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1 UVOD

Sila je definovana jako schopnost prekonat vné&j$i odpor svalovou kontrakei.
Vzajemné vztahy sily a dal§ich pohybovych schopnosti dévaji vzniknout nékolika
typim projevu sily.RozliSujeme tyto tii zakladni projevy, - silu vytrvalostni, rychlostni
a silu maximalni, jeZ se stala st€Zejni hodnotou mé vyzkumné prace.

K tématu bakalafské prace z oblasti pouziti tréninkovych metod pro zvySovani
sportovnich vykond mne pfivedl velky zijem o tuto problematiku vyplyvajici
z osobnich zkuSenosti, které jsem mél mozZnost ziskat v riznych sportovnich odvétvich.
Za velmi dileZité pokladam své aktivni zapojeni do tréninkovych programi testované
na své osob¢€ a v neposledni fadé velmi pfinosné ziskavani cennych rad a osobnich
zku§enosti od vrcholovych sportovel, jejichZz zdjem byl sméfovan k vybéru vhodné
tréninkové metody pro maximalni vykonnostni rtst.

Vlastni bakalafska prace vychazela znastudovanych teoretickych podkladi
dopliiovanych osobni a praktickou zku$enosti.

Cilem prace bylo prokazat, jaky vliv ma narist maximalni sily (soucasné
bez rozvoje vytrvalostni a rychlostni sily) na sportovni vykon, konkrétné v plavani
u plaveckého zptisobu prsa na 100 m, pomoci pouzité netradini tréninkové metody
pro rozvoj maximalni sily, ktera byla aplikovana na sledovaného rekrea¢niho plavce.

Metodu pro rozvoj maximalni sily, kterou jsem zvolil, jsem pfevzal z programu
tézké atletiky, tj. napfiklad z programu vzpéraci a silovych trojbojaii. Metoda tvofici
zéklad tohoto vyzkumného tréninkového programu se sklada ze tii zakladnich cvikd:
z tlaku na rovné lavici s velkou ¢inkou, diepu s velkou ¢inkou a mrtvého tahu s velkou
¢inkou. Tyto cviky byly zahrnuty do celého dvanactitydenniho tréninkového programu.

Zéavérecné testy s naslednym porovnavanim zjisténych hodnot maji prokézat,
bude-li zvySeni maximalni sily znamenat zvySeni sportovniho vykonu, v tomto piipadé
v plaveckém zpiisobu prsa, pfi kterém se béhem programu zamémé nerozvijela rychlost

a technika plavéni.



2 TEORETICKA CAST

2.1. OBECNA CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO VYKONU

Sportovni vykon je vyrazem bezpfedmétnych schopnosti sportovce rozvijenych
cilevédomym dlouhodobym tréninkem. Nositelem sportovniho vykonu je sportovec. K
vyznamnym znakim sportovnich vykonl patii v prvé fadé cilevédomé feSeni tikold.
Tyto tkoly byvaji celkem jednoduché: u vrhu kouli jde o dosaZeni nejvétsi vzdalenosti,
u sportovni gymnastiky o predvedeni nejtéZSich sestav na co nejvyssi estetické urovni,
ve sportovnich hrach hraje roli ziskani vétSiho poétu branek,v plavani je cilem zaplavat
ur€ity usek v co nejrychlej$im Case.

Druhym vyraznym znakem sportovniho vykonu je jeho pfevaZzné pohybova
povaha. Jsou to télesné vykony ve specializovanych pohybovych ¢innostech.
Vyznamnym zptisobem se na sportovnim vykonu podili i psychické schopnosti
sportovce.

Dalsi dulezity znak sportovniho vykonu pifedstavuji dovednosti potfebné pro
jednotliva sportovni odvétvi, discipliny, a to dovednosti v oblasti psychiky a v oblasti
pohybové. V oblasti psychiky je vykonnost ddna jak vybérem sportovniho feseni, tak i
optiméalnim feSenim pohybové ¢&innosti. V oblasti pohybové je dana jak vysokou
koordinovanosti vlastnich pohybovych operaci, tak i u¢innosti energetického zajisténi.

Poslednim znakem sportovniho vykonu je jeho méfitelnost, respektive
hodnotitelnost. Podstatou sportovnich soutéZi je srovnavani vykonnosti jednotlivcd,
¢i kolektivii na zakladé dosazenych vysledkl.. Zpisob méfeni nebo hodnoceni je dan
povahou vykonu. U mnoha sportl je vysledek objektivné méfitelny. Méfi se dosazeny
as (atletika, plavani), dosaZena vzdalenost (skok do dalky, skok do vysky), mnoZstvi
stielenych branek, ko$id; pocet dosazenych bodi atd. V né€kterych sportovnich odvétvich
se vSak vykonnost pfimo méfit nedd. Proto se tu pouzZivad hodnoceni prostfednictvim
subjektivné vyjadienych znamek, bodul, pofadi apod. (sportovni gymnastika, skoky do
vody).

Vsechny uvedené znaky sportovniho vykonu tvofi jednotu, navzajem se prolinaji
a dopliuji. Plavecky vykon, tak zvany vysledny c&as dosazeny v zavodé, je

determinovan zékladnimi skupinami faktori. Faktorem rozumime kazdy projev funkce
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vlastnosti, schopnosti, déle stavy, d&je, védomosti a podobné, které jsou v ramci daného
vykonu podminkou jeho realizace, piisobi jako rozhodujici ¢initelé a maji pro sportovni
vykon podstatny vyznam (Choutka, Dovalil, 1991).

Jednotlivé faktory a jejich obsah je nutno povaZovat za jedinené projevy sportovce
velmi uzce spjaté s danym sportovnim vykonem. Charakterizovat kvalitu jednotlivych
faktord byva nékdy obtiZzné. Otazka dominance jednoho, ¢i nékolika faktorti v ramci
struktury je dilezita proto, Ze zdsadné ovliviiyje uspofadani faktord. V Sir§im slova
smyslu lze konstatovat, Ze plavecky vykon je determinovan tfemi zakladnimi funkcemi.
Jsou to funkce neuromuskularni, energetické zdroje a funkce psychické. O téchto
funkcich bude bliZze pojednano v kapitole 2.2. Fyziologicka charakteristika plaveckého
vykonu.

Sportovni vykon je cilem tréninkového procesu, ale soucasné€ i procesem rozvoje
sportovce. Proto jej chapeme jako priibéh a vysledek tréninku ve sportovni ¢innosti. Je
v ném vyjadfena mira vrozenych i ziskanych dispozic jedince. Jsou to:

— vrozené dispozice, které maji povahu vloh, nadéni ¢i talentu,

— vliv pFirodniho a socidlniho prostiedi, a to zejména materidlni podminky a ¢asové
mozZnosti, které uruji rozsah a kvalitu pohybového rozvoje jedince,

— vliv tréninkového procesu, ktery pfedstavuje dlouhodobé a cilevédomé ptsobeni

tréninkového a soutéZniho zatiZeni (Choutka, Dovalil, 1991).

Ve vlastni praci mne zajimala zejména zvolena tréninkova metoda, ktera by mohla

do zna¢né miry ovlivnit sportovni vykon v plaveckém sportu.
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Pro snadngj§i predstavu a posouzeni dulezitosti podilu na vykonu jednotlivych
faktori se zpracovava teoreticky model sportovniho vykonu. Hypoteticky model

sportovniho vykonu podle Dovalila aj. (2002) ukazuje nazomé nasledujici obrazek.

Obrazek 1
Hypoteticky model vykonu

SPORTOVNI VYKON
Sportovni €innost, sportovni dovednost
FAKTORY
psychické
somatické | kondiéni | techniky taktiky procesy osobnost
vyska, schopnosti: biomech. fesSeni poznavaci, struktura,
hmotnost, silové, zaklady pohyb. emocni, zameéreni,
slozeni téla | vytrvalostni, pohybu, tkold, volni, vlastnosti
rychlostni, koordinace Gcelné motivace,
obratnostni vyuZivani anticipace
techniky
vrozené morfologic. NS - programo- percepéni, integraéni
dispozice a fyziologic- systém vani: vybér intelektové a ridici
ké zaklady v fizeni optimalnich a pamétové funkce
prislusnych motoriky, reSeni, operace
organovych koordinace pamét
systémech

ENERGETICKY METABOLISMUS
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2.1.1, Sportovni vykon v plavani a aspekty ovliviiujici tento vykon

V dal§i ¢asti své prace bych chtél upozornit na aspekty, které pfi vlastnim

pohybovém projevu ovliviiuji samotny plavecky vykon. Jednd se o nasledujici aspekty:

1) Fyzikalni aspekty vodniho prostiedi
A) _Tepelny aspekt vodniho prostiedi

Voda je jako vodi¢ tepla priblizné tfiadvacetkrat G¢innéjs$i nez vzduch. Proto je nas
télesny povrch daleko vyraznéji ochlazovan, nebo ohfivan ve vodnim prostiedi. Dle
teploty rozliSujeme vodu mrazivou (do 10 °C), studenou (10 — 20 °C), viaznou (21 — 32
°QC), teplou (35 — 37 °C), horkou (nad 37 °C).

V praxi se setkame s vodou pro plavani s détmi (28 — 30 °C) a pro sportovni
tréninky (26 — 28 °C). Rehabilita¢ni plavani postrada potfebnou dynamiku pro zahiati
té€la, a proto volime minimalni teplotu vody 26 °C. V takto teplé vodé snaze snizime
svalovy tonus a uvolnime klouby. Svaly jsou 1épe prokrvovany a jejich neZéddouci stahy
mohou byt po uréitou dobu potlaceny. U spastickych obrn, hemiplegii, paraplegii a pfi
svalovych spasmech se v laznich pouZiva teplota vody (36 — 38 °C).

Teplota vody sniZuje nejen napéti svall, ale zptisobuje i celkovou relaxaci, kterou
podporuje i vztlak vody, jenZ sniZzuje bolest postiZzenych kloubii redukci hmotnosti
¢loveéka stojiciho po krk ve vodé na 10 %.

Klidova poloha ve vodé€ ne€kolikrat zvySuje energeticky vydej organismu a vyrazné
ovliviiuje metabolismus, krevni ob&h, dychani a Zlazy s vnitini sekreci. Pokud se
jedinec v klidové poloze v chladné vodé€ potfebné nezahfiva, ztraci organismus znaé¢nou
¢ast tepla.

