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Abstrakt

Nazev prace: Vliv pravidelné plavecké intervence na zmény télesné zdatnosti déti

ve véku 6-15 let

Cile prace: Cilem prace je prozkoumat vliv pravidelné plavecké intervence na
vybrané slozky télesné zdatnosti déti ve véku 6-15 let a poukazat na dulezitost

vhodné vyzivy pro toto vékové obdobi.

Metody: Ve své praci jsem pouzil dvé vyzkumné metody. Prvni bylo anketni
Setfeni o 10 otazkach pro dotazovani respondentd ohledné jejich volnocasovych
pohybovych aktivit a vyzivy. Z hlediska ovliviiovani télesné zdatnosti je pro me
totiz vliv zdravé vyZivy a ostatnich pohybovych aktivit kromé plaveckého tréninku
velice dllezity.

Druhé vyzkumna metoda byla standardizovana testova baterie Unifittest 6-60. Pro
déti ve veéku 6-15 let konkrétné tato data a méfeni: vek, vyska, hmotnost, skok
Z mista, leh-sed po dobu 60 s, Léger test. Zacatkem prosince jsem provedl primarni

méteni. Po 3 mésicich jsem provedl sekundarni méfeni a nasledné vyhodnoceni.

Vysledky: Porovnaval jsem vysledky vstupniho méteni a vysledky 2. méteni po 13
tydnech sledovani. Ve vétsing sledovanych parametrech jsem neshledal statisticky
vyznamné rozdily (tabulka €. 4). Ke statisticky vyznamnému zlepSeni doslo pouze
v testu Clunkovy béh 4 x 10 m (s). Pfi vstupnim vySetfeni byl primérny cas
¢lunkového béhu 12,6 + 0,8 s a pii vystupnim vySetfeni byl primérny cas 12,1 +
0,7 s. Tato zména byla statisticky vyznamna na hladiné vyznamnosti p < 0,05.
Z hlediska vlivu na télesnou zdatnost je tfeba vyzdvihnout vyrazné zlepsSeni u
vytrvalostniho Léger testu u osob KHO02 (pied intervenci 5 min 30 s; po intervenci
6 min 30 s) a AL04 (pted intervenci 5 min 30 s; po intervenci 7 min 30 s). Jako
pozitivni se ukazalo zvoleni anketniho Setfeni, jako dopliujici vyzkumné metody.
Bylo zjisténo, Ze plavci optimalné zahrnuji nutriéni slozku sportovce, pravidelné se
vénuji celé¢ fadé dalSich ptevazné aerobnich aktivit (pozitivni vliv na télesnou
zdatnost). Co se télesné (potazmo i duSevni) zdatnosti tyce, s vyhledem do
budoucna ma skupina dobré predpoklady vést kvalitni zivot. Z hlediska primarni

prevence hodnotim celkové skupinu velmi pozitivng.

Klicova slova: déti, télesna zdatnost, plavani



Abstract

Thesis title: The effects of a swimming intervention on physical fitness in 6-15

years old children

Thesis aims: The main aim of this thesis has been to explore the effects of regular
swimming intervention on physical fitness in 6-15 years old children and focus on

the importance of suitable nutrition for this age period.

Methods: I've used in my thesis 2 research methods. The first one was the survey
with 10 questions to ask the respondents about their leisure time physical activities
and nutrition. For positive influence on physical fitness is the effect of healthy
nutrition and other physical activities execpt of swimming very important. The
second research method has been the standardized test baterry Unifittest 6-60. For
the 6-15 years old children speifically these data and measurement: age, height,
weight, long jump (from static position), sit-up 60 s, Léger test. In the beginning of
December I've taken the first primary of measuring. After 3 months of training

intervention I've taken the secondary part of measuring. Next was data analysis.

Results: We have compared the primary (entrance) measurement results and the
results of secondary measurement after 13 weeks of surveillance. After 13 weeks
of intervention we didn’t found out statistical significant differences (tab. n. 4).
Statistical significant improvement was in shuttle running test 4 x 10 m (s). In
entrance measurement was the average time of shuttle run 12,6 + 0,8 and after
intervention 12,1 = 0,7 s. This change was statistical significant on the level of
significance p < 0,05. From the point of view of effect on physical fitness is needed
to focus on substantially improvement in endurance Léger test. Namely the persons
KHO2 (before intervention 5 min 30 s; after intervention 6 min 30 s and AL04
(before intervention 5 min 30 s; after intervention 7 min 30 s). Positive was to use
the survey as the additional research method. It was found out, that the swimmers
have suitable nutrition (for athletes). They regularly perform a lot of diverse
physical activities, predominantly aerobic activities (positive physical fitness
effect). Af for physical (mental too) fitness, the perspective to the future has the
group good preconditions to live high-quality life. From the point of view of the

primary prevention is the group evaluation very positive.
Key words: children, physical fitness, swimming
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1 Uvod

Plavani je sport, ktery se t€si v posledni dobé velké popularité. V mé
specializaci, Aktivity podporujici zdravi, ho vnimam jako velice vhodny prostredek
pro ovliviiovani télesné i duSevni zdatnosti. Jeho vyhoda spoc¢iva v tom, ze muze
byt celozivotni aktivitou. Od regeneracniho prosttedku, pies zdravotné orientované
plavani az po vykonové Ci profesionalni plavani. Podstatna je u néj celkova
dostupnost bazénii, aquaparki, lazni a dalSich mist, kde 1ze plavat. Neni pro néj
tteba drahé vybaveni a kazdy si mize vybrat bazén podle své ekonomické situace
¢i vlastniho uvazeni. Pti plavani se zapojuji do Cinnosti témeét vSechny svalové
skupiny a odpor vody zamezuje opotiebeni kloubnich ¢asti téla a celkové ma voda
pro lidské télo blahodarné tc¢inky. Tato prace se bude zabyvat tim, jak pravidelna
plavecka intervence pusobi na zdatnost déti v mladsim a star§Sim Skolnim veku.
Konkrétné budu sviij vyzkum provadét v mém soucasném pracovnim pusobisti
v Plavecké §kole Na Fialce v Ri¢anech, v plaveckém oddilu PLAF. Mym stiedem
zajmu bude sledovat zmény télesné zdatnosti vlivem pravidelné plavecké
intervence u déti ve vySe zminéném plaveckém oddilu. V dob¢ tvorby diplomové
prace mi neni znamo pftili§ mnoho vyzkumi, které¢ by se vztahem rozvoje télesné
zdatnosti plavanim u déti ve v€ku 6-15 let zabyvaly. Neni tudiZ zcela zfejmé, jak
pravidelna plavecka intervence ovliviiuje té€lesnou zdatnost déti ve vySe zminéné
Casti ontogeneze vyvoje. Tento vyzkum by mohl poodhalit detailnéji tuto
problematiku a tim slouZit ke zvySeni prestize plavani u vefejnosti. Domnivam se
totiz, Ze je to velice vhodny prostfedek celoZivotniho ovliviiovani jak télesné, tak

mentalni zdatnosti.



2 Teoreticka vychodiska prace

V teoretické Casti vytvorim teoreticky podklad diplomové prace na zakladé
nejaktudlnéjsich poznatkli z antropomotoriky, socialni psychologie, psychologie
sportu, plavani, vyzivy a regenerace a dalSich védnich obord. Véda totiz prochézi
neustalym vyvojem a ja se tedy budu snazit vyuzit poznatky nejaktualnéjsi a pro

mé nejzajimave;si.

2.1 Pohybové schopnosti
Definice pohybovych schopnosti

Relativné samostatné komplexy funkénich vlastnosti organizmu, které podminuji
realizaci uréité skupiny pohybovych ukold (El. Studovna UK FTVS v Praze,

Antropomotorika).

Dalsi cesky autor Dovalil (2008), jenZ se zabyva touto problematikou,
definuje pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové ¢innosti. V kazdé pohybové Cinnosti
identifikuje projev sily, vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomér se podle
pohybovych tkoli 1isi. Veskeré soucasné poznatky o pohybovych schopnostech
se zakladaji na znalostech anatomie, fyziologie, biochemie, biomechaniky a

dalSich ptfibuznych obort.

Polsky profesor Szopa (2005) vymezuje pohybové schopnosti obsahleji a
to jako komplexy predispozic integrovanych dominujicim zakladem biologickym
1 pohybovym, zformované ¢initeli genetickymi i €initeli prostiedi, zaroven

spocivajici ve vzajemnych interakcich (M¢kota & Novosad, 2005).



Struktura pohybovych schopnosti
Nazory na rozd¢leni, strukturovani i pojmenovani pohybovych schopnosti se dosud
ruzni.

Podle M¢koty (2000) 1ze pohybové schopnosti fadit ,,vedle sebe*, nicméné
adekvatngjsi je hierarchicka struktura. Nize uvedeny model zahrnuje rovinu
»schopnosti priméarnich® (silnéji oramovano), nadschopnosti a podschopnosti.
Nesmime vSak opomenout schopnost pohyblivostni (flexibilita), kterd
v modelu neni zarazena.

Hierarchicky model motorickych schopnosti (Mékota, 2000)
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Obr.¢.1 Hierarchicky model motorickych schopnosti. In: [online]. [cit. 2015-02-
23]. Dostupné z: http://www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/reader/book-26/06.html



http://www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/reader/book-26/06.html

Tradi¢ni déleni pohybovych schopnosti
+ Silovéa schopnost (Sila)
* Rychlostni schopnost (Rychlost)
* Vytrvalostni schopnost (Vytrvalost)
* Koordinaéni schopnost (Koordinace)

* Flexibilita (Kloubni pohyblivost, rovnovaha)

(El. Studovna UK FTVS v Praze, Antropomotorika)
Pohybové schopnosti — déleni dle Mékoty & Novosada
* Kondi¢ni — silova a vytrvalostni schopnost
* Koordina¢ni — orienta¢ni a diferenciacni schopnost
* Hybridni — rychlostni schopnost

« flexibilita

(El. Studovna UK FTVS v Praze, Antropomotorika)
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Hybridni pohybové schopnosti

Typ Prekonat vétSi | Realizovat v "Vydrzet" Realizovat
pohybového odpor nejkratSim co nejdéle casové a
ukolu (zatéz) Case ("do tinavy') | prostorové
optimalné
Piekonat rychlostné vytrvalostné | (koordina¢né
veétsi odpor SILOVA silové silové silove)
(ztéz)
realizovat silové RYCHLOSTNI |vytrvalostné- | (koordinacné
v nejkrat§im  |rychlostni rychlostni rychlostni
Case
"vydrzet" silove rychlostné " (koordina¢né
co nejdéle vytrvalostni vytrvalostni VYTRVALOSTNI | vytrvalostni)
("do tnavy")
realizovat ¢as. |(siloveé- (rychlostné (vytrvalostné | KOORDINACNI
a prostor. koordinaéni)  |koordinaéni)  |koordinaéni) OBRATNOSTNI
optimalné

Obr.¢.2 Hybridni pohybové schopnosti. In: [online]. [cit. 2015-02-23]. Dostupné
Z: http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php?predmet=antro&sec=Pres

2.2 Schopnosti versus dovednosti

Schopnost:

e CasteCné vrozena

generalizovana

relativné stabilni

e omezeny pocet

podkladd mnoho dovednosti

(El. Studovna UK FTVS v Praze, Antropomotorika)
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http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php?predmet=antro&sec=Pres

Dovednost:
e vytvorena praxi
e ukolové specificka
¢ snadnéji modifikovatelnd praxi
e z4visla na n¢kolika schopnostech

e neomezeny pocet

(El. Studovna UK FTVS v Praze, Antropomotorika)

Schopnost versus dovednost
e Proces rozvoje:

- schopnosti: trénink

- dovednosti: nacvik

Schopnosti a dovednosti — souhrn

Vymezeni | M. schopnost M. dovednost
Ciste¢né geneticky podminény Uéenim ziskand (specifick4)
(obecny) piedpoklad pohotovost k
~ pohybové einnosti (fedeni pohybového tkolu)
- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢innosti a dosahovini vykonu
Rozlifeni - tykad se rozsahu kapacity - tykd se vyuZiti kapacity
= (dstedné vrozend - vytvofena praxi
- generalizovand - tkolové specifickd
- relativné stabilni a trvald - snadnéji modifikovatelnd praxi
- podkladd mnoho riznych dovednosti | - z4visld na nékolika schopnostech
a finnosti - pocet nevyéislitelny
~ polet omezeny
Piiklady 5. silové, rovnovdhové .., d. smecovat, Fidit auto...
Zikladni kondi¢ni - koordinacni oteviené - zaviené
rozdéleni .
Proces trénink nicvik, vyevik
rozvoje (télesna piprava) (technicka pfiprava)
Cizojazyiné | ability, Fahigkeit, sposobnost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie, zruénost
ekvivalenty

Obr.¢.3 Schopnosti a dovednosti- souhrn. In: [online]. [cit. 2015-02-23]. Dostupné

Z: http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php?predmet=antro&sec=Pres
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Priklad vztahu motorickych schopnosti a dovednosti
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Obr.¢.4 Vztah motorickych schopnosti a dovednosti. In: [online]. [cit. 2015-02-
23]. Dostupné z:

http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php?predmet=antro&sec=Pres

2.3 Zdatnost

Kazdy ¢lovek, ktery se vénuje sportu nebo néjaké pohybové ¢innosti zacina
svoji aktivitu s ur¢itou motivaci. Jednim z hlavnich divodut jak u mé, tak podle mé
1 u vétsiny populace, kterd se vénuje sportu ¢i pohybovym aktivitdim je snaha o
zvySovani zdatnosti. Jedna-li se o vrcholovy sport, sportovci jsou zde vystavovani
enormni fyzické z4té€Zi, coZ mizZe mit za nésledek negativni vliv na zdravi. OvSem
pozitivni vztah ke sportu ve zdravé mire, k ovliviiovani zdatnosti je jednoznacné

doporucovanou aktivitou pro béZznou populaci.
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2.3.1 Definice zdatnosti

Tento pojem byva Casto nepiesné formulovan a zaménovan, chtél bych tedy

zdatnost jasn¢ definovat.

Zdatnost, konkrétné, celkova télesnd zdatnost, je vysledek dlouhodobého
ptizptisobovani se neboli adaptace lidského organismu na pohybovou ¢innost. Jde
tedy o dlouhodobou postupnou adaptaci organismu pohybovému tréninku, ¢i
¢innosti nebo intervenci probihajici podle danych fyziologickych zakonitosti

(Novotna, Cechovska, Bunc, 2006).

Od druhé poloviny dvacatého stoleti, konkrétné sedmdesatych let se télesna
zdatnost povazuje za jednu ze slozek komplexni, tedy celkové zdatnosti. Pojem
celkova zdatnost déle zahrnuje emociondlni, socidlni a dusevni zdatnost. Na
konferenci v Singapuru, konané roku 1990, byla prezentovana a piijata oficialni
definice pojmu zdatnost jako schopnost fesit dané ukoly s dostatkem energie a
pohotové, bez zjevné tinavy a s dostateCnou rezervou pro piijemné traveni volného
casu. Pojem zdatnost se tedy nemusi vZdy vztahovat jen k fyzickému zatiZeni, ale
je chépana vSeobecné se smyslem vyrovnani se s naroky bézné denni aktivity a
s pozadavky, které klade zaméstniani. Pojem zdatnost ndm nabizi mozZnost
piijemného prozivani volného €asu a dovoluje ndm vénovat se Sirokému portfoliu
pohybovych aktivit. Télesna zdatnost je do urcité miry podminéna genetickou
vybavou, tedy tim, co ndm je do genetického kédu dédno nasimi predky, ¢i konkrétné
rodi¢i. Béhem naseho zivota ji lze ovlivilovat, pozitivné ¢i negativng. Pozitivné ji
muzeme rozvijet pomoci télesnych cviceni, zdravou vyzivou, otuzovanim a
celkovou spravnou Zivotospravou. Proces zvySovani télesné zdatnosti je z Casti
podobny dlouhodobému sportovnimu tréninku. U zdatnosti vSak neni cilem
specificky sportovni vykon, ale komplexni rozvoj télesné¢ zdatnosti. Nemame na

mysli jednotlivé sportovce, ale celou populaci (Mékota, Cuberek, 2007).
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Posuzovani télesné zdatnosti je uvazovano vzdy ke konkrétni osobé.

Myslime tim jeho soucasny, aktudlni stav, zahrnujici pojmy jako: zdravy, nemocny,

mlady, stary. Nejcastéji se setkavame s nasledujicim zptisobem déleni zdatnosti:

2.3.2 Rozdéleni zdatnosti

Zdravotné orientovana zdatnost

Definujeme ji jako zdatnost, kterd ur€itym zplsobem ovliviiuje
zdravotni stav jedince. Vztahuje se k pozitivnimu, dobrému, zdravotnimu
stavu, pusobi jako prevence proti zdravotnim problémtm, které vznikaji
diisledkem hypokinézy, neboli nizké miry pohybu (Novotny, Cechovska,
Bunc, 2006).

