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Abstrakt

Nazev:
Vyhodnoceni dynamiky vybranych ukazateld urovné specifickych silovych pfedpokladd
v triatlonu v letech 2005 a 2007

Title:

Evaluation of dynamics of selected indicators of particular force presumptions in triathlon

in 2005 and 2007

Cil prace:

Cilem bakalafské price bylo vyhodnoceni dynamiky vybranych ukazateld urovné
specifickych silovych pfedpokladi sledovanych skupin triatlonistd v testech na plaveckém
trenazéru Biokinetic v letech 2005 a 2007.

Z fady méfenych parametrt jsme pro vyhodnoceni vybrali:

1. primémy (vné&jsi) vykon — PO — (W)
2. primé&my (vn&jsi) vykon na kg hmotnosti — PO.kg™" — (Wkg™)
3. celkovou praci — W — (Nm)

Metoda:

K vlastnimu testovani jsme pouzivali plavecky trenaZer Biokinetic, ktery je brzdén
izokineticky. To znamend, Ze brzdni sila vzristd nade vSechny meze pfi snaze prekrocit
nastavenou rychlost. V opaéném piipadé, kdy poZadované rychlosti nebylo dosaZeno, je brzdnd sila
nulova, respektive zbytkova, dand mechanickymi odpory celého systému. V idedlnim pfipad¢ je
tedy rychlost pohybu konstantni.Vlastnim brzdnym agregatem je dynamo. Izokinetického principu
je dosaZeno autoregulacni smyckou zaporné zpétné vazby.

Sledovani byla uskute¢néna v Gnoru 2005 a bfeznu 2007 a byla realizovana formou dvou
testi — D10, K10 (10 delfinovych zabéra, 10 kraulovych zabéri) modelového zatiZeni na

plaveckém trenaZéru Biokinetic.



Vysledky:
Porovnani skupin triatlonisti z roku 2005 a 2007 vykazuje zménu v urovni specialni silové
vykonnosti.
Vysledky ukazuji na rozdilnou uroveil ergometrického vykonu v pohybovém rezimu
s pfevazujicim anaerobnim krytim energie. V kategoriich juniofi, juniorky i K 23 doslo v testech

K10 a D10 ke zhorSeni vykonnosti.

Diskuse:
Zména vykonnosti mize byt zapfi¢inéna témito faktory:

e celkové zhorSeni vykonnosti — do vybéru se dostali slabsi jedinci vlivem niZsi

konkurence mezi triatlonisty

e rozdilny pocet testovanych triatlonisti

Klic¢ova slova:

Triatlon, plavani, testovani, Biokinetic
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1. Uvod

1.1. Definice triatlonu’

Triatlon je sport, ve kterém zavodnik absolvuje plaveckou, cyklistickou a bé&Zeckou &ast
v uvedeném pofadi, s pribéZnym méfenim &asu od startu plavani do cile b&hu. Jind modifikace

nesmi byt nazyvéna triatlonem a musi jiZ ndzvem vystihovat jinou podstatu.

1.2. Sledovani neoxidativni vpkonnosti a trénovanosti’

e

Vyvojové trendy v poslednim obdobi v triatlonu (zmény vnéj$ich podminek) ovliviiuji také
vyrazné€ i determinanty vykonu, kde vedle limitujicich aerobnich pfedpokladi za¢ind vzristat i
vyznam anaerobni vykonnosti, psychickych ptedpokladii pro situatni takticka feSeni. Upravy
soutéZnich pravidel (napf. v cyklistické Casti povoleni jizdy vhaku), dile vybér profilu trati
cyklistické a béZecké ¢asti zavodd, které jsou voleny na technicky naroénych méstskych okruzich
spolu s neustdlym zvySovanim vykonnosti a konkurence na na$i i mezinarodni urovni vedou

k zvySovéni celkové naro¢nosti zavodi.

Vybojovani vyhodné pozice pii startu plavecké ¢asti, zvladnuti fazi pfechodti mezi
jednotlivymi ¢astmi, likvidovéani a vytvéafeni unikl v cyklistické asti, opétovné akcelerace na
obrétkach a pii zménach sméru jizdy a v béZecké &asti, do které zdvodnici nastupuji casto
s minimélnimi odstupy, pak prokazat schopnost kratkého zrychleni v pribéhu traté a pfedevs§im
usp&$ného finise v zavéru zavodu — to je Siroky rozsah taktickych variant, pfi kterych elitni
triatlonista musi byt schopen uplatnit taktické prvky vyZadujici pfedpoklady podavat vykon i
s vyraznym zastoupenim anaerobni sloZky kryti energie.

Diagnostikou anaerobni vykonnosti zji§tujeme piedpoklady pro praci v podminkach tzv.
kyslikového dluhu. PouZivané testy pfedstavuji praci vysoké intenzity a kratkého trvani, vétSina
testll pfitom méf mechanicky (ergometricky) ,,vné€j§i“ vykon & mechanickou ,,vné&j§i“ praci,
protoZe chemicky vazanou energii ve svalstvu nelze stanovit bé&Znymi postupy. Z

»bioenergetického* hlediska lze testy €lenit na ,,alaktatové a ,,laktatové (Heller, 1991).

' FORMANEK, J..HORCIC, J. Triation. Praha, Olympia, 2003. str. 188
2HORCIC, J., FORMANEK, J., Sledovani vykonnosti a trénovanosti v triatlonu, Praha, 2002.



Testy alaktatové anaerobni vykonnosti stanovuji troveil pohotovostnich zdroji energie ve
svalu, tj. pfevazn& ATP a kreatinfosfatu a doba trvani t€chto testd je do 10 sekund.

Testy laktatové anaerobni vykonnosti a kapacity uréuji pfedpoklady mobilizovat pfevaZné
zasoby glykogenu v €innych svalech pro jejich energetické potfeby s vyuZitim anaerobniho
zplsobu jeho pfemény, tzv.glykolyzy a doba trvani zatiZeni se pohybuje v rozmezi 30 aZ 60 s,
ojedinéle i 120 s.

Déale miZeme testy €lenit na testy konstantniho zatiZeni a na testy typu ,all-out®, tj.
»vycerpavajici® testy, kdy v kazdém okamZiku pracujeme na nejvy$§i hranici svych moZnosti, tj.
z pocatku vysokou intenzitou, pozdéji s nastupem Unavy s intenzitou niZsi.

Na rozdil od jednorazovych testl, které dovoluji stanoveni bud’ maximalniho anaerobniho
vykonu nebo anaerobni kapacity, umozZiiuji ,,all-out testy stanoveni obou téchto parametri.
Anaerobni ,,all-out” testy spliiuji navic 1 poZadované kritérium individualizace zatéZe, kterd je
zavisld pfedeviim na rychlosti pohybu. Nejéastéji se vyuZiva ,all-out test na bicyklovém
ergometru. V praxi je nejuzivanéjsi tzv. Wingate test. Klasické varianta testu, spo¢ivd ve Slapani
maximalni rychlosti po dobu 30 sekund proti konstantnimu odporu.

V ,.all-out” testech se sleduji zmény vykonu v zévislosti na dobé& trvani price. Lze pfitom
stanovit maximalni (absolutni) vykon — peak power /PP/ ¢i vrcholovy anaerobni ergometricky
(-»vn&j8i*“)vykon, odpovidajici zejména alaktitovému energetickému potencidlu, tj.pohotovosti
zasob ATP a CP a uréit primémy ergometricky ,,vn&j§i“ vykon &i celkovou ,,vné&jsi“ praci v celém
testu odpovidajici anaerobni laktatové vykonnosti a kapacité. Déle lze sledovat i rychlost poklesu
vykonu v testu, tzv. ,index unavy“ (v zdvéru testu obvykle vykon dosahuje jen 50-70 %
maximaélniho ¢&i vrcholového vykonu). Od samého zadatku zatéZe je tieba pracovat s maximalnim
usilim. Béhem 3-7 s je vyvinut maximélni vykon. Vrchol odpovida zejména vyuZiti pohotovostnich
zdroja energie, tj. ATP, CP i vyuziti kysliku vdzaného na myoglobin. Poté se frekvence $lapani
zaCind zpomalovat a vykon postupné klesd. V energetickém hrazeni za¢ind pfevazovat glykolyza,
tvoii se laktat, vznik4 lokalni metabolicka aciddza.

Obdobné testy existuji i pro plavecké trenazéry a ergometry, v nichZ je zatiZeni limitovano ¢asem
nebo poctem zabéri a hodnoti se primémy vykon ¢&i celkova prace. V plavani a v plavecké &asti
triatlonu ma durovenl silovych, vykonovych a kapacitnich pfedpokladi jak v pfevaZujicim
anaerobnim alaktitovém, tak pfedev§im anaerobnim laktitovém reZimu energetického kryti svou
dilezitost. Mira dileZitosti se postupné prodluZovénim vzdélenosti soutéZnich disciplin v plavéani
sniZuje, piesto i pro vykon na 1500m a konkrétn€ pro vykonnost na tGrovni anaerobniho prahu byl
nalezen vztah s dosaZenou trovni vykonu v testu anaerobni laktatové vykonnosti — 100 plaveckych

z4bé&rl na plaveckém ergometru. Problematikou rozvoje uvedenych pfedpokladd u plavcd na suchu
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i ve vodé se zabyvala v posledni dob& fada odborniki v plaveckych vyzkumnych a servisnich
centrech (Becerra Motta, 2001, Holtke, 1994, Hor&ic, 1998, Kolmogorov 1992, Mc Ardle 1991,
Strass 1990, Toussaint 1990, Witt 1998~ N HORE\C, 2002).

Na zikladé poznatki lze shmout, Ze pfedpoklad hornich kondetin vytvéafet specificky
(propulzni) vn&j$i mechanicky vykon je jednim z limitujicich faktord urdujicich plavecky vykon,
vykazuje zna¢né zlepSeni tréninkem a sniZuje se pfi netrénovani. Produkce mechanického vykonu
v plavéni pfedev§im u vykont na 50-400 m, ale i $pi¢kovych vykoni na delsi trat€ 800-1500 m
neni limitovana ani tak urovni centralniho ob&hového a dychaciho systému, jako spiSe mnoZstvim a
kvalitou svalové hmoty ,,propulznich svald“ pouZitych pro pohyb ve vod€ vpied — propulzi.
Stanoveni trovng vné&jsiho mechanického (ergometrického) vykonu propulznich svald na ,,suchu®
v pfevazujicich anaerobnich energetickych reZimech je tedy dileZitou podptimou informaci pro
fizeni sportovni pfipravy jak v plaveckych disciplinich tak v triatlonu. Neumann (1995) povazuje
ergometricky vykon propulznich svalti hornich kondetin realizovany v pfevaZujicim anaerobnim

rezimu kryti energie za jednu z limitujicich determinant vykonu v plavecké ¢asti triatlonu.

1.3. Rozvoj silovych dispozic

Ve sportovni pfipravé se v oblasti rozvoje silovych dispozic stile vice vyuZivaji metody
zamé&fené na optimalizaci vztahu sila — rychlost. ZatéZovani svalovych skupin zapojenych
v konkrétnim pohybovém reZimu je pak smé&fovdano na rozvoj a optimalizaci vnéjsiho
mechanického vykonu. K tomuto uéelu jsou vybavovéany posilovaci pfistroje komplexem brzdna
jednotka — snimaci technika — vypodetni technika s cilem nejen objektivné, komplexné a okamZité
informovat o charakteristice zatiZeni, ale i poméahat operativné fidit nasledujici zat€Zovani.

