouzky-gym-ring-
4Kks)

4.5.4.4 Plavecky Snorchl

Snorchl (Obrazek 34) je zahnuté trubice, ktera je na jednom konci ukonéena
naustkem. V plaveckém tréninku se vyuziva pro stabilizaci polohy téla a pii nacviku
techniky a technickych cviéeni. Pti plavani si plavec nemusi davat pozor na dychani
a soustiedi se jen na spravné provedeni zadaného tkolu. Nevyhoda je, ze kdyz se

Snorchl pouziva Casto, tak si na néj plavec zvykne a vede to ke Spatnému dychacimu

%

stereotypu (Pospisilova, 2011).
-
&
.

Obr. ¢. 34: Plavecky snorchl (Zdroj: http://www.plavani.cz/plavecky-celni-snorchl-finis/)

4545 Flum

Flum (Obrazek 35) je maly plavecky plavecky bazén opatieny protiproudem.
Ten se da regulovat na urcité rychlosti podle potieby plavce. Flum je dlouhy zhruba
Smetrti a Siroky kolem 2metri. Na jedné strané je opatfeny plexisklem. To slouzi
k pozorovani plavce pod vodou. Flum se nejcastéji vyuziva ke zdokonalovani
plavecké techniky a muize slouzit ke zlepSeni plavecké kondice. Vyhodou flumu je,
Ze se v ném da natacet plavani ze tfi pohledli (pfedni pohled, bo¢ni pohled zezhora a
boéni pohled pod vodou pies plexisklo). Nevyhodou je, ze v Ceské republice je jich

velice malo a je pomérn¢ drahy.
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Obr. ¢ 35: Flum (Zdroj: http://www.plaveckyblog.cz/plavecka-laborator-flum-v-arealu-ftvs-
uk/)

4.5.5 Plavecké pomiicky vyuZivajici se v suché pripravé

Plavecké pomiicky vyuzivajici se vsuché pfipravé vyuzivaji hlavné
pokrocilejsi plavci a zévodni plavci. Slouzi ke zvySeni vykonnosti plavce. Jejich
nejcastejsi ucel je posileni svalovych partii, které jsou v plavani nejvice vyuzivané,
dale se vyuzivaji ke kompenzacnim cvicenim a z ¢asti 1 ke zlepSeni techniky plavani.
U mladsich sportovcl se tyto pomtcky vyuZivaji jen ke zlepSeni techniky plavani.
Vrcholovi plavei zafazuji trénink s témito pomtickami nejméné dvakrat tydné. Jedna
se 0 jednoduché pomicky, jako jsou gumy az po posilovaci stroje (napf. posilovaci

trenazery).

4.5.5.1 Biokinetik

Biokinetik (Obrazek 36) je trenazér vhodny na rozvoj sily a zdokonalovani
techniky zabérovych pohybi, pfedevSim v plaveckém zplisobu kraul a motylek.
Biokinetik je brzdén izokineticky. To znamend, Ze brzdna sila vzrista nade vSechny
meze pii snaze prekrocit nastavenou rychlost.

V opacném ptipad¢€, kdy pozadované rychlosti nebylo dosazeno, je brzdna
sila nulova, respektive zbytkovd, dand mechanickymi odpory celého systému.
V idealnim piipadeé je tedy rychlost pohybu konstantni.

Na celném panelu se nachdzi display, kde si mlize sportovec nastavit velikost
zatizeni na stupnici od 0 do 9. Na panelu se také zobrazuji tdaje o vykonané praci

(Hor¢ic, BOSVART, 1997).
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Obr. ¢ 36: Biokinetik (Zdroj: CTA, Adamek, 2010)

4.5.5.2 Thera-band —guma

Thera-band (Obrazek 37) zlepSuje velikost a pevnost svalt, rozsah pohybt a
svalovou koordinaci. Tato pomticka je u plavct hlavné vyuzivana v ramei rozcvic¢eni
a nejcastéji se s ni cvic¢i kompenzacni cviceni. Posiluji se s ni takové svalové partie,
které jsou ochablé a malé. Diky tomu se napiiklad zabranuje bolestem v rameni.
Vyhodou této pomicky je,ze je mala a lehce k dostani. Vyrabi se 8 riiznych odport,

které se rozlisuji pomoci barev.