Vykonové orientovana zdatnost

Jedna se o zdatnost, ktera je sméfovana pro konkrétni pohybovy vykon.
Mluvime tedy o vykonu, ktery popisuje sportovni trénink. Vykonové
orientovana zdatnost a konkrétné¢ vykon je doslova cilem a vysledkem

sportovniho tréninku (Novotny, Cechovska, Bunc, 2006).

Déle bych se chtél zamétit na dva zdkladni druhy zdatnosti a to slozku vnéjsi, tedy

télesnou a slozku vnitini neboli dusevni.

e Télesna zdatnost

Muzeme ji definovat jako komplex télesnych vlastnosti, kterymi lidé
oplyvaji nebo kterymi jsou lidé charakteristicti. A hlavné mame na mysli,
ze je to schopnost vykonavat urcitou fyzickou (télesnou) Cinnost. Pro
ovefovani télesné zdatnosti byla sestavena cela fada nejriiznéjsich testovych
baterii. Samoziejme jsou tyto baterie podminény standardizaci. Zdatnost je
tedy hodnocena pomoci nejriznéjSich lokomocnich testl, které hodnoti
danou vykonnost. Jedna se naptiklad o Unifittest, Eurofittest a Sirokou skalu

dalSich podobnych test. (Slepickova, 2005).
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e DuSevni zdatnost

Dusevni neboli mentalni zdatnost je podle mne ¢asto podceiiovany
faktor. Pfitom hraje velkou roli v celkovém zivotnim stylu clovéka. Télesna
zdatnost byva ¢asto velmi podobna, ale nejvétsi rozdily pii vykonech, at’ uz
vrcholovych, ¢i rekreac¢nich Cini pravé psychologicka slozka zdatnosti.
Problémem je, Ze ji Casto podcenuji prave ti, ktefi by se ji méli vénovat
nejvice a to trenéfi, rodice, €i jini lidé, ktefi nékoho vedou. Odbornici maji
rizné pohledy, ale vesmés se nazory shoduji. Urcitd zdravd uroven
psychické neboli duSevni zdatnosti je velmi dulezitd pro odolavani
kazdodennim stresujicim situacim ¢i faktorim, které Casto byvaji pfi¢inou
velké spousty zdravotnich problémi. Jen pro ptedstavu pfiblizné polovina
obyvatelstva trpni neur6zami, 25% trpi uréitou formou mensich depresi a
uzkosti ¢i celou fadou dalSich nejriiznéjSich psychickych obtizi (Slepickova,

2005).

2.3.3 Testovani télesné zdatnosti

Pro testovani télesné¢ zdatnosti se pouzivaji motorické testy. Motoricky test je

definovan nasledovné.

Motorickym testem(MT) rozumime standardizovanou zkousku, jehoz obsahem je
pohybova c¢innost- vymezend pohybovym tukolem (zadanim) a vysledkem je

pohybova

¢innost a Ciselné vyjadieni jejiho pribéhu. Hodnoti se motorické vlastnosti. MT je
rovnéz zdrojem informaci pro fizeni tréninkového procesu, kritériem pii vybéru
talentti, podkladem pro predikaci vykonnosti a v neposledni fad¢ také ukazatelem

télesné zdatnosti (www.pf.ujep.cz).
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Standardizace MT znamena:

1. Zaru€enou reprodukovatelnost testu- testové zadani, zkousejici a prostiedi
(pomicky, pfistroje)

2. Autenti¢nost testu- platnost, spolehlivost

3. Vyhodnocovéani vysledkti pomoci testovych norem

Pohybovy obsah motorickych testli je velmi riznorody, od elementarniho ukolu

(stisknuti

tlacitka) az po slozZitou pohybovou kombinaci. Pohybové tkoly maji rozdilny

charakter,

meéfené osoby se snazi podat maximalni vykon, dosdhnout co nejdelsi vzdalenosti,
provést test nebo zvladnout dovednost v co nejkrat$im case ¢i udrzet co nejdéle
rovnovazné postaveni. Posuzujeme také stavbu a drzeni téla i rozsah pohybu v

ruznych kloubnich spojenich.

Testové sestavy

Testovaci sestavou rozumime seskupeni riznych motorickych testi, které jsou
vyhodnocovany samostatné nebo jako celek.

1) Testové systémy-vétsi poCet samostatné vyhodnocovanych testi

2) Testové profily-volné seskupeni samostatnych testti, nevyjadiuji celkové skore

3) Testové baterie-pevné uskupeni souboru testl, které jsou vyhodnocovany

spolecné

(www.pf.ujep.cz)

Nize podrobnéji popisi rizné testové sestavy, které se pouzivaji. Pro svoje méteni
jsem si vybral testovou baterii Unifittest (6-60), jelikoz mam s ni nejvetsi
zkuSenosti, hlavné z praxe na zdkladni a stfedni Skole a celkové mi pfijde

srozumitelna, jednoducha a snadno proveditelna v praxi.
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Unifittest Test

Testova baterie Unifittest (6-60), je Ctyf-polozkova testova baterie, doplnéna o
diagnostiku zakladnich somatickych ukazatelt. Obsahem je spole¢ny testovy
zéklad jednotny pro vSechny vékové kategorie a pohlavi a riizné alternativy pro
hodnoceni aerobni vytrvalostni schopnosti, zohlednujici vék, kondi¢ni pfipravenost
testovanych osob, pfipadné¢ podminky testovani. Spolecny zaklad je doplnén o
vybérovy test, jez charakterizuje typické motorické projevy daného vékového
obdobi. Soucésti systému Unifittest 6-60 jsou rlizné typy norem pro individudlni

hodnoceni a diagnostiku.

Piehled motorickych testti a somatickych méfeni testové baterie Unifittest 6-60
Spole¢ny zaklad pro vSechny v€kové kategorie:
1) Skok daleky z mista

2) Leh sed- opakované

3) Béh po dobu 12 min.

4) Vytrvalostni ¢lunkovy béh

5) Chiize na vzdalenost 2 km

body 3),4),5) - provadi se pouze jedna alternativa
Volitelny test podle véku:

1) Clunkovy b&h 4 x 10 m

2) Shyby (chlapci) Vydrz ve shybu (dévcata)

3) Hluboky ptedklon v sedu

Somaticka méfent:

1) T¢lesna vyska

2) Télesna hmotnost

3) Podkozni tuk

(M¢kota, Kolar a kol., 1996)
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AAHPERD Test

(American Association for Health, Physical Education, Recreation and Dance)
uvedla v roce 1980 svou prvni baterii testi zdravotné orientované zdatnosti-
AAHPERD Test. Jednalo se o vlibec prvni oficialni testovou baterii k urceni
zdravotné orientované télesné zdatnosti. Test obsahoval tyto komponenty (soubory

komponent):

1) Tloustka koznich tas

2) Clunkovy b&h 4 x 10 yardt
3) Vydrz ve shybu

4) Béh na 600 yardi

5) Sed-leh

6) Skok daleky z mista

7) Hod softbalovym micem

8) Béh na 50 yarda (Stoppani, 2008)

Eurofit Test

Je testova baterie porovnavajici zdravotné orientovanou télesnou zdatnost populace
ruznych Evropskych zemi. Poprvé byla baterie pouzita ve Francii v roce 1983.
Testova baterie se skladd z deseti komponentd k urceni celkové zdravotné

orientované zdatnosti a ke zjiSténi celkové kondice testované osoby.
1) Béh 6 min

2) W170

3) Skok daleky z mista

4) Vydrz ve shybu

5) Sed-leh

6) Predklon v sedu

7) Stoj na jedné noze
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8) Clunkovy b&h 10 x 5 m
9) Sila ruky

10) Tapping ruky

(Kasa, 2006)
Fitnessgram

Je baterie vynalezena v the Cooper institut v USA. Pouziva se pro zjistovani

zdravotné
orientované télesné zdatnosti. Testova baterie obsahuje tii hlavni slozky cviki:
1) Aerobni kapacita
2) Télesné slozeni
3) Svalova flexibilita, sila a vytrvalost
(Dobry, 2006)

Tyto slozky baterie byly uréeny jako vyznamné z hlediska jejich vztahu k

celkovému zdravi a k optimalnim funkcim lidského organismu. (Suchomel, 2003)

Ad 1) Aerobni kapacita

[ 24

dostateCna turoven redukuje rizika kardiovaskularnich onemocnéni, obezity,

cukrovky,

nékterych forem rakoviny a dalSich zdravotnich problému v dospélosti.*
(Suchomel, 2003).

Vybrané testy aerobni kapacity pro baterii Fitnessgram:

1) Vytrvalostni ¢lunkovy béh

2) Chtlize na vzdalenost 1mili

3) B¢h na vzdalenost 1 mili

(Vzdalenosti jsou uvadéné v milich z divodu americké metrické soustavy. Pfepocet
1 mile-1609 m)
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Ad 2) Télesné sloZeni

Télesné slozeni lidského téla a jeho udrzovani je dilezit¢ z divodu vzristajici

nadvahy
a obezity populace. Obezita ma vliv na vznik civiliza¢nich onemocnéni (naptiklad

kardiovaskularni onemocnéni, diabetes 1.typu...). Ukolem je zvratit tento trend

dnesni

populace a preventivné bojovat s nadvéhou a obezitou jiz u déti Skolniho veéku a

dospivajici populace.

Vybrané testy télesného slozeni pro baterii Fitnessgram:
1) Body mass index-BMI

2) Méteni koznich tas

3) Bioelektricka impedance nebo automatizovany kaliper

(Elsevier, 2005).

Ad 3) Svalova flexibilita, sila a vytrvalost

Tyto testy jsou obsazeny v jedné kategorii. Po zdravotni strance je pfinosné a
dilezité, aby svalové skupiny byly dostatecné silné, schopné odolavat tinave a
zajiStovaly potfebny rozsah pohybu v kloubnich spojenich. Oblasti testované

v baterii vedou k udrZeni spravného drZeni téla a tim redukuji problémy zejména

pak

v oblasti bederni ¢asti zad(tyto problémy ma vysoké procento lidi v dospé€losti
z divodu sedavého zpilisobu zivota), tyto problémy déti a dospivajici pfilis
nepocit'uji, proto je dilezité t€émto komplikacim predchazet v€asnou prevenci

(Patizkova a Lisa 2006).
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a) Sila a vytrvalost bfiSnich svala

-sila a vytrvalost bfiSnich svali je velmi dualezita ke spravnému drzeni téla,

postaveni panve. Hrudni ptfedklony v lehu pokrémo- CURL UP test

b) Sila a pohyblivost extensora trupu

-Sila a pohyblivost extensort trupu ma vliv na bolesti v oblasti zad.

Zaklon v lehu na bfise- TRUNK LIFT test

¢) Sila a vytrvalost svali horni ¢asti trupu

-Sila a vytrvalost svalli horni ¢asti trupu ma vliv na spravné drzeni téla ¢lovéka.
1) 90° klik

2) vydrz ve shybu

3) shyby

4) shyby ve svisu lezmo

d) Flexibilita

-Svalova flexibilita je dileZzita pro plny rozsah kloubniho spojeni.

1) ptedklony v sedu pokrémo jednonoz- BACK SAVER SIT AN REACH

2) dotyk prsti za zddy- SHOULDER STRETCH

Testovaci sestavou rozumime seskupeni riznych motorickych testi, které jsou
vyhodnocovany samostatné nebo jako celek.

1) Testové systémy-vétsi pocet samostatné vyhodnocovanych testil

2) Testové profily-volné seskupeni samostatnych testti, nevyjadiuji celkové skore

3) Testové baterie-pevné uskupeni souboru testii, které jsou vyhodnocovany

spole¢né

(www.pf.ujep.cz)
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2.4 Plavani

Zamérn¢ jsem spojil svoji diplomovou praci s plavanim. A to hlavné z toho
divodu, ze jiz druhym rokem pracuji jako instruktor plavani ve dvou plaveckych
Skolach. Ze svych dosavadnich poznatkll usuzuji, ze plavéani je velice vhodny
prostiedek pro ovliviiovani jak zdravotné, tak vykonové orientované zdatnosti.
Myslim si tedy, ze vyuziti plavani pro moji specializaci, Aktivity podporujici
zdravi, je vic nez vhodné. Nejvice se mi na plavani libi jeho dostupnost a hlavné
zdravotni a kondi¢ni benefity. Podporuje jak fyzickou, tak dusevni zdatnost. Nize
se budu vénovat teorii plavani. Chtél bych byt konkrétni a vyuzit zkusenosti a teorii
z nejaktuédlngjSich zdrojii. Budu se vénovat hlavné plavani jako celozivotni
pohybové aktivité. Pro déti ve véku 6-15 let je pravidelna pohybova aktivita velice
dilezita a to z nékolika divodi. Konkrétné plavani pro né¢ mtize byt socializa¢ni
prostiedek, prostfedek pro pozitivni ovliviiovani télesné a dusSevni zdatnosti,
pomahd piekondvat problematickd vyvojovd obdobi. Je prostiedkem naplnéni
volného ¢asu, smyslem Zivota, koni¢kem a hlavné prosttedkem pro podporu zdravi.

Jako jeden z mala sporti muze byt celozivotni pohybovou aktivitou.

2.4.1 Uvod do problematiky plavani

»Plavani je krasny sport. V olympijském programu se fadi za atletiku,
kralovnu sportti, na druhé misto. Na zabérech z letnich Olympijskych her 2000
V Sydney jsme vSichni mohli obdivovat eleganci a nadheru plaveckych pohybi.
Vidéli jsme, s jakou laskou a odbornosti, odpovidajici oblib&é plavani mezi
Australany, byly televizni pfenosy délany* (J. Strnad, v roce 2001 reprezentacni

trenér plavani).

2.4.2 Soutasnost plavani v CR

Plavani je pii zjiStovani preferenci pohybovych aktivit v dotaznikovych
Setfenich uvadéno na prvnich mistech u respondentti obou pohlavi, rizného stari,
ruznych profesi a bez ohledu na sledované lokality. U odbornikti vS§ak panuji obavy
jednak proto, ze plavecka kompetence bézné populace je nizka a neumoziuje
plavanim ovliviiovat télesnou zdatnost a zdravotni stav. Vé&fime vSak, ze tato
popularita plavani je vyrazem obecné vnimaného spolecenského vyznamu plavani

a jeho potenciélu pro kvalitni, zdravy Zivotni styl jedince (Cechovska, Miler 2008).
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Podminky pro plavani v Ceské republice ale nejsou zdaleka srovnatelné s
ostatnimi zemémi, jako napiiklad USA, Austrdlie, Francie a dal§imi. Dle mého
nézoru ale ziskava tento sport v Ceské republice stéle vice na vyznamu, a to také
je plavec Michael Phelps, ¢i dil¢ich tspésich ¢eskych plavet, jimiz jsou naptiklad
studentka UK FTVS v Praze Simona Baumrtova, ¢i nadéjny plavec Jan Micka. Oba
se ucastnili olympijskych her v Londyné v roce 2012. Déti tento sport zacina ¢im
dal vice pftitahovat, protoze je motivuji hvézdni plavci a cht&ji byt jako oni.
Motivace je ve sportu zdsadni podminkou. Je to také podle m¢ dano zvySenim
vzdélanosti trenérd v této oblasti a celkové vétsi odbornosti v tomto oboru,
modernimi technologiemi dal$imi ,,malickostmi®. V poslednich letech se k nam
dostaly zahrani¢ni programy plavani jako americké Total Immersion nebo
australsky Swim Smooth. V poslednich letech vyrostlo v Praze a po celé Ceské
republice spoustu novych plaveckych bazént, lazni, aquaparki ¢i dalSich
plaveckych center. Jako ptiklad mohu uvést nékolik novych prazskych center jako
Aquapalace Cestlice Praha, aquapark Jedenactka, centrum pro Volny ¢as Na Fialce
Rigany, aquacentrum Sutka, ¢i v mém rodisti na Vyso¢iné zrekonstruovany bazén
ve Zd'afe nad Sazavou a budujici se ldzné biatlonovém srdci eské republiky
Novém M¢ésté€ na Moraveé. MozZnosti navstivit moderni plavecka centra je tedy ¢im
dal tim vice. Podminky se tedy vyrazné zlepsuji, takze déti maji moznost formou
dopoledni Skolni plavecké vyuky nebo odpoledni plavecké Skoly ¢i plaveckého
oddilu rozvijet svoji télesnou a dusevni zdatnost a napliiovat tak smysluplné svij

potencial.