Trendy, které maji vliv na progresivni posun vykonnosti v plavéani 1ze zjednodu$ené rozdélit
do dvou oblasti:

a) optimalizace techniky jednotlivich plaveckych zplGsobd (sniZeni odporu vody,

optimalizace dynamicko-Easoprostorovych charakteristik)

b) zvySeni propulzni slozky pohybu plavce ve vodé

Zvyraznéni silové piipravy v celkovém pojeti plaveckého tréninku v posledni dobé mélo
pozitivni vliv pfedeviim na zvySeni propulzni sloZzky pohybu plavce ve vodé. ProdlouZeni
plaveckého kroku a pokles frekvence zab€rGi charakterizuji pak pfedev§im posun v rozvoji

specialnich silovych pfedpokladi.
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Rozvoj silovych predpokladil na suchu i ve vodé se v soucasné dobé stal nedilnou soucasti
tréninku vykonnostnich plavei i triatlonistil.

Hodnoty objemu silové pfipravy v etapé vrcholného tréninku se pohybuji v rozmezi 15-
25% celkového objemu tréninkového zatiZeni v roénim tréninkovém cyklu (200-350 hodin), z toho
pfiprava na suchu obsahuje 70-90%.

Metodika diagnostiky a hodnoceni trovné a rozvoje neoxidativnich dispozic propulznich
svali v plaveckych disciplindch vyvinutd v Laboratofi sportovni motoriky UK FTVS postihuje
vySe uvedené trendy a viceleté sledovani vybranych skupin plavcl a triatlonisti umoZiiuje
charakterizovat i viceletou dynamiku rozvoje sledovanych pfedpokladi. Metoda sledovani
umoZiiuje posuzovat zmény vykonnosti nejen z pohledu zmén koneénych, vystupnich hodnot

parametrli zatiZeni, ale postihuje jejich dynamiku i v pribéhu zatiZeni.

1.4. Zaméveni prdace

Zamérem prace bylo zjistit zda doSlo b&hem obdobi 2005 aZ 2007 ke zméné Grovné
specifickych silovych pfedpokladd triatlonisti v juniorské a K 23 kategoriich a triatlonistek
v dorosteneckych, juniorskych a Z 20-23 kategoriich a tyto zmény vyhodnotit.

L5. Cile prace

Tato Bakalafska prace je vypracovana se zdmérem vyhodnotit vykonnost triatleth
v jednotlivych v&kovych kategoriich v oblasti specidlni silové pfipravenosti v roce 2007 a porovnat
ji s vysledky naméfenymi v roce 2005 a navazat tak na dlouholetou tradici sledovéani specilni

silové pfipravenosti na UK FTVS. K tomu nam poslouZil plavecky trenaZér Biokinetic.

1.6. Ukoly

e Vytvofit jednotlivé soubory dle pohlavi a vékovych kategorii
e Vyhodnotit sledovani skupin triatlonistl v testech

e Stanovit primémé hodnoty namé&fenych udaji

e Stanovit smérodatnou odchylku méfenych tidaji

¢ Posoudit zmeény v urovni specialni silové pfipravenosti

12



2. Teoreticka ¢ast

2.1.Sportovni vykon

2.1.1. Charakteristika sportovniho vykonu’

Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobé adaptace. Sportovni vykon je charakterizovan
jako aktudlni projev specializovanych schopnosti jedince v &innosti zaméfené na feSeni

pohybového tkolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi, nebo discipliny.

2.1.2. Struktura sportovniho vykonu®

Sportovni vykon je vymezeny systém prvkd, ktery ma uritou strukturu, tj. zékonité
uspofadani a propojeni siti vzdjemnych vztahl. Jednotlivé prvky mohou byt rdzu somatického,
fyziologického, motorického a psychického. V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory
chapeme jako relativné samostatné soudasti sportovnich vykonti, vychizejici ze somatickych,
kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zakladi vykont. Jejich spoleénym podstatnym
znakem je to, Ze jsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo se na né bere zfetel pfi vybéru
talentovanych jedincd.

Kazdy sportovni vykon-z hlediska jeho struktury-charakterizuje jak pocet, tak i uspoiéddani
faktord. V nékterych vykonech mize dominovat jeden faktor (monofaktoralni sportovni vykony),

jiné jsou postaveny na existenci vét§iho zastoupeni faktorti (sportovni vykony multifaktoralni).

Objektivni ureni struktury sportovniho vykonu spo¢iva v poloZeni a zodpovézeni zasadnich
0 Na jakych faktorech sportovni vykon zavisi?

o Co jsou, co pedstavuji tyto faktory, jaka je jejich podstata?

o Jak jsou jednotlivé faktory pro vykon dileZité?

o Jaké jsou vztahy mezi faktory? Jsou vzdjemné nezavislé, nebo zavislé, mohou se

ovliviiovat i kompenzovat?

3 CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha, 1991. str, 65-73
* DOVALIL, J.a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha, Olympia, 2002
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Sportovni vykon se uskutecfiuje prostfednictvim sportovni Sinnosti, tedy &nnosti pohybové
zaméfené na dosaZeni maximélniho vykonu. V prib&hu tréninku je tato Cinnost osvojovana a

zdokonalovana jako dovednost.

V mnoZin&€ proménnych, které vykon ovliviiuji a vytvateji, lze rozlisit:
0 Faktory somatické, zahrnujici konstituéni znaky jedince, vztahujici se ke piislusnému
sportovnimu vykonu,
o Faktory kondiéni, tj. soubor pohybovych schopnosti,
0 Faktory techniky, souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich technickym
provedent,
0 Faktory taktiky, jako soudést tvofivého jednani sportovce (,&innostni mysleni®, pamét’,
vzorce jednéni jako taktické fe3enti),
Faktory psychické, zahrnuji kognitivni, emoéni, a motivaéni procesy uplatiiované v fizeni a
regulaci jednani a vychézejici z osobnosti sportovce.

TAB.4 STRUKTURA SPORTOVNIHO WKONU, DOVALIL 2002

| sPORTOVNI
VYKON

SPORTOVNI CINNOST

SPORTOVNE DOVEDNOST

sychické

e
eanatickd kondi&ni techniky taktiky procesy osubnast
ryERs, schonnosii: biomechanické | fedeni pohvb. | pozndvaci, grktura,
tamt' o wt, | suové, wikizoy Ghold, oot zamitent,
sgrenl Win | vetrvalestii, | polvbe, ulcing voni, viastneti
tychluatni, kuordinace vzl mosivice,
obratnosti techunky anticipace

[ l l | I

Vet marfalogicke | NS - systém prograznovdni: | percepdni it gradnd

dnusatoe a fesiologicke | Yweni motorihy, | vnimani, imtclekiond | & tdics
waklady koordinnce vybds eptimal, | a pam@tony | funker
v phslusych fedont. opoae
systémoech

1 | | l l

energeticky metabolismus

Sportovni vykon a jeho zmény je nezbytné chépat jako vysledek mnohaletého pusobeni
nejrizngjsich vliva (dédiCnosti, prostfedi, tréninku, materialnich podminek). Vysledkem je urgita

skladba vlastnosti, schopnosti, védomosti a dovednosti, ktera sportovei umoZni podat konkrétni
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sportovni vykon. Chapeme-li vykon jako integraci faktort, je logické, Ze absence nebo niZ§i Grovefi

nékterého z nich znamena oslabeni finalniho produktu — sportovniho vykonu.

2.2. Faktory uréujici vikon v plavdni kraulem’

Plavecky vykon je urfen schopnosti plavce vydédvat energii jeho nervosvalovou funkci,
pohyblivosti kloubt a psychologickymi faktory.

Télo plavce se podfizuje ve vodé€ stejnym fyzikdlnim zakontim jako kterékoliv hmotné
téleso. Poznani zékonitosti, jez se uplatituji pfi pohybu ve vodé, pfispiva k pochopeni variant
uc¢inné plavecké techniky.

MozZnost ¢lovéka vznaset se ve vodé a udrZovat vodorovnou polohu na hladiné se posuzuji
z hlediska hydrostatiky. Pomoci hydrodynamiky se studuji vztahy vodniho prostfedi a plavce za
pohybu. ProtoZe se jedna o pohyby ¢lovéka, vstupuji do hry i bioéinitelé.

Vsichni tito &initelé vzdjemn& plisobi na vykon plavce. Obecné plati, Ze vykon je vyslednici
tfi prvkd :

- vrozenych dispozic,

- vlivll pfirodniho a socialniho prostfedi,

- vlivii tréninkového procesu.

2.2.1. Rychlost

Rychlost (v) ma vztah k odporu prostiedi (A), energetickému piikonu (Pi— stupeil uvolnéni
energie cestou aerobniho nebo anaerobniho metabolismu), celkové uinnosti (eg), U€innosti zabéru

(ep) a mechanickému vykonu P(,) podle vzorce

V=(.e.P)/* A nebo v=(e.P)/> A

- odpor prostiedi je uréen antropometrickymi parametry,
- aerobni vykon m4 jen mirnou dileZitost,
- uéinnost zabéru je dalezita (vrcholovi plavci - 61%, triatlonisté 44%),

- mechanicky vykon P, je ddlezity

% Biomechanice and medizine in swimming VI. Human kinetics Publishers, Liverpool 1990. str.13-31
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2.2.2. Sila

Uspé3nost plavce je urovana jeho schopnosti vytvaret zabérovou silu a soucasné sniZovat

odpor pfi pohybu vpted.

Fd=A.V2

A — konstanta proporcionality
- pro kraul : muzi + 30, Zeny + 24

Zébérova sila F, je ve vztahu k vyrovnavani odporu vodniho prostfedi F, =Fq4

vvvvvv

s kone¢nou metabolickou schopnosti.

Vytrvalostni sila — schopnost svalstva odolavat tnavé pii dlouhotrvajicim silovém vykonu,
pfi kterém nasazeni sily pfekracuje 30 % maximalni sily — je za potfebi prfedev§im u sportovel

s cyklickymi pohyby, mezi které patt i triatlon.'
2.2.3. Prace, vykon

Préace (J) je ndsobek odporu prostiedi (F4) a uplavané vzdéalenosti (d) nebo uvazujeme-li €as
odvozeny z prace, Ze mechanicky vykon plavce musi byt stejny jako odpor prostiedi krat rychlost
plavéni.

Plavec, aby mohl vytvafet zdbérovou silu, pfedava mase vody Z,, zmény rychlosti v; v Case

T. Primérna zdbé&rova sila se rovna :
Fp=(1/T).8S.F,.d=(1/T). mi.ovi,

kde T je rovno €asu jednoho plaveckého cyklu. Odtlacovand masa X, ziskava pohybovou

energii (Ey) v ¢ase T a odpovida vztahu:
Ex=1/(2 . mi.ov;)

Tuto energii pfedava plavec ve vodé.

' FORMANEK, J.,HORCIC, J. Triatlon. Praha, Olympia, 2003. str. 83.
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Celkovy mechanicky vykon (P,) vytvafeny plavcem je roven nejen vykonu, potfebnému pro
pfekonavani odporu prostredi (Py), ale také vykonu vydanému k odtlaceni masy vody pfi zméné
pohybové energie (Py)

Py =Pq+ Pk

Pom¢ér vyuZiteln€ energie k celkovému vydanému vykonu je nazyvan ucinnosti zdbéru (ep)

Cp=Pd/PD = Pd/(Pd+Pk)

Plavec musi pfekonat silu, kterou ztraci kvili odporu prostiedi mechanickym vykonem.

Tato ztrata se rovna :

Pq¢=Fq4. vp.cos180°

Vp = rychlost

Cos 180° odpovida opa¢nym smérim vektord sily a rychlosti (= -1)

2.2.4. Odpor prostiedi

K méfeni aktivniho odporu prostfedi se vyuzivi MAD systém. Celkovy odpor prostiedi je

sloZen ze dvou sloZek — z tfeni (F;) a a z odporu, ktery vznika pfi tvorbé vin (Fy,).
Fp — uréen povrchem téla

F; — z4visi na tfeni mezi kiZi a vodou

Fw — vysledek deformace vin
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2.2.5. Vnitrni vykon

Vrcholovi plavei maji oproti bézné populaci vysoké VO, max.