Obr. ¢. 37: Thera-band — guma (Zdroj: http://obchod.ronnie.cz/0-1309-thera-
band.html?0=2218)
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4.5.5.3 Expandery —gumy

Expandery (Obrazek 38)neboli gumy se vyuzivaji v suché piipraveé. Pomahaji
plavci zvysit silovou zdatnost pazi. Gumy se pfipevni k né¢jakému pevnému bodu a
plavec s nimi potom simuluje plavecky zabér na suchu tim, ze je natahuje. Vyrabi se
ruzné délky expandérti, které maji riznou tuhost. Sportovec je miZze tahat stiidave,
¢imz naznacuje kraulovy zabér, a nebo soucasné, jako by zabiral u motylku.

Vyuzivaji se hlavné pokrocilejsi a vrcholovy plavcei

Obr. ¢. 37 Expander - gumy (Zdroj: http://www.swimming.cz/zatezove-pomucky/finis-
dryland/)
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5. ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo seznameni se s plaveckymi pomitickami,
které se vyuzivaji k zefektivnéni plaveckého tréninku plavce a triatlonisty.
Ze ziskanych a zpracovanych informaci je patrné, ze plavecké pomucky
neodmyslitelné patii k plaveckému tréninku.

Jejich vyuziti je tieba regulovat podle vykonnosti plavce a podle biologického
vyvoje plavce. Jiné plavecké pomucky bude vyuzivat zacatecnik. U nich je
nejvyuzivanéjsi plaveckd pomicka mald a velkd deska. Pokrocilejsi plavei uz
kteti se plavani vénuji zdvodné, jisté oceni i technické pomucky, jako je sporttester,
které jim zefektivni trénink.

VétsSinu plaveckych pomtcek lze pouzivat vicetéelove, vyuziji je vSichni
plavci, i kdyz maji rizné trovné vykonnosti. Patfi sem naptiklad plaveckd deska,
piskot, puk atd.

Nékteré plavecké pomtcky se daji pouzit k vice Ucelim tréninku, jako je
napiiklad nacvik techniky plaveckych zptisobtl, rozvoj silovych schopnosti, zpestieni
tréninku. Mezi tyto pomucky patii predev§im odporové desticky, kratké tréninkové
ploutve, flum.

V zavérecné tabulce (Tabulka 1) jsou vypsany vSechny zakladni a
nejpouzivanéjsi plavecké pomucky, které jsou k dostani na trhu. U kazdé se mtizeme
docist jeji strucnou charakteristiku a v jakém obdobi RTC se nejvice vyuZivaji.
Z tabulky je patrné, Ze nejvice plaveckych pomicek se pouziva Vv pfipravném a
pfedzavodnim obdobi. V zotavném obdobi se pouziva nejméné plaveckych pomutcek
a Vv zavodnim jsou vyuZivany spiSe pomiicky pro zefektivnéni tréninku.

Tato bakalaiska prace by méla poslouzit hlavné zaéinajicim plavcim
k ziskani zakladnich potiebnych informaci 0 vyuziti plaveckych pomucek.
Pokrocilejsim plavcim by méla slouzit K ziskani novych informaci o novych
plaveckych pomtckach. Mohou ji také vyuZivat ulitelé ve Skolach, ktefi chodi
s détmi na zakladni plaveckou vyuku.

Vyuziti plaveckych pomtcek mize mit urcité velky vliv na techniku a Groven
zavodnich plavci a triatlonistl. Jejich spravné a pfiméfené pouzivani je miiZe

posunout ve vykonnosti velice dopfedu. Proto bych se rdd v diplomové praci vénoval
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praktickému vyuziti plaveckych pomiicek v tréninku vrcholovych plavel a

triatlonistu.
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Tab. ¢. 1: Prehled plaveckych pomiicek, K cemu slouzi a vyuziti v RTC