2.4.3 VIliv kondi¢niho plavani na télesnou a dusevni zdatnost, Porovnani
zatéze pri kondi¢nim plavani se zatézi v jinych sportech, vyhody
plavani

Nize se budu snazit priblizit kondi¢ni plavani, vyhody plavani a jeho vliv na

zdatnost.

Plavéani ma pozitivni vliv na télesnou 1 duSevni zdatnost, ale nize se budu vénovat

zejména té télesné.
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V diplomové praci je moji hlavni hypotézou fakt, ze pravidelnd plavecka
intervence ma pozitivni vliv na té€lesnou zdatnost. Naptiklad v roce 2012 byl na
instituci Medical College & Research Centre, Sion, Mumbai proveden vyzkum,
ktery potvrdil, Ze plavani ma pozivitni vliv na télesnou zdatnost. Vyzkum zjist'oval
rozdily diastolického a systolického tlaku u plavct, kteti absolvovali po dobu 3
meésicti minimaln€ 3 x tydné tréninkovou jednotku trvajici mezi 30-60 minutami.
Druhd skupina byla tzv. neplavci, to znamena jedinci, ktefi se nepodrobuji
pravidelné plavecké intervenci. Vysledek vyzkumu prokézal, Ze plavci maji
vyrazné€ niz$i hodnoty systolického i diastolického tlaku. Vysledkem byl zavér, ze
plavani pozitivné ovliviiuje té€lesnou i duSevni zdatnost. Plavani je tedy aerobni
cviceni, které vyzaduje konstantni pfisun kysliku pro préci svali s vyjimkou
kratkych sprinti, ve kterych svaly pracuji anaerobng. Stejné jako u vétSiny
aerobnich cviCeni se predpokladd, ze plavani snizuje Skodlivé ucinky stresu.
Plavani ma pozitivni vliv na drzeni téla, udrzuje Stihlou postavu, ktera je vzhledem
ke specifice tohoto sportu nazyvéna ,,plavecka postava“. Mé na to vliv fyzikalni
podstata vodniho prostfedi a zapojeni vice jak 90% vSech svalll lidského téla.
Plavani je ¢innost, kterou mizeme vykonavat cely zivot. Plavani pozitivné rozviji
svalovou silu plavce, flexibilitu, kardiovaskularni zdatnost a celkové vytrvalost. Je
vhodnou pravidelnou pohybovou aktivitou, kterd pozitivné ovlivituje té€lesnou i
dusevni zdatnost ¢loveka (Medical College & Research Centre, Sion, Mumbai,

2012).

Védecky asistent Billy Sperlich a jeho kolegové se v roce 2010 na Sportovni
univerzité v Kolin€ nad Rynem zabyvali vlivem vysoce intenzitvniho intervalového
tréninku na télesnou zdatnost déti ve véku 9-11 let. (HIIT — High-Intesity Interval
Training). Konkrétn¢ vlivem HIIT na pozitivni zmény VO2max a maximalni
hodnoty laktatu v porovnani s vysoko-objemovym tréninkem (HVT, High-Volume
training). Zjistili, Ze vzhledem k tomu, Ze déti ve véku 9-11 let plavou zavodni
vzdalenosti mezi 50-400 m, neni efektivni trénovat vysoko-objemové, ale spiSe

formou kratSich usekd ve vysoké intenzité s vhodnymi intervaly odpocinku. Jde o
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nékolik hledisek. Déti v tomto véku maji pevny Skolni rozvrh, a riiznorodou népli
volného ¢asu, vzhledem k tomu, Ze je intervalovy trénink kratsi, je to jedna z jeho
vyhod. Dalsi vyhoda je, Ze kratsi useky do 400m napomahaji adaptaci plavce na
zavodni useky. 2 skupiny plavct se nejprve podrobily vstupnim testim. Poté
absolvovali 6 tydenni cyklus specidlnich tréninkovych jednotek. Jedna skupina
HIIT trénink a druhd HVT trénink. Po 6 tydnech nasledovalo kontrolni méfeni.
Poté nasledovala 6 tydenni pauza, kontrolni méfenia a poté nasledoval znovu 6
tydenni cyklus s nédslednym zavérecnym meétenim. Vysledky potvrdily, ze HIIT
trénink ma markantni efekt na fyziologické parametry a vykon v soutézi, kdezto
HVT ne (Billy Sperlich a kol., 2010).

Na Fakulté télesné vychovy a sportu v Aténdch se N. Beidaris a kolektiv. zabyvali
fyziologickou odezvou a zlepSenim vykonu v porovnani intervalového tréninku (4
x 50 m) s riznymi intervaly odpocinku (5,10 a 20 S) s tréninkem souvislym (200
m), maximdlni intenzitou volnym zplsobem. Vyzkumu se podrobilo 12
dobrovolnych plavcl na soutézni urovni ve véku 14-17 let. Znaéné rozdily byly
zjistény v nasledujicich vykonech a v hodnotich srde¢ni frekvence. Nicméné
V hodnotach laktatu a spotieby kysliku rozdily zjistény nebyly. Nicméné zadvérem
vyzkumu bylo zjiSténi, Ze vzhledem k tomu, Ze metody tréninku nebyly v zasadé
tolik odlisné, efekt u pterusovaného intervalového tréninku byl vyrazné vyssi

(Biomechanics in swimming, Norwegian School of Sport Sciences, 2010).

Vliv plavani na télesnou zdatnost tedy mizeme pozadovat pouze tehdy,
pokud budeme vyuzivat vhodné a tréninkové metody, jejichZ pozitivni efekt na
télesnou zdatnost je védecky podlozen. Pozitivnim vlivem na té€lesnou zdatnost se
téz zabyval profesor Emeritus Brent S. Rushall na Statni Univerzité v San Diegu.
Téz zjistili, ze intervalovy trénink formou kratkych tsekll s riznymi intervaly
odpocinku ma vysoce pozitivni vliv na zmény télesné zdatnosti (Emeritus Brent S.
Rushall, 2013).
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Senzitivni obdobi

Pro déti ve véku 6-15 let jsou i tyto tréninkové metody daleko zazivnéjsi nez
pouze souvisly vytrvalostni trénink. Je tfeba podotknout, Ze stimulacni
nejvyhodnéjsi obdobi pro rozvoj vytrvalosti pfichdzi v pozdéjsim véku. Déti by se
méli vénovat zejména rozvoji koordinace, flexibility, a nésledné rychlosti. Sila a
vytrvalost se zamérné¢ vzhledem k vhodnému obdobi rozvoje trénuje zejména
V pozd¢jSim veéku. Senzitivni obdobi se da definovat jako urcita stadia ve vyvoji
ditéte, ve kterych jsou predpoklady pro rozvoj schopnosti vyhodné&jsi nez v jiném
veékovém obdobi (Peric, 2004).
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Plavani patii mezi pohybové aktivity cyklického charakteru s velkym aerobnim

potencidlem, podobné jako b&h, béh na lyzich, jizda na kole, chiize ¢i veslovani.

Plavani je v nékterych ptipadech vyhodnéjsi pohybovou aktivitou nez ostatni,

protoze Setii pohybovy aparat a pii lokomoci vyznamnéji zaté€Zuje paze. Proto je

vyuzivano také osobami se zdravotnimi obtizemi, s vyraznou nadvahou, ale také

napiiklad sportovci pii rekondici po urazech dolnich koncetin. Dalsi vyhody plavani

souviseji s vlivem vodniho prostfedi na nas organismus, ale i s podstatou plavecké

lokomoce (Cechovska, Miler, 2008).

ve vodé se pohybujeme ve vodorovné poloze a voda nés nadlehcuje

soucCasn¢ nam ale klade pii pohybu mnohonasobné vyssi odpor nez vzduch,
musime tedy ve srovnani napt. s chiizi nebo béhem vynaloZit podstatné vice
energic na vlastni pohyb, energetickd narocnost plavani je na jednotku
ptekonané vzdalenosti ve srovnani s chizi 2-5krat vyssi (v zavislosti na
charakteru a trovni techniky), mechanicka u¢innost plavani je nesrovnatelné
niz8i nezZ mechanické u¢innost ¢innosti vykonavanych na suchu (napt. béhu

nebo veslovani),

tepelna vodivost vody je pfiblizné 25krat vyssi nez tepelna vodivost vzduchu,
k zajisténi stalosti vnitiniho prostfedi v chladngjSim prostiedi musime

vynaloZit vice energie,
zeny plavou pfi stejné rychlosti s mensi energetickou spottebou nez muzi,

energeticka naroc¢nost kraulu je u muzii vyssi nez u zen na obdobném stupni
vykonnosti, predevSim kvuli odliSnostem v parametrech téla, rozlozeni

svalové hmoty, hustoty a ,,splyvavosti* téla,

spotfeba kysliku vzrastd s rychlosti plavani u plavct nizsi vykonnosti

exponencialng, u plavel s vyssi vykonnosti linearné,

odpor vodniho prostfedi vzriista s rychlosti plavani rovnéz exponencidlné
(vztlakova sila a kvalita horizontalni splyvavé polohy téla ovlivituji vedle

dalSich faktord odpor vody a energetickou naro¢nost pfi plavani),

mezi ¢tyfmi plaveckymi zplisoby existuji pii stejné rychlosti plavani zna¢né
rozdily v jejich energetické naro¢nosti, u vrcholovych plavct uvadi literatura

pii dodrzeni stejné vzdalenosti a stejné rychlosti plavani (od nejvyssi
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energetické narocnosti) toto potadi: 1. kraul, 2. motylek, 3. znak, 4. prsa

(Cechovska, Miler, 2008).

Vydej energie v plavani zavisi na vice faktorech:

e plaveckém zptisobu,

na intenzité plavani,

e naurovni techniky,

na télesnych predpokladech plavce,

na trénovanosti plavce

(Cechovské, Miler, 2008).

2.4.4 Jak sestavovat kondi¢ni program plavani pro ovlivnéni télesné

zdatnosti

U déti ve véku mladsiho a star§iho $kolniho véku je dulezité sestavovat
kondi¢ni program s ohledem na ontogenezi vyvoje, zejména si musime davat pozor
na odliSnosti mezi kalenddinim a biologickym vékem. Biologicky v&k je pro

sestaveni programu stézejni.

Kdyz sestavujeme kondi¢ni program, musime brat v tvahu faktory, které
souvisi s organizaci plavani: frekvenci a pocet tréninkii v daném casovém useku,
vétSinou v tydennim cyklu, dobu trvani jednotlivych tréninkovych jednotek, napln
obsahu, intenzitu nebo-li rychlost plavani, objem tréninku (uplavana vzdalenost).
Celkova intenzita zatéze se urcuje podle predpokladl a aktudlnim stavu vykonnosti
plavce pii pocatku intervence a také cile, jenZ si stanovime, jednak pro konkrétni
tréninky, tak samoziejmé¢ komplexné pro cely intervencni program kondi¢niho

plavani. DileZity je kone&ny efekt (Cechovska, Miler 2008).
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Cile v plaveckém intervenénim programu

Ve své praci se zamétuji hlavng na vliv plavecké intervence na zmény télesné
zdatnosti, ale cil pro zapojeni déti ve véku 6-15 let je daleko vice, nikdy by nem¢l

byt jen jeden.

Cile v plavecké intervenci spolu velice uzce souvisi, napiiklad uroven
plaveckych dovednosti zasadnim zplisobem ovlivituje zvySovani télesné i duSevni
zdatnosti. Zejména rodice by se méli o cile plavani zajimat. Plavani neni pouze Casto
zminované ,,ode zdi ke zdi“, ale je komplexnim sportem, ktery se mulze stat

celozivotni soucasti zivota ¢lovéka.

Vybral jsem si zamérné skupinu déti ve véku 6-15 let, protoze pfi spravném vedeni
si mohou vytvofit pozitivni navyky, které si s sebou mohou nést cely zivot. Nejde
pouze o to, plavat z donuceni rodi¢u, ale déti musim vidét v tomto sportu jeho smysl

a musi je hlavn¢ bavit, jinak neni sportem, ale praci.
Nize uvedu cile, které je potieba pii zacatcich déti s plavanim brat v uvahu.
e Zacit s pohybovou aktivitou, zménit nedostatecny pohybovy reZzim
e Podporovat zdravi udrZzenim Grovné télesné zdatnosti
e ZvySit uroven télesné zdatnosti
e Zvysit plaveckou zdatnost
e Zlepsit se v dovednostech ve vodé
e Kondi¢né ve vodé trénovat
e Piipravit se na plavecky zavod

e Kontrolovat nebo snizit hmotnost

Provozovani sportu ve skupiné je pro déti vhodnéjsi, nez individudlni
pohybové intervence. Napiiklad béhem plaveckého tréninku je lépe, kdyz se dité
neciti osamoceno, kdyZz na sebe ¢lenové skupiny vzajemné pusobi (interakce). Plavci
si vychazi v draze vstfic, i v kratSich odpocinkovych intervalech mohou stihnout

sdilet zazitky, které jsou pro danou situaci aktualni. Pii skupinovém tréninku je
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vysoka zatéz ptijatelnéjsi, sdilena namaha je vnimana piijemnéji, to mohu potvrdit
z vlastni zkuSenosti. Dtilezitym faktorem je konfrontace vlastniho vykonu s ostatnimi
¢leny druzstva nebo skupiny. Miize vést k uspokojeni, motivaci nebo ke zvétSenému
usili. Obzvlasté déti si v druzstvech mezi sebou vytvareji socialni vazby, Cili plavani
pro né miize byt vyznamnym prostiedkem socializace. Ovliviiuje jejich vyvoj, uci je
pfijimat socidlni normy a celkové pozitivné ovlivituje jejich vychovu (Pokorna,

Jurak, Cechovska, 2012).

Plavecky trénink, zaméfen na télesnou zdatnost, je sestavovan napi. pro
klienta, ktery vnima svou télesnou zdatnost jako nezbytnou podminku pro to, aby se
citil takzvané fit (zdravy, spokojeny). Jinak budeme sestavovat program pro muze ve
sttednim véku, jenz ma za cil udrzet uroven télesné zdatnosti, kterou mél, kdyz byl
mladsi, nez pro mladého muze. Zcela jiny obsah bude mit plavecky intervenéni
program pro seniory, ktefi ocCekavaji od programu tUroven aerobni zdatnosti,
flexibility a svalové sily. To v§e pro umoznéni kvality zivota, kterou si pfedstavuji

(Pokorna, Jurak, Cechovska, 2012).

Program pro zvySeni télesné zdatnosti musi byt sestaven zcela jinak, napft. pro
hobby triatlonistku, jejimz cilem je vylepsit svij vykon v plavecké Casti sprint
triatlonu (distance 750m), ktery doposud uplavala pouze prsafskou technikou.
Hlavnim cilem je tedy vylepsit ¢as, za ktery uplave celou distanci. Cesta k vylepSeni
Casu vede ptes nacvik kraulové techniky (nejrychlejsi plavecky zptisob). Plavecké
zatizeni na pocatku tréninkové jednotky bude provadéno plaveckym zpiisobem prsa,
soucasné bude nacvicovana technika plaveckého zplsobu kraul a nésledné
zatézovani bude provaddéno zejména prostfednictvim plaveckého zplisobu kraul

(Pokorna, Jurak, Cechovska, 2012).
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Parametry pro zatéZovani

Dale bych chtél uvést zakladni métitko pro rozliSeni pohybové aktivity
podle urcitych parametr. Chtél bych ho uvést, aniz bych rozliSoval profesionalni,
vykonnostni ¢i rekreacni nebo vSeobecnou pohybovou aktivitu jakéhokoliv

charakteru.

Pro zatézovani se Casto vyuziva takzvany F.1.T.T. princip, ktery se v souc¢asné dobé
aplikuje do pohybovych aktivit, které maji za cil soustavné zvySovat télesnou
zdatnost ¢lovéka. Pro ovlivnéni télesné zdatnosti déti plaveckou intervenci je tedy
velice dulezité tyto principy uplatiovat. F.I.T.T. principy jsou v dne$ni dob& znamy
jak v Ceské literatufe, tak anglosaské (Ammerican Red Cross, 1992; Tackett, 2009;
Novotna, Cechovska, Bunc, 20006). Zkraceny nazev se sklada s pocatecnich velkych
pismen anglickych slovicek Frequency, Intensity, Time a Type, jez do CeStiny
piekladame jako Frekvence, Intenzita, doba Trvani a Typ neboli druh pohybu.
Problematika organizace pohybovych programi je probirana v odbornych ¢lancich
a piSe se v nich, Ze principy F.I.T.T. jsou hlavni faktory, které urcuji velikost
zatizeni a druhy pohybové aktivity (Cechovska, Novotna, Milerova 2003; Wilmore,
Costil, 1999).
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Z nize uvedené tabulky je zfejmé, ze plavani ma ptiznivy vliv na srde¢né-

dychaci zdatnost, coz je pfredmétem mé prace.