Piehled hospodateni s vydejem energie béhem plavani:

aerobni energie

vnitini vykon

Py
lidsky T Géinnost
spalovaci | zabérh
.| motor
P;

anaerobni energie

vnitini vykon

W —préace /J/

F — frekvence zabéra

2.2.6. Celkova udinnost

Celkové ucinnost (eg) kvantifikuje tento proces a je definovéna jako vystupni mechanicky

vykon (P,) s ohledem na miru vydeje nebo energetického piikonu (P;).

e; =P/ P;
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2.2.7. Mechanicky vykon

Limitujicim faktorem produkce mechanického vykonu je mnoZstvi a kvalita ,,propulznich
svali“ spiS§, neZ schopnost pfevadét kyslik pracujicim svalim. Trénink by mél byt zaméfen na

zlepSovani mechanického vykonu ,, plaveckého motoru®.
2.2.8. Zisady hodnoceni plavecké techniky®

Dal§im faktorem uréujicim plavecky vykon je technika plavéni. Plaveckou techniku

hodnotime obecné podle nésledujicich zasad:
4. Tvar ruky pti zdbérech je miskovity. Prsty jsou mirn& pokr&ené a rozeviené,
2. Plavec zabira pod takovym tthlem nab&hu, aby opora byla co nejvétsi.

3. Draha, po které plavec p¥i zébéru pisobi, musi byt takové, aby reakce opory sméfovala do
sméru plavani. Vzhledem k tomu, Ze plavec pii zabérech vyuziva jak oporu prostfedi, tak i
hydrodynamického vztlaku, plsobi po prostorovych esovitych drahach pifipominajicich

lezatou osmicku.

k. Casti téchto drah jsou z hlediska vytvofeni hnacich sil rizné vyhodné. V dobé, kdy zabér

probihd po vyhodné Casti drahy mé plavec plisobit nejvétsi silou.

5. Plavecky cyklus lze roz¢lenit na fazi pracovni (plavec své télo urychluje) a faze pomocné,
jez slouZi k obnové cyklu, kdy rychlost plavani zpravidla klesa. V pracovnich fazich plsobi
plavec relativné velkou silou , jejiZ nasazeni je charakterizovano pojmy tah — tlak. Pomocné

faze se provadéji uvolnéné, aby mohlo dojit k regeneraci svalovych skupin.

6. Rychlost plavani na konci kazdého pohybového cyklu zavisi nejen na velikosti hnacich sil,
ale také na dobé, po kterou mohou pidsobit. Proto je vyhodné, aby plavec pfi zébérech

pisobil po co nejdelsi draze.

¢ BELOHLAVEK , J., HOFER, J. Abeceda zdchrany. Praha, 1992. str, 21-23
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10. V nékterych éastech plaveckého pohybového cyklu se pohybuji koncetiny a jejich casti ve
sméru plavéani a proto brzdi. Tyto pohyby se maji provadét malou rychlosti a konéetina ma

zaujimat takovou polohu a tvar, aby co nejméné brzdila.
11. Poloha plavce na hladiné mé byt pokud moZno vodorovna.
2.2.9. Plavdni - technika a trénink’

Poloha t€la — Plavec lezi na hladiné v poloze na prsou. Ramena, horni &ast zad a hlavy jsou
¢asteéné nad vodou. Vykyvy ramen pfi plavani a otdeni hlavy pro nadech by polohu téla
nemely naruSovat. Vyhodna vodorovna splyvava poloha je rozhodujici podminkou &inné
techniky. Pfili§ §ikmé poloha, hluboky ,,ponor“ téla znamena nartst odporu, ktery plavec pfi
plavani musi pfekonédvat. Plavci s nizkou hmotnosti leZi vy$ a jsou ve vyhodé (vétsi vztlak).
Vysoké polohy 1ze dosdhnout i dokonalym zvladnutim dovednosti splyvat a zvladnutim pohybu
dolnich konéetin, béZné nazyvané kraulové nohy. Hlava je sklonéna do vody. Osa hlavy svira
s hladinou jen velmi maly thel. Pro nadech se osa hlavy oto¢i, ale nenadzvedne. Nédech je
provadén té€sné nad hladinou vody.

Dolni koncetiny — zabiraji stfidavé kmitavym pohybem, $pi¢ky nohou jsou nataZené a
smeéfuji mirné k sobg. Dulezité je, aby hlezenni kloub byl uvolnény. Potom pracuje noha jako
ploutev. Hnaci sila dolnich konéetin vznikd na nartu a spodni ¢asti bérce. Pohyb dolnich
koncetin vychazi z ky&elniho kloubu a zapojuje se celd kondetina. Smérem dold zaéina flexi
v ky€elnim klubu, pohyb je veden stehnem a kolenem, bérec a noha jsou uvolnéné a opozd’uji
se. Koleno se zastavi a nésleduje intenzivni biovity kop bércem a nartem doli. Kondetina je
napjata, jak klouby a svaly umozZni a nachézi se v krajni, nejniZsi poloze. Nasleduje uvolnéni
svalli a névrat koncCetiny nahoru, ktery je provadén jen relativné lehkym tsilim. V pohledu
z boku je rozsah mezi krajnimi polohami kong&etiny 30-50 cm, podle intenzity plavani. Cim lépe
je zvladnuta prace dolnich kondetin, tim lep$i je poloha plavce a tim niZ§i jsou naroky na
pfekonavani odporu vody. To vytvati lepsi podminky pro z&béry paZi, které jsou hlavni hnaci
silou plavce.

Horni koncetiny — plavec pfi kraulu zabird paZemi stfidavé. Ve chvili, kdy jedna paZe
zabird, druhd relaxuje pii pfenosu vzduchem. Zabé&rovou plochou jsou dlang, piedlokti a

CasteCné nadlokti pazi. Usp&ch zabéru zavisi na spravném nastaveni zab&rovych ploch, na délce

' FORMANEK, J.,HORCIC, J. Triatlon. Praha, Olympia, 2003
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zébérove drahy a sile, kterou je zabér provadén. Jeden plavecky cyklus zahmuje zébér i pfenos
obou paZi. Do vody se postupné ponofuji prsty, ruka, piedlokti, loket a rameno. Loket je béhem
celého cyklu vys$ neZ ruka. PaZe plavce se zanofila do vody lehce pokréend, v prodlouZeni osy
hlavy. Plavec se snaZi ,,zachytit“se vody a zaéne se ,,pfitahovat“. Ruka je vytocena mirné dlani
ven. Zabér zacind pohybem ven a doli, pokracuje pohybem pod trup a mirné nahoru. Ve chvili,
kdy je paZe pod svislici ramene, je v lokti pokréend. Loket je stale oporou pro predlokti a
neustupuje vzad. Nasleduje ¢ast zabéru, kterou miZeme nazvat odtlaovani. Ruka ptfedb€hne
loket a vede pohyb dozadu a ven. Loket nésleduje pohyb spodni &asti paZe, pohybuje se také
vzad, aZ se celad paZe téméf natdhne. Béhem celého zabéru se ruka plavce pohybuje po sloZité
kiivce pfipominajici pismeno ,,S“.

Souhra homich a dolnich kondetin — Obvykle se plave Sestidderovy kraul. Na jeden
pohybovy cyklus paZi pfipadd Sest ,kopti“dolnich konéetin. Cinnost dolnich kondetin mé
rozhodujici vliv na polohu a rovnovahu plavce. Kazdy kop je sladén s konkrétni fazi pohybu
paze. Prvni, tieti a paty kop provadi koncetina na stran€ zabirajici paZe (sudé udery protilehla).
Prvni kop probiha ve chvili, kdy ruka vstoupi do hladiny, tfeti, kdyZ zaéina zabirat, paty, kdyz
vyjde z vody. Kondetiny pracuji rytmicky a vyvazeng. Tato zékladni technika ma pii plavani
dlouhych trati i variantu — dvoutiderovy kraul. Potom nebyva rytmus a sila udert stejnd. Treti
uder je obvykle siln&jsi, aby byla udrZena rovnovaha téla.

Dychéani — Néadech je rychly, intenzivni a provadeén usty. Vydech provadi plavec usty i nosem.
Pro nadech se hlava vyta¢&i tak, aby tista byla t&sn€ nad hladinou. V této poloze nesetrvava a
okamZité se vraci obli¢ejem do hladiny. Nadech prob&hne rychle a neovlivni polohu plavce.
Hlava se nezaklani ani nezved4 nad hladinu. B&hem plavéni se divame $ikmo dolii, mirné pfed
sebe. Je ucelné, abychom toto drzeni hlavy a pohledu zachovévali, natofeni pro nadech
provedli rychle a okamZité po nidechu se k této poloze vraceli. Vyrazné to pfisp&je k udrZeni
klidné, stabilni polohy t&la a k usetfeni fyzické energie plavce. V tréninku plavci i triatlonistl
je tfeba procviCovat viechny tfi druhy dychani (nalevo, napravo, stfidav€). Bezproblémovy
zpusob dychédni umoZni plavci mit staly piehled o pribéhu zdvodu a o zménach v postaveni

soupeft.

»Plavecké dychani tésné& souvisi s pohyby paZi. Plavec zadind nadechovat v dobé€, kdy
souhlasna paze tj. paZe na strané vdechu, jiz zabér ukonéila a vynofuje se z vody. Drubd paZe
v tomto ¢asovém useku vykonava piipravnou eventuelné pfechodnou fazi a tudiz jesté nezabira.
Kratky ale vydatny vdech usty se provede té€sn€ u hladiny pfi mirmém otoéeni hlavy k souhlasné

paZi. Vdech v té€sné blizkosti hladiny je umozZnén sestupnou &asti viny, jeZ se tvofi pfed hlavou.
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Vyska viny, a tim i hloubky jejiho dilu se zvétiuje s rychlosti plavani. Mimé pfiklonéni brady
k rameni zvy$uje jistotu vdechu. Po ukonéeni vdechu nasleduje vydech sty a ¢aste¢né nosem
do vody. Rada plavch dyché na tzv. jedenapil cyklus. Vdech provedou stejné jako v prvém
pfipad€, napf. na pravé strané. Nasleduje zébér levou a pravou rukou se zatajenym dechem.
Béhem zébéru levou rukou, nebo spi§ na jeho konci vydechnou. Thned potom nisleduje vdech
na levé strané. Z vysledkl méfeni vyplyva, Ze nejvétsi silu mize plavec vyvinout pfi zatajeném
dechu, mensi pfi vydechu a nejmensi pfi vdechu. Proto je z hlediska vynaloZeni sily vyhodné
nadechovat v dob& mezizab&rové prestdvky. Vydech vSak zpravidla zapadd do z&béru jedné
z pazi, ¢imz je zab&r ponékud oslaben. Pfi plavani maximalni intenzitou, napf. na 50m, nebo pfi
fini8i ptekonavaji plavci delsi Gseky bez dychani. Fixovany hrudnik vytvafi tim oporu pro
zabérové svalstvo a plavec miZe vice vyuzit svych silovych moZnosti.