Nazev pomiicky Vyuziti v tréninku a v plavani Vyuziti v RTC
Plavecké pomucky pro udrzeni spravné polohy téla - nadlehcovaci pomiticky
' Ptipravné,
Mala a velkd plavecka deska, Alignment
‘ predzavodni,
Plavecké desky kickboard slouzi k nadlehovani horni
‘ . . zavodni,
poloviny téla a tréninku dolnich koncetin
zotavné
) Ptipravné,
Slouzi k nadlehfovéani dolnich koncetin a
‘ predzavodni,
Pullboy - piskot udrzeni  dobré  polohy  t&la. Ke
‘ zavodni,
zdokonalovani techniky
zotavné
Slouzi k nadlehcovéni celého téla, nebo jen | Pipravné,
Hadice dolnich konc¢etin nebo hornich kongetin, | piedzavodni,
zalezi na umisténi pomtcky. zotavné
_ Piipravné,
K nadleh¢ovani dolnich koncetin. Lepsi
Rangs SR. _ predzéavodni,
pozice a poloha téla
zotavné
o Ptipravné,
Swimfin- K nadleh¢ovani celého téla. Usnadnéni )
‘ predzavodni,
ploutvicka plavani plaveckych zplsobi
zotavné
) Ptipravne,
Vyuziva se po zranéni, kK aquaerobicu a )
Bodybelt _ predzavodni,
posilovani ve vodée
zotavné
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Pomticky pro rozvoj sily

‘ K rozvoji sily hornich koncetin, ke |Pfipravné,
Odporové desticky ' y y )
zdokonaleni techniky zabéru predzavodni
plavecky péas na|Zabraniuje kopani a slouzi k posileni|Pfipravné,
kotniky svalstva horni poloviny téla piedzavodni
Kratké, dlouhé ploutve a monoploutev
o - _ . | Pripravne,
Plavecké ploutve | posiluji svalstvo dolnich koncetin, zpestiuji| )
. predzavodni
trénink
Zatezové plavky a|ZvySuji odpor plavani a posiluji svalstvo | Pfipravneé,
padacek celého téla predzavodni
UrCeny pro rozvoj vytrvalosti, rozvoji
' . Ptipravné,
Tréninkové gumy |svalstva, k trénovani nadmaximalni
] ptedzavodni
rychlosti
Pomtcky zefektiviiujici fizeni tréninku
Ptipravne,
Meéii uplavanou vzdalenost, pocCet bazénu a | piedzavodni,
Sporttester . o
dalsi. Trénink ma vétsi efektivitu zavodni,
zotavné
Ptipravné,
Slouzi ke zméfteni Casu, za ktery plavec
_ . |pfedzavodni,
Stopky uplave danou vzdalenost. Vyuzivaji je|
) zavodni,
hlavné trenéti
zotavné
Ptipravné,
) Udrzuje tempo plavani, pravidelny pfenos |ptedzavodni,
Tempo trainer ' '
pazi, urcuje tréninkové a zavodni tempo zavodni,
zotavné
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Pomticky pro zlepSeni techniky

. . Ptipravné,
Hydro hip K spravnému nacasovani rotace boku y )
predzavodni
' _ | Pfipravné,
Ke zlepseni znakové techniky, nécvik
Puky, krouzky . ‘ piedzavodni,
kotould, rozdéleni bazénu na ¢asti
z&vodni
L Ke stabilizaci plavecké polohy, k nécviku | Pfipravné,
Plavecky $norchl ' o o oo )
techniky a technickych cviceni predzavodni
) ] Ptipravne,
Nécvik techniky, natdeni plavce a )
Flum ) predzavodni,
rozebirani chyb )
zavodni
Udrzuje optimalni polohu zapésti, lokte a|Ptipravné,
Plavecké packy -|ramene. ZlepSuje zabér ruky ptedzavodni,
osmicky zévodni,
zotavné
Plavecké pomiicky vyuZivajici se v suché piipravé
o ZlepSuje techniku plavani, zvySuje silovou | Pfipravné,
Biokinetik '
zdatnost hornich koncetin predzavodni
Slouzi ke kompenza¢nim cvicenim,k
. ) _ Ptipravne,
Thera-band rozcvicovani a posilovani zanedbanych ) ]
) N predzavodni
svalovych partii
Zvysuji silovou zdatnost hornich koncetin. | Pfipravné,
Expandery o
Zefektiviuji zabér predzavodni
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