Lidské teplo se na chladnéjsi prostfedi zcela typicky adaptuje. V prvni fazi jedinec
citi chlad, dojde ke ziZeni povrchového krevniho fedist, tim se t&lo brani tniku tepla
z organismu. Piitok krve do kliZze je omezen a ktize posléze zbledne. B€hem né&kolika
minut nastupuje druhd faze, kdy se kozni cévy opét rozsiti a jedinec prestava pocitovat
chlad.

Pokud je vSak prostiedi pfili§ chladné, nebo vytvafime-li malo dynamické prace,

nastane jesté treti fdze. Dojde k dal§imu, trvalej§imu zGzZeni krevniho fecisté, zejména
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v oblasti koncetin a obliCeje, ke zpomaleni krevniho ob€hu - hlavné v Zilach, ¢imzZ se
zvy$i spotfeba kysliku v tkdnich. Krevni barvivo obsahuje vyssi podil odkysliéené krve,
krev dostane tmavsi odstin, to se projevi jako promodréani, zvlast na rtech. Zaroven se
snizi celkova t&lesnd teplota, ktera vyvola svalovy tfes. Ve zdravotnim plavani by
k takovéto situaci nemélo vibec dojit, protoze pak nelze ocekavat pozitivni Uéinek
plavani na lidsky organismus.

Pfi pobytu ve vodé nasaje kize vodu. Vypafovanim vody unikd z organismu
znaCna &ast tepla, coZ mlzZe vést k prochladnuti organismu. Po dokondeni hodiny
plavani je tfeba dbat na rychlé a dikladné prosuseni téla i vlasi, na dostatecné teplé
obleceni a pokryvku hlavy, zvlast’ v chladném obdobi.

Voda je idealnim prostfedim pro otuZovani. Postupnym otuZovanim si vytvofime
dostate¢nou ochranu téla proti ndhlym vykyvam teplot. Chlad vede k zastaveni pohybu
drobnych fasinek na sliznicich. ZmnoZi se béZné€ pfitomna bakterie, kterd zplsobi zanét
hornich cest dychacich. U otuzilych jedincti dochédzi k men$imu sniZeni teploty sliznice,

fasinky tedy ztstanou pohyblivé (Hoch, a kol. 1983).

B) Mechanicky aspekt vodniho prostiedi

Zilni systém kize a podkoZi si miZeme predstavit jako urdity rezervoar krve. Pfi
ponofeni do vody se hydrostatickym tlakem stla¢i a vyprazdni povrchové Zily na
periferii. Tato krev se pfesouva do nitrohrudniho prostoru a napliiuje tam srdce, plice a
jiné organy vice nez za béznych podminek. Centralni ob&h krve se ve srovnani
s celkovym objemem krve zvy3uje o 200 az 400 ml.

Uved'me nasledujici piiklad: pfi ponofeni jedince po ky¢le do vody stoupne
minutovy objem srdce o 5 %, pfi ponofeni po krk dokonce aZ o 60 %. Tepovy srde¢ni
objem stoupne ze 70 ml na 110 ml pfi souasném poklesu srde¢ni frekvence.

Tkanova tekutina z koncetin je vytlatovana smérem k srdci. ZvySeni objemu krve
v centralnim obéhu se reflexné projevuje i zvy$enou tvorbou mo¢i. Proto je nutno pred a
bé&hem tréninku mocovy méchyi vyprazdiiovat. Po opusténi vody se objem tekutin vrati
do obvyklych prostor a jedinec ma po plavani vZdy pocit Zizné.

Hydrostaticky tlak zlepSuje parcidlni tlak kysliku vkrvi. Plice jsou dobfe
prokrveny a pracuji v plném rozsahu. Velikost tlaku miZeme sami ovlivnit hloubkou

ponofeni.
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Plavani ma mechanicky u¢inek. Na télo ptisobi jako pfiméfend maséz vhodna
napiiklad po bfidnich operacich, kdy napomaha zhojeni jizev. Vifeni vody pfi plavani je
jedinou pfipustnou formou maséaze pro dolni koncetiny, které jsou poskozeny zilnimi

meéstky (Kucera, Dylevsky, 1999).

C)_Chemicky aspekt vodniho prostiedi

Chemického aspektu se vyuZiva pievazné u lééebnych a termdlnich vod. Voda
obsahuje vét§i mnoZstvi oxidu uhli¢itého, sloucenin siry a jinych latek, které maji
schopnost plisobit drazdivé na kuzi, zvySuji jeji prokrvovani a kladou tak vy38i naroky
na ¢innost ob¢hové soustavy.

Naproti tomu se ve vodé vyskytuji i latky, které jsou nutné k jeji dezinfekci — chloér,
ktery jako latka oxidaéni ni¢i enzymy mikroorganismi. Pfi velké koncentraci téchto
latek mutiZze dojit k podrazdéni sliznic - nejen dutiny ustni a spojivek, ale i dychacich
cest. Nékteti jedinci takto reaguji i na optimalni davku danou pfislu$nymi hygienickymi
normami. Je proto tieba pouZivat plavecké bryle a vzdy se dikladné osprchovat (Capko,

2003).

D) Biodynamika plavéni

Clovék je ve vod& ovliviiovan zakony jednak fyzikalnimi, jednak biologickymi.
Zakony plaveckého pohybu se zabyva obor nazyvany biomechanika plavani. Plavani
definuje jako slozity soubor pohybti, ktery posuzuje z hlediska tfi veli¢in — prostoru (.
geometrie pohybu), asu (kinematika) a priciny (dynamika). Biomechanika plavani se

dale déli na biostatiku a vlastni biodynamiku, ktera zkouma pficiny pohybu plavce.

Mezi zékladni, plavce ovlivilyjici zakony patii bez pochyby Newtonovy pohybové

zakony:

1. Zakon setrva¢nosti: , KaZdé téleso setrvava v klidu nebo v rovnomérném

primocarém pohybu, dokud neni prinuceno tento stav zménit piisobenim jiného télesa“

2. Zakon sily: ,.Zrychleni télesa je primo umérné sile a nepfimo umérné hmotnosti

télesa.”
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3. Zakon akce a reakce: ,,KaZdd akce vyvola stejnou reakci opacného sméru, aneb dvé

télesa na sebe pusobi silami stejné velikosti, ale opacného sméru.“ (Hoch, a kol. 1983).

2) Sila svalova

Chceme-li uvést téleso do pohybu, potfebujeme k tomu silu. Velikost sily zavisi na
plose prifezu svalovych vldken, na kvalité svalové hmoty a nervové soustavy a na
intenzité svalového podrazdéni (Dylevsky, 1996). VSechny slozky se daji ovlivnit
tréninkem.

Pro praci ve vodé a z hlediska mechaniky by bylo ideédlni, kdyby svalova sila
pusobila na oporu pfimo vzad a vyvolala tak reakci Zenouci télo pfimo vpfed. Jenze
naSe kondetiny jsou anatomickou stavbou uzplisobeny pro pohyb kolem jednoho bodu
(kloubu), tedy pro pohyb kyvavy a krouZivy, nikoliv pfimocary. Proto si v plaveckém
pohybu musime pomoci danych anatomickych a fyziologickych rozmeérd vcéetné

respektovani fyzikalnich zakont najit vhodny kompromis (Bélkova-Preislerova, 1988).

3) Odpor prostiedi

Samo vodni prostfedi na nas pisobi téZ silou odporu vodniho prostiedi, bohuZzel
opaéného sméru. Rozlisujeme odpor tlakovy, vifivy, vinovy a tfeci.

Odpor tlakovy vznika tim, Ze plavec je pfi pohybu nucen €ast vody ze své drahy
premistit.

SniZenim tlaku za pohybujicim se télesem je ¢ast vody strhavana a vytvaii se
vifeni.

Tento neefektivni brzdici pohyb prostiedi oznadujeme jako odpor viFivy. Jeho
velikost je vedle rychlosti zavisla pfedevsim na tvaru télesa, ktery ovliviiuje vznik virt.

Voda se dostava pii prichodu plavce do pohybu. Tento pohyb se pienasi vlivem
setrvaénosti postupné i na vzdalenéj$i mista, ¢imZ se na hladiné tvofi vinéni. Plavec
musi na tuto pohybovou zménu vynaloZit uréitou silu, tuto ztratu oznadujeme jako
odpor vinovy.

Vsechny vySe uvedené odpory ovliviiuje tvar télesa, souhmné je spojujeme pod

jeden nazev jako odpor tvarovy.
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Nesmime opomenout i odpor tfeci, ktery se vytvari drobnymi viry za nerovnostmi
povrchu pohybujiciho se télesa, a to v disledku vnitintho tfeni v kapaliné. Musime si
uvédomit, Ze pohyb ve vodé€ ovlivriuje i uzZiti nevhodného koupaciho uboru (Sortky).

Pozn.: Pfi zdvodnim plavani by zvétSovalo tento odpor i vyrazné ochlupeni téla.

Pfi pohybu plavce se odpor uplatiiuje dvojim zptisobem: jednak zdporné, protoze
odpor snizuje rychlost plavce, a jednak kladné, protoZe pro zabér odpor potiebujeme.

Pfi plavani usilujeme o sniZeni zdporného a zvySeni kladného odporu. Toho
dosdhneme drZenim hlavy i trupu v hydrodynamicky nejvhodné&jsich polohach.
se ménici. SnaZime se, aby pfi tzv. protrZzeni vody byly pohyby provadény zvolna, tim
bude odpor minimalizovan.

Podstatnou kladnou silou jsou v plavani ¢asti téla, které provadéji zabér. Pti kraulu
i prsou jsou nejdilezitéj$imi dolni konletiny a dlar, praci konaji plochy bérce
a chodidla. Stehenni kosti jsou malo vyznamné. P¥i nevhodném postaveni mohou
dokonce pusobit negativné.

Negativni odpor se sniZuje i pfi pomocnych pohybech, tj. pii pohybech vzduchem

ve sméru pohybu. (Counsilman, 1974).
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2.1.2. Fyziologicka charakteristika plaveckého vykonu

Plavecky vykon je charakterizovéan tfemi skupinami faktord, k nimz patfi:
— funkce neuromuskularni (nervosvalova),
— energetické zdroje,

— funkce psychicka.