Zéakladnimi parametry pro pohybovou aktivitu jsou na obr. ¢. 1

FITT (Frequency, Intensity, Time, Type) FACTORS
Physical Cardio- Muscular Muscular Flexibility
Activity respiratory Strength Endurance
Endurance
Frequency Wam-up &
Everyday 3to 5 times 2 to 3 times 2to 3 times Cool-down:
per week per week per week Every workout
2to 3 times per
week
Intensity | “Moderate” 60 to 85% 3to7 S8to12or Tension not
MHR* “Talk"” Repetitions more Pain
Test Repetitions
Time 30 Minutes | 20 Minutes or | As reguirsed As required Wam-
or more more Cool-down:
May be Continuous 10 to 15 sec
intermittent Cevelopmental:
2D to B0
seconds
Type \igorous Running, Free Weights | Calisthenics, Passive
Moderate Swimming, Machines Machines, Static
Light Stair Climbing Rubber Free Weights Stretching
Rowing, Nordic | Band/Tubing | Body Weight
Track, Exercises(pus
Bicycling, h-ups, pull-
Jumping Rope, ups, dips)
Walking/Hiking
* Maximum Heart Rate

obr.¢.6 Wisdom blogsport: FITT. In: [online]. [cit. 2013-04-21]. Dostupné z: http://odd-

wisdom.blogspot.cz/2007/03/fitt-training.htm

legenda: Frequency- Frekvence; Time- doba trvani pohybové ¢innosti

Type- druh pohybové ¢innosti; FITT- zkratka slov: Frequency-Intenzity-Time-

Type

Frekvence

Frekvenci se rozumi podet tréninkovych jednotek v tydnu. Cesti i zahraniéni
odbornici se shoduji, ze pro adekvatni zlepSeni zdravotné orientované zdatnosti je
tieba 3 az 5 tréninkovych jednotek za tyden. Samoziejmé to souvisi s intenzitou a
s cilem pohybové intervence (Cooper, 1980; American College of Sport Medicine,
2007).
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Podstatna podminka pro zajisténi adekvatni frekvence zatézovani jsou individudlni
pfedpoklady, moznosti, ekonomické a materidlni podminky (vzdalenost
k plaveckému bazénu), z tohoto diivodu nékteii odbornici uvadéji i celkové mensi
pocet tréninkovych jednotek za tyden (nejméné dvakrat) s tim, Ze pohybova
intervence ve vod¢ je adekvatné doplnovana odlisnou pohybovou aktivitou. Jako
ptiklad lze uvést Cloveka, ktery chodi dvakrat v tydnu béhat a dalsi tréninkovou
jednotku si rozdé€li do vice kratSich 10 minutovych ¢asti v podob¢ vytrvalostniho
cviceni v prubéhu celého dne, ktery je doporucen (Crommett, 2004). Frekvence
plaveckych a celkové vSech tréninkovych jednotek je dale urCovana zejména dle
individudlnich cili. Pro zdravotné orientovanou zdatnost je vhodna frekvence
tréninkovych jednotek 3 x v tydnu. Mluvime-li o vykonové orientované zdatnosti,
pak se doporuduje frekvence tréninkovych jednotek 5 a vice v tydnu (Cechovska,
Miler, 2001). ACSM American College of Sport Medicine (2007) doporucuje, ze
by mél ¢lovek zadajici zmény télesné zdatnosti vyraznéjsiho charakteru zatazovat

nejmén¢ 5 x V tydnu pohybovou ¢innost.

Intenzita

Velmi dulezitou casti F.ILT.T. principi je pravé intenzita. Determinuje
velikost télesné zatéze pro dostatecné ovlivnéni kardio-respiracni (aerobni,
srdecné-dychaci) zdatnosti Clovéka. Zaroven je tieba sledovat intenzitu zatéze
Z hlediska bezpecnosti, protoze by mohlo dojit k pfetéZovani jedince. Miru intenzity
pii pohybové inervenci lze sledovat napf. na dynamice zmén fyziologickych
parametri, maximalni spotieby Kysliku (VO2max), srde¢ni frekvenci (SF), laktatu
(LA) a dalsich metodach. Odborna literatura popisuje idealni intenzitu pohybového
zatizeni ve smyslu ovlivnéni zdravotné orientované zdatnosti velice rozdilng. Rada
odbornikti uvadi intenzitu zatizeni mezi 60% az 75% SFmax (maximalni srde¢ni

frekvence), (McEvoy, 1985; Wilmore, Costill, 1999).

V Ceské republice se o problematiku intenzity srde¢ni frekvence zajima
Bunc (in Novotna, Cechovska, Bunc, 2006). Uvadi, Ze hodnoty intenzity
pohybového zatiZeni pii sestavovani pohybového programu by se mély pohybovat

v rozmezi 60% az 90% SFmax. Podstatnym bodem pfi stanoveni intenzity pohybové
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zatizeni musi ale byt cil pohybového intervenéniho programu. Ptistupy jsou tedy
rtizné, pro rozvoj télesné zdatnosti se (Cechovska, Jurdk, Pokornd, 2012) piiklani
k bezpetné intenzité zatizeni pro rozvoj aerobni zdatnosti pod anaerobnim prahem

od 60% do 85% SFmax.

Vyzkumy, které se zabyvaly problematikou stanoveni optimalni intenzity
acrobniho zatiZeni zjistily, Ze pti opakované pohybové aktivité muze u nékterych
osob dojit k rozvoji télesné zdatnosti uz pii intenzitach okolo 45% VO2max (tedy
66% SFmax) a nizSich. Chceme-li ale dosahnout vyraznéjsiho tréninkového efektu,
obecné se doporucuje intenzita v rozmezi 60% az 75% VO2max (tedy 75% az 85%
Sfmax). Pohybové aktivity pfi niz8ich intenzitach maji spiSe vyznam zdravotni, ale
vliv na rozvoj aerobni kapacity je mensi (Wilmore and Costil, 1999). Pro zatizeni,
které je provadéno vysokou intenzitou to plati také. To znamen4, Ze trvani zatizeni
a pozadovany pozitivni efekt rozvoje srde¢né-cévniho (kardio-vaskularniho

systému) se vzhledem k tinav¢ snizuje (American Red Cross, 1992).

Pro stanoveni intenzity v pasmech, ktera byla probirana vySe je
nejpodstatnéjsi srdecni frekvence (SF), ktera se méni a vzhledem k véku jedince
postupné klesd. Pro kazdou pohybovou aktivitu, tedy i plavani je stanoveni
maximalni srde¢ni frekvence jiné. Urcujici faktor je zde mira adaptace na konkrétni
niz§i potom bude SFmax. Jeden ze zdroju, které jsem pouzil ve své praci uvadi
orientani vztahy, které jsou platné pro nckteré aktivity (Bunc in Novotna,

Cechovska, Bunc, 2006).

e bcehachize SFmax=220-vék
e jizdanakole SFmax=210-vek

e plavani SFmax= 205-v€k (plavani je specifické v tom, Ze voda
Vv zavislosti na jeji teploté meni teplotu lidského téla a ovliviuje tim srdecni
frekvenci. Uvadi se tedy, ze ve vodé je srdecni frekvence piiblizné o 10 tept

za minutu nizsi, nez pti pohybové aktivité na suchu)
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Je tfeba zminit, Ze vypocty jsou opravdu orientacni, stanoveny na zakladé
teoretického vypoctu. Pokud pozadujeme vyssi presnost a individualni SFmax
jedince, je moznost vyuzit odborné funkcni vySetieni ve specializované
vybavenych laboratofich, kde lze velmi pfesné ur¢it hodnotu SFmax na bézeckém,
cyklistickém nebo dokonce plaveckém trenazéru, tedy pokud bychom chtéli urcit
SFmax S velkou piesnosti pro plavce, vyuzijeme plavecky trenazér (simulace
pohybové aktivity tedy musi byt co nejvice pfiblizena redlnému pohybu, pro ktery
zatizeni pocitame). Pro stanoveni SFmax lze vyuzit i specidlni terénni testy,

provadéné v prostiedi daného sportu (Pokorna, Jurak, Cechovska, 2012).
Cas, doba trvani

Cas je faktor, ktery ve F.IT.T. uréuje délku zatizeni. Idealni doba trvani
pohybového zatizeni v jedné tréninkové jednotce se povazuje v rozmezi od 20 do
30 ¢i vice minut za den (McEvoy, 1985; American College of Sport Medicine,
2007). Pro kladny efekt v podob¢ rozvoje aerobni zdatnosti je tieba spravny pomér
doporucené Urovné intenzity pohybové ¢innosti a vynalozeného Casu. Je dulezité,
aby intenzita zatiZzeni byla na takové Urovni, aby pozitivné pfiznivé ovliviiovala
zmény vSech systému organismu. Naptiklad cviceni, které trvd 20 min, musi byt
provanéno v aerobni zoné (75% az 85% SFmax). Proto je dilezité ¢as trvani

pohybové ¢innosti stanovit na zaklad¢ intenzity (Wilmore, Costill, 1999).

Rada vyzkumi, jenZ se zabyvaly problematikou &asu (doby trvani)
pohybové Cinnosti potvrdila, Ze pro pozitivni efekt staci, aby pohybové zatizeni
trvalo pouze 15 min, ale je tu nutny pfedpoklad, aby se zvysila intenzita zatizeni.
Je ale tfeba si uvédomit, ze pravé téchto 15 min nebere v potaz dobu rozcviceni a

zklidnéni (American College of Sport Medicine, 2007).

Uvedu zde také vysledky dalsich vyzkum, ve kterych bylo zjisténo, Ze zejména ve
fazi zacatkli s pohybovym tréninkem miZzeme tréninkovou jednotku rozdélit
napiiklad do tii 10 minutovych ¢asti za jeden den. Je ovSem dulezité, aby Cas trvani
pohybové zéatéze byl postupné prodluzovan (Wilmore, Costill, 1999; Cromett,
2004; American College of Sport Medicine, 2007).
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Typ pohybové aktivity

Nize potvrzuje odborna literatura, ze praveé plavani, u kterého predpokladam
pozitivni vliv na télesnou i dusevni zdatnost, patii mezi doporucené aktivity, které

V soucasné dob¢ nejvice vyhovuji rozvoji t€lesné zdatnosti.

V soucasnosti nejvice dominuji mezi pohybovymi aktivitami ¢innosti, které
jsou vhodné pro rozvoj télesné zdatnosti zejména chiize, béh (klus), plavani,
cyklistika, in-line brusleni, béZzecké lyZovani, aerobik, fitness posilovani, ale dle
individudlnich z4jmt sem mulze patiit celd fada, zejména tedy cyklickych
pohybovych aktivit. Volba ¢innosti je uréovana faktory jako naptiklad zemépisna
pozice, klimatické podminky, dostupnost sportovist’ v misté bydlisté a jejich tiroven
co se tyce vybaveni. Velmi podstatny je také osobni zdjem o danou pohybovou
aktivitu a v dnesni dobé zavazny problém a to je dostatek ¢asu. VIivem pokroku
lidstva ve vSech smérech se zlepSuji podminky pro provozovani nejriiznéjsich
pohybovych ¢innosti a vzhledem k nabidce rozmanitych komer¢nich sluzeb je
moznost provadeét pohybové aktivity celorocné. Spoustu pohybovych ¢innosti je
dnes mozno realizovat i v prostiedi domova, z toho divodu je potieba peclivé
vybirat z uvedenych doporuc¢eni a manuala tak, aby nevzniklo poskozeni organismu

(Wilmore, Costill, 1999).

Nize se zamétime vice na vodni prostiedi, které je mym predmétem z4jmu.
Z pohybovych ¢innosti, jenz provadime za ucelem pozitivné ovliviiovat zdravotné
orientovanou zdatnost miizeme volit vedle plavani aqua-aerobik, aqua-walking,
aqua-jogging, aqua-spinning a spoustu dalSich. Vybér pohybovych ¢innosti ve
vodnim prostfedi je urCovan potiebami klienta, plaveckou gramotnosti, aktualni
urovni télesné zdatnosti, pozadovanym cilem, dle Grovné vybaveni bazénu nebo
zazemi vodni plochy. Dal§im rozhodujicim faktorem mohou také byt klimatické
podminky, ekonomicka naro¢nost vyuziti bazénu, vybaveni sportovist a jejich
dostupnost. Vyhodou je, kdyZ ma jedinec moznost realizovat pohybovou aktivitu i
v prostiedi domova (bazén s protiproudem, aqua-bike). Na prvnim misté pii vybéru
pohybovych aktivit ale musi byt hledisko bezpecnosti provadéni. RozliSujeme
pohybové ¢innosti, které muze jedinec provozovat sam, bez velkého rizika a na
pohybovy trénink, ktery se neobejde bez pritomnosti trenéra z hlediska bezpecnosti.
Napftiklad plavecky trénink se fadi k prvni moznosti, velké riziko u néj nehrozi.
(Wilmore, Costill, 1999).
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Cechovska (in Cechovska, Novotna, Milerova, 2003) uvadé¢ji zajimavé
poznatky, Ze obsah tréninkové jednotky muizeme naplnit riznymi pohybovymi
¢innostmi a diky tomu dosdhneme v tréninku velké pestrosti a efektivity, coz je
zejména ve vékovém obdobi, které je mym pifedmétem zajmu podstatné. Naptiklad
napln tréninkové jednotky ve vodnim prostiedi mizeme slozit stfidanim vSech
plaveckych zptsobi, ¢i jejich dil¢ich modifikaci, b&éhu v hluboké vodé na misté
nebo s nasledujicimi konkrétnimi cviky z aqua-gymnastiky nebo aqua-aerobiku.
Z vySe uvedenych informaci jsme zjistili, ze druh pohybové Cinnosti miizeme
aktualné meénit, ale uroven zatizeni, tedy vztah intenzity, ¢asu a frekvence, by méli
brat hlavné v uvahu cil pohybového programu (Bunc in Novotna, Cechovska, Bunc,
2006).

2.4.5 Moderni plavecké metody v USA a Australii

V soucasné dobé se v plavani objevuje cela fada plaveckych programi, které jsou
pro ¢eského plavce nové, kontroverzni a zcela odliSné€ postavené, nez je v nasi zemi

zvykem.

Ve své diplomové praci bych chtél vyuzit praktické zkuSenosti z jednoho
z modernich programii, protoze velmi rychle rozviji pocit pro vodu a celkoveé vnima
plavani jinak, nez jsme v tuzemsku zvykli. V plavecké skole Na Fialce v Ri¢anech
obzvlasté cviceni pro rozvoj pocitu vody napf. z amerického plavani Total
Immersion hojné vyuzivame. Jde v nich zejména o to, Ze ¢loveék musi v plavani
nejdiive pfemyslet a az poté pozadovat zvySeni té€lesné zdatnosti. Nize se budu
podrobnéji vénovat dvéma programiim z plaveckych velmoci a to americkému

Total Immersion a australskému Swim Smooth.

Vzhledem k poznatkiim z odborné literatury se domnivam, ze tento pfistup mize
k plavani ptivést nové zajemce (vSech vékovych kategoriich) a jedincum, ktefi
plavou, muze pfinést zcela novy pohled na tuto problematiku, posunout je dal

z hlediska techniky, télesné zdatnosti i prozitkda.
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Total Immersion

S ptichodem do praxe, tedy do dvou plaveckych skol, jsem se na Skolenich
setkal s jednim americkym programem, ktery ma zcela jiny pohled na plavani, nez
jsem byl doposud zvykly. Jako mlady ¢loveék touzici po novych zkusenostech jsem
uvital tuto moznost a v praxi jsem absolvoval Skoleni s instruktorem, ktery prosel
kurzem Total Immersion ptimo v USA, Tomasem Vojtéchovskym. Kurz probihal
v plavecké skole Na Fialce v Ri¢anech, kde pravé provadim v plaveckém oddilu
PLAF svij vyzkum. Nékteré metody z Total Immersion jako trenéfi vyuzivame

V tréninku déti.

Nize se budu dle odborné literatury podrobnéji vénovat tomuto revolu¢nimu

programu.

Program Total Immersion neni podstatou mé prace, nize ho proto ptredstavim jen
ve zkratce. Jedna se o program, diky kterému se muize stat plavani zabavnéjsi a

ucinnéjsi pro skupinu déti ve ve€ku 6-15 let, kterou podrobuji svému vyzkumu.

Plavani Total Immersion vymyslel a poprvé pouzil v roce 1989 v USA,
v New Yorku, americky plavec Terry Laughlin na soustfedéni pro 6 dospélych
plavcil se skromnymi ambicemi: chtél se par tydnli vénovat vyuce své oblibené
plavecké ¢asti, kterou je plavecka technika. Od té doby se takzvané TI §ifi po celém

SVEte.