Plavci, ktefi dychaji na kazdy pohybovy cyklus oslabuji vZdy zabér stejné paZe. Jejich poloha
byvéa n&kdy stale vychylena na vdechovou stranu. Pti jedenapdl cyklovém dychani se oslabuje
zabér stfidavé pravou i levou rukou. Poloha plavce na hlading je vice vyrovnana. Frekvence

dychéni je vsak trochu sniZend.*’

" Hofer, Z. a kol. Technika plaveckych zpiisobii
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2.3. Pohybové schopnosti’

Pohybové schopnosti se nejéast&ji definuji jako relativné samostatné soubory vnitinich
piedpokladii lidského organismu k pohybové &innosti. V pohybové ¢innosti se také projevuji.
Mezi pohybové schopnosti se zahrnuji ty stranky motoriky, které se projevuji v obdobnych
parametrech pohybu, jsou totoZnym zpuisobem mefitelné, maji analogicke, fyziologické a
biochemické mechanismy a vyZaduji shodny projev psychickych vlastnosti.

Teoretické i praktické piistupy k identifikaci a rozvoji pohybovych schopnosti rozlisuji
obvykle jako zdkladni tyto pohybové schopnosti:

Sila
Vytrvalost
Rychlost
Obratnost
Pohyblivost

O 0O O 0o o

V kazdé pohybové Einnosti 1ze rozpoznat projevy rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti a
pohyblivosti. Jejich pomér je v konkrétnich ptipadech riizny, zavisi pfitom na pohybovém ukolu,

ktery je plnén.
V tomto ohledu je vhodné rozliSovat pohybové schopnosti :
- kondifni, jenZ vyrazné¢ podmifiuji metabolické procesy, tedy schopnosti
dominantné souvisejici se ziskavanim a pfenosem energie pro vykonavéni

pohybu. Radi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z &sti i rychlostni.

- koordina¢ni, souvisejici pfedev§im s procesy fizeni a regulace pohybu —

schopnosti obratnostni a z ¢asti rychlostni.

Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v &ase, jejich zména vyZaduje dlouhodobé

soustavné tréninkové plsobeni. RozliSuji se pohybové schopnosti obecné a specialni. Obecné se

8 CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovhim tréninku. Praha, 1986, str. 7-12.
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projevuji v riznych pohybovych ¢innostech. Specialni chépeme jako pfedpoklady pouze pro jednu
a ne jinou pohybovou ¢innost, jsou vyrazem specifickych poZadavkl feSenych pohybovych tkold a

vazi se uzce k pohybovym dovednostem.
2.3.1. Sila, silové schopnosti a jejich vyznam’

Silové schopnosti, definované jako schopnost pfekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou
kontrakei, hraji urditou ulohu ve vSech sportovnich odvétvich. Jejich kvantitativni zastoupeni ve
struktufe sportovnich vykoni viak byva rtizné.

Rozhodujici vyznam maji vtéch specializacich, kde se piekonava velky odpor nacini
(vzpiréni, vrhy, a hody v atletice), nebo odpor vlastniho téla (sportovni gymnastika, skoky a
vSechny druhy odraz(i). Nemaly vyznam maji i ve vykonech, kde se pfekondva aktivni odpor
soupefe (zépas, judo, box), odpor prostedi (plavani, veslovani, kanoistika, lyZovéani). Stale vice se
uplatiiuji i ve sportovnich hrach. Kone¢né podplmy vyznam maji i v ostatnich sportech (Serm).

Prakticky ve vSech specializacich se proto musi pocitat se zamémym ovliviiovanim
silovych schopnosti. Nékde se pfi tom jedna jen o jisty silovy zéklad, jinde o hraniéni Viroveii jedné
silové schopnosti ¢i jejich komplexu. V fadé sportii postaduje jako ptfedpoklad pouze uréity,
nemaximalni stupeii rozvoje. V kaZzdém piipad€ je tfeba pfi uvahach o strategii silového rozvoje

vyjit z peclivé analyzy silovych poZadavki pfislu§ného sportovniho odvétvi ¢&i discipliny.

2.3.2. Druhy silovych schopnosti

o sila statickd — schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Usili tohoto typu se
neprojevuje pohybem, vé&t§inou se jedna o udrZeni téla &i biemene ve statickych polohéch.

o sila dynamicka — silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému &i jeho &asti.
Podle velikosti pfekondvaného odporu a zrychleni vykondvaného pohybu je déle délena na :
- vybusnou silu — ptekonavani odpord nedosahujicich hrani¢nich hodnot, s maximalnim
zrychlenim
- rychlou silu - ptekonavani odporl nedosahujicich hrani¢nich hodnot, s nemaximalnim

zrychlenim

" CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovnim tréninku. Praha, 1986. str. 72-80.
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- pomalou silu — pfekonavani vysokych (az hrani¢nich) odporid nevelkou a stalou rychlosti,

tj. téméf bez zrychleni.

Schopnost mnohonédsobné piekonavat odpor opakovdnim pohybu v danych podminkach,
nebo dlouhodobé odpor udrZovat, se vymezuje jako vytrvalostni sila, podle druhu svalové
kontrakce miZe byt tedy dynamicka, nebo statickd. Nejvy$§i moZnd troveni statické ¢i dynamické
pomalé sily, vyjadfena hraniéni hodnotou velikosti odporu, sniZ lze je§t€¢ pohyb provést, je
nazyvana jako absolutni, nebo také maximalni sila. Pfepodet absolutni sily riznych svalovych
skupin a eventuelné jejich riznych souhmi na 1Kg télesné hmotnosti se oznacuje jako relativni

sila.

2.3.3. Uroveri silovych schopnosti

Uroveii silovych schopnosti z4visi na:

1. fyziologickém prifezu svalu — to znamend na maximalni ploSe prifezu svalu,
mnoZstvi svalovych vldken, potenciondlu ATP a jeho obnové

2. na poétu aktudln€¢ zapojenych motorickych jednotek — jde o takzvanou
vnitrosvalovou koordinaci

3. na koordinaci funkénich svalovych skupin — takzvand mezisvalova koordinace,
kazdy sportovni pohyb je vysledkem Easoprostorového sladéni kontrakei a relaxaci
zulastnénych svall. V naznafenych smérech biochemickych, morfologickych i

funkénich zmén dochézi k rozvoji silovych schopnosti.
2.3.4. Obecné zdasady pri testovini silovych schopnosti
Silové schopnosti 1ze relativné dobie kvantifikovat, testy jsou sestaveny z riiznych
standardizovanych cvi€eni s odpory. V ramci diagnostiky se hodnoti velikost pfekonavaného
odporu, nékdy také rychlost pohybu a poéty opakovani cvi¢eni.
Cviceni pro testovaci U€ely nemaji byt technicky pfili§ naroénd, aby dosaZeny vykon bylo

mozZné piicitat skutecné silovym schopnostem. Zcela nezbytny je piesny piedpis pohybového tkolu

veetné piisluSnych poloh.
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Pfesnéj§i mozZnosti posouzeni silovych schopnosti poskytuje dynamometrie. Dynamometry
jsou pfistroje, jimiZ lze méfit silu jako fyzikalni veliinu v Case (vyjadiuje se v Newtonech).
Vystupem dynamometru jsou konkrétni hodnoty, nebo graficky zapis, dynamogram.

Dynamograficka kfivka, nejcastéji graficky zaznam Wsili pfi izometrické kontrakci, se 1i8i

svym tvarem podle Grovné& absolutni a vybus$né sily.

Uroveti absolutni sily miiZzeme posuzovat a porovnavat podle :
1. nejvyssi hmotnosti pfemisténého bfemene v motorickém testu,
2. nejvyssi hodnoty mechanické sily Fuax zjiSténého dynamometrem,

3. nejvy$siho poctu opakovéni standardniho cvi€eni s odporem vét$im nez 70% maxima.

Zdrojem informaci o vybusné sile jsou :
vysledky motorickych testli, dosaZené na zaklad€ projevu této silové schopnosti,
hodnoty impulsu sily z dynamometrie,

hodnoty rychlosti a zrychleni piislu§ného pohybu z jeho kinematické analyzy,

Sl

udaje ziskané pomoci akcelerometru.

Rychlou silu charakterizujeme nejvy3§im moZnym poctem cyklickych cvieni ve stanoveném

dase, nebo v Ease potiebném ke splnéni poZadovaného poctu cviceni.

Pfi hodnoceni vytrvalostni sily miiZeme vyuZit ndsledujicich moZnosti :

nejvy$si moZny pocet opakovéni cviCeni s bfemenem,

nejvy3$i mozny podet opakovéni cvi€eni s bfemenem ve vymezeném €ase delSim nez 30s,
¢as potiebny k vykondvani stanoveného poétu cviceni ve vymezeném Ease del§im neZ 30s,
vypocet veli¢iny prace v Nm (napiiklad na ergometru),

zmény fyzikalnich charakteristik dynamografické kiivky pfi opakovanych cvicenich,

ol S

¢as vydrZe proti uréitému odporu, vétSinou se stanovi ur¢ité procento z maxima.
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2.3.5. Hlavni vkoly posilovéini®
V souladu s teorii neuromotorické specificnosti je tfeba v posilovacim tréninku rozliSovat a
plnit vZdy dva hlavni tkoly.

1. Rozvijet pracovni kapacitu svalového systému obecné, to znamena pisobit pfedev§im na svaly,
na riist jejich sily. Ukolem posilovani je zplisobit urditou hypertrofii svalstva vy$sim kvantem
svalové prace (tradi¢ni pojeti posilovani). V tréninku se tento kol plni postupné zvySovanim
hmotnosti Einky.

2. Rozvijet pracovni kapacitu svalového systému specidlng, tzn. Sledovat pfedevS§im funkei,
kterou mé svalové sila vykonavat. Ukolem posilovéni je zdokonalit spolupréaci (koordinaci)
raznych svalovych skupin, pfedevSim téch, které mohou sportovni vykon nejvice podpoiit, tak,
aby byl dosazen pohyb Zadouci kvality. K tomu je za potiebi zapojit do posilovani velice
intenzivné nervovy systém a zvlasté pak jeho fidici ¢4st CNS (centrlni nervovou soustavu).
Takové posilovani vytvaii pfislusné funkéni vztahy mezi systémy (zvlast€ mezi svalovym a
nervovym) a zéroven se tyto vztahy postupné formuji ve specidlni dovednost, kterd je
k dosaZeni maximalnich sportovnich vykonil nezbytna.

V tréninku se tento ukol plni spravnou volbou odporu (zatéZe), optimalniho poctu
opakovani a zplsobu provedeni vybranych cvikil. Velmi dileZité je sledovat priib&h pohybu
z4téZe v Case i prostoru a to zvlast€ v souvislosti s nastupujici unavou, kterd méni Zadouci

priibéh pohybu a nepfiznivé ovliviiuje formovani a upeviiovani specidlni dovednosti.

S posilovacim tréninkem souvisi pfimo i kol vhodné€ a spravné uvolilovat (relaxovat) a

regenerovat svalovy systém v prib&hu tréninku i mezi jednotlivymi tréninky.

® VACULA, DOSTAL. dbeceda atletického tréninku. Praha, 1983. str. 30-31.
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2.3.6. Vyiznam silovych schopnosti a jejich rozvoje v plaveckych disciplindch'

Posuzujeme-li dynamiku vykonnosti v J&dnothv%lch plaveckych disciplinich za poslednich
NA UROVN\ SVETOVYCH REKORDU SE STAVAJI” BEZNYMI AZ PRUMERNYMI VYKONY
20 let, vidime, Ze byvalé vrcholné vykonyYsou€asnych $pi¢kovych (vykonnostnich) plavel vietné
naSich. Trendy, které maji vliv na progresivni posun vykonnosti v plavani lze jednodusSe rozdélit do
dvou oblasti:
1. optimalizace techniky jednotlivych plaveckych zplsobt (sniZeni odporu vody, optimalizace
dynamicko-¢asoprostorovych charakteristik)

2. zvySeni propulzni poloZky pohybu plavce ve vodé

Zvyraznéni silové piipravy v celkovém pojeti plaveckého tréninku v posledni dobé meélo
pozitivni vliv pfedeviim na zvySeni propulzni slozky pohybu plavce ve vodé. ProdlouZeni
plaveckého kroku a pokles frekvence zdbérti finalisti svétovych soutézi od roku 1972
charakterizuje pfedev§im posun v rozvoji speciélnich silovych pfedpokladd.