Funkce neuromuskularni (nervosvalova)

Plavani patfi ke sportim cyklickym podobné jako chtze, béh, béh na lyzich apod.
Pravidelné cyklicky se opakujici pohyb vede postupné k zautomatizovani pohybové
¢innosti ve vod€. Dochazi k vytvofeni tzv. dokonalého plaveckého dynamického
stereotypu, ktery prochazi fazi generalizace, koncentrace a automatizace. Dokonalé
ovladnuti vSech plaveckych zptisobi a stalé zlepSovani plavecké techniky je zavislé na
neustdlém opakovani a uvédomovéni si vlastnich pohybl. Pfi vytvareni optimalni
plavecké techniky je proto nutné kontrolovat styl, a to v kazdé fazi tréninku, zvlasté pti
plavani pomalych usekt. Pravé tehdy ma plavec vét§i moZnost kontroly a uvédomovani
si svych pohybi ve vodé. Dokonala plaveckd technika je spojena stzv. “citem pro
vodu“ — se snahou o co nejdokonalejs$i opfeni se 0 vodu a 0 maximalni posunuti se
vpied.

Pohyb ve vodnim prostfedi ma své zakonitosti, které nelze opominout. Vznikaji pti
ném sily brzdici a hnaci. Sila brzdici brani pohybu plavce vpted. Voda klade odpor.
Odpor plavec prekondva zabérem pazi a nohou, vytvari silu hnaci. Posun vpfed je
vysledkem obou sil. ZvySeni rychlosti zavisi na zvySeni hnaci sily a sniZeni odporu.
V praxi to znamena zvySovéani funkénich schopnosti soucasné se sniZovanim odporu
(Zidek, Liska, Ondracek, Passer, Rous, 1978).

Podle COUNSILMANA (1974) jsou tfi druhy odport vody:

¢elny odpor, povrchovy odpor, vifivy odpor.

Celny odpor vzniké t&sné pred kazdou &asti téla. Pro techniku mé4 zasadni vyznam.
Brani posunu vpfed. Snahou kazdého plavce je celny odpor sniZit na minimum
dokonalou polohou ve vodé.

Vitivy odpor vznika za télem plavce. Zavisi téZ na poloze téla plavce ve vodeé.
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Povrchové tfeni ma vyznam pii vy$Sich rychlostech, zda se byt pro plavani
zanedbatelné. V dnes$ni dobé mu vsak plavci pfikladaji velky vyznam. Pred dilezitymi
vykony si fada svétovych plavci vyholuje koncetiny i télo, mnozi nosi elastické cepicky
a specialni pfilnavé plavky, protoZe v zdvodech, kde rozhoduji setiny, nebo dokonce
tisiciny sekundy, se pii stejné technice a pfi stejném vynaloZeni sil zmenSenim
povrchového tfeni na minimum mutiZe rozhodnout.

Poloha téla vyrazné ovliviiuje ¢elny pramét. Hlava musi byt v jedné rovin€ s boky
a nohama.

Rychlost plavani zvySuje odpor, ktery roste se ¢tvercem ¢asu. Proto je vyhodnéjsi
plavat zavod rovnomérné bez zrychlovani ¢i zpomalovani (nejde-li o takticka hlediska).

Hnaci silu vytvareji paze a nohy odtlatovanim vody vzad. Jde o kladné vyuZiti
odporu. Plavec zde uplatiiuje zdkon akce a reakce.

Plavani je pohybem cyklickym, vyZzaduje urCitou uroveri dynamické sily. Sila
v plavani je zavisld na délce trati a na plaveckém zplsobu. Ndro¢néjSi na silové
piedpoklady jsou delfin a prsa ne kraul a znak. Cim je traf’ krat$i, tim vice se
uplatiiuje svalova sila. Je nutno si vSak uvédomit, Ze udrZeni vysoké plavecké rychlosti i
pfi plavani dlouhych trati, napf. 1500 m kraul, vyzZaduje uréitou uroveinl sily pazi.
Svalova sila je podminéna svalovym priifezem. Cim je objem svalu v&tsi, tim vétsi silu
je sval schopen vyvinout. Jeden centimetr ¢tvere¢ni svalového prifezu ma silu péti az
deseti kilopondi. Nejvétsi objem svaloviny lze ziskat tzv. izometrickym tréninkem.
Jde o pouziti maximalnich ¢i submaximalnich zitézi po dobu nékolika sekund.
Dochazi k maximélni zméné€ napéti bez zmény délky svalli. Opa¢nym zplisobem
svalové prace je prace izotonickd, kdy sval méni svou délku, aniZ méni své napéti.
Takovy zplisob posilovani vede k riistu svalové vytrvalosti bez vlivu na svalovou silu.
Pro zvySeni plavecké svalové sily je vhodné pouziti intermediarniho zptisobu prace, pii
niZ se pouziva zatézi vétSich aZ stfednich s dostate¢nym poétem opakovani. Zasadou
pro rozvoj plavecké sily je jeji kazdodennost, postupnost od menS$ich zatézi k vetsim,
zatéZovani svalovych skupin, které se uplatiiuji pfi plavani. K posilovani je vhodné
vyuzit bud’ vlastni plavani s vét§im odporem, nebo imitaéni cvieni (gumy, plavecké
ergometry, ¢inky, specidlni stroje apod.). DileZité a v dnesni dobé jiZ velmi rozsifené je

uvoliiovani po kazdém posilovani. Plavci si uvoliuji klouby a protahuji si svaly
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speciadlnimi cviky. Po pferuSeni posilovéani se sila velmi rychle ztraci, rychle nabité sila
se ztraci rychleji nez sila ziskana pomaleji v pribé&hu viceletého tréninku.

Tésny vztah kindividudlni plavecké technice i k rozvoji sily ma sloZeni téla
a antropometrické parametry. Pro dokonaly pohyb ve vodé ma vyznam specificka
hmotnost téla (dand robustnosti kostry a pomérem svaloviny a tuku), vyska, délka
konletin — zvlasté hornich; plocha dlani, plocha plosky nohou atd. V dne$ni dobé
prevazuji plavcei vysoci, §tihli, s dobrou atletickou muskulaturou a velkou plochou dlani

(Zidek, Liska, Ondracek, Passer, Rous, 1978).
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Energetické zdroje

Vedle plavecké techniky a sily rozhoduje o plavecké vykonnosti i Uroven
energetickych zdroji, které ma plavec k dispozici pro svou svalovou ¢innost. Adaptace
organismu v prubéhu tréninkového procesu je podminéna zménami vnitiniho prostredi,
které limituji velky sportovni vykon. Podle délky vykonu rozezndvame v podstaté dva
zakladni mechanismy uvoliiovani energie pii praci. Maximalni a submaximalni vykony
jsou podminény uvolfiovanim bez dodavky kysliku - jde o tzv. anaerobni zptsob. Dalsi
vykony, provadéné v rovnovazném setrvalém stavu (steady state), za dodavky kysliku —

aerobni zpisob (Zidek, Liska, Ondracek, Passer, Rous, 1978).

U  nékolikavtefinovych  vykoni  se  uplatiiuje  uvolnéni  energie
z adenozintrifosforeéné kyseliny (ATP). Trva-li vykon déle neZ n&kolik vtefin, musi
dojit k resyntéze ATP, a to z dalSich anaerobnich energetickych zdroji, kterymi jsou
dal3i makroergni fosfaty (fosfagen aj.). Jde o vykony, které trvaji kolem pil minuty.
Potom se zapojuje dal$i anaerobni energicky zdroj, a to je glykogen ve svalu, ktery se
bez piistupu vzduchu rozpada na kyselinu mlé&nou a uvoliiuje tak dal3i energii. Cista
anaerobni glykolyza je moZnd u vykond, které netrvaji déle nez Ctyficet sekund.
Rikame, Ze dochézi k anaerobnimu uvolfiovani energie. Vykony deldi neZ &tyficet
sekund probihaji jiZ za dodavky kysliku na trovni setrva¢ného stavu. V kysliku se
spaluje vznikla ¢ast kyseliny mlééné a takto ziskand energie umozni pfeménu zbytku
4/5 vzniklého laktatu zpét na glukézu. Soucasné se v kysliku spaluji i dal$i aerobni
energetické zdroje, jako jsou triglyceridy kyseliny mastné a dal$i zdroje. Anaerobni
zpusob uvolfiovani energie je velmi rychly, av§ak zna¢né neekonomicky, jeho u€innost
je asi 20x niZ$i nez metabolismus aerobni. Kyslik, ktery nemohl byt pfiveden do tkéni
pfi anaerobnim zpisobu spalovéni, chybi (zotavovaci kyslik) a musi byt doplnén po
vykonu. Anaerobni energie je pfimo uloZena ve svalové buiice. Jeji mnozZstvi je zavislé
na podilu tzv. rychlych svalovych vlaken, ktera jsou dvojiho druhu, a to zvlasté rychla,
jeZ jsou naplnéna velkym mnoZstvim makroergnich fosfatd, a glykoliticka, ktera
obsahuji velké mnozstvi glykogenu.

Trénink anaerobni sily je zcela odliSny od tréninku aerobniho. Jeho cilem je
pfeména svalovych vldken a zmnoZeni struktur, které se podileji na anaerobnim

metabolismu. Aerobni sila je limitovdna vSemi orgdny a systémy, které zabezpecuji
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transport kysliku i aerobnich zdrojii energie k pracujicim svalim. Cilem aerobniho
tréninku je tedy adaptace systému, jako je dychani, krevni ob&h, ale i €innost ledvin a
dalsi, na velké fyzické zatizeni (Trojan, Druga, 2001).