Nejvetsi rozdil mezi Total Immersion (metodou Uplného ponoteni, TI) a
dal$imi metodami spatfuje autor v tom, ze Total Immersion se snazi clovéka ucit,
jak se naucit Iépe plavat pomoci fady cviceni, ve kterych si jedinci ¢ast po casti
osvojuji podstatné plavecké dovednosti. Autor tohoto revolu¢niho programu tvrdi,
ze hlavni vyhoda TI je v tom, Ze je vice zaméfena na mysl nez svaly. Domniva se
totiz, ze by se k plavani mélo ptistupovat jako k praktické ¢innosti, jako je naptiklad
joga nebo tai chi a nikoliv pouze jako Kk tréninku. At uz ma ¢lovek za cil pozitivni
posun Vv rychlosti ¢i vytrvalosti nebo zdravotni prevenci, ¢lovék se nejdiive musi
naucit u plavani premyslet a vnimat, jak jeho té¢lo reaguje na vodni prostiedi. Kdyz

v USA skoli trenéry TI, hlavni diraz je kladen na to, aby se plavani stalo jejich
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vasni, aby v ném vidéli smysl télesny, i duSevni. Jakmile se pro plavani jedinec
nadchne, miizeme fici, Ze ho ani dil¢i nezdary nezastavi v tom, aby pln¢ rozvinul
svlj potencial. Nejpodstatnéjsi je tedy vasSen, pochopeni a uvédoméni sebe sama,
to znamena to, jak na sebe voda a plavec vzajemné pusobi a jaky prozitek plavec

vvvvv

z plavecké velmoci, USA (Total Immersion, 2006).

Zasady TI
e Opanujte rovnovahu (zméiite boj o preZiti v dovednost)

TI uéi plavce, aby nebojoval s pocitem, Ze se ve vodé potapi. Clovék
by se mél naucit uvolnit ve vodé v horizontalni poloze. Pokud se to podari,
dolni koncetiny samy stoupnou smérem k hladiné. Rovnovaha je v ponoteni
ve skutecnosti vyhodou, protoze tésné pod hladinou je mensi odpor
prostfedi nez na hladin€. Podstatou je uvolnénost jedince ve vodnim

prostiedi (Total Immersion, 2006).

e Prorazejte vodu

Voda mé pomérné vysokou hustotu a plavec se musi snazit plavat
stkze ni. Proto je nejvyhodnéjsi plavat tak, ze se snazime protahnout své
télo co nejmensim moznym ,tunelem* ve vodé, ¢imZ sniZujeme odpor
vodniho prostfedi na lidské télo. Plavec se nesmi sousttedit na kop dolnich
koncetin a tazeni téla vpfed paZemi, ale spiSe musi télo hydrodynamicky
vytvarovat na pravé i levé strané do polohy, jenZ je co nejvic protazena,
vyvazend a plavec poté co nejvice klouze vodou, plavecky krok se tim
prodluzuje. Natazené paze urcuji smer pohybu a jedinec se zamétuje na to,
aby se dolni koncetiny a trup drzely ve stejné ose s pazemi (Total

Immersion, 2006).
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Posunujte se dopiedu vlastni hmotnosti téla

Hlavni odliSnost této metody plavani od ostatnich. U¢i plavce
vyuzivat celé télo a ne pouze paze a dolni koncetiny. Pokud ¢loveék sleduje
napiiklad Tigera Woodse, ktery dokaze odpalit golfovy micek do
vzdalenosti 300 metri zcela uvolnénym a plynulym odpalem, mohl vidét
ten nejuspornéjsi energeticky zdroj, kterého je cloveék schopen. Takto
vyuzivaji télo napiiklad tenisté, oStépafi, boxefi, bézkati nebo skokani do
vysky. Otazka tedy zni, pro¢ by se plavci méli soustiedit pouze na silu pazi
a dolnich koncetin, kdyz atleti v jinych sportovnich odvétvich vyuzivaji celé
t€lo. TI uci ¢lovéka plavat jako ryby a fada poznatkt praveé z jejich pohybu
se vV tomto programu vyuziva. Napiiklad prace celého téla. U plaveckého
zpusobu kraul a znak v programu TI protahujeme vodou pravou polovinu
téla plavce, leva, zvednuta Cast se nasledn¢€ posouva vpied a prorazi vodu.
Energie, kterd se nashromazdi ve zvednuté casti téla dodava gravitacni sile
impulz setrva¢nosti a uvolnuje tak veliké mnozstvi energie vynaloZenim
malého usili. Pfi plavani plaveckého zplisobu motylek ¢i prsa v programu
TI diky tzv. kolebani ky¢li a hrudniku zrychluje jedinec sviij pohyb vpied a
tim dochdzi k uvolilovani energie ze silnych svalovych skupin stfedu téla.
Takto ziskana energie se nezvySuje tim, Ze plavec vice zabird, ale

o 4

a trup by mély dopadat vpied ve stejny okamzik, tim zvétSime setrvacnost,

to znamena, Ze nejvyhodnéjsi je spojit t€lo v jeden plynuly pohyb (Total

Immersion, 2006).

Trpélivé se opirejte o vodu rukama

Spousta lidi, ktefi plavou, si mysli, ze kdyz provadé;i kop dolnimi
koncetinami K udrZeni na hladin€ a zabéry pazemi k posouvani téla vpred,
ze viteni vody v jejich okoli je dan, kterou musi za vynalozené Usili pro
vytvofeni energie platit. Pokud plavec klade nejvétsi diraz na
hydrodynamické protahnuti svého téla a pienaSeni hmotnosti, potom je
rozvifend voda brzdivym elementem. V plavani dle metody uplného

ponoieni (TI) si plavec musi davat pozor na to, aby paze pied zahdjenim
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zabéru vstupovaly do vody zlehka, ¢ist€¢ a plavec se tak snazi vyhnout
nezadoucimu Splouchani, zabubldni ¢i placnuti. Plati tedy, Ze ¢im je voda
klidnéjsi, tim 1épe ji plavec miize zachytit a takzvané se o ni opfit. Dalsi rada
zni, ze se plavec ve vod€ musi co nejvice propnout, jako by se natahoval pro
né¢jaky predmét smérem vpied, na ktery nemtize dosahnout. Plavec se snazi
pomalu a trpélivé pod dlani uchopit co nejvetsi mnozstvi vody, a to co
nejpevnéji. V tomto piipadé vyuziti trupu lidského téla zamezi rychlému

unaveni hornich a dolnich koncetin (Total Immersion, 2006).

Plavani Total Immersion méa jako jedno ze svych hesel: ,,Naucte se s nami
plavat jako ryby!* Pokud si ¢lov€k mysli, Ze dobie mohou plavat jenom ti sportovci,
ktefi maji nadani nebo dostatek Casu kvalitné a dlouho trénovat, myli se. Lépe a
krasné plavat se mize naucit dle nazora TI kazdy, bez ohledu na vék, silu, télesnou
zdatnost nebo zkusenosti. ZlepSovani nespociva pouze v naroéném tréninku, ale
Vv tom, jak u¢inné ¢lovek spolupracuje s vodou. Lidé maji rozdilné cile, ale TI je
jednoduché a srozumitelna metoda, kterd by jim méla pomoci pii kazdém zabéru
vyzit ,,tajemstvi‘ nejlepSich plavch na svéte, snizit odpor vodniho prostiedi, ktery
nam bere spoustu energie. U¢i nas zjistit jednoduché a praktické rady, jak se stat
sam sobé& tim nejlepSim trenérem. TI uci Clovéka plavat tak, aby si uzival kazdé
tempo, které provadi. Zakladatel Terry Laughlin sam aplikoval tuto techniku sam
na sebe a vnima ji jako spojeni vSech poznatkt, kterych dosahnul za svou dlouhou
kariéru plavce 1 trenéra. Trénoval elitni plavce 1 trénéry z amerického olympijského
centra nebo U.S. Navy Seals, svou metodou piekonal dva narodni rekordy v plavani

ve své kategorii (Total Immersion, 2006).
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Swim Smooth

Dalsi konkuren¢ni metoda, které se budu kratce vénovat se jmenuje Swim
Smooth, v piekladu ,,plav hladce”. Tato metoda je velice podobna americkému
Total Immersion. Se Swim Smooth narozdil od Total Immersion nemam piimou
zkuSenost s konkrétnimi ti¢inky na détech v mlad$im a star§im Skolnim veku. Presto
ale niZe na zéklad¢ odborné literatury tuto australskou metodu pfiblizim. Australie
je spolecné s USA plaveckou velmoci, coz muzeme vidét na kazdych letnich
olympijskych hrach. Praktiky téchto zemi, co se tyce plavecké vyuky, jsou si
v mnoha vécech podobné. V plavecké $kole Na Fialce v RiGanech se snazime
vyuzivat nejmodernéjsi poznatky a to hlavné ze zemi, kde je plavani vnimano jako
prestizni sport pro vSechny vékové kategorie a odpovidajicim zpiisobem se mu tam

vénuji odbornici.

Jak jsem jiz vySe naznacil, Swim Smooth je plavecka metoda, ktera vznikla
v Australii v Perthu v fijnu roku 2004. Jejim zakladatelem je Spi¢kovy plavec,
triatlonista a hlavné plavecky trenér Paul Newsome, ktery si pravé v fijnu roku 2004
ekl vétu: ,,Svét potfebuje plavat 1épe. Ctyfi roky poté se svym kamaradem,
plavcem nadSencem, Spickovym programatorem, piedstavil svétu revolu¢ni
tréninkovy systém Swim Smooth. Hlavnim impulsem pro vznik této metody bylo
pro Paula snaha roz§ifit plavani mezi vefejnost, ne pouze pro nadané plavce.
Plaveckd metoda Swim Smooth podporuju osobity projev plavce, neprosazuje
pouze jednu techniku plaveckych zptisob, ale snaZzi se pfizpusobit techniku podle
typologie (individudlnich dispozic) kazdého plavce vzhledem k jeho cili ¢i zadvodni

discipling.

Swim Smooth je zajimavé a jedineCné v tom, ze rozliSuje nékolik
plaveckych typu a to (Bambino, Arnie, Kicktastic, Overglider, Swinger, Smooth)
podle somatotypu ¢lovéka, rysti osobnosti a plaveckych zkuSenostech. To Cini tuto

metodu naprosto ojedinélou po celém svéte.

Swim Smooth je metoda, kterd je vhodnd pro vSechny vékové kategorie, to
znamena od nejmensSich déti po dospé€lé plavce, triatlonisty ¢i vykonnostné

orientované jedince (Www.swimsmooth.cz).
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Swim Smooth se hodi pro sportovce i nesportovee, pro kazdého, kdo ma
zajem o zlepseni techniky plavani, kdo se chce naucit novy plavecky zpisob, ¢i pro

to, co je pro mne v diplomové praci podstatné a to pro zvySeni télesné zdatnosti.

Podstata Swim Smooth tkvi v rozvoji téchto 10 dovednosti:
1. Vydechy do vody

Je velice dulezité vydechovat do vody okamzité, kdyZ se oblicej
dostane pod hladinu. Je to nezbytna dovednost k tomu, aby se ¢lovék mohl
ve vodé uvolnit, aby cilené oddalil unavu a pozitivné ovlivnil polohu téla

(www.swimsmooth.com, exhalation).

2. Nadechovani se na kazdou stranu

Swim Smooth klade diraz na tzv. ,bilatelarni“ nadechovani, to
znamena na stfidavy nadech vlevo a vpravo. Pomuze plavci, aby plaval
rovné a symetricky. Zamezi tim vytvafeni zbyte¢nych chyb v technice a to
hlavné (v Ceské republice stale ¢asto vidét u spousty plaved nadech na jednu
stranu) pretéZovani svali jedné poloviny téla (www.swimsmooth.com,
bilateral).

3. Poloha hlavy pfi nadechu

Podstatou pro polohu hlavy pfi nadechu je, Ze hlava musi byt
polozena nizko (na nadlokti). Poté dojde k vytvoteni vzduchové kapsy, do
které mize byt bezpecné proveden nadech. A to tak, Ze jedinci nevtece voda
do st ¢i do nosu. Dalsi vyhodou polohy hlavy je, ze pfi spravné poloze
pozitivné ovliviiuje spravnou polohu téla, aniz by plavcei klesaly dolni

koncetiny (www.swimsmooth.com, breathing).
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4. Rotace téla

Podobné jako u Total Immersion, Swim Smooth vyuziva stejné
velké rotace obou polovin téla. Rotace snizuje tvarovy odpor a umoznuje
provést efektivni  zabér s vysokou polohou loketniho kloubu

(www.swimsmooth.com, rotation).

5. Zpevnéni a vytazeni téla

Podobné¢ jako v Total Immersion sou¢asna rotace ramen a bokt jako
jednoho celku umoziuje plavei vytvorit vetsi propulzi (hnaci silu).
Takzvané vytazeni z ramen i bokli napomaha k vylepseni polohy téla plavce

(www.swimsmooth.com, rotation).

6. Protnuti hladiny rukou

Protnuti hladiny rukou je idealné ve Swim Smooth popisovano tak,
ze prostrednic¢ek vstupuje do vody jako prvni, v idedlnim piipad€ nastavi
plavec dlan vyhodné pro uchopeni vody a nasledujici vyhodny zabér, aniz
bysme pietézovali ramena. Protnuti hladiny palcovou stranou ruky je
pokladano za hlavni pfic¢inu poranéni ramene

(www.swimsmooth.com/catch).

7. Uchopeni vody

Velmi dulezité je, v jakém potadi protinaji vodu segmenty hornich
koncetin. Poloha zapésti by méla byt vyssi neZ poloha prsti. Lokty by mély
byt vyse nez zapesti. Toto potadi ndm umozni uchopit vodu jiz v prvni fazi
zabéru, z ¢ehoz vyplyva vyssi hnaci sila ~ plavce

(www.swimsmooth.com/catch).
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8.

10.

Zabér pod hladinou

Podstatné je, ze podle Swim Smooth je idedlni vést zabér rukou a
pazi vzad, nikoliv pfili§ dolli nebo do strany. Tim plavec dosdhne vyssi

rychlosti bez zbyte¢ného plytvani energie (Www.swimsmooth.com).

Kraulové nohy

Co se ty¢e pohybu kraulovych nohou, Swim Smooth se pfili§ od
ostatnich nelisi. Jako ideélni techniku kraulového kopu popisuje stiidavé
pohyby dolnich koncetin, které jsou vedeny z kycelnich kloubt, bez
pokréovani kolen (pouze tlakem vody) a uvolnénymi kotniky. To vse
pomaha plavci vyvijet propulzi (hnaci silu) bez pfiliSné namahy a vysileni
dolnich koncetin (efektivni kraulovy kop) a zaroven kraulovy kop umozni
plavci drzet idedlni hydrodynamickou polohu téla a udrzi plavcovy dolni
konCetiny v  idedni  vySce zvhledem k  vodni  hladiné

(www.swimsmooth.com/kick).

Délka plaveckého kroku

Za efektivni (dlouhy) plavecky krok se dle Swim Smooth povazuje
do tzv. ,,sweet bodu* (sladkého bodu), nez dojde k naruSeni rytmu a spravné
nacasovani pohybu pazi. Pojem Sweet bod je velmi individualni, kazdy
plavec ho ma zcela individualni. Proto nelze tvrdit, Ze ¢im del$i plavecky
krok plavec ma, tim je zabér efektivnéjsi. Je podstatné, aby byl plavecky
krok veden plynule, bez zastaveni, bez tzv. ,,mrtvych bodi*. Plynuly zabér
pouze do Urovné Sweet bodu zajisti plavci vyssi hnaci silu, aniz by byl

nucen vynakladat opétovné akceleraci (Www.swimsmooth.com/strokerate).
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2.5 Vékové obdobi 6-15 let

Pro potteby moji diplomové prace je potieba specifikovat vékové obdobi
déti, které podléhaji mému vyzkumu. Ontogeneze vyvoje v tomto obdobi je totiz

velmi dynamicka.

2.5.1 Charakteristika vékového obdobi 6-15 let

Uvodem k této kapitole je tieba uvést, ze déti nejsou mladi dospéli. Maji
jinou stavbu té€la, psychiku, vnimani a samoziejmé socialni vztahy. Pokud tedy
pozadujeme pozitivni vysledky konkrétné v plavani, je dulezité brat tyto faktory
v potaz. Hlavnimi ukoly sportovni ptipravy déti celkové jsou: neposkodit dité
(snaha o fyzicky a psychicky rozvoj ditéte), dalezité pro trenéra je, aby v ditéti
péstoval pozitivni vztah ke sportu (radost, prozitek, emocionalita, spontannost),
trenér by mél komplexné naucit dité€ zaklady sportu, tedy vytvofit piedpoklady pro
budouci vykon (Peric¢, 2004).