Rozvoj silovych pfedpokladi na suchu i ve vodé se stal nedilnou souéasti tréninku
vykonnostnich plavei. Hodnoty objemu silové pfipravy v etapé vrcholového tréninku se pohybuji
v rozmezi 15-25% celkového objemu tréninkového zatiZzeni v roénim tréninkovém cyklu (200-350

hodin), z toho pfiprava na suchu dosahuje 70-90%.

Z hlediska charakteristiky tréninkového zatiZeni lze trénink sily rozdélit do oblasti zamé&fenych
na:
1. rozvoj vSeobecné kondice na suchu
2. rozvoj specidlnich silovych pfedpokladt (dale SPP) na suchu

3. rozvoj SSP ve vodé

Pod rozvojem SSP je tfeba rozumét silu, kterd je nutnd pro propulzi — pohon vpied, ale
soucasné také pro vztlak a stabilizaci polohy. Rozvoj je zavisly ve stejné mife na kondi¢nich a

koordina¢nich pfedpokladech, na stavu jejich vyvoje a zméné vztahd.

Zékladni strategii rozvoje SSP na suchu je zaméfit se na zdkladé odpovidajici Grovné
vSeobecné kondice na rozvoj svalovych skupin podilejicich se na propulzi. Pfednosti tréninku na

suchu je moZnost vyuZivat a realizovat v modelovych podminkéach odpory a rychlosti pohybu vys§i

"HORCIC, J. AKOL. Rozvoj specidinich silové vytrvalostnich schopnosti v plaveckych disciplindch. Zavéreéna
zprdva subdiléiho itkolu MSMT CR — DU 2.1., Praha : SVC UK FTVS, str.21.
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nez pifi tréninku ve vodé. Jako tréninkového prostiedku se vyuZivaji pfedev§im rtzné druhy

izokinetickych posilovacich zafizeni.

2.3.7. Sila v triatlonu’

Sila mé jako pohybova schopnost na vykon v triatlonu velky vliv. Ne nadarmo se o triatlonu
hovofi jako o vytrvalostné silovém sportu. Dostatena tiroveri specialni sily hornich kongetin je
potfebna pfi plavéni, kdy triatlonista pfekonava zvySeny odpor vodniho prostfedi. Naopak pfi jizdé
na kole a b&éhu potiebuje triatlonista hlavné dostate¢nou uroveii specialni sily dolnich kondetin.
Jizda do kopce, proti vétru, pfekonavani odporu vzduchu pii vyssich rychlostech po roving, béh do
kopce, v t&Zkém terénu, to jsou situace, kdy triatlonista nejvice poznavé potiebu sily. Pro mnoho
sportli, véetné triatlonu, je dokonce nepfiméfeny narlst svalové hmoty a tim i celkové hmotnosti,
neZadouci. Musime stale mit na paméti, Ze ptili$né zdiraznéni rozvoje maximalni sily v tréninku
mizZe mit i negativni vliv na na$i vykonnost v triatlonu, kdy nasledné, nepfiméfené zvétSeni
svalové hmoty (svalového prifezu) miZe omezit pohyblivost, zhorSit koordinaci pohybu, sniZit
findlni svalovy vykon a naru§it optimalni vztah sily a frekvence pohybu. To pak miZe mit za
nésledek i sniZeni vytrvalostniho vykonu. Vytrvalostni silu chapeme jako schopnost svalstva
odolévat tnav€ pfi dlouhotrvajicim silovém vykonu, pfi kterém nasazeni sily piekracuje 30%
maximalni sily — je zapotiebi pfedev§im u sportd s cyklickymi pohyby, mezi které patii i triatlon.
Zékladnim pfedpokladem je tedy i optimalni rozvoj maximalni sily. Vedle rozvoje sily homich a
dolnich kongetin je kladen velky diiraz na posileni trupu — zpevnéni svalového korzetu. Sila je také

zékladem pro udrZeni optimdlni techniky po celou dobu trvani zatéZe v triatlonu.

' FORMANEK, J.,HORCIC, J. Triatlon. Praha, Olympia, 2003
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2.4. Trénink a diagnostika silovych schopnosti v plavani

2.4.1. Uéinky specidlniho silového tréninku™

Trénink na suchu se stal jiZ v 60. letech pevnou soudasti tréninku plavcd. V prubéhu 70. a
80. let byly vyvijeny stale specifi¢t&jsi tréninkové pfistroje. V soucasné dobé se ve znaéné mife
pouzivaji pfedev§im posilovaci pfistroje na rozvoj zdbé&rové sily pazi. Jejich Ginnost umoziluje
znaéné strukturdlni pohybové sbliZeni splaveckym zdbérem pii zavodech. Pfistroje lze

mnohostranné pouZivat k riznym tréninkovym tdkolim.

Aby se mohla provést klasifikace tréninkovych cvideni v ramci teorie silového tréninku, je
nezbytné roz§ifit Groveli pohledu, ktery vyuZzivad pfedeviim pojmu sily jako vné&j§i méfitelné

mechanické veli€iny.

To umoZiiuje vyuZit pro sportovné védeckou praxi poznatky, které popisuji adaptaci

lidskych kosternich svali.

Mezioborovy pocatek vyzkumu se objevuje v teoretickych a experimentalnich pracich
sportovnich védcid z Lipska. Zadastnéné védni obory vytycily do stfedu svého vyzkumu limitujici
vliv pfipravy.

2.4.2. Tréninkové prostiedky pro rozvoj silovych schopnostz’”

Tréninkové cviky lze rozdélit do tii komplexi:

1. Rozvoj specialnich silovych pFedpokladii (dale SSP) ve vodé — v oblasti tréninku
zamé&feného na rozvoj SSP ve vodé jsou zahrnuta cviCeni, kterd rozvoj SSP kombinuji
s rozvojem koordinacnich a senzomotorickych regulac¢nich schopnosti (stabilizace splyvavé

polohy téla, cit pro vodu).

""WITT, K., KUCHLER. Zur Wirkungsrichtung eines speziellen Krafitraining an Land im Sportschwimmen in
Schriftenreihe zur angewangten Trainingswissenschaftheft. Leipzig: IAT, 1994.
2 HORCIC, J. Zdvérecna zprava vyzkumného itkolu MSMT CR — DU 5.5. Praha, 1996.

30



Rozlisuji se tréninkové prostiedky:
a zvetSujici propulzni (pohénéci) plochu (rizné druhy ,,pacek®),
a vyvolavajici dodateéné odpory (plavecké brzdy — kbeliky, zavésy, molitany, odporové pasy,
plavky)
0 pisobici ve smyslu vnéjs§iho donuceni (urychlovade — zavésy na gumovém lané, proudové
kanaly)

0 zaméfené na rozvoj rychlostni sily a silové vytrvalosti pii volném plavani /Hor€ic,1996/.

2. Rozvoj vs§eobecné kondice na suchu — v tomto komplexu tréninkovych cvikii se opousti zcela
pohybové struktura zavodniho pohybu. Jako piiklad lze uvést takové cviky, které jsou
aplikovany vramci vSeobecného atletického tréninku pro rozvinuti zékladniho silového

potencialu napf. posilovani se zadvazim /Witt, 1994/.

3. Rozvoj specidalnich silovych pfedpokladii na suchu — v tomto komplexu jsou cviky zaméfeny na
rozvoj svalovych skupin podilejicich se na propulzi a sou¢asné také na silu, kterd je nutna pro
vztlak a stabilizaci polohy. Rozvoj je zavisly ve stejné mife na kondiénich a koordinacnich
pfedpokladech, na stavu jejich vyvoje a zmén€ vztahd. Jako tréninkového prostfedku se
vyuZivaji rizné druhy izokinetickych posilovacich zafizeni.

Silovy trénink s pomoci specidln€ upravenych posilovacich pfistroji se pak stavd trvalou
soudasti moderniho tréninku. Metodicky se zaélefiuje jak mezi speciélni silovy trénink zohledfiujici
Casoprostorovou a dynamickou strukturu plaveckého zéb&ru, tak i do zékladniho silového tréninku.
Podstatnym znakem specifického silového tréninku s posilovacimi pfistroji je uzky vztah
k zdvodnim cvienim. Tim lze jednotlivé prvky sportovni techniky zdokonalit pfi vyrazn€ zvySené

intenzité zatiZeni a tak vyuZit pozitivnich u¢inki silového tréninku.

Ve specializované a vrcholové etapé piipravy se postupné zvySuje podil specidlni silové
pfipravy oproti vieobecné silové piipravé. V prib&hu roéniho tréninkového cyklu se jejich pomér
méni, od pievaZujiciho vieobecného zaméfeni v zaCatku pfipravného obdobi I (listopad — tnor) aZ
po Sestitydenni rozvojovy mezocyklus v konci piipravného obdobi II (bfezen — duben) zaméfeny

pfevaZné na dokonceni specialni silové pfipravy.
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SSP tedy zabezpecuje ndvaznost od Cisté obecného zatéZovani ke specifickému. Cilem SSP
je vytvofeni silovych pfedpokladii na Grovni zabezpecujici zvladnuti ¢asoprostorové a dynamické

struktury pohybu v adekvatnich podminkach k zdvodim.

Hodnoty objemu silové pfipravy v etapé€ vrcholového tréninku plavcl se pohybuji v rozmezi

15-20% celkového objemu tréninkového zatiZeni v roénim tréninkovém cyklu.

2.4.3. TrenaZéry vyuZivané ve sportovni pripravé v plavdni a ostatnich vodnich sportech

trenaZéry sestrojené na zakladé€ principu standardni zatéze

O

univerzalni trenazéry s pevnymi stanovisti
trenaZéry se setrvaénikem

trenaZéry s tfeci spojkou

0O O O O

trenaZéry s elektromotorem (dynamem)

2.4.4. Plavecky trenaiér Biokinetic ©*
TrenaZér Biokinetic a cely systém méfeni proSel na UK FTVS nékolika vyvojovymi stadii.

V prvni etapé byl k ziskani potiebnych informaci vybaven trenaZér vystupy a snimaci:

o vystup sily

O

vystup rychlosti
vystup celkové drahy
vystup drahy levé ruky

O 0O O

vystup drahy pravé ruky

Nasledny dopodet vychazi ze 6ti naméfenych udaji:

a das, sila, rychlost, celkova draha, draha levé ruky, draha pravé ruky.

Na zdklad€ téchto vystupnich udaji je moZny dopocet frekvence, drahy, diference drihy,

sumy drahy, pomé&ru drahy, price, energie a dal$ich odvozenych parametri.

®HORCIC, J., BOSVART, J. Zdvérecnd zpriva vyzkumného ikolu MSMT CR-DU 2.3., Praha : 1997.
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V druhé etap€ doslo ke konstrukci externiho interface pro transformaci idaji z trenaZéru do

pocitace.

Interface obsahuje 3 zakladni bloky:

Q

Citade pro drahy jednotlivych rukou

o AD pievodnik pro konverzi sily do ¢iselné formy

a

dafiovy multiplexer s konverzi do sériového kédu

Zména technické podpory sbéru informaci vedla samoziejm€ i ktvorbé nového

programového vybaveni. To obsahuje tyto moZnosti:

Q

0O 0O C 0D O

komunikaci s interface

sbér dat

dopodet zakladnich moZnych parametrii v redlném ¢ase

grafické a numerické zobrazeni aktuélnich hodnot v pribéhu testu
okamZity vystup vSech informaci formou tabulky po ukonéeni testu

archivace a moZnost naslednych tiskd

Do budoucna se pfipravuje obousmérnd komunikace mezi pocitabem a trenaZérem.