Pfiblizn¢ 50% energie uvolnéné anaerobné a 50% aerobné je u vykonu, ktery trva
tfi az Ctyfi minuty, tedy trat’ kolem 300 metrt. Z fyziologického hlediska patii plavani
mezi typické stiedotrat’aiské sporty, u nichZ je nutno trénovat ob& energetické slozky.
Program plaveckého tréninku musi zahrnovat rozvoj obou sloZek, a to pfiblizné
v poméru, ve kterém se uplatni ve vlastni discipling. Plati to i pro obé kratsi traté, tj.
sprint 50 m, 100 m a vytrvalost na 1500 m, které potfebuji urcitou uroven i méné
a prsa, tyto styly maji pfi stejné rychlosti dvakrat tak velkou spotiebu kysliku, nez je
tomu pfi plavani kraulem ¢i znakem. Zvlasté u znaku je podil plavecké techniky na
vykonu vys§i neZ podil energetickych schopnosti organismu. V kazdém piipad¢ je vsak
pii stejné plavecké technice ve vyhodé€ plavec s vy3si urovni kondiéni, tedy aerobni a
anaerobni sily. Proto musi plavecky a kondi¢ni trénink zabezpecit vedle stalého
zlepSovani plavecké techniky a rozvoje specialni sily i rozvoj faktorii svalového
metabolismu a vnitiniho prostiedi, které limituji vykon plavce po strance energetické
(Zidek, Liska, Ondracek, Passer, Rous, 1978).

Z fyziologické charakteristiky plavani vyplyva, Ze plavecky vykon je ovliviiovan
aerobnimi a anaerobnimi pfedpoklady. Autofi, ktefi se zabyvali témito vztahy, se
vét§inou shoduji na tom, Ze mezi nékterymi funkénimi ukazateli a sportovni vykonnosti
je vyznamna zavislost (Astrand a Rodahl, 1977, Apor, 1978, Bunc, 2003).

Astrand a Rodahl (1977) zjistili vyznamny vztah mezi VO2 max. a vykonem.

Apor (1978) zjistila pfi sledovani mad’arského reprezentaéniho druzstva plavca
vyznamny vztah mezi VO2 max., VO2 ITF a vykonem (u sprintert i vytrvalcii). Méfeni
vSak byla provadéna pouze 1 — 2 x do roka, vykon byl urfen formou testu, proto autor
nepovazuje vysledky téchto srovnani za natolik platné, aby znich byly vyvozeny
jednozna¢né zavéry. Rou§ a Zaborec (in Zidek, Liska, Ondracek, Passer, Rous, 1978),
ktefi se zabyvali touto tématikou v roce 1984, zjistili u mensiho souboru muzi a Zen

vztah mezi plaveckou vykonnosti a VO2 max. a O2 dluhem.
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Vztah maximalni spotieby kysliku k fyzickému vykonu zaté¢Zujicimu velké svalové
skupiny déle nez 1 minutu a ukoly techniky a motivace pfi ovlivnéni vrcholového
vykonu (Astrand, Rodahl, 1977).

Obrazek 2
Graf zavislosti maximalni spotireby kysliku na vykonu (Astrand, Rodahl, 1977)
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Psychologicka pFiprava plavce

Plavani patii do sportl individudlnich, tzn. Ze se sportovec musi s naroky ptipravy
i zavodli vyrovnavat pievazné sam. Z toho vyplyvaji i specifické naroky na jeho
psychiku. Plavéni je zafazeno do skupiny sportdi funkéné mobiliza&nich. Uloha
psychiky v téchto sportech spo¢iva zejména v cilevédomé maximalni mobilizaci vSech
funkci k dosaZeni nejvy$§i vykonnosti. Cilem psychologické ptipravy plavce je
pfedevsim vytvafeni psychické odolnosti vi€i vliviim vy€erpavajiciho tréninku, zaroven
vSak tato pfiprava uéi sportovce vyrovnat se s podminkami pfi dileZitém zavodé
a podat a odevzdat maximalni vykon. Obsah psychologické pfipravy je ur€ovan podle
situace (pfednosti a nedostatky sportovce v psychologickém slova smyslu), podle
moZnosti trenéra (jeho védomosti a zkuSenosti v této oblasti, resp. moZnosti spoluprace
s psychologem) a v neposledni fadé podle sledovanych vykonnostnich cil sportovce.

Bylo by ov§em zasadni chybou hledat v psychologickém pfistupu vselék. Je tfeba
si uvédomit, Ze psychologie miiZe vyzna¢nou mérou pomoci stabilizovat vykon
sportovce (tj. umoznit mu, aby podal vykon, na ktery je trénovan). Alfou a omegou
uspé$ného vykonu je a bude kvalitni trénink. Bez naroéné pfipravy a tréninkové dfiny
nelze podavat vysoké vykony. Kdo na ur€itou vykonnost nema odpovidajici pfipravu,
tomu Zadny “zazraény“ psychologicky prostfedek k vitézstvi nepomize (Zidek, Liska,

Ondracek, Passer, Rous, 1978).
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2.1.3, Prehled ziakladnich tréninkovych metod v plavani a jejich charakteristika

Trénink plavani dlouhych trati souvislou metodou (prip. kontinualni metoda)

Rik4 se mu také vytrvalostni trénink, a to pfedev$im pro svou naro&nost a znaénou
délku plavané traté. Tempo muze byt podle potfeby usilovné nebo uvolnéné, ale
obvykle stejnomémé, jen ztaktickych divodi se obdas vurlitych usecich traté
zrychluje, hlavné na jejim konci (finiSovani). Je to hlavni prostfedek vytrvalct, ktery
rozviji predevsim obecnou vytrvalost. MiZe se pouZit v ptipravném obdobi 1 pro ostatni
plavce (to znamena sprintery a stfedotrat’aie), ale jen n&kolikrat za celé obdobi.
Ptikladem takového tréninku je trat’ 1 500 m a del$i, maximalné hodinovka. Tepova
frekvence se v prib&hu plavani udrzuje ve vy$i 140 — 160 za minutu, usili je

stuptiované, aby se udrzZela stejnomérna rychlost az do konce (Counsilman, 1977).

Fartlek (hra s rychlosti)

Fartlek pfedstavuje souvislé plavani dlouhé traté€ od 1 kilometru do 2,5 kilometru
s proménlivou rychlosti. Napfiklad: 800 m rychle; 600 m volng€; 400 m rychle; 300 m
volné; 200 m rychle; 100 m volné; 100 m rychle. Fartlek ma mozZnost velmi bohaté a
pestré obmény, napi. také plavani prvka, stfidani vice plaveckych zplsobu. Pak se
ovSem téZko kontroluje urovenn provedeni, a proto je vyhodnéj§i volit pevny a
jednoduchy program, aby se dal pfi opakovéni srovnavat a hodnotit. Tepova frekvence
v prub&hu plavani pomalych a rychlych usekii velmi kolisa — od 130 az do 180 za
minutu. Usili je proménlivé, také rychlost je proménliva. Fartlek zatazujeme do
tréninkovych jednotek mnohem castéji, hlavn€ v pfipravném a pfedzavodnim obdobi

(Counsilman, 1977).

Pomaly intervalovy trénink

Je plavani obvykle delsi v tseku (200, 300, 400 m) v poéetném opakovani, mezi
ﬁseky je kratky, tzv. nedplny odpocinek, pfi kterém nesmi tepova frekvence prilis
klesnout, neZ se zaCne s plavanim dal§iho useku. Pomaly intervalovy trénink tedy
rozviji pfedev§im vytrvalost, ale i ostatni télesné vlastnosti. Trénink je vhodny i pro

stfedotrat’ate. Piiklad pomalého intervalového tréninku: 12 x 200 m, interval odpoc¢inku
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40 — 50 sekund. Tepova frekvence je na zacatku pfestavky 170 — 180 tepli za minutu
a na konci pfestavky 150 — 160 tepli za minutu, Usili 80 — 85 %. Zpravidla je zafazujeme

do dopoledni prvni tréninkové faze (Counsilman, 1977).

Rychly intervalovy trénink

Jde o trénink opakovanych usekll (v rozsahu &tvrtiny zavodni trat€) plavanych
pomérné rychle, pfi éemz odpocinky jsou stale jesté¢ neuplné. Pokles tepové frekvence
nesmi byt niz§i nez 120 tepti za minutu. Rychly intervalovy trénink (RIT) rozviji vedle
obecné a specialni vytrvalosti v podstatné mite také rychlost. Piiklad RIT: 16 x 100 m
hlavni zpisob, interval odpoc¢inku 50 — 60 sekund; nebo 32 x 50 m, interval 60 sekund;
nebo 40 x 25 m, interval 45 sekund. Tepova frekvence na zacatku piestavky je 175 —
190 tept za minutu, na konci prestavky 120 — 140 tept za minutu. Usili 80 — 90 %. RIT
je velmi vhodny pro sprintery a stfedotrat’ate. Zarazuje se obycejn€ do druhé odpoledni

tréninkové faze, kdy je organismus dostate¢né probuzen (Counsilman, 1977).

Opakovany trénink

Tréninkem se snazime nacviCit zavodni rychlost pro urlitou trat’ plavanim
opakovanych usek@ v rozsahu poloviny zavodni traté. Useky se plavou v maximalni
nebo téméf maximalni rychlosti, proloZené odpo€inkovymi pfestavkami, ve kterych
dochazi k relativné uplnému odpocinku. Ptiklad opakovaného tréninku: 6 x 100 m, 10 x
50 m, 16 x 25 m s odpodinkem 3 — 7 minut, tep bezprostfedné po useku 180 — 195 za
minutu.Po piestavce klesa tepova frekvence pod 90 tept za minutu. Usili 90 — 100 %.

Trénink je vhodny pro sprintery i stfedotratafe (Counsilman, 1977).

Rozlozena trat’

Tento zptlisob tréninku je vyjimkou, ¢i dokonce tréninkovou nadstavbou, nebot’
spojuje vlastnosti rychlostniho plavani s odpocinky typicky vytrvalostnimi, tzn. co
nejkratSimi. Je to v podstaté plavani zavodni trat€ planovanou rychlosti a pro usnadnéni
se po kazdém Etvrtinovém tseku zatadi 5 — 10 sekundovy odpocinek. Vysledek ma byt
lepsi neZ vlastni zavodni vykon, nebot’ je usnadnén kratkymi odpocinky a zédvodnik zde
neprovadi obratky, ale jen odrazy od stény. Stovkaii plavou sérii 4 x 25 m, dvoustovkafi

4 x 50 m, étyfstovkafi 4 x 100 m, patnactistovkafi plavou vice stovek — 8 az 15 x 100
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m. Tento trénink zafazujeme do zédvodniho obdobi, plavec si nacvicuje spravné tempo
své zavodni discipliny a také si ovéfuje formu.