Vek 6-15 let je z odborného hlediska pokladan za obdobi takzvaného détského

veéku, ktery se rozliSuje do dvou vékovych obdobi, které¢ se lisi co se tyce

motorického, psychického a télesného vyvoje, konkrétné tedy:
e mladsi skolni vek (6-10 let)

e starsi Skolni vek (11-15 let)

Miladsi §kolni vék
Je dé€len na dve obdobi

e 6-7 let- nazyvano téz jako obdobi pohybového neklidu, zivost, nestalost,
déti jsou neustale v pohybu a maji potiebu neustale néco délat, je tieba tento
fakt vnimat pozitivng, je totiZ pfirozené, Ze ma dit¢ velké mnoZzstvi energie.

Je ji tedy potieba smysluplné vyuzit (Peric, 2004).

e 8-10 let je v€kové obdobi, které je obzvlast dilezité ve vyvoji ¢loveka. Je
ale také, co se tyce vekového ohraniceni, velice diskutabilni. Pfesto se
nejvice klanim k odborné literatufe, kterou zde vyuzivam. Vék 8-10 let je
nazyvan ,,zlaty vék motoriky*, déti se velice snadno u¢i novych pohybovym
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dovednostem, postacuje jim kvalitni pfedvedeni a uceni nasledné¢ probiha
v podstaté¢ bez velkych komplikaci. Déti se tedy uci ndpodobou (Peric,
2004).

e Z pedagogického hlediska se jednd o Stastné obdobi, ve kterém se dité

snadno ovlada. Je tedy vyhodné, aby se dité naucilo Siroké skale dovednosti.

e Z psychologického hlediska tvrdi odbornici na sportovni vychovu déti, ze
se jedna o v€k realného zrani, kde ale jistou nevyhodou je nizka doba

soustiedéni (5-7 min)
e Trenér by mél ve svém pftistupu uplatiiovat:
- prozitek, radost, pestrou ¢innost, celkové herni princip
- jak jsem jiz vySe uvadél, déti se velice snadno podfizuji autorité a ptejimaji
vétSinou bez odporu nazory jinych osob

- trenér by mél byt pro déti prikladem, sdm by mél ovladat to, co po nich
vyzaduje, tedy m¢l by mit s vyzadovanymi ¢innostmi osobni zkuSenost, mél

by byt optimisticky naladén, projevovat zdjem o vyuku, o déti

- podnécuje v détech ndvyky k hygiené, zivotosprave, upeviuje v nich denni

fad (Sportovni piiprava déti, Peri¢, 2004).

V praxi se bohuzel ¢asto setkavam s tim, ze trenéfi prikladem détem nejdou.

Stars$i Skolni vék

Starsi Skolni vk se téz d€li na dve vyvojové faze:

e Obdobi 10-12 let- se, povazuje za obdobi az do nastupu puberty. V tomto
veékovém obdobi se jeste uci novym dovednostem snadno.

e Obdobi 12-14 let- uceni vyrazné omezeno, kvalita se zhorSuje

Stejné jako u Mladsiho $kolniho véku uvedu Pedagogickou charakteristiku

- V¢&k typicky nerovhomérnym vyvojem (psychickym 1 biologickym)-

dité prechazi z détstvi do dospélosti

- ZvySuje se tendence mit vlastni nazor (kritinost vic¢i okoli),
samostatnost
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Psychologicka charakteristika

- Zacina se projevovat abstraktni a logické mysSleni, vyrazné se rozviji
pamet’
- Objevuje se racionalni forma uvazovani
Trenér by m¢l ve svém ptistupu uplatiiovat:
- Sport by v tomto véku nemél znamenat pouze hru, ale také povinnosti,
které jedinec vii¢i nému ma
- Toto vékové obdobi je typické tim, ze dité ma sice zajem o sport, ale

neni ¢asto jedinou smysluplnou Cinnosti ditéte, objevuje se spousta

dalsich aktivit, které dit€ touzi d€lat

- Trenér by mél zaujimat ptistup odlishy od mladsiho $kolniho véku, mél
by byt otevieny a chépajici, pisobit jako starSi ¢i zkuSenéjsi pfitel,
diskrétni, taktni, obtize by mél feSit vzhledem k véku jedinct

s nadhledem

- Trenér musi zasahnout, pokud chovani svétencii pfesahne stanovenou

mez.

- Musi si budovat se svétenci vzajemnou duvéru, nemél by na né€ ptisobit

ironicky, autoritativné a mentorovanim
(Sportovni ptiprava déti, Peric, 2004)

- Osobni priklad je v tomto pfipadé obzvlasté potiebny
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Biologicky a kalendarni vék

Z odborného hlediska nelze vék posuzovat jednotné, rozliSujeme:

e Kalendaini vék- udava ho datum narozeni jedince

e Biologicky vék- udava ho aktualni uroven biologického vyvoje

e Akcelerace- ptipad, kdy je biologicky vék pred kalendainim vékem. Casto se
v tomto vékovém obdobi stava, ze biologicky stupen vyvoje je dale, nez je

kalendarni veék jedince

e Retardace- stav, kdy naopak biologicky v€k zaostava za vékem kalendainim,
sveétenec je tedy z hlediska vyvoje biologického opozdén vzhledem ke

kalendainimu véku

Metody rozpoznani biologického véku

e Kostni veék (rentgenové snimky kiistek zapésti a ruky, stupenn osifikace

kosti)

e Zubni vék (specifickd skala pro stanoveni stupné protfezavani, profezavani

druhych zubii)

e Pohlavni vék (rozvoj sekundarnich pohlavnich znakt, specialni skala

urcujici stupeni rozvoje)

(Sportovni ptiprava déti, Peric, 2004).
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2.6 Vyziva, zdravi

Jako soucast svého vyzkumu jsem vyuzil dnes velice dilezitou slozku
sportujiciho ditéte a to vyzivu a celkove péci o zdravi. Spravna vyziva je podstatna
pro kazdého cloveka a pro déti ve véku 6-15 let obzvlast, protoze v tomto véku dité
pottebuje dostatecny piisun vSech zivin pro idealni vyvoj. V tomto obdobi hraji
péce o zdravi jim poskytnou. Automatismy, které si dit¢ v tomto veéku vytvofii si
totiz s sebou muze nést cely zivot. Pokladam tedy za dulezité tuto problematiku ve

své praci priblizit.

26.1 Vyziva

Vyziva je dle mého ndzoru velmi dilleZitou soucasti spravného zZivotniho
stylu a je tfeba ji kvalitné dodrzovat. Jak jsem jiz psal vyse, velkou roli tu hraji nasi
rodice, protoZze pravé ti nas od narozeni Zivi a uéi stravovacim navykim. Rekl bych
tedy, Ze pro spravné vyzivovaci navyky, které ndm jsou vsugerovany od utlého
véku az do veku, kdy o vyZiveé zainame piemyslet, je tieba mit to Stésti, Ze mame
rozumné rodice, kteti se snazi o to, abychom méli spravny pfijem potravin a
poptipad€ nam vnucuji spravné stravovaci navyky, kterymi se fidime. Zasadni zlom
prichazi v dospélosti, kdy se ¢lovék osamostatni. V tu chvili se zacind o svijj
stravovaci reZim starat sdm. Vzhledem k pfistupu ke stravovani tu hraje roli to, co
ma C¢loveék zazito od rodiCli a na druhé strané vlastni nazor ¢i nazor svého okoli,
které¢ také vyrazné ovliviiuje vztah Clovéka k vyzivé. Vlastni zkuSenost mam
takovou, ze dokud zije ¢lovek u rodict, vyraznym zplisobem ovliviiuji jeho stravu,
protoze ji obstardvaji a vyrazny zlom nastane tehdy, pokud se ¢lovék zcela

osamostatni a za¢ne si stravu nakupovat a celkové fidit zcela sam.

To by bylo uvodem k vyzivé. Nyni bych piesel k odbornému pohledu na
pojem vyziva. Pojem vyziva je odjakziva nedilnou soucasti kulturniho Zivota
spolecnosti. Je faktorem socidlnim, psychologickym a hlavné biologickym.
Vsechny latky, které clovek ptijima, jak v tekuté, tak v tuhé straveé, plsobi na rust,
vyvoj, funkci organti a hlavné na celkové zdravi. Z toho vyplyva, ze strava je pro
organismus po celou dobu jeho existence zdkladnim stavebnim kamenem pro

tvorbu energie. Neadekvatni pfisun pro zivot podstatnych zivin mize brzdit nebo
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ohrozovat ptirozeny vyvoj jedince. Je-li to problém kratkodoby, daji se vzniklé
potize odstranit vhodnou volbou stravy. Jedna-li se o problémy dlouhodobéjsiho
razu, dany jedinec mtize nést nasledky po cely zbytek zivota. Je dulezité, aby byl
jidelnicek slozen z pestrého spektra potravin. Je dilezit¢ dodrzovat doporucené
denni davky, protoze jak nedostatek, tak nadbytek potfebnych latek muze
zpusobovat zdravotni problémy (Nancy Clark, 2013).

Je na misté rozlisit dalsi nasledujici pojmy. Pojem vyziva se vyuziva jako
oznaceni skupiny potravin, mysleno pokrmti a napoji. Mame tim na mysli stejny
vyznam jako slovo strava. Podrobnéjsi vyznam vyjadiuje slovo potrava. Tady uz se
jednéd o Ziviny a latky, které mlize organismus pouzit k dal§imu zpracovani. Aktivity
od hledéani potravovych zdrojii az po konzumaci se nazyva potravinové chovani

(Nancy Clark, 2013).

Podle Slavky Frankové je vyZiva pro organismus:

e vyziva je konstantnim zdrojem energie, kterd je dilezita pro uskute¢néni
metabolickych pochodi, pro mechanickou praci svalii a centrdlni nervové

soustavy

e zdrojem tepla, velmi vyrazné¢ pomaha regulovat télesnou teplotu a

zajiSt'ovat stalost (ph) vnitiniho prostiedi

e aktudln€ nevyuZzitd potrava je ukladdna ve formé& zésob pro eventudlni

mobilizaci v piipadé pozdé&jsi potieby

e material pro stavbu télesnych elementii: dilezité latky pro stavbu organismu

a pro regeneraci tkani a bunék
e latky dilezité pro cinnost organismu, organt (ledviny, jatra, srdce) a
systémi (imunitniho, hormondalniho a nervového). Mame tim na mysli

fyziologické pochody, tedy metabolické procesy, déle 1 psychické pochody,

napftiklad ¢innost senzorickych systému

Z casti bych se chtél zaméfit na specifickou vyzivu. A to takzvanou

sportovni vyzivu neboli vyzivu pro cviceni. Jeden zahrani¢ni zdroj
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vyzdvihuje nékolik velice dilezitych ¢asti, které jsou pro vyzivu klicové.
M¢li bychom znat nésledujici pojmy. Vyvéazend dieta, to znamend nedrzet
hladovku, ani se nepiejidat, energeticky metabolismus, to znamena, Ze
piijem by se m¢l rovnat vydeji. Déle obezita, méli bychom mit piehled o
hodnotach BMI (Body mass index), ktery uréuje rozmezi mezi podvahou,
idedlni vahou, nadvidhou. Voda, vitaminy, mastné kyseliny, glycerol,
glukosa, glykogen, tuky (lipidy), mineralni latky, proteiny, vlaknina. To vSe

jsou kli¢ové slova sportovni vyzivy (Elsevier, 2005).

V dnesni dobé je to trochu jiné oproti minulosti. Lidé si pfipravuji ndpoje a

vvvvvv

primyslové zpracovanou potravu nebo se stravuji v restauracich, jidelnidch a

podobnych zatizenich.

Riizné zdroje velmi podrobné uvadéji, jaké prvky by méla zdrava vyziva
¢lovéka obsahovat. Pro piiklad uvadim zasady interpretované v publikaci
Havlinova a kol:

e dostacujici pfijem tekutin: $tavy, ovocné €aje, hlavné voda misto vysoce

slazenych napojl- v praméru 2 az 2,5 litru denné.

e dodrzovat pravidelny stravovaci reZim: okolo 5 aZ 6 jidel za den, samoziejmé
energeticky piimefenych (snidan¢ 25%, presnidavka 15%, obéd okolo 40%.

svacina 10% a vecete 15% celkové denni energetického ptijmu).

e dostatecny piijem vldkniny: obiloviny, lusténiny, celozrnny chléb, pecivo,
sOja

e upfednostiiovat rostlinné oleje a tuky

e omezit pfijem tu¢nych, slanych a ptehnané kofenénych pokrmi a sladkosti,

dale se vyvarovat nadmérnému pozivani uzenin

e Zajistit dostatecny piijem bilkovin (proteint) v jidelnicku: 2 az 3 kusy tydné,

mléko (idealné polotu¢né), vhodné mlécné produkty (jogurt, syry, tvaroh),
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ryby nebo vyrobky z ryb (jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a
jodu)- minimalné 1 x tydné.
Celkov¢ je dulezité vytvofit si spravné stravovaci naroky a vytvofit si urcity

automatizmus, jak se ¢asto v dnesni dobé uvadi: ,,Jsme to, co jime.“

Slozky vyzZivy:

Bilkoviny (Proteiny)

Jejich vyznam z pohledu zdroje energie je zanedbatelny. Jejich hlavni
funkce je ta, Ze jsou zdkladni stavebni latkou bunck, hormond, krve a
enzymu. Jenom pfi déle trvajicim hladovéni jsou bilkoviny vyuZity jako
zalozni zdroj energie. Lidské télo si je nedokaze tvofit samo, je proto
nezbytné je piijimat potravou. Napiiklad ve form¢é masa, vajec, mléka a

lusténin (Kolektiv autorti pedagogiky, 1996).

Tuky (Lipidy)

Patfi mezi stavebni prvky bun€k a jsou dileZitou zasobni latkou
v bunkach tukového vaziva v podkozi a tukové tkané obklopujici nékteré
organy. Zasobarny tuku jsou velmi dilezitou zalozni slozkou energie. Pti
nedostacujicim pifijmu sacharidli v potravé se energie uvoliiuje a je dale
vyuzivana. Lipidy maji také velky tepelny (izola¢ni) vyznam (Kolektiv

autorti pedagogiky, 1996).

Sacharidy (Cukry)

Jsou velmi rychlym zdrojem energie. Pokryvaji velkou vétSinu
energetické spotieby. V potraveé ziskdvame cukry vyuzitelné a nevyuzitelné,
lidské télo ale ke spravné funkci vyuziva oba druhy (Kolektiv autorii

pedagogiky, 1996).
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Doporuceny prijem 3 zakladnich sloZek potravy je nasledujici:

Bilkoviny (10-15%)
Tuky (30)
Sacharidy (55%)

(Kolektiv autort pedagogiky, 1996).

Dalsi dileZitou sloZkou potravy jsou:

Mineralni latky

Ty se v téle objevuji ve formé elektrolyti a v riznych télesnych
tekutindch a také jako nerozpustné soli. Lidsky organismu si je nedokéaze
vytvofit, potfebuje je tedy ziskat z potravy a tekutin. Hraji dilezitou roli pfi
ristu a maji dileZity vyznam pro metabolismus organismu. Ugastni se
stavby tkdni, maji vliv na konstantni osmoticky tlak v télesnych tekutinach.
Celkové fidi metabolické pochody a maji diileZity vliv na vedeni nervovych
vzruchil. Jsou rozdé€leny podle potieby. Vice pottebujeme: sodik (4-5 g
denng), draslik (2,5 — 4g), vapnik (1-2g), fosfor (1g), hoi¢ik (0,1 — 0,59) a
sira (0,5 — 1g). Mén¢ potiebujeme stopové prvky (Zelezo, zinek, jod, selen,

méd’, mangan a jiné), (Kolektiv autorii pedagogiky, 1996).

Voda

Je velmi dulezitd jako rozpoustédlo pro vSechny procesy v téle, jako
dopravni prostfedek po latky, poméha udrzovat konstantni t€lesnou teplotu.
Metabolismus, vylucovani a vstiebavani se muze uskutecnit pouze za
pfitomnosti vody. U dospélého ¢lovEka tvoii voda vice nez 60% jeho
celkoveé hmotnosti. S rostoucim v€kem ale hodnota klesa k ¢islu okolo 50%.
Denni potieba vody je riznd. Zalezi na prosttedi, veku, télesné hmotnosti,
teplot¢ a hlavné také na fyzické aktivit€¢ daného ¢loveka. Dospély Clovek by
m¢el pti 22°C spottebovat denné okolo 22 ml/kg a pii 37°C priblizné 38
ml/kg (Kolektiv autorta pedagogiky, 1996).
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Vitaminy

Vitaminy neslouzi jako latky pro stavbu bunék, jejich hlavni uloha
je v usmérnovani biochemickych zmén v lidskych burikach, kde ptisobi jako
takzvané biokatalyzatory. Jsou dostacujici v pomérné¢ nizkych davkach.
Lidsky organismus si je na rozdil od nékterych zvifat nedokaze vyrobit,

musime je tedy ptijimat v potrave. Jejich zdrojem je hlavné rostlinna strava.