Vysledkem jsou pak nasledné mozZnosti:

Q

o

pocita¢ miZe nastavit limitni rychlost s podstatn& vy$si pfesnosti neZ stavajicich 10
stupfii. Usnadni obsluhu, sniZi moZnost chyb obsluhy a automaticky muze urcit
stupeni zatiZeni na zdkladé¢ pfedchozich méfeni.

pfi vhodné voleném komunikaénim protokolu je moZno ménit droveii limitni
rychlosti v priibéhu tréninku nebo testu v zavislosti na sile, frekvenci, draze nebo
jinych parametrech

izokineticka funkce je zpétna negativni vazba realizovana pfimo v trenaZéru. Tuto
izokinetickou funkci lze vyblokovat a nahradit ji jinou, kterd je realizovana
v pocita¢i. Napiiklad fidit Groveti brzdné sily bez ohledu na velikost rychlosti ale
vykonu.

vlastnosti mikroprocesoru a kontinudlni datovy tok umoZiiuje ménit roveii brzdné
sily v zéavislosti napfiklad na drédze nebo rychlosti v pribéhu jednoho tempa a tak

1épe simulovat odpor ve vods.
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Viechny uvedené upravy a zdméry jsou uritym pfibliZenim ve snaze optimdlné
pfizpusobit trenazér Biokinetic k testovacim a tréninkovym ucelim. Snahou je, realizovat
takovy trenazér, ktery ma tyto vlastnosti:

o z hlediska obsluhy neni urcen jen pro specialisty

o t&Zi§te préce prebird potita

a podital plné a pribéiné informuje pracovnika s dirazem na grafickou formu
informace

0 mozZnost reprodukovatelnosti technického zafizeni a tim moZnost normovéani testu
pro §ir$i okruh uZivatel

Q co nejsnadn&j$i moZnost inovace a tim umoZnit zménu respektive zdokonaleni
metodiky testu nebo tréninku

2.4.5. Vyuziti Biokineticu v tréninku plavcﬁl ]

Ve sportovnim plavani se jiZ po mnoho let absolvuje velka &ast posilovaciho tréninku na
suchu, s pomoci pfistroji na posilovani paZi. Nejmodernéj$im pfistrojem pravé na posilovéni pazi
je Biokinetic vyvinuty v USA, ktery se ve své zakladni verzi mnohostrann€ pouziva déle neZ deset
let pfi tréninku plavci.

TrenaZér je izokineticky brZzdén specidlné upravenym dynamem a plavec si mize volit mezi
deseti riznymi stupni zatiZeni 0-9. Stupné zatiZeni se li§i rychlostnimi, silovymi charakteristikami.

Vyuziti Biokineticu jako specidlniho posilovaciho tréninkového pfistroje hornich konéetin
se ve sportovnim plavéani plné€ osvéd¢ilo. Pokud jde o adekvatnost zatizeni mohou byt simulovany
dostateénym zpdsobem pracovni podminky pro skupiny zadbérovych (propulznich) svald vSech

plaveckych zplsobil. Problematickym zustévé vyuZiti pro plavecky zplisob prsa.

Posilovaci trénink se zfeteln€ zvySenou intenzitou zatiZeni a poZadavek vysokého poltu
opakovéani cviceni, ktery je nezbytny ve vytrvalostnich sportovnich disciplinach, jsou spolu
sluditelné jen v omezené mife. Zejména pak v piipad€, kdy se méa udrZet kvalita pohybového
provedeni na vysoké urovni. Spojeni obou poZadavki (vyuZiti pozitivnich uginkd vysoké intenzity
zatiZzeni a energetické naro¢nosti cvieni s velkym poctem opakovéni) je moZné metodicky zajistit

v intervalovém tréninku. Kratké pfestavky mezi jednotlivymi useky umozZiluji pfi zatiZeni témeér

O WITT, K., KUCHLER Zur Wirkungsrichtung eines speziellen Krafitraining an Land im Sportschwimmen in
Schrifienreihe zur angewangten Trainingswissenschafihefi. Leipzig: IAT, 1994.
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plynulou resyntézu kreatinfosfitu a rozSifuji tim zplsoby resyntézy kreatinfosfatu v aerobné-

alaktatovém reZimu prace, zejména na urovni svalové tkané.

V posilovaci tréninku némeckych plaved se orentuji asové useky zatizeni pfi
srovnatelnych pohybovych frekvencich vyrazné podle doby odpovidajici zavodni trati. To se odrazi
i vtestu sily uUstfedni vykonnostni diagnostiky. Na Biokineticu absolvuji plavci-sprintefi testy

v trvani jedné, respektive dvou minut, a vytrvalci (40m a del3i trat€) Etyfi minuty.

Béhem pohybového cyklu na Biokineticu se objevuje pii zatéZovani zejména u sprinterd
vyraznd ztrita kvality provedeného pohybu jiZ po 20ti — 30ti vtefinach. SniZeni téchto ztrat
pfedstavuje podle ndzoru odbornikii podstatnou vykonnostni rezervu pfedev§im pro sprinterské

trate.

Formou opakovanych sérii zatiZeni (cvi¢eni) se dosahuje objemu zatiZeni typického pro
vytrvalostni sportovni discipliny a spliluje se zaroveil i poZadavek vysoké intenzity a kvality
provedeni pohybu. Tréninkova jednotka utvafena na Biokineticu by méla zdtraziiovat vytrvalostni
charakter posilovaciho tréninku. Struktura intenzity a objemu zatiZeni musi vychazet z individualni
urovné vykonnosti, kterou zajistujeme formou testovani.

2.4.6. Diagnostika specidlnich silovych schopnosti /ddle SSS/ v plavani 1"

Diagnostiku SSS v plavani miZeme provadét dvojim zpisobem, na suchu nebo ve vodé.

o Sledovéani irovné rozvoje SSS ve vodé mé fadu variant podle jednotlivych obdobi tréninku
a akceptovani rozvoje konkrétnich SSS. Jako zakladni parametry se vyuZivaji ¢as, driha,
frekvence zabéru, hodnoty dodateéného odporu.

o Pro sledovani Grovné rozvoje SSS na suchu se vyuZivaji posilovaci zafizeni umoZziujici
modelovat zabér pod vod vodou, nebo cely cyklus zédb&ru. Pro méfici ucely jsou specidlné
upravovany. Nejéast&ji pouzivanym zafizenim v posledni dobé je jiz zmiiovany
izokineticky trenaZér Biokinetic. Jako zakladni parametry jsou k dispozici ¢as, frekvence

zabéru, celkova préce, ,,stupen” odporu.

“ HORCIC, 1., BOSWART, J. Hodnocenti rozvoje specidlnich silovych predpokladi plavest na suchu. Praha : SVC UK
FTVS, 1993.

35



Pro méfeni na Biokineticu a zpracovani dat byl vyvinut automatizovany systém sbéru dat do
pocitaCe a jeho komunikace s nadfazenym pocitaéem. Tim byla zaji§téna pomérné vysoka pfesnost
méfeni a moZnost velkého rozsahu zpracovani tdajt.

Metoda:

Pro stanoveni maximdlnich hodnot meéfenych parametrd SSS bylo zvoleno zatiZeni

2x10zab&rovych temp, nejprve soucasné obé€ma pazemi (delfin-D10), pak stfidavé pravou a levou

pazi (kraul - K10), s intervalem odpod&inku min. 5 minut.
Sledované parametry :
Pro interindividualni posuzovéni rozvoje SSP na suchu byly zvoleny jako hlavni parametry:

- pramémy vykon (W)
- primémy vykon na 1 kg hmotnosti (W.kg™)
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3. Hlavni ¢dst

3.1. Charakteristika souboru

Skupina triatlonistl jeZ byla testovédna byla sestavena jako reprezentatni vybé&r CR v
juniorskych a K 23 kategoriich. Testovani probihalo na Univerzit¢ Karlové, Fakullté télesné
vychovy a sportu v bfeznu 2007 pted odjezdem na soustfed&ni reprezentace ve Span&lském Lloretu
de Mar. Testovani bylo podrobeno 7 triatlonistli v kategorii juniofi, 2 triatlonisté v kategorii K 23,

1 triatlonistka v dorostenecké kategorii a 1 triatlonistka v kategorii Zeny 20-23.

3.2. Organizace méieni

Me¢feni fidil PaeDr Josef Horéic?hig"ésistence koordinatora Ceské juniorské reprezentace
Jaroslava Forménka a studenta UK FTVS Romana Svejdy. Testovani m&li nejprve &asovy prostor
na rozcviCeni a pro seznameni se s trenaZérem Biokinetic. N&ktefi byli v kontaktu s trenaZérem
zcela poprvé. V testovaci mistnosti byly dva treneZéry. Na prvnim tréninkovém trenaZéru se
triatlonisté rozcvicovali, na druhy — testovaci byla b&éhem jejich rozcviCovani zapojena vypocetni
méfici technika. Triatlonisté nastupovali k méfeni jednotlivé po vyzvé PaeDr Hor¢ice, nejprve k
testu desiti zab&r soupaz (D10). Poté co prosli vSichni triatlonisté prvnim testem, nastoupil prvni
testovany ke druhému testu desiti zab&rd hornich koncetin stfidaveé. Po poslednim testovaném

nastoupila k testovani skupina dévéat.
3.2.1. Popis méficiho zarizeni™

Plavecka lavicka BIOKINETIC je trenaZér vhodny na rozvoj sily a zdokonalovani techniky
zab&rovych pohybti, pfedevs$im v plaveckém zptisobu kraul. Biokinetic je brzdén izokineticky. To
znamend, 7e brzdnd sila vzristd nade vSechny meze pii snaze pfekrodit nastavenou rychlost.
V opacném piipadé€, kdy poZadované rychlosti nebylo dosaZeno, je brzdna sila nulova, respektive
zbytkova, dand mechanickymi odpory celého systému. V idedlnim piipadé je tedy rychlost pohybu
konstantni.

Na Celnim panelu trenaZéru je umistén displej a palcovy pfepina o deseti krocich.

PfepinaCem se nastavuje zatiZeni. Nenastavuje se vSak brzdna sila, ale limitujici rychlost. Stupném

2 HORCIC, J., BOSVART, J. Zdvéreénd zprdva vyzkumného itkolu MSMT CR-DU 2.3., Praha : 1997.
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»0% je nastavena nejniZ§i rychlost, tj. nejvyssi zatiZzeni. Naopak stupném ,,9“ nastavime minimalni
zatiZeni. Displej zobrazuje vykonanou prici v kilopondmetrech. Udaj o vykonané préci je
kalkulovén jako souéin drahy a sily. Cita& prace je nulovén tlagitkem, které plni i funkci zapnuti.
Elektronika se vypind automaticky s uréitym zpoZdénim po ukondeni pohybu. Vlastnim brzdnym
agregatem je dynamo. Energie vyrobena dynamem je amortizovdna vykonovymi polovodiéi a
pfemeénéna v tepelnou energii.