Nesmime zapomenout, Ze k tréninkovym prostfedkiim patii také sama zavodni trat’,
at’ jiz plavana jen v tréninku nebo pfi oficidlnich soutéZich. V pribéhu sezény slouzi
k pfezkousSeni formy, ke zji§téni nedostatkii a k nacviku taktiky. Podle dosazenych
vysledku se upravi zavérecny trénink pied hlavnimi soutéZzemi.

Uvedeny vyéet zakladnich tréninkovych forem zahrnuje jen ty nejdulezitéjsi, dnes
béZné uzivané v celém svété. Je zajisté moZzné vymySlet dalSi obmény a upravy
tréninku, ale je tu nebezpedi, Ze pfiliSnou pestrosti tréninkovych forem se ztrati pehled
o jejich uéinku a nakonec se zhorsi kvalita celé ptipravy.

V neposledni fad€ je tu nezbytny prvek pro zvyseni plavecké vykonnosti, a to je

silova ptiprava plavce, které bych se chtél hloubgji vénovat v nasledujicich kapitolach

(Counsilman, 1977).

27



2.2. SILOVA PRIPRAVA

Charakteristika silovych schopnosti

Piedevsim je tfeba rozliSovat silu jako fyzikalni veli¢inu a silu ¢lovéka a jeho
svalli. Obecné je sila chipana jako mira vzéjemného plsobeni uréitych hmotnych
soustav. Sila ¢lovéka je hodnotitelnd (méfitelnd) v mistech, kde dotyény jedinec plsobi
na okoli — proto je slivko ,,vzdjemné“ zdlraznéno. Podle zdkona akce a reakce se
¢lovék svym mechanickym chovanim piizpisobuje okoli. Podle toho, jaky odpor bude
klast ¢lovéku okoli, bude &lov€k reagovat. Jinymi slovy, jaky charakter bude mit
mechanické prostfedi, v némz ¢lovék posiluje, takovou silu bude jedinec produkovat.
Proto je n€kdy tézké prevést ,.Cinkovou® silu na silu zdbéru plavce nebo na silu pfi
vyskoku, nebo dokonce na silu tiderovou, kterou potiebuje karatista. Kazda sila je jina,
ma4 jiné rychlostné-silové charakteristiky. Piesto se miZe ,,inkova“ sila stat zakladem
Jjiné sily, a proto je ¢ast této kapitoly v€novana rozvoji té zékladni sily — sily maximalni

(Tlapak, 2003).

Podstata tréninku svalové sily

Laboratorni sledovani ukazujici na postupnost zmén pii posilovacim tréninku:
z praci (Komiho, in Tlapak 2003) a (Hakkinena, in Tlapak, 2003) plyne, Ze adaptadni
procesy posilujicich se nejprve d&ji v oblasti fizeni pohybu. Vedle mezisvalové
koordinace dochédzi ke zméndm vnitrosvalové koordinace, teprve pozdéji nasleduji
zmény enzymatickych aktivit (ty jsou odliSné podle riznych druhG silového a
rychlostné-silového tréninku) a ostatni biochemické zmény, na néZ navazuji zmény
svalového prifezu. Koordina¢ni zmény jsou pomérné rychlé, odehravaji se jiZz béhem
tréninku a pokraduji po opakovaném zatéZovani. Ke zménam enzymatickych aktivit a
k ostatnim biochemickym zménam ve svalu dochazi béhem hodin aZ dni. Teprve pak
(b€hem dal$ich dni a tydnt tréninku) jsou viditelné zmény morfologické, tj. roste

pramér svalovych vldken a s tim i sou¢asné silova vykonnost (Tlapak, 2003).
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Druhy silového tréninku

Silovy trénink lze charakterizovat jako druh tréninku pro zlepSeni maximalni,
rychlostni a vytrvalostni sily. Pfi tom je v prvni fadé tfeba rozliSovat mezi vieobecnym
a specifickym silovym tréninkem.

Vieobecny silovy trénink slouzi ke komplexnimu posileni vSech svalovych skupin
v masové provozovaném a vykonnostnim sportu a v rehabilitaci.

Specificky silovy trénink slouZzi k cilenému posileni ur€itych svald, resp. svalovych

skupin, které jsou dilezité pro provozovani ur€itého sportu.

Kromé tohoto zakladniho Elenéni lze silovy trénink rozdélit do nasledujicich tii
skupin:

— Trénink maximalni sily: Zaméfuje se na zlepSeni nejvétsi mozné sily, kterou je
nervosvalovy systém schopen vyvinout pfi maximalni védomé kontrakci. Jinak
feCeno: Cilem tréninku maximélni sily je zvySeni maxima silového pusobeni,
kterym jsme zdmérné schopni plisobit proti odporu.

— Trénink rychlostni sily: ZlepSuje schopnost nervosvalového systému pohybovat
télem, jeho C¢astmi (napf. paZemi) nebo pifedméty (napf. mifem) maximalni
rychlosti.

— Trénink vytrvalostni sily: ZlepSuje odolnost organismu proti Unavé pfi
dlouhotrvajicim nebo opakujicim se silovém zatiZeni. Tzn. stupfiuje schopnost

udrzet silovy vykon po delsi dobu (Wiesner, 2004).

Posilovaci metody

Z ptedeslé podkapitoly plyne, Ze pii rozvoji svalové sily a hmoty musi byt
vyvolano jak velké napéti svalu, tak musi byt sval dlouho zatéZovan. Na zakladé
preference jednoho ztéchto dvou faktorti se da hovofit o metoddch tréninku vice
napétovych, ¢i vice energeticky naroénych. Trénink se odehrava v opakovanych
sériich, opakovanym vy&erpavanim jednoho svalu (svalové skupiny) tak, aby velké
napéti a vznikly deficit latek vyvolaly vzrist sily a objemu. Né&kolikanasobné

vy&erpavani je zajisténo opakovanim nastupt €i sérii.
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Vztah zatéZe a pocth opakovani uvadi nize uvedena tabulka, kterd je zamémé dosti

obecna vzhledem k tomu, Ze maximum (100 %) se aktudlné méni (Tlapak, 2003).

Tabulka 1

Vztah velikosti zatéZe, po¢tu opakovani a sérii podle Tlapika (2003)

Vztah velikosti zatéze, poc¢tu opakovani, sérii a vlivu tréninku

Pouziti pro rozvoj

Maximalni sily Objemu Silové vytrvalosti
Velikost zatéze 100% | 90 % 80 - 65 % 60 % a méné
Potet opakovani | =, 2-4 6-12 20 a vice
(m)
Pocet Se(:; masval | ¢ 40 | 6-10 10-15 15 & wite
«— VNITROSVALOVA KOORDINACE
Viiv VYMENA ENERGETICKYCH ZASOB —

Piehled vybranych posilovacich metod (Tlapak 2003)

A) Metoda maximalnich usili

B) Metoda opakovanych usili

C) Metoda spojovani sérii

D) Metoda pouziti nadmaximalnich zatézi

E) Metoda izometricka
F) Metoda izokineticka

G) Metoda elektrostimulaéni

H) Metoda psychologické anabolizace

V plaveckém tréninku se uplatiiuji tfi hlavni metody rozvoje svalové sily:

1/ Metoda maximdlniho zatiZeni- jde o tréninkovou metodu vzpératského typu.

Pouziva zatiZeni (bfemena, odpory) o velikosti 1-2 opakovacich maxim (OM). 1 OM je

takové zatiZeni, které zvladne sportovec pfi daném cviceni pouze jedenkrat. Cviceni se

zatizenim 1-2 OM se pouZiva pro silovy rozvoj velkych svalovych skupin a vyvolava

nejvetsi prirtstky absolutni svalové sily. Je pfirozené, Ze skute¢na hodnota 1 OM bude
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u kazdého sportovce individudlné rozdilnd, pouze subjektivné bude pro vSechny

maximadlni. (Pfiloha €. 4)

2/ Metoda dynamickd- zatizeni se pohybuje mezi 6-10 OM, jde o stereotypni

silova cvifeni se zapojenim velkych svalovych skupin v pomalém tempu. Uplatnéni
izotonickych (myometrickych a poliometrickych) pracovnich rezimt je zde vyrazné
vétsi nez v prvé metodé€, ¢imZ je poprvé mobilizovan i dynamicky, silové vytrvalostni
faktor. Cviceni tohoto typu vyvolavaji intenzivni rist svalové hmoty, zatazuji se do
tréninkového programu periodicky a jsou zamétena dlouhodobéji vZdy na urcité svalové

skupiny.

3/ Metoda izometrickd- vyviji se maximalni statické usili (izometrické napéti) po

dobu 4-6 sekund. Na rozdil od predchéazejicich metod, pfi nichZ se globalné zapojuji
vétsi svalové skupiny, umoziuje tato metoda vybérové pusobeni. Intenzivni kontrakce
s vhodné volenymi intervaly odpoéinku pozitivni zmény i ve statické silové vytrvalosti.
Maximalni izometrickd napéti jsou vSak spojena se zatajovanim dechu, coz zvySuje
nitrohrudni tlak a ztéZuje krevni cirkulaci. Izometrickd sila se 3patné pienasi do
dynamické silové vytrvalosti. V tréninku plavcl se proto popisovand metoda vyuzZiva
jen jako dopliikova. Rozvoj svalové sily je naplni pfevazné prvé etapy piipravného
obdobi. V dal$ich etapéch tréninku tento rozvoj slabne a trénink se zaméfuje na udrZeni
silového potencidlu plavce. Pfitom je dileZitd systematickd kontrola hodnot absolutni
sily, ktera bez adekvétnich tréninkovych podnétt klesa. Priibéh poklesu absolutni sily je
roven dobg&, v niZ se sila ziskavala. Cim rychleji ji bylo dosaZeno, tim rychleji po
preruseni tréninku klesa. Je proto dulezité, aby do tréninkového programu byla silova
cvifeni s maximalnim zatiZenim zafazovana celoro¢né, i kdyZ jejich frekvence nebude
v jednotlivych tréninkovych obdobich stejnd. Piihlizi se rovnéZz ke sportovni
specializaci plavel (sprintefi, vytrvalci), k jejich individudlnim zvlastnostem, k rozpisu
zavodniho obdobi apod. Dalsi pribéh silové a rychlostni pfipravy plavce je
charakterizovan stale vyrazn&j§i specifikaci ve sméru rozvoje silové vytrvalostnich

schopnosti v plaveckych podminkach (Hoch, akol. 1983).
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2.2.1. Metoda rozvoje maximalni sily pro zvySeni plaveckého vykonu

Maximalni sila pfedstavuje hodnotu nejvét§i realizované sily pfi maximalni
kontrakci proti nepfekonatelnému odporu. Rozvoj maximalni sily je nejvlastnéjsi
silovému trojboji, ktery je v zahrani¢i znam jako POWER LIFTING (Tlapak, 2003).
Jeho discipliny (dfep, tlak na rovné lavici a mrtvy tah) jsou v podstaté testy maximalni
sily (Piiloha 1, 2, 3 v Ptilohové &asti).