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol), zdroj: jatra, mrkev, Spenat, meloun, zeli, brokolice,

kukufice
Vitamin D (kalciferol), zdroj: rybi tuk, jatra, vaje¢ny zloutek, mléko
Vitamin E (tokoferol), zdroj: olej, maslo, mléko, soja, maso, salat

Vitamin K (fylochinon), zdroj: oleje, majonéza, vaf. brokolice, kapusta,

Spenat, petrzel

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin B1 (thiamin), zdroj: obiloviny, kvasnice, med, ofechy
Vitamin B2 (riboflavin), zdroj: tvaroh, kakao, ofechy, maso, mléko, vejce

Vitamin B3 (niacin), zdroj: jatra, tuiidk, slunecnice, fazole, hrach, brokolice,

mrkev

Vitamin BS (kyselina pantothenovd), zdroj: vnitfnosti, celozrnné pecivo,
lusténiny

Vitamin B6 (pyridoxin), zdroj: jatra, banany, celozrnné pecivo, Spenat,
kapusta, vejce

Vitamin B9 (kyselina listova), zdroj: listova zelenina=$penat, brokolice,

kapusta
Vitamin B12 (kobalamin), zdroj: vejce, ml€ko, syry, maso, vnitinosti

Vitamin C (kyselina L-askorbova), zdroj: pomeran¢, rajce, kiwi, citron,

celer, cibule, okurka, rané brambory, mrkev
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Vitamin H (biotin, B7), dtlezity pro kozni 1ézi, zdroj energie a stavebniho
materialu, je soucasti mnoha zivych bunék, zdroj: zloutky, mléko, kvasnice,

jatra, ledviny

(Moje vitaminy, 2013).

Sportovni vyZiva

Kapitolu sportovni vyziva bych vzal pouze specificky. Mym zdmérem neni
zaméfit se na stravovani k dosahovani maximalnich vykond, ale spiSe o stravovani
vhodné pro dostatek energie pro pohybovou intervenci a celkovy zdravy zivotni

styl. Dovolil bych si tu citovat nazor:

,INemam nejmensi pochyby, ze konzumace vhodnych potravin ve spravny
Cas zvySuje sportovni vykonnost, pomdhd upravit télesnou hmotnost a
z dlouhodobého pohledu vede k pevnéjs§imu zdravi a pocitu télesné i dusevni
pohody. Pomohla jsem mnoha sportovcim vybudovat mohutné svaly, ubéhnout
rychleji maraton a zavodit s dostatkem energie. Pomohla jsem také mnoha kondi¢né
cvi¢icim zkvalitnit jejich cviceni, sniZit hmotnost a dosdhnout vyrazného zlepSeni
télesné¢ 1 dusSevni zdatnosti. Pfesto kolem sebe stale vidim mnoho pohybové
aktivnich osob, které se nestravuji spravné€ a odmitaji na tom cokoli ménit. Mylné
se domnivaji, Ze zdrava vyZiva znamend hladovéni a odepirani si chutnych jidel.

Nastésti tomu tak byt nemusi (Nancy Clark, 2009).*

Tim bych chtél naznacit, Ze zdrava vyziva a pohyb spolu velmi izce souvisi.
Dieta neni feSeni, tim ze ¢lovék nedava télu dulezité latky, se neposune nic

K lepsimu. Redeni je kvalitni strava vyvazena kvalitnim pohybem.
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Potravinova pyramida dle Nancy Clark

e Ovoce: 250 g ovoce a dzusu denné. Naptiklad banan ¢i jiné plody, popf.
dzus

e Zelenina: 400 g za den, rizné barvy. VEétsi misa raj¢at, paprika, mrkev, salat

e Obiloviny: 175 g v ramci obilovin, minimaln¢ polovina z nich by méla byt
celozrnnych. Naptiklad jeden krajic chleba vazi ptiblizné 30 g.

e MiIécné vyrobky: 700 ml jogurtl, nizkotuéného mléka nebo 60 g syra

e Maslo nebo jiny zdroj bilkovin: 30 g masa, to odpovidéa jednomu vejci, 15g

ofechti. Bilkoviny je doporu¢eno konzumovat v malych davkach dvakrat

denn¢ (Nancy Clark, 2009).

2.6.2 Zdravi

vvvvvv

muze ¢loveék Zit plnohodnotny Zivot se v§im, co mu nabizi. BohuZel mné to obcas
prijde tak, ze pokud je ¢lovek zdravy, nevazi si toho a nedba na prevenci a az potg,
co v disledku ptedchoziho Spatného zivotniho stylu pfijdou zdravotni problémy,
fedi co s tim délat. Casto byva pozdé, a proto razim heslo, Ze prevence je zaklad
uspéchu. Samoziejmé nejsme nepiemozitelni a nelze se vSemu vyhnout, ale zit

spravnym zivotnim stylem neni urcité na Skodu.

Svétova zdravotnicka organizace WHO (World Health Organization)
popisuje v soucasnosti termin zdravi timto zplsobem: V 21. stoleti je zdravi
spolecnou odpovédnosti, snahou zapojit rovny piistup k zdkladni péci a snazit se o

kolektivni obranu proti nadnarodnim hrozbam (WHO, 2013).
Dalsi nazory charakterizuji zdravi pomoci riiznych teorii

- idedlni stav ¢lovéka, jemuz je dobie

- zdravi je povazovani za druh sily

- zdravi jako urcity druh zbozi
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Podivejme se na dalsi nazory na definici tohoto pojmu. Zdravi je zakladnim
znakem télesné i duSevni zdatnosti (odolnost, pevnost, neporuSovatelnost
organismu, sila nad sebou samym). Lid¢é pecuji o své zdravi nalézanim takzvané
bio-psycho-socio-spiritualni pohody. Je to jakasi rovnovaha z hlediska
biologickych potieb ¢loveka s dusevnim klidem, s jeho spoleCenskym zaclenénim
a fatalismus, mysleno co do kvality zivota. Dalo by se fici, Ze je to urcité hledani

cest, kterymi ¢lovek utvari svoji osobnost a rozviji sviij rist (Blahutkova, 2005).

Na termin zdravi nemtizeme nahlizet izolovanym pohledem, nebot’ se jedna
o souhru nékolika d&ju, které zajistuji Zivot ¢lovéka jako osoby svépravné a
svobodné. Velmi dileZitou roli zde hraje Zivotni styl, ktery ma velky vliv na zdravi
cloveéka. Mezi zékladni ¢asti mlizeme zatadit vyzivu, pohybovou aktivitu, odolnost
proti psychické zatézi (stres), sexualni aktivitu, psychickou pohodu, spolecenské

vztahy, odolnost proti kodlivym zavislostem a dalsi (Celedova, Cevela, 2010).

Zdravi mame jenom jedno, a proto je tfeba se o ngj starat a upevilovat ho.
Je to to nejcennéjsi, co vlastnime. Jestlize chceme, aby nase télo pracovalo podle
naSich pfedstav, je tfeba ho zdravym Zivotnim stylem udrzovat. Zdravi je naSe
vizitka a je jen na nas, jakym zptisobem budeme Zit a jakym zplsobem vychovame
své potomky, kterym urcitym zpusobem také dame zéklad pro vychovu dalsi

generace.
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3 Cil a ukoly prace, hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem préce je prozkoumat vliv pravidelné plavecké intervence na vybrané slozky
télesné zdatnost déti ve veku 6-15 let a poukazat na dilezitost vhodné vyzivy pro

toto vékové obdobi.

3.2 Hypotézy prace
e H 1 (Vyzkumna otazka)

Predpokladam, ze pravidelna plavecka intervence, vedena odbornikem, ma

pozitivni vliv na télesnou zdatnost zkoumanych subjekti.

e H 2 (Vyzkumna otizka)

Ptedpokladam, Ze se vétsina, tj. vice jak 50% zkoumanych subjekt, vénuje
ve svém volném case jinym pohybovym aktivitdm, nezje plavani. Tim také

ptispivaji k pozitivnimu ovliviiovani télesné zdatnosti.

e H 3 (Vyzkumna otizka)

Predpokladam, ze zkoumané subjekty nekladou diiraz na dtlezitost zdravé

vyZzivy a jeji vliv na télesnou zdatnost.
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3.3 Ukoly price

1. Zjistit Groven télesné zdatnosti vybranych testovanych subjekti pomoci testové

baterie Unifittest (6-60).

2. Zjistit postoj k vyzivé a traveni volného Casu testovanych subjektl (jiné

pohybové aktivity).
3. Zpracovat data ze sekundarniho méfeni a nasledné je statisticky vyhodnotit.

4. Vyhodnotit vliv plavecké intervence na télesnou zdatnost zkoumanych subjekta.

4 Metodika prace

4.1 Popis sledovaného vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnilo 6 respondentt ve véku 6-15 let.

Tabulka €. 1 — Charakteristika vyzkumného souboru

Primérné hodnoty 10,3 151,0 39,5 17,0

Jak jsem jiz vySe uvadél, v plavecké Skole v Centru pro volny ¢as Na Fialce
v Ri¢anech piisobim jako lektor plavani ZS, MS a kondi¢niho plavani dospélych.
Z dtavodu dostupnosti bude tedy vyzkum proveden u déti v plaveckém oddilu
PLAF, ktery je soucasti plavecké skoly. Bude se jednat o déti v rozmezi véku 6-15
let, které plavou 3x tydné v plaveckém oddilu a jednou tydné maji tréninkovou
jednotku formou tzv. ,,suchého® tréninku v hale (vSeobecna kondi¢ni ptiprava).
S ohledem na ¢asové moznosti déti (8kolni rozvrh, volno¢asové aktivity apod.) je
zvoleny rozsah souboru n=6. Déti budou vyzvany Kk ucasti pii méfeni svym
trenérem na jedné z tréninkovych jednotek, které se konaji v hale, jenz je soucasti

komplexu fi¢anského sportoviste.
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4.2 Pouzité metody

Ve své praci jsem pouzil dvé vyzkumné metody. Prvni bylo anketni Setfeni 0 10
otazkach pro dotazovani respondenti ohledné jejich volnocasovych pohybovych
aktivit a vyzivy. Z hlediska ovlivilovani télesné zdatnosti je pro m¢ totiz vliv
ostatnich pohybovych aktivit kromé plaveckého tréninku a zdravé vyzivy velice
dulezity.

Druhé vyzkumna metoda byla standardizovana testova baterie Unifittest 6-60. Pro
déti ve veéku 6-15 let konkrétné tato data a méfeni: vek, vyska, hmotnost, skok
Z mista, leh-sed po dobu 60 s, Léger test. Tuto testovou baterii jsem vyuZil, protoze
S ni mam pozitivni zkuSenosti z obou praxi, které jsem v ramci studia na UK FTVS

v Praze absolvoval.

4.3 Sbér dat

4.3.1 Prvni faze méreni
Déti jsou ustni formou struc¢né obeznameny s prilbéhem a ucelem meéteni.
AnKketni SetFeni

Po sdéleni informaci vyplni déti kratké anketni Setfeni (v souladu se vSemi
nalezitostmi potvrzenymi etickou komisi UK FTVS v Praze, ptiloha) s 5 otazkami
souvisejicimi s volno¢asovymi pohybovymi aktivitami a S 5ti otazkami tykajici se
zdravé vyzivy. Po 15 minutdch examinator vybere od déti zpét vyplnéna anketni

Setfeni.

Unifittest 6-60

Po vyplnéni anketnich Setfeni je examinatorem znovu popsan pribéh testovani
formou testové baterie Unifittest 6-60. Poté jsou examinatorem ve volném tempu
predvedeny vSechny 4 testovaci discipliny. Mezi jednotlivymi pokusy a
disciplinami je détem poskytovana vysledkova zpétna vazba formou informaci o

kvalité, poctu, délce a ¢asu provedenych pohybovych tkolt.
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4.3.2 Druha faze méreni
Unifittest 6-60

Po 3. mési¢ni tréninkové intervenci, konkrétné 3 x tydné plavecky trénink a 1%
tydné suchy trénink + individualni pohybové volno¢asové aktivity (tenis, hokej,
fotbal, balet apod.), jsem u Setfenych plavch provedl sekundarni méteni opét
testovou baterii Unifittest 6-60. Méteni probihalo prakticky totozné€ jako primarni

méieni. Déti uz védély, co je ¢eka, takze vSechna méteni probihala bez problém.

Vsechna data jsem ihned po zméfeni pievadél do elektronické formy za vyuziti

programt Microsoft Excel a Word a pripravil jsem je pro nasledné vyhodnoceni.

4.4 Analyza dat

4.4.1 Anketni Setieni

Prvni ¢ast, kterou jsem zacal analyticky zpracovavat bylo anketni Setfeni. Anketni
Setfeni, které mélo 2 ¢asti (5 otazek k Pohybové intervenci a 5 otazek k Vyzivé a
péci o zdravi) jsem pievedl do elektronické podoby a pomoci Microsoft office (M.
Excel, M. Word) jsem ho statisticky zpracoval a vyhodnotil. JelikoZ jsem testoval
pouze 6 plavct a odpovedi nebyly vyjadieny pouze Cisly, vysledky jsem vyhodnotil

pomoci 2 nize uvedenych tabulek.

4.4.2 Unifittest 6-60

Druhé a hlavni ¢ast testovani bylo méfeni plavel testovou baterii Unifittest 6-60.
Data jsem ithned po méteni pfevadél do elektronické podoby za pomoci Microsoft

Office (M. Excel). Data jsem poté zacal upravovat a statisticky vyhodnocovat.
Statisticka analyza

Vysledna data byla zpracovana ve formé priméri a smérodatnych odchylek (SD).
Data byla analyzovdna pomoci Wilcoxonova parového testu. Jednd se o
neparametricky test, ktery se nejCastéji pouziva, pokud neni splnén piedpoklad
normality dat. Hladina statistické vyznamnosti byla zvolena na trovni p <0,05. Pro

vypocty a zpracovani dat byl pouzit program SPSS 21,0.
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5 Vysledky

5.1 Anketni Setieni

a) Tabulka ¢. 2 - Pohybova intervence

Ja sama, bavi mé
2 xaz 4 x ano 1 x tydné rizné sporty od 1 roku sport
2 x a7z 4 x ne X v 5 letech rodice
2 x a7z 4 x ano 1 x tydné tenis v 5 letech rodice
S5xv
tydnu a 2 x tydné fotbal, 1 x tydné ve 3
vice ano tenis letech rodice
3 x tydné hokej (+ o vikendu ve 3 Ja sam, bavi mé
2 x az 4 x ano 1 nebo 1 zapasy) letech sport
ve 3
2 xaz 4 x ano balet, 3 x tydné letech rodice
ve 3
2 x aidx ano X letech rodice
Komentai:

V prvni ¢asti anketniho Setfeni, Pohybové intervenci, jsem chtél hlavné zjistit, jestli
se testované osoby veénuji jinym pohybovym aktivitdm, coZ je pro mne pro
hodnoceni vlivu plavecké intervence na télesnou zdatnost zasadni. Je tedy rozdil
jestli testovana osoba 3 X tydné plave a nevénuje se jinym aktivitdm nebo jestli se
navic vénuje i jinym sportim, popiipad¢ jakym. Prvni otazka, tzn. Kolikrat tydné
maji plaveckou tréninkovou jednotku? byla viceméné totozna (2 % az 4 x tydn¢),
V tréninkovém planu méli 3 plavecké tréninkové jednotky tydné a jednu t.j. formou
suchého tréninku v hale. Pouze 1 testovand osoba z 6 odpovéla, Ze plave 5 x tydné
a vice. VétSina tedy absolvuje 3 plavecké tréninky t.j. podle planu. 5 déti z 6 se
kromé plavani pravidelné vé€nuje jinym sportim. Testovand osoba, ktera se vénuje
pouze plavani uvedla jako divod studijni povinnosti (vék 15 let), kviili kterym vice
sportu nestiha. Sporty, kterym se testované osoby (dale jen TO) vénovaly byly
riznorodé. Tenis, fotbal, hokej, balet a dalsi. Vzhledem k vysledkim Unifittestu,
ktery budu nasledné¢ vyhodnocovat je pro mne dilezity poznatek, Ze nejlepSich

vysledkt 1 nejvétsim posund v testovani, zejména ve vytrvalostnim Légerove testu
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dosahly TO ALO4 a JHO5, kteti se vénuji kromé plavani fotbalu nebo hokeji, coz
jsou komplexni, zejména aerobni sporty. Tim tedy vyrazné pozitivn€ ovlivnily své
vysledky. V poslednich dvou otazkéach vétSina (vice jak 50%) odpovédéla, ze se

zacali ucit plavat ve 3 letech a Ze je ke sportu ptivedli rodice.