Izokinetického principu je dosaZeno autoregulaéni smyckou zaporné zpétné vazby.
Vystupni napéti na svorkdch dynama je piimo umémé otackam, tedy rychlosti. Toto napéti je
komparovéano s napétim nastavenym palcovym piepinatem. Vysledek této komparace je pfeveden
na paralelni sadu vykonovych polovodici, které se chovaji jako proménny odpor. Velikost tohoto
odporu je pak déna velikosti budouciho proudu polovodi&l. Tento budici proud je tmémy vysledku
komparace rychlosti. Z pfedchoziho popisu jednoznaéné plyne, Ze budici proud polovodiéi je
piimo umémy brzdné sile. V pfedchozim textu je pouZit vyraz umémeé zavisly a ne linedrné
z4visly. To znamen4, Ze pro parametr sily, resp. rychlosti je nutna nelinearni kalibrace. Udaj drghy,
jako jeden ze vstupnich parametrli pro vypodet prace je ziskdn z pulzniho optoelektronického

snimade. Parametr drahy neni standardné vyveden pro externi zpracovani.

3.2.2. Popis testu

TEST I — 10x plavecky zabér nejprve soucasné obéma paZemi (imitace delfinového zabéru -
/D10/) s maximélni intenzitou cvifeni a nasledné¢ po 10-15 minutdch odpocinku sportovec
absolvoval dal§ich 10 plaveckych zabéri stfidavé pravou a levou pazi (imitace kraulového zabéru
/K10/) pro posouzeni urovné a rozvoje anaerobnich alaktatovych pfedpokladd propulznich svalt

hornich kondgetin.

Pfipraveny triatlet se poloZil na lavici trenazéru Biokinetic, zaujal pohodlnou polohu pro
vykon a byl mu nastaven adekvatni odpor trenaZéru asistentem organizatora méfeni. Byly
zaznamendny udaje o vySce a viaze Ucastnika. Chlapci byli testovani na druhém a tietim stupni
odporu trenaZéru, dév€ata na tfetim a C&tvrtém. T€Z§i stupné odporti byly vyuZity pii testech
soupaZnych delfinovych zabért hornich konéetin D 10, leh&i byly pouZity pro druhy test stfidavych
kraulovych zab&rti hornich kondetin K 10. Ve chvili, kdy byl testovany zcela pfipraven oznamil
tuto skuteénosnost méficimu tymu, poté byla spolu se startovnim povelem sposténa méfici technika

a samotny test zacal.JelikoZ je lavice Biokineticu uzké a sportovec na ni neleZi pfili§ stabilné, je

béhem testu pfidrZovan za dolni kondetiny, aby mél pevnou oporu. Na povel STOP testovany ihned
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piestal zabirat a byla zaznamendna vyslednad hodnota zobrazenad na displeji trenaZéru. Béhem
testovani byl kladen diraz na technicky spravné provadéni zab&ri. Cvideni bylo provadéno
maximdlni intenzitou pro posouzeni Grovné a rozvoje anaerobnich alaktitovych piedpokladd

propulznich svald hornich konéetin a doba zatiZeni se pohybovala mezi 10-15 s.

Z tady méfenych parametrl jsme pro hodnoceni vybrali:
- primérny (vné&j3i) vykon — PO — (W)
- prim&my (vn&j’i) vykon na kg hmotnosti - PO.kg™ — (W.kg™")
- celkovou praci — W — (Nm)

3.3. Vysledky a diskuse

3.3.1. Zakladni soubor

Ve statistickém zpracovéani zékladniho souboru jsou ve sledovanych parametrech pro

viechny vékové kategorie u obou pohlavi vypoéitany primémé hodnoty a smérodatné odchylky.

3.3.2. Pramérné hodnoty vékovych skupin

Sledované skupiny byly rozdé€leny do v€kovych kategorii podle roéniku narozeni takto :
Dorostenka 1990
Zena20-23 1984
Juniofi 1986-1990
MuziK 23 1984
Jejich primémé hodnoty vykonu /W kg’ v testech K-10 a D-10 jsou nasledujici :

Tab. 1 primérné hodnoty vpkonu /W.kg'/ v testech K-10 a D-10

Kategorie D10 K10
Dorostenka 1,68 Nedostatecna 1.36 Vysoce podprimérna
Zena 20-23 2,36 Podprimérna 1,78 Mirné podprimérna
Juniofi 3,09 velmi podpramérny (2,84 mirné podpramérny
K 23 3,28 Podpriameérny 3,47 Mirné nadpramérny
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3.3.3. Porovndni priamérného vykonu na Biokineticu let 2005 a 2007

JUNIORI
Z porovnani vysledki méfeni vykonnosti triatlonistd juniorG let 2005 a 2007 lze
konstatovat, Ze v testu D10 doslo ke zhor$eni priim&rné vykonnosti ze stupné Primémy na Velmi
podprimérny. Vyjadfeno v Cislech : Z hodnoty 3,98 W.kg-1 pokles na 3,09 W.kg-1 a v testu K10
doslo ke zhorSeni primé&mé vykonnosti ze stupn€ Primérny na Mirn€ podprimérny. Vyjadieno v
¢islech : Z hodnoty 2,86 W .kg-1 pokles na 3,47 W .kg-1.Pfi pohledu na zmény vykonnosti je nutné
zohlednit skute¢nost, Ze se nejedna o stejny podet sportovcil a vékovy primér se 1iSi o 7 desetin
roku. (Pfiloha 3)
MUZIK 23
Z porovnani vysledki méfeni vykonnosti triatlonisti v kategorii K23 let 2005 a 2007 lze
konstatovat, Ze v testu D10 doSlo ke zhorSeni primérné vykonnosti ze stupné¢ Primérny na
Podprimémy. Vyjadieno v &islech : Z hodnoty 3,82 W.kg-1 pokles na 3,28 W .kg-1 a v testu K10
doslo ke zlepSeni primérné vykonnosti ze stupné Mirn€ podprimémy na Mimé nadprimémy.

Vyjadfeno v ¢&islech : Z hodnoty 2,86 W.kg-1 narust na 3,47 W.kg-1. (Pfiloha 4)

DOROSTENKY
Z porovnani vysledkii méfeni vykonnosti triatlonistek dorostenek let 2005 a 2007 lze
konstatovat, Ze v testu D10 doslo ke zhorSeni prim&mé vykonnosti ze stupné Podpriméma na
Nedostate¢na. Vyjadfeno v ¢islech : Z hodnoty 2.09 W .kg-1 pokles na 1,68 W.kg-1 a v testu K10
doSlo ke zhorSeni primémé vykonnosti ze stupné Podpriméméa na Vysoce podprimérna.
Vyjadieno v ¢&islech : Z hodnoty 1,54 W.kg-1 pokles na 1,36 W.kg-1. Pfi pohledu na zmény
vykonnosti je nutné zohlednit skute¢nost, Ze se nejednd o stejny poet sportovei. V roce 2007 byla

podrobena testovani pouze 1 dorostenka Denisa Platilova. (Piiloha 5)

ZENY 20-23
V roce 2005 nebyla na UK FTVS testovana Zzadn4 triatlonistka v kategorii 20-23 let, proto

nelze porovnavat vykon Evy Kolomaznikové z letoSniho roku 2007. (Ptiloha 6)
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4. Zaver

Sledovani mechanického vnéj§itho (ergometrického) vykonu propulznich svalt hornich
koncetin  dosahovaného ve specifickych pohybovych reZimech imitujicich zabérovou fazi
plaveckého kroku na suchu s pfevazujicim anaerobnim krytim energie je velice dlleZité a mélo by
se provadét pravidelné€ alespori jednou roéné, pokud moZno ve stejném obdobi.

Na zakladé ziskanych informaci z testd lze individualizované planovat tréninkové zatiZeni
v oblasti rozvoje sledovanych ptedpokladi.

Pii fizeni tréninkovych zatéZzi zaméfenych na rozvoj ergometrického vykonu je tfeba klast
diraz na udrZeni stanovené urovné vykonu pro konkrétni pohybovy reZim po celou dobu
tréninkového programu v tréninkové jednotce.

V pfevazujicim anaerobnim alaktitovém reZimu je tfeba volit takové tréninkové zatiZeni, kdy
celkovy objem v tréninkové jednotce nepfesdhne 3 minuty ,,éistého* asu zatéZovani v 6-10 sériich
s intervalem odpodinku mezi sériemi 5-10 min, primémy vykon by mél dosahovat 95-105%
vykonu z testu K10 (v pfipadé tréninku s gumovymi expandery by odpor pritahu gumy ve stfedni

fazi zabéru mél dosahovat hodnot 95-105% primérné sily zabéru v testu D10 nebo K10)

V pfevazujicim anaerobnim laktatovém reZimu je tfeba volit takové tréninkové zatiZeni, kdy
celkovy objem v tréninkové jednotce ,,Eistého* zatéZovani nepfesahne 6 minut v 6-8 rozloZenych

sériich s intervalem odpoé&inku 20-30 s a mezi sériemi 6-8 minut.

V dlouhodobém planovéni tréninku by mé&ly relativni cilové hodnoty mechanického vnéjsiho
vykonu propulznich svald hornich kondetin u vykonnostnich sportovcld v plavani i triatlonu

dosahovat® :

MuZi —3.5-45W. kg?  Zeny-2.8-3.7W. kg

Na zavér této Bakaldiské prace bych zdlraznil fakt, Ze testovani se v letech 2005 a 2007
podrobilo velice malo triatlonistii a v roce 2006 dokonce Zadny. Z tak malého podtu probandi nelze
vyvodit nezkreslené informace tykajici se zlepSeni &i zhorSeni specidlnich silovych plaveckych
piedpokladt &eské triatlonové $picky. MiZeme si jen pfat, aby se v nasledujicich letech zvysil
pocet ucastnikdt méfeni. Rovnéz bych pfal vSem vrcholnym triatlonistim vSech vékovych kategorii
v CR, aby méli moZnost trénovéni na plaveckém trenaZéru Biokinetic a neopakovala se situace,
kdy triatlonista v juniorské reprezentaénim vybéru byl na trenaZéru testovan, aniZz by s nim mél

pfedchozi zkuSenosti.

2HORCIC, J., FORMANEK, J., Sledovani vykonnosti a trénovanosti v triatlonu, Praha, 2002.
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6. Prilohy

Seznam priloh:

Pfiloha 1 Standardy pro hodnoceni anaerobni vykonnosti — plavani.

Pfiloha 2 Porovnani vykonnosti triatlonisti juniorti na zdkladg testi provedenych na trenaZeru
Biokinetic.

Ptiloha 3 Porovnani vykonnosti triatlonistii K 23 na zaklad€ testii provedenych na trenaZeru
Biokinetic.

Piiloha 4 Porovnéni vykonnosti triatlonistek dorostenek na zékladé testli provedenych na
trenaZeru Biokinetic.

Ptiloha 5 Vyhodnoceni testu na Biokineticu Zenské kategorie 20-23 let 18.3.2007.

Pfiloha 6 Graf 1 - Porovnani primérnych hodnot Vykonu pfepodtenych na kilogram télesné
hmotnosti v testu D 10 vech vékovych kategorii let 2005 a 2007.

Ptiloha 7 Graf 2 - Porovnani primérnych hodnot Vykonu v testu D 10 viech v&kovych
kategorii let 2005 a 2007.

Pfiloha 8 Graf 3 - Porovnani primérnych hodnot Price v testu D 10 vech v€kovych kategorii
let 2005 a 2007.

Piiloha 9 Graf 4 - Porovndni primémych hodnot vykonu v testu K 10 viech vé€kovych
kategorii let 2005 a 2007.

Piiloha 10 ~ Graf 5 - Porovnani primérnych hodnot vykonu v testu K 10 viech vékovych
kategorii let 2005 a 2007.