U cviku (disciplin), které jsou z piede§lého zmifiovany, zjistime maximalni moZny
odpor (= 100%), se kterym jsme schopni provést jen jedno jediné opakovani cviku.
Pokud napf. pfi tlaku na rovné lavici zvladneme jedno opakovani pravé s maximalnim
odporem 100 kg, odpovida na$ vykon maximalni sile (Fmax), tzn. 100 kg = 100%.
Rizeni intenzity zatiZeni se nyni bude odvijet od této maximalni sily nezavisle na tom,
zda je cilem tréninku zlepSeni vytrvalostni sily, rychlostni sily, maximalni sily jako
takové, nebo nartist svalové hmoty (hypertrofie). Tento zptisob ureni maximalni mozné
sily je vSak nanejvy$ problematicky! Nezbytné je intenzivni zahiati svalstva, aby bylo
riziko zranéni sniZeno na unosnou mez. OvSem pokud jsme intenzivné zahféti, nezbyva
nam jiz tolik sil. Zji$téna maximalni sila by neodpovidala skute¢nosti. Je samoziejmé
a Zadouci, aby testovana osoba disponovala velmi dobfe trénovanym systémem svald,
Slach a vazd, aby byla schopna bez poskozeni aktivniho a pasivniho pohybového
aparatu odolat zatizeni, které na ni pfi tomto maximalnim vykonu pusobi. Dal§im
predpokladem této metody je perfektni technika provedeni pohybu a stabilni, dobie
trénovany ob&hovy systém srdce. V neposledni fad€ je treba zminit i to, Ze tento
testovaci postup neni vhodny pro mladez, zac¢ate€niky, nebo star$i osoby a uz viibec ne

pro ty, kdo trpi problémy se zady (Wiesner, 2004).

Shrnuti odbornych poznatki pro rozvoj maximalni sily
(podle Matvejeva, Komiho, Svuba a Hofirka in Tlapak, 2003)

1. Pro rozvoj maximalni sily je pouZivano 1 aZ 6, nékdy az 10 opakovani

v jedné sérii. Nejcastéjsi pocet je 3 aZ 6 opakovani.
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2. Pocet sérii pouZivanych v tréninku v jednom cviku je 3 az 5, pfi€emZ na

jednu svalovou partii se pouZziva 2 az 4 cvikii.

3. Hmotnost ¢inky pouzivana v tréninku se pohybuje mezi 60 az 100 %

twr

maxima. Nejcastejsi je pouZiti 70 az 90 % maxima jedince.

4. Nejéastéji pouzivanou metodou je metoda opakovanych usili a metoda
maximalnich usili. V mensin€ je pouZzito metody brzdivé izometrie, nebo
stfidavého zatiZzeni. Témeéf se nepouZivaji metody izokinetické a razové,

elektrostimulace a plyometrie (Tlapak, 2003).
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3 VYZKUMNA CAST
3.1, CIL PRACE
Cilem prace bylo ovéfit vliv jedné z metod silové piipravy (metody rozvoje

maximalni sily) na zvy$eni individudlniho pohybového vykonu uzdmérné vybraného

rekreacniho plavce, nebo alespori ovlivnéni tohoto vykonu.

3.2. UKOLY PRACE

— rozbor literatury a shrnuti dosavadnich vysledkd,

— prostudovani problematiky metody rozvoje maximalni sily,

— aplikovani metody rozvoje maximalni sily na individudlni tréninkovy program
zamérné vybraného rekreacniho plavce,

— sledovani narGstu maximalni sily u testovaného jedince a hledani vztahovosti
k individudlnimu plaveckému vykonu,

— posouzeni zjiSténé skutecnosti,

— provedeni doporuceni do praxe.

3.3. STANOVENI PROBLEMOVYCH BODU BAKALARSKE PRACE

Vzhledem k charakteru bakalafské prace, kterd ma spiSe raz popisny, jsem se

rozhodl pro feSeni vyzkumného problému stanovit problémové body prace:

1. Lze pfedpokladat, Ze zvySeni silového vykonu bude znamenat zvySeni

plaveckého vykonu.
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3.4, CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO JEDINCE

Pro vlastni ovéfovaci a vyzkumné Setfeni jsem zamérné vybral béZného

rekreaCniho plavce s dobrymi piedpoklady pro silové vykonnostni progresi. Testovany

jedinec (vojak KFOR) byl béhem vlastnich konzultaci podrobné obeznamen

s podminkami testovaciho silové vykonnostniho projektu a i pfes velkou fyzickou

naro¢nost tohoto programu test bez vyhrad pfijal.

Kritériem zamérného vybéru sledovaného jedince byly nasledujici parametry:

=

1. rok narozeni: 1977

2. télesna vyska: 180 cm

3.

4. somatotyp: mezomorf — (Pfiloha 6 v Prilohové ¢asti), dle testu CASRI

télesna hmotnost: 85 kg

(védecké a servisni pracovi§té télesné vychovy a sportu)
pravidelnost ve cvi€eni: 3 - 4 x do tydne (fitness centrum)
pravidelnost v plavani: 1 x 1 hodina za 14 dnt

uroven plavecké dovednosti: dobra uspokojiva
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3.5. ORGANIZACE VYZKUMU

Vlastni tréninkovy program a nasledné testovani vstupnich, pribéZnych
a vystupnich silovych vykond bude organizovéno v posilovné na Ceské a Slovenské
vojenské zakladng& Sajkovac v Kosovu (byvaly stat Jugosldvie), na vojenské misi KFOR
(viz niZe pfiloZena fotografie).

Pravdépodobné by byl mnohem piinosnéjsi vét§i pocet testovanych a deldi doba
programu, ale z hlediska Casové vytiZenosti a sloZité bezpe€nostni situace okolniho

prostfedi, kde se mél projekt realizovat, bylo nutno ptivodn{ zdmér tomuto pfizptsobit.

Obrazek 3 5
Fotografie posilovny na vojenské zakladné Sajkovac

il
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Na plaveckou &4st testu a udrzovaci plavani byl vyuZit bazén o délce 25 metrd,

ktery se nachdzi v obci Babin Most v Kosovu (viz Obrazek 4).

Obrazek 4
Fotografie bazénu v obci Babin Most
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3.6. METODIKA PRACE A ZPRACOVANI DAT

Cilem projektu bylo provést sérii silovych a plaveckych testi na zakladé tii

étyitydennich tréninkovych mezocykll, kde byla pouzita metoda pro rozvoj maximalni

sily.

Testy byly koncipovany v této posloupnosti:
1.

A O S

8.

Vstupni, vystupni a pribé&zné silové testy byly slozZeny ze tii zakladnich cviku: tlak

na rovné lavici, mrtvy tah, dfep s velkou ¢inkou (Piiloha 1, 2, 3 v Prilohové ¢asti), kde
bylo smyslem zdvihnout v jednom opakovani maximalni hmotnost ve vSech uvedenych

cvicich. Maximalni vykony, teplota okoli, ¢as a datum konani testli byly uvedeny do

Vstupni silovy a plavecky test

Prvni étyttydenni tréninkovy mezocyklus

Pribézny mezitest (prvni)

Druhy ¢&tyitydenni tréninkovy mezocyklus

Pribézny mezitest (druhy)

Treti étyitydenni tréninkovy mezocyklus

Vystupni silovy a plavecky test

Porovnani vysledka

prehledné tabulky.

Tabulka 2

Vzor tabulky vstupnich a vystupnich silovych testi a plaveckého testu

Vstupni a vystupni

silovy a plavecky test

Datum:
Hodina:
Teplota:

Cvik

1 x opakovani se 100 % (kg)

Tlak na rovné lavici

Mrtvy tah

Dfep s velkou ginkou

Plavecky test
(100 m prsa)

Cas
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Vstupni a vystupni ¢ast plaveckého testu se skladala z plavani na vzdalenost 100 m

zpusobem prsa na ¢as a vykon byl zaznamenéavéan do pfedeslé tabulky.

Po vstupnich testech byl zahajen vlastni dvandctitydenni tréninkovy program,
skladajici se ze tii ¢tyitydennich mezocykld. V jednotlivych tydennich cyklech byla ke
konkrétnimu dni v tydnu pfidélena planovana tréninkova jednotka s uréenym cvikem a
pfesnym pocltem sérii, to znamend, kolikrat se cvik opakoval a kolik opakovéani bylo
v jednotlivé sérii provedeno. Mezi sériemi a jednotlivymi cviky byli voleny
pétiminutové prestavky. Dal§i hodnota byla procentualni hmotnost zavazi ve vztahu
k maximalnimu vykonu o jednom opakovani v planované casové délce tréninkové
jednotky.

Jiz zminéné zakladni cviky se b&hem dvanactitydenniho programu neméni, ale
meéni se jejich pofadi k uritym dnlim v tydnu. Polty sérii a polty opakovani se
vzhledem k zvySujici se intenzité méni i hmotnost zavaZzi a délka tréninkové jednotky

(viz nasledujici tabulka).
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Tabulka 3
Vzor tabulky ¢tyftydenniho tréninkového mezocyklu

Ctyttydenni tréninkovy mezocyklus : odkdy a dokdy
Metoda maximéalniho asili
Délka
Polet Pocet ZatiZeni
Denv tréninkové
Cvik sérif | opakovéani | v max.
tydnu jednot.
(m) (m) % .
(min)
Mrtvy
Pondéli
tah
Utery Inddividualni protahovaci cviky a stre€ink
Tlak na rovné
Stfeda lavici
(Benchpress)
Ctvrtek Individudlni protahovaci cviky a stredink
Dfep s velkou
Patek
¢inkou
Sobota Volny den
Doplitkové
Nedéle .
cviky
Plavéni
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Do dvanactitydenniho programu byla po dvoutydennich cyklech vloZena

individudlni udrZovaci hodina plavani.