Shrnuti : Z vySe uvedenych vysledki vyplyva, ze testované osoby maji v souctu
velky pocet tréninkovych jednotek za tyden. 3 x tydné plaveckou, 1 x tydné
»suchou* ptipravu v hale a vétSina z nich se vénuje 1 jinym sportiim, kromé plavani.
Vysledky testii je tedy nasledné diilezité porovnavat s tim, jak aktivné travi
testované osoby, sviij volny ¢as. To zdsadnim zptisobem ovliviiuje jejich zdatnost.
Vétsina z TO zacala s plavanim riiznou formou uZz ve 3 letech, takZe co se tyce citu
pro vodu, nastartovani metabolickych procesti a vztahu ke sportu, formuji si vztah
ke sportu, konkrétné k plavani, jiz od utlého véku a mohlo by tady platit, Ze se pro
né plavani stane celozivotni pohybovou aktivitou, kterou jednoduse fe¢eno vnimaji,

jako soucést zivota. VétSina odpovédéla, Ze je ke sportu piivedli rodice.

a) Tabulka ¢. 3 - VyZiva a péce o zdravi

3 x nepravidelné denné Jednou mésicné a méné | chutova zkusenost
vyzivova hodnota
4 x avice ano denné Fastfood nenavstévuji jidla
4 x avice nepravidelné denné Jednou v tydnu a vice vzhled jidla
3 x ano denné Jednou mésicné a méné | chutova zkuSenost
4 x a vice ano denné Jednou mésicné a méné | chutova zkusenost
vyzivova hodnota
3 x ano denné Jednou mésicné a méné jidla
50% 3 x chut’ova
50% 4 x a vice ano denné Jednou mésicné a méné zkuSenost

Komentar:

4

Ve druhé ¢asti anketniho Setfeni, Vyzive a péci o zdravi, bylo mym hlavnim cilem
zjistit, jestli testované osoby vnimaji, Zze zdrava a vyzivové hodnotna strava je pro
mladého sportovce, obzvlasté ve véku (6-15), kdy télo prochazi spoustou

dynamickych zmén, velice dilezita. Mlady sportovec potiebuje adekvatni piijem
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potravy vici vydeji o to vice, nez dité, které pravidelné nesportuje. Prvni otazka
(Kolikrat denné jis?) byla spiSe orientacni. Spravné by ¢loveék mél jist 5 x denné,
50% déti odpovédélo, ze ji 3 x denné a zbylych 50%, Ze 4 x a vice. Setfeni
prikladam urcitou rezervu, protoze se jednalo 0 déti ve véku (6-15 let) a odpovédi
mohly byt zkresleny spontdnnosti ¢i nedostatkem casu na promysleni. Pvni
polovina déti by méla piijem stravy zvysit na 4 x az 5 x denné. Druha otazka se
tykala snidané. Snidané je z energetického hlediska dulezita, protoze startuje nas
metabolismus a ovliviiuje vstup do dne i jeho prubéh, co se tyée optimalniho
fungovani téla a vyvoje ditéte. 2 déti odpoveédely, Ze snidaji nepravidelné, ostatni 4
odpovédély, ze snidaji pravidelné. 3. otdzka se tykala pfijmu ovoce a zeleniny, ktery
je rovnéz, obzvlast’ pro sporovce ve vyvoji dilezity (imunita, metabolické procesy
apod.). 100% tazanych odpovédélo, Ze ji ovoce nebo zeleninu kazdy den. Ctvrta
otazka byla spiSe psychologicka. Slo mi o to, jestli déti vnimaji tzv. fast foody
vSeobecn¢ jako hlavni zdroj svoji obzivy (na zavodech, pied a po trénincich) mimo
domov nebo jestli si ho spise dopieji jednou za ¢as pro uspokojeni svych chutovych
bunck. AZ na vyjimky odpovédély testované osoby, Ze fast food navsiti maximalné
1 x mésicné a méng, coz nepovazuji vzhledem k jejich vydeji za problém. Posledni
otazka se tykala toho, co je pro déti pii vybéru jidla (v restauraci, jideln€, doma
apod.) rozhodujici. 3 déti odpovédély, ze chutova zkusenost, 2 déti (9 let a 15 let),

ze vyzivova hodnota a jedno volilo vzhed jidla.

Shrnuti:

Co se tyCe vyZivy, nejsou na tom testované osoby upln¢ Spatné. Ale co se tyce vlivu
na télesnou i dusevni zdatnost, je co zlepSovat. Naptiklad testovanym osobam
KHO1, AL04 a AHO06 bych doporucil stravovat se vice jak 3 x denng, tedy 5 X.
Casto jsou vynechavané malé svadiny a ne v§ichni dodruji stravovani piblizné po
3 hodinach, formou mensich, ale vyzivové hodnotnych davek. Pravidelné snidaji
skoro vSichni. KHO1 a AL03 doporucuji, aby snidali pravidelné, protoze snidané je
co se tyCe energetické a vyzivové hodnoty velice dulezitd pro metabolismus
Clovéka. Ovoce a zelenina je u vSech na dennim pofadku. Doporucuji ovoce a
zeleninu vyuzivat ihned po tréninku nebo béhem dne formou svaciny ¢i ptilohy
k jidlu. Co se tyce otazky ,,Fastfood”, testované osobé ALO3 doporucuji, aby
omezila navstévu rychlého obcerstveni typu McDonald’s ¢i KFC. Jednou mési¢né
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to nepovazuji vzhledem k vydeji energie za podstatné, ale kazdy tyden vnimam jako
problém. Z posledni otdzky vyvozuji doporuceni, ze by se postupem véku mély déti
pii vybéru jidla zaméfit nejprve na vyzivovou hodnotu, poté na chutovou zkusenost
a vzhled jidla. Vyziva a péce o zdravi je totiz pro mladého, vyvojem prochazejiciho
sportovce velice diilezitd a méla by jit byt upiena stejna dilezitost jako tréninku a
regeneraci, zejména tedy spanku, ktery déti v tomto véku obzvlast potiebuji

Vv dostate¢né mife.

5.2 Meéreni télesné zdatnosti (Unifittest 6-60)

e Tabulka ¢. 4 - Tréninkovy plan sledované skupiny

utery 18:00 - 19:00 bazén
14:00 - 15:00 /mladsi plavci/
stieda bazén
15:00 - 16:00 /starsi plavcei/
Ctvrtek 18:00 - 19:00 bazén
patek 14:00 - 15:00 hala- v§eobecna kondi¢ni ptiprava

Vysledky analyzy parovym neparametrickym Wilcoxonovym testem jsou uvedeny

v Tabulce ¢. 4, hladina vyznamnosti byla zvolena na urovni p < 0,05. Porovnani
hodnot motorickych testli pfed a po aplikaci plaveckého pohybového tréninku

odhalilo statisticky vyznamny rozdil pouze v testu clunkovy béh 4 x 10 m [s].

Tabulka ¢. 5 - Statistické hodnoceni motorickych testii plavci (n = 6) pred a

po aplikaci plaveckého pohybového programu

Pted intervenci Po intervenci
Motorické testy p
pramér + SD prumeér + SD
Skok daleky z mista odrazem snozmo (cm) | 180 + 18,2 173,724 0,0938
Leh - sed (pocet za 60 s) 34+£5,1 37,587 0,4375
Léger test (min) 51+1,5 5,6 1,7 0,1797
Clunkovy béh 4 x 10 m (s) 12,6 £0,8 12,1 £0,7 0,0313*

*Statisticky vyznamny rozdil mezi vstupnim a vystupnim métenim: p < 0,05; SD-

smérodatna odchylka
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Porovnaval jsem vysledky vstupniho méfeni a vysledky 2. méfeni po 13 tydnech
sledovani. Po 13 tydnech jsem ve vétSin€ sledovanych parametrech neshledal
statisticky vyznamné rozdily (tabulka ¢. 4). Ke statisticky vyznamnému zlepSeni
doslo pouze v testu Clunkovy béh 4 x 10 m (s). Pfi vstupnim vySetfeni byl primérmny
¢as Clunkového béhu 12,6 + 0,8 s a pfi vystupnim vysetieni byl primérny ¢as 12,1

+ 0,7 s. Tato zména byla statisticky vyznamna na hladin€ vyznamnosti p < 0,05.
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Tab. €. 6 Porovnani vysledki jednotlivych probandu v testu skok daleky

Z mista odrazem snoZmo pred a po plaveckém pohybovém programu

Skok daleky z mista odrazem snoZmo [cm]

proband | Pfed [cm] | Po[cm]
KHO1 206 200
KH02 188 187
ALO3 165 154
ALO4 158 139
JHO5 198 202
AHO06 165 160

Z vysledku v tabulce €. 5 vyplyva, Ze u vétsiny probandt doslo po plaveckém
pohybovém programu ke zhorSeni v motorickém testu skok z mista odrazem

snozmo. Ke zlepseni doslo pouze u probanda JHO5.

Porovnani vysledki jednotlivych probandi v testu skok daleky u mista ptfed a po
aplikaci interven¢niho programu mizZeme sledovat i na grafickém znazornéni

(obr. ¢. 7).

délka = pfed =po
skoku [cm]
250

200
150
100

50

[kéd probanda]

Obr. ¢. 7 Grafické znazornéni vysledkt probandu v testu skok z mista do dalky

odrazem snozmo pied a po intervencnim plaveckém programu.
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Tab. ¢. 7 Porovnani vysledkii jednotlivych probandii v testu leh — sed / 60 s

pred a po plaveckém pohybovém programu

Leh —sed /60 s [pocet]

proband Pred Po
KHO01 44 51
KH02 34 39
ALO3 32 32
ALO4 29 46
JHO5 36 30
AHO06 29 27

Z vysledku v tabulce ¢. 6 vyplyva, ze v testu sed — leh / 60 s doslo ke zlepSeni u
tiech probandu (probandi KH01, KHO2 a ALO4) , u jednoho se vysledky
nezménily (proband AL03) a u dvou nastalo zhorSeni (probandi JH05, AHO06).

= pred Epo

sed - leh
[pocet za 60 s]

40 36

i

30

20

10

0 0 =

KHO1

ALO3 ALO4

[kéd probanda]

Obr. ¢. 8 Grafické znazornéni vysledkt probandt v testu sed — leh / 60 s pied a po

interven¢nim plaveckém programu
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Tab. €. 8 Porovnani vysledki jednotlivych probandi v testu Léger test pired a

po plaveckém pohybovém programu

Léger test [min]

proband [Fr);ier?] Po [min]
KHO01 6,3 6,3
KH02 53 6,3
ALO3 3,3 3,3
ALO4 53 7,3
JHO5 7,3 7,3
AHO06 3,3 3,3

Z vysledkl v tabulce €. 7 vyplyva, Ze v testu Léger test nedoslo u Zadné testované
osoby ke zhorSeni. Naopak pozitivni je, ze testovana osoba ¢islo 2 a testovana
osoba ¢islo 4 dosahly vyrazného zlepSeni. Konkrétné proband KHO02 (pted
intervenci 5 min 30 s; po intervenci 6 min 30 s a AL04 (pfed intervenci 5 min 30

s; po intervenci 7 min 30 s).

Epred Epo

¢As [MIN] 8

ALO4 AHO5 JHO6

[kéd probanda]

Obr. ¢. 9 Grafické znazornéni vysledkt probandi v testu Léger test pied a po

interven¢nim plaveckém programu
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Tab. €. 9 Porovnani vysledki jednotlivych probandi v testu clunkovy béh 4 x

10 m pied a po plaveckém pohybovém programu

Clunkovy béh 4 x 10 m [s]

proband | Pted [s] Po [s]
KHO01 11,5 11,4
KHO02 11,7 11,3
ALO3 13,4 13,2
ALO4 13,0 12,0
JHO5 12,1 11,9
AHO06 13,6 12,5

Z namétenych hodnot v tabulce €. 8 vyplyva, Ze se v testu ¢lunkovy béh 4 x 10 m

zlepsili vSichni probandi.

. 16,0
€As [s]

14,0 136

Il

12,5
12,0

10,0

8,0

6,0

4,0

2,0

== ==

0,0

ALO3 ALO4

[kéd probanda]

Obr. ¢. 10 Grafické znadzornéni vysledkt probandi v testu ¢lunkovy béh 4 x 10 m

pied a po interven¢nim plaveckém programu
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6 Diskuze

Cilem prace bylo prozkoumat vliv pravidelné plavecké intervence na télesnou
zdatnost u déti ve véku 6-15 let. Prvni vyzkumna otazka byla, zda pravidelna
plavecka intervence vedena odbornikem maé pozitivni vliv na télesnou zdatnost
zkoumanych objekt. Ke statisticky vyznamnému zlepseni doslo pouze v testu
Clunkovy béh 4 x 10 m (s). Individudlné bych vyzdvihnul rapidni zlepSeni ve
vytrvalostnim Léger testu u osob KHO2 (pted intervenci 5 min 30 s; po intervenci
6 min 30 s) a ALO4 (pfed intervenci Smin 30s; po intervenci 7 min 30 s). Doslo
k celé fad¢ individualnich zlepseni, ale z celkového pohledu je tieba tuto hypotézu
zamitnout. Jak jsem jiz zmifioval v kapitole Plavani, n¢kolik vyzkumt potvrdilo, ze
plavani ma pozitivni vliv na télesnou zdatnost. Napiiklad v roce 2012 byl na
instituci Medical College & Research Centre, Sion, Mumbai proveden vyzkum,
ktery potvrdil, Ze plavani ma pozivitni vliv na télesnou zdatnost. Vyzkum zjist'oval
rozdily diastolického a systolického tlaku u plavct, ktefi absolvovali po dobu 3
mésici minimalné 3 x tydné tréninkovou jednotku trvajici mezi 30-60 minutami.
Druh4 skupina byla tzv. neplavci, to znamenda jedinci, ktefi se nepodrobuji
pravidelné plavecké intervenci. Vysledek vyzkumu prokazal, Ze plavci maji
vyrazn€ nizsi hodnoty systolického i diastolického tlaku. Vysledkem byl zaveér, ze
plavani pozitivné ovlivituje télesnou i1 duSevni zdatnost. Dalsi vyzkum také
potvrzuje, Ze je tfeba volit vhodné tréninkové metody vzhledem k pozitivnimu
ovlivnéni télesné zdatnosti a z dalSich divodl (Skolni rozvrh, ¢asové moznosti
apod.). Védecky asistent Billy Sperlich a jeho kolegové se v roce 2010 na Sportovni
univerzité v Koliné nad Rynem zabyvali vlivem vysoce intenzitvniho intervalového
tréninku na télesnou zdatnost déti ve véku 9-11 let. (HIIT — High-Intesity Interval
Training). Konkrétn€ vlivem HIIT na pozitivni zmény VO2max a maximalni
hodnoty laktatu v porovnani s Vysoko-objemovym tréninkem (HVT, High-Volume
training). Zjistili, Ze vzhledem k tomu, Ze déti ve véku 9-11 let plavou zavodni
vzdalenosti mezi 50-400 m, neni efektivni trénovat vysoko-objemové, ale spiSe
formou kratSich Gsekil ve vysoké intenzité¢ s vhodnymi intervaly odpocinku. Dalsi
potvrzeni, Ze intervalovy plavecky trénink je vhodny a pozitivné ovlivituje zdatnost
pfinasi vyzkum profesora Emeritus Brent S. Rushall na Statni Univerzité¢ v San
Diegu. Téz zjistili, Ze intervalovy trénink formou kratkych usekli s riznymi

intervaly odpoc¢inku ma vysoce pozitivni vliv na zmény télesné zdatnosti (Emeritus
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Brent S. Rushall, 2013). Autofi vy$e zminénych vyzkumu pouzili jinou metodiku

méfeni.

Druha vyzkumna otdzka se tykala toho, jestli vice jak 50% zkoumanych subjekti
vénuje svij volny ¢as i jinym pohybovym aktivitim, nez plavani. To samoziejmé
také pfispiva k pozitivnimu ovliviiovani té€lesné zdatnosti. Vysledek anketniho
Setfeni potvrdil, Ze az na osobu KHO02 se vSichni v tydnu pravidelné vénuji 1 jinym
pohybovym aktivitam. Tento vysledek tedy je v souladu s piedpokladanou
hypotézou. Hypotéza se tedy potvrdila. Posledni vyzkumna otazka se tykala casto