Pfiloha 11  Graf 6 - Porovnani priimérych hodnot Price v testu K 10 vSech vé€kovych kategorii

let 2005 a 2007.
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Priloha 1

Standardy pro hodnoceni anaerobni vykonnosti — plavani 2

Tabulka 2 — Standardy pro test K 10

Muzi Zeny

PO-K10 [T-body (PO-K10 |T-body

W.kg." W.kg.” Uroveil parametru
2.03 30 1.01 30 Nedostate¢na
2:31 35 1.24 35 Vysoce podprimérna
2.60 40 1.50 40 Podprimérma
2.90 45 1.75 45 Mirné podprimérna
3.22 50 2.00 50 Primérna
3.50 55 2,25 55 Mirmné nadpriméma
3.77 60 2.50 60 Nadpriméma
4.09 65 2.80 65 Vysoce nadpriméma
4.41 70 34 70 Vynikajici

(PO — Power Output — Vné&jsi Vykon)

Tabulka 3 — Standardy pro test D 10

Muzi Zeny
PO-D10 |T-body [PO-D10 |(T-body
W.kg." Wk_g%l Uroveli parametru
2,84 30 11,53 30 Nedostate¢na
3,1 35 (1,89 35 Vysoce podpriméma
3,35 40 |2,24 40 Podprtiméma
3,61 45 12,6 45 Mirmé podprimérna
3,86 50 (2,95 50 Primérna
4,12 55 3,31 55 Mimé nadpriméma
4,37 60 [3,66 60 Nadpriméma
4,63 65 (4,02 65 Vysoce nadprimémé
4,88 70 14,37 70 Vynikajici

(PO — Power Output — Vné&jsi Vykon)
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Ptiloha 2

Porovnani vykonnosti triatlonisti juniorl na zakladé testl provedenych na trenaZeru Biokinetic

Biokinetic - test D10, K10 -24.2.2005

v 10 z4béru soupaZ - D10 10 z4&béru kraul - K10 ;
Juniofi Price | Vykon [Vjkonkg™| Prace | Vykon [Vykonkg™ Hosinouan] paranwiou, ¥ykan-g -1 Wikg)
Jméno vék | (Nm) W) | Wkg') [ (Nm) W) (W.kg™) D10 K10
Soukup Petr 18,0 2626 273 4,20 2952 205 3,15 |miné nadprimérny Pramé&rny
Kadlec jakub 18,0 2472 255 3,76 3085 235 3,46 |primérny Mirn& nadprimémy
Pramér:{ 18,0 2549 | 264,0 3,98 3019 | 220,0 3,31 |Primémy Pramérny
SE:| 00| 108,9 12,7 0,31 94,0 21,2 0,22
Biokinetic - test D10, K10 - 18.3.2007
Juniofi Pr;:eZébérgin‘:lpazv.yﬁ;rLg'“ = m’: ""f,;f’k::’"' v;(;gnkL‘ Hodnoceni parametru Vykon.kg-1 (W.kg-1)
Jméno vék [ (Nm) (W) (W.kg”) [ (Nm) (W) (W.kg") D10 K10
Francke Michal 21,0 2858 268 3,83 3628 279 3,98 |Pramémy Vysoce nadprumérny
Kubinek FrantiSek | 19,0 2342 192 2,82 2739 171 2,52 |Nedostateény Podpramérny
Hirt, Lukag 19,0 2487 206 2,94 2586 170 2,43 |Velmi podprimérny Velmi podprumérny
Roupec Radek 18,0 2412 191 2,93 2469 151 2,32 |Velmi podpramérny Velmi podprimémy
John Martin 18,0 2316 195 2,83 2712 182 2,64 |Nedostateény Podprumérny
Vositka Ondfej 17,0 2776 250 3,20 3402 236 3,03 |Velmi podprimérny Mimé podpramérny
Purkar Lukas 19,0 3157 211 2,94 Mimé podpramérny
Pramér:| 18,7 2532 217,0 3,09 2956 200,0 2,84 (3,09 velmi podprim&my |2,84 mirné podpramérny
SE:| 14| 230,2 33,6 0,39 4419 45,0 0,57




Z porovnani vysledki méfeni vykonnosti triatlonistl juniorti let 2005 a 2007 Ize konstatovat, Ze v testu D10 dos$lo ke zhor§eni
pramérné vykonnosti ze stupné Primérny na Velmi podprimérny. Vyjadfeno v &islech : Z hodnoty 3,98 W.kg-1 pokles na 3,09 W.kg-
1 a v testu K10 doslo ke zhorSeni priimérné vykonnosti ze stupné Primérny na Mirné podprimeérny. Vyjadreno v &islech : Z

hodnoty 2,86 W.kg-1 pokles na 3,47 W .kg-1.
Pri pohledu na zmény vykonnosti je nutné zohlednit skute¢nost, Ze se nejedna o stejny pocet sportovcl a vékovy primér se lisf o 7
desetin roku.



Pfiloha 3

Porovnani vykonnosti triatlonistll K 23 na zakladé testl provedenych na trenazeru Biokinetic

Biokinetic - test D10, K10 - 24.2.2005

10 z4béri soupaz - D10 10 z4béra kraul - K10 . .
K23 Prace Vykon [Vykon.kg”| Prace Vyjkon | Vykon.kg™ Hodnaceni parametr Vikon.lg-${W.kg-1)
Jméno vék | (Nm) W) (W.kg”") [ (Nm) (W) W.kg™) D10 K10
Rezek Lukas 23 2553 217 3,39 1985 170 2,65 |Podprimémy Podprimémy
Pospichal Zbynék | 23 | 2505 236 3,28 2180 154 2,14 |Podprimémy Nedostateény
Merten Jakub 23 | 2547 272 3,95 2536 167 242 |Pramémy Velmi podprimérny
Hampejs Jifi 23 2924 286 4,03 3243 251 3,54 |Mim& nadpramémy |Mirné nadprimérny
Francke Michal 23 3025 295 4,47 2987 235 3,57 |Nadprumé&my Mimé& nadpriamérny
Pramér:| 23,0 | 2711 261,2 3,82 2586 195,4 2,86 |3,82 Primérny 2,86 Mirné podpriamérny
SE:| 00 | 244,1 33,4 0,49 529,4 442 0,66
Biokinetic - test D10, K10 - 18.3.2007
10 zab&ru soupaZ - D10 10 zabéra kraul - K10 ) .
K 23 Prace Vykon VYkon.lgg" Prace Vykon Vyko m_, Hodnoceni parametru Vykon.kg-1 (W.kg-1)
Jméno Vék | (Nm) (W) (W.kg™) | (Nm) (W) (W.kg™) D10 K10
Francke Jan 23 2728 224 3,06 3351 287 3,94 |Velmi podprimémy |Vysoce nadprimérny
MuZi¢ek Pavel 23 3478 297 3,49 3624 254 2,99 |Mirné podpramérny |Mirné podpramérny
Pramér:| 23,0 | 3103 260,5 3,28 3488 270,5 3,47 |[3,28 Podprim&my |3,47 Mirné nadpraméry
SE:| 00 | 530,3 51,6 0,30 193,0 23,3 0,67




Z porovnani vysledkl méfeni vykonnosti triatlonistl v kategorii K23 let 2005 a 2007 Ize konstatovat, Ze v testu D10 doslo ke
zhorSeni pramérné vykonnosti ze stupné Primérny na Podprimérny. Vyjadieno v &islech : Z hodnoty 3,82 W.kg-1 pokles na
3,28 W.kg-1 a v testu K10 doslo ke zlep$eni primérné vykonnosti ze stupné Mirné podpriimérny na Mirn& nadprimérny.
Vyjadfeno v &islech : Z hodnoty 2,86 W.kg-1 narlst na 3,47 W.kg-1.



Piiloha 4

Porovnani vykonnosti triatlonistek dorostenek na zakladé testl provedenych na trenazeru Biokinetic

Biokinetic - test D10, K10 - 24.2.2005

10 zébéru soupaZ - D10 10 zabéra kraul - K10 .
Dorostenky [Frce | vjkon [Vikonkg™ Price | Vjkon [Vykomig?] Hodnocent parametru Vikon.kg-1 (W.kg-1)
Jméno Vék (Nm) W) | W.kg") | (Nm) W) (W.kg™) D10 K10
Dudkové Katefina 17,0 2196 171 2,67 1842 120 1,88 |Mirné podprimérmy |Primémy
Lhotovéa Katefina 16,0 1294 104 1,70 1301 86 1,41 |Vysoce podprimérny |Podpramé&ry
Vasinova Tereza 17,0 1605 116 1,89 1450 81 1,33 |Vysoce podprimérny |Vysoce podprimérny
Pramér:| 16,7 1698 130,3 2,09 1531 95,7 1,54 |2,09 Podpriimérny 1,54 Podprimérny
SE:] 0,41 | 458,19 ] 35,73 0,51 279,45 | 21,22 0,30
Biokinetic - test D10, K10 - 18.3.2007
DO rOSte n ka Pr;zez ébér\(;yslz::‘pazv-vﬁzg- - Pré:: zébf’r;k:::ul ;I'y'(lzgn.kg" Hodnoceni parametru Vykon.kg-1 (W.kg-1)
Jméno Vék (Nm) W) | Wkg) | (Nm) W) [ wkg") D10 K10
Platilova Denisa 17,0 1246 99 1,68 1148 80 1,36 |Nedostateéni Vysoce podprimérné
Primér:| 17,0 1246 99 1,68 1148 80 1,36 |1,68 Nedostateéna 1.36 Vysoce podpriamérna
SE:l] 00 0,0 0,0 0,00 0,0 0,0 0,00

Z porovnani vysledk( méfeni vykonnosti triationistek juniorek let 2005 a 2007 Ize konstatovat, ze v testu D10 doSlo ke zhorSeni primé&rné vykonnosti ze
stupné& Podprimérna na Nedostate¢na. Vyjadieno v &islech : Z hodnoty 2.09 W.kg-1 pokles na 1,68 W.kg-1 a v testu K10 doslo ke zhor$eni primérné
vykonnosti ze stupné Podprimérnéa na Vysoce podpriméra. Vyjadieno v &islech : Z hodnoty 1,54 W.kg-1 pokles na 1,36 W.kg-1.




Ptiloha 5

Vyhodnocenli testu na Biokineticu Zenské kategorie 20-23 let 18.3.2007

Biokinetic - test D10, K10 - 18.3.2007

Z 20-23

10 zabdru soupaZ - D10

10 z&béru kraul - K10

Hodnoceni parametru Vykon.kg-1 (W.kg-1)

Préce | Vykon \ykon.kg| Price | Vykon |Vykon.kg”
Jméno Vék (Nm) | w) [ wkgh | (Nm) | W) | (wkg? D10 K10
Kolomaznikovi Eva 23,0, 1759 148 2,36 1655 112 1,78 |Podpriméma Mimé podprimérné
Pramér: 23,0 1759 148 2,36 1655 112 1,78 [2,36 Podpramérna |1,78 Mirn# podprimérné
SE:] 00 0,0 0,0 0,00 0,0 0,0 0,00

V roce 2005 nebyla na UK FTVS testovana Zadna triationistka v kategorii 20-23
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Graf 1 - Porovnani primérnych hodnot Vykonu piepoétenych na
kilogram télesné hmotnosti v testu D 10 v8ech vékovych kategorii let
2005 a 2007
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Graf 2 - Porovnani primérnych hodnot Vykonu v testu D 10 vSech
vékovych kategorii let 2005 a 2007
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Graf 3 - Porovnani primérnych hodnot Prace v testu D 10 v8ech
vékovych kategorii let 2005 a 2007
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Graf 4 - Porovnani pramérnych hodnot Vykonu pfepoétenych na
kilogram télesné hmotnosti v testu K 10 vS8ech vékovych kategorii let

2005 a 2007
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Graf 5 - Porovnani primérnych hodnot Vykonu v testu K 10 vSech

vékovych kategorii let 2005 a 2007
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Graf 6 - Porovnani primérnych hodnot Prace v testu K 10 v8ech
vékovych kategorii let 2005 a 2007
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