Zameérné se béhem celého programu netrénovalo plavani k umysiné vykonnostni
progresi, aby se nenaruSila paralelnost samovolného zvySeni plaveckého vykonu

vztahuyjiciho se k zdmémému nardstu silového vykonu.

Po kazdém absolvovaném Ctyftydennim intervaénim tréninkovém mezocyklu byl

proveden priibéZny mezitest uvedeny v nasledujici tabulce.

Tabulka 4
Vzor tabulky prubéznych silovych mezitestu za mezocyklus

Pribé&Zny silovy | Datum:

test za Hodina:
mezocyklus Teplota:
1 x opakovani
Cvik (n)

se 100 % (kg)

Tlak na rovné

lavici

Mrtvy tah

Dfep s velkou
¢inkou
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Tabulka, do které byly zaneseny a nasledné porovnavany vysledky vstupnich

a vystupnich silovych a plaveckych vykond, jeZ byly zméfeny za celé testované obdobi.

Tabulka 5
Vzor porovnavaci tabulky silovych a plaveckych vykonii

Porovnéni
silovych a
1 x opakovani (n)
plaveckych
se 100 % (kg) Rozdil
vykonnt
(kg)
Pred
Po dvancti
Cvik dvandcti
tydnech
tydny
Tlak na rovné
lavici
Mrtvy tah
Dfep s velkou
¢inkou
Rozdil
Plavecky test Cas (min.) | Cas (min.) (Cas)
(100 m prsa) (min.)
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4 VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

4.1. VSTUPNI TESTY SLEDOVANEHO JEDINCE

— datum, hodina, teplota
— posilovaci

— plavecké (zpisob prsa) (Ptiloha 5)

Tabulka 6
Vstupni silovy a plavecky test

Datum: 4.3. 2006
Hodina:15:00
Teplota: 25°C

1 x opakovani (n)

Cvik
se 100 % (kg)
Tlak na rovné lavici 90
Mrtvy tah 110
Dfep s velkou ¢inkou 84
Plavecky test Cas (min.)
(100 m prsa) 01:55
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4.2. DVANACTITYDENNI TRENINKOVY PROGRAM

4.2.1. Prvni ¢tyitydenni tréninkovy mezocyklus

— Intervenéni program skladajici se ze tfi Ctyftydennich silovych tréninkovych

mezocykli.

Tabulka 7

Ctyitydenni tréninkovy mezocyklus od 6. 3 do 2. 4. 2006

Metoda rozvoje maximalni sily

Délka
Pocet )
Denv . Pocet sérii ZatiZzeni v | tréninkové
Cvik opakovani .
tydnu (n) max. % jednot.
() .
(min)
Diep s velkou 3 3 80
Pondéli ) 35
¢inkou 2 1 90
Utery Individudlni protahovaci cviky a stre€ink 20
Tlak na rovné lavici 3 3 80
Stieda 35
(Benchpress) 2 1 90
Ctvrtek Individuélni protahovaci cviky a stre¢ink 20
Mrtvy 3 4 80
Patek 35
tah 2 2 90
Sobota Volny den
Shyby na
20 4 10
hrazdé
Dopliikové | Kliky na Vlastni
Nedéle 4 10 30
cviky bradlech vaha téla
Drtepy s
Y 3 15
vyskokem
V mezocyklu 1 x za dva tydny individuélni udrZovaci plavani v bazénu 60
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Kratky komentaf: Pfed kazdou tréninkovou jednotkou bylo pravidelné zafazeno
5 minut individudlniho zahtivaciho rozcvi¢eni jako prevence proti svalovému, ¢&i
kloubnimu poranéni.

Pro ptipad vzniku pfetrénovani vlivem naroéného silového zatizeni byl po
tréninkovém dnu volen streink a protahovaci cviCeni dle vlastniho uvazeni
sledovaného cvicence.

Meénici se stimuly jsou zakladem pro motivaci a stoupajici vykonnost. Pfirozena
adaptace na zatéz a stalé opakovani stejnych cvikid ma obvykle za nasledek vykonnostni
stagnaci, jinak feceno tzv. mrtvy bod vykonnosti, a aby se predeslo tomuto neZddanému
projevu, bylo v kazdém mezocyklu zamémé ménéno pofadi zakladnich cvikl (viz
ptiloha 1, 2, 3 v Piilohové ¢&asti) a do kazdého ze tii Ctyitydennich mezocyklu byla
vloZena ruizna sada doplikovych cvikl, jeZ mély harmonizujici U€inky na méné

zatéZované svaly.

Tabulka 8
Prvni pribézny silovy test za mezocyklus

Datum: 2.4. 2006
Hodina: 17:00
Teplota: 25°C

1 x opakovani (n)
se 100 % (kg)

Cvik

96

Tlak na rovné lavici
Mrtvy tah 114
Dfep s velkou ¢inkou 92
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Kratky komentat: PribéZzny silovy mezitest po prvnim intervenénim mezocyklu jiz
vykazuje znamky rostouci vykonnosti ve vSech testovanych cvicich. Nejznateln&jsi
zlepSeni vykonu bylo u tlaku na rovné lavici. Té&lesna hmotnost sledovaného se zvysila

na 87 kilogramti. Sledovany snéSel zatiZeni velmi dobte a byl pfipraven do dalsi etapy

tréninkového programu.
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4.2.2. Druhy ¢tyitydenni tréninkovy mezocyklus

Tabulka 9

Ctyitydenni tréninkovy mezocyklus: od 3. 4. do 30. 4. 2006

Metoda rozvoje maximalniho sily

Délka
Pocet Pocet
Den v Zatizeni v | tréninkové
Cvik sérii opakovani )
tydnu max. % jednot.
(n) () :
(min)
Tlak na rovné lavici 3 2 90
Pondéli 35
(Benchpress) 2 1 100
Utery Individuélni protahovaci cviky a stre¢ink 20
Drep s velkou 3 3 90
Stieda 35
¢inkou 3 2 100
Ctvrtek Individuélni protahovaci cviky a stre€ink 20
Mrtvy 4 4 90
Patek St 35
tah 2 2 100
Sobota Volny den
Piitahy
kladky za 4 15
hlavou
Dopliikové
Nedéle . Pullover 4 10 50 30
cviky
Predkopavani
v sed€ na 3 15
stroji
V mezocyklu 1 x za dva tydny individualni udrZovaci plavani v bazénu 60
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Tabulka 10
Druhy priibézny silovy test za mezocyklus

Datum: 29.4. 2006
Hodina:17:00
Teplota: 24°C

1 x opakovani (n)

Cvik
se 100 % (kg)

118

Tlak na rovné lavici
Mrtvy tah 135
Diep s velkou ¢inkou 110

Kratky komentaf: V tomto pribéZném mezitestu byl po zakonceni druhého
intervenéniho mezocyklu zaznamenan enormni nartst silovych vykonl a to v priméru
o 25 kilogramii ve vSech testovanych cvicich oproti vstupnim silovym vykontim.

Hmotnost cvi€ence vzrostla na 89,5 kg.

Nésledné byla pozorovéna i rostouci motivace sledovaného jedince, kterd méla

velmi kladny vliv na jeho progresivni vykonnost.

48



4.2.3. Treti ¢tyitydenni tréninkovy mezocyklu

Tabulka 11

Ctyitydenni tréninkovy mezocyklus od 1. 5. do 30. 5. 2006

Metoda rozvoje maximélniho sily

Délka
Pocet Pocet )
Den v ZatiZzeni v | tréninkové
Cvik sérif opakovani )
tydnu max. % jednot.
(n) (n) ,
(min)
) 2 3 90
Pondéli 2 2 100 40
tah
1 1 110
Utery Individualni protahovaci cviky a stre€ink 20
3 3 90
Tlak na rovné lavici
Stieda 3 2 100 40
(Benchpress)
1 1 110
Ctvrtek Individuélni protahovaci cviky a stregink 20
3 3 90
Diep s velkou
Patek ) 3 2 100 40
¢inkou
1 1 110
Sobota Volny den
Pfitahovéni
¢inky v 5 15
ptedklonu
Rozpazovani
Doplikové
Nedéle . jednoruénimi 4 10 50 35
cviky
¢inkami
Zakopavani
v lehu na 5 15
biise
V mezocyklu 1 x za dva tydny individualni udrZovaci plavani v bazénu 60
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4.3. VYSTUPNI TESTY SLEDOVANEHO JEDINCE - DATUM, HODINA,
TEPLOTA

— posilovaci
— plavecké (zpisob prsa) (Ptiloha 5)
Vyhodnocovaci test tfetiho interven¢niho tréninkového mezocyklu byl soucasné

1 zavéreCny vystupni silovy a plavecky test.

Tabulka 12
Vystupni silovy a plavecky test

Datum: 31.5. 2006
Hodina:15:00
Teplota: 28°C

1 x opakovéni (n)

Cvik
se 100 % (kg)

122
Tlak na rovné lavici
Mrtvy tah 140
Dfep s velkou €inkou 114
Plavecky test Cas (min.)
(100 m prsa) 01:47

Kratky komentaf: Po zdvére¢ném, tietim intervenénim tréninkovém programu se
silovd progrese zpomalila, ale piesto byl jeSt¢ zaznamenan jisty nardst sily. Findlni
télesnd hmotnost sledovaného jedince se na konci tréninkového programu zastavila
u hodnoty 91 kilogrami, coZ bylo pfimo umérné i naristu svalové hmoty. Koneéné
vysledky ze silového a plaveckého vystupniho testu byly zaneseny do nasledujici

porovnavaci tabulky.
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Tabulka 13
Tabulka pro porovnani vstupnich a vystupnich vysledku

Porovnani silovych a
1 x opakovéani (n)
plaveckych vykonid Rozdil
se 100 % (kg)
(kg)
Pfed dvanécti Po dvanacti
Cvik
tydny tydnech
90 122 32
Tlak na rovné lavici
Mrtvy tah 110 140 30
Diep s velkou ¢inkou 84 114 30
B (it s i) Rozdil
Pl kv test as (min. as (min. .
s (Gas) (min.)
(100 m prsa)
01:55 01:48 00: 07

Kratky komentaf: Z tabulky je patmé, Ze stoupajici silovd vykonnost nam
pravdépodobné samovolné ovlivnila nartst plavecké rychlosti u plaveckého zplsobu
prsa, aniz by se béhem vyzkumného programu zdokonalovala plavecka technika

a rychlost.
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5 ZAVER

Dovolte mi zdvérem mé prace struéné a konkrétné shrnout dosaZené vysledky,
ze kterych by mélo byt ziejmé, zda byly splnény cile bakalaiské prace.

Jesté pred samotnym hodnocenim projektu a analyzy vysledkt, bych se chtél
zminit o nestandardnich podminkach, ve kterych tato prace vznikala. Na vojenské
zdkladné Sajkovac v Kosovu (byvaly stat Jugoslavie), kde jsem mél tu moZnost piisobit
osm mésicti na vojenské misi KFOR, byl realizovan vlastni tréninkovy program pro
vyuZziti metody rozvoje maximalni sily na zvySeni individualniho sportovniho vykonu
(na ptikladu rekreacniho plavce).

Za podstatny nedostatek pokladdm to, Ze jsem byl nucen z hlediska své Casové
vytiZenosti a sloZité bezpe¢nostni situace okolniho prostfedi sniZit svlij pivodni zdmér
z planovanych &ty testovanych jedinci na jednoho.

Hlavni cil prace, ovéfit si vliv jedné z metod silové pfipravy (metody rozvoje
maximalni sily) na zvySeni nebo ovlivnéni individualniho sportovniho vykonu
u zamérné vybraného rekrea¢niho plavce, byl splnén. Cil prace byl splnén na zakladé
uspésného absolvovani dvanactitydenniho intervenéniho tréninkového programu
sklédajiciho se ze tii Etyitydennich silovych tréninkovych mezocykld, kde byla vyuZita
metoda rozvoje maximalni sily.

V této ¢asti odpovidame na problémové body. Z tabulky 13 ve vysledkové &asti,
ktera porovnava vstupni a vystupni silové a plavecké vysledky, je ziejmé, Ze stoupajici
silova vykonnost nam pravdépodobné samovolné ovlivnila i nariist plavecké rychlosti
u plaveckého zptisobu prsa, aniZz by bylo béhem vyzkumného programu uZito tréninku

pro zvyseni plaveckého vykonu, nebo zlep$eni techniky plavani.
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Na zdkladé téchto praktickych poznatkii je téZzké &init jednoznaéné zavéry
o uéinnosti ¢ vhodnosti zvolené tréninkové metody samovolné ovliviiujici sportovni
vykon, kterd byla aplikovana na jednom testovaném jedinci. Vzhledem k naro¢nosti
tohoto programu by byl slozit€jsi i individudlni vybér a davkovani jednotlivych cviki
uvétsiho poltu rekreaCnich sportovcl, popfipadé piizptsobeni jejich tréninku
konkrétnimu somatotypu.

Piesto bych se rad touto tématikou zabyval do vét§i hloubky a na zaklade
§irSiho vyzkumného Setieni, jenZ by mohlo pfinést kvantitativni a kvalitativni poznatky,
bych ji aplikoval i na trenérskou praxi, nebo pro potfeby zvySeni individudlniho

sportovniho vykonu u rekrea¢nich sportovci.
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Ptiloha 1

BENCHPRESS: TLAK NA ROVNE LAVICI

Pusobenti:

Prsni sval velky, deltovy sval, trojhlavy sval paZni.

Chyby v provedeni:
Velmi Siroky tichop, zdvih panve z lavice, odraZeni ¢inky od hrudniku.

Provedent:

V lehu na zddech na lavici sejmeme &inku ze stojandi, dreni je nadhmatem. Sife
uchopu je takové, aby ve spodni fazi cviku sviralo pfedlokti s ¢inkou pfibliZné pravy
thel. S nddechem spoustime &inku k hrudniku (pfiblizn€ do drovné€ bradavek), zde
Cinku neodraZime, ale kontrolované ji zastavime a vzapéti startujeme s vydechem

smérem vzhiiru do napjatych paZi. Lokty jsou po celou dobu cvifeni umistény pod Zerdi

¢inky. <http:/www.cviky.cz>.
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Priloha 2
MRTVY TAH S VELKOU CINKOU

Pasobeni:

Sval hyZdovy, dvojhlavy sval stehenni, dolni vzpfimovace

Chyby v provedeni:

Hrben{ zad, prili§ny pfedklon trupu, §vihové provedeni

Provedeni:

Zvolime si neutralni postoj, tj. s chodidly na §ifi ramen. Uchopime osu pfed t€lem
s dchopem na §ifi ramen. Pohyb zahdjime pomalym kontrolovanym pfedklonem trupu
s rovnymi zady, hyZzdé tla¢ime vzad, osu spoustime k oblasti kotnikdl. Doln{ konletiny
jsou rovné, ale ne propnuté v kolenim kloubu, paZe i ramena jsou uvolnéné.
Pfi spousténi zit€Ze provddime nadech, pfi tlaku v horni ¢&dsti vydech.

<http://www.cviky.cz>.
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Piiloha 3
DREP S VELKOU CINKOU

Pisobent:
CvitythaV}7 sval stehenni, sval krej¢ovsky, abduktory, adduktory, ohybae stehen,
hyzdovy sval.

Chyby v provedeni:
Pfili$ny pfedklon trupu, hrbeni zad, pfili§ rychlé spousténi zat€Ze.

Provedeni:

Vykondvame s volnou velkou ¢inkou poloZenou na horni ¢4sti trapéze s chodidly
mirné od sebe (na §ifi panve). Trup drZime co nejsvisleji, pohled sméfuje stile vpred.
Pii brzdéni se nadechujeme a pfi zvedani ze dfepu vydechujeme.

<http://www.cviky.cz>.
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Piiloha 5

PRSA (Plavecky zptsob)

Ny S
T =
N R

L

Plavecky zpisob vhodny pro plavani na delsi

vzdalenosti. Vychozi je poloha ve splyvani. Poté pracuji paZze.
Pohybuji se dlanémi od sebe do polohy rozpaZeno. Dale
pokracuji plynulym obloukem k oblasti bficha, pfes prsa

aobliej do polohy "modlim se". Pohyb pazemi ve sméru

bficho-oblicej je pohyb vpied a dolli. SnaZzime se opfit o vodu,
abychom se nadnesli a mohli se nadychnout vzduchu. Poté

jdou ruce opét vpied do polohy "splyvani". Zhruba tehdy, kdyz

ruce opusti polohu "rozpaZeno", za€inaji se k télu pfitahovat

nohy, a to tak, aby v okamziku, kdy se ruce dostanou do polohy

_|"modlim se",

byly nohy maximalné pokréeny. Jakmile

vytréujeme ruce zpét do polohy "vzpaZeno", konaji nohy prudky

pohyb zpét po piimce do mirného unoZeni. Spiky jsou
pritazené co nejvice k holeni. Vydech provadime do vody v

dobé, kdy jdou paze do vzpaZeni. Takto jsme opét v

- |poloze"splyvéani" a cely ukon provadime znovu (Hoch, a kol.

\ [1983). http://www/Teplice - city.cz/nazdar plavani.asp.
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SOMATOTYP

Morfologické charakteristiky
Vedle svalové fyziologie jsou vyznamnym determinantem sportovniho uspéchu

rovnéz télesné rozméry — pfedevsim vyska, hmotnost, somatotyp a télesné proporce.

Somatotyp

Podle stavby téla je moZno populaci délit podle tzv. somatotypl, jez pred
ptilstoletim vypracoval americky psycholog William Sheldon (1898-1977) a uvefejnil
ve svych dilech The varieties of human physique (1940) a The Atlas of Men (1954).
Sheldon na zakladé studia télesné stavby u tisicd  subjekt z celého svéta vytvofil
stupnici od 1 do 7, pomoci které zjistoval u kazdého jedince vzdjemny pomér tii
zakladnich télesnych typ: hubeného - ektomorfniho, svalnatého - mezomorfniho

a obézniho - endomorfniho.

— Ektomorf: Vytrvalostni sporty, skok vysoky, basketbal. Stihly a hubeny typ,
postava ma linedrni kontury - dlouhé koncetiny, dlouhé prsty a ruce, slabé vyvinuté
svalstvo a slabou kostru. Velky povrch téla, rychly energeticky vydej, malo
tukovych bunék. Spatné nabira svalovou hmotu, vyZaduje mén& naroény trénink,
del$i pauzy mezi sériemi, vysoky pfijem bilkovin a dostatek odpo¢inku.

— Mezomorf: Kulturistika, sprinty, gymnastika. Svalnaty typ se silnou kostrou,
Sirokymi rameny a uzkymi boky. Stfedné rychly energeticky vydej. Na silovy
trénink reaguje rychlym pfirtistkem svalové hmoty.

Endomorf: Vzpirani, zépas, vodni sporty. Tuény typ s velkym poctem tukovych

bunék. Relativné velka hlava, Siroka tvaf, kratké kondetiny a prsty, celkové rozloZity,

obly tvar téla. Maly té€lesny povrch, nizky energeticky vydej. Endomorfové maji ¢asto
dobry potencial k nabirani svalstva, ale obtiZzné se zbavuji tuku. Mala aktivita vede

k riziku obezity a srde€nim onemocnénim (zejména u endo-mezomorfl stiedniho véku

s endomorfii od 4.0, u mladych muzi od 6.0). Dulezity je tudiz diraz na aerobni

aktivity <http://mujweb.cz/www/ospage/sportsomatotyp>.

64



Obriazek 5

Distribuce somatotypt u 4000 americkych vysoko$kolskych studenti (podle
Sheldona 1940)
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Obrazek 6

Rozpéti somatotypii a jejich primérné hodnoty v jednotlivych atletickych

disciplinach u muzii a Zen (primér OH 1968 + OH 1976). (Carter, J. E. L., 1984)
Zjevna je vyrazna odliSnost somatotypu vrhact. (J. E. L. Carter: The Physical

Structure of Olympic Athletes: The Montreal Olympic Games Anthropological Project.

1984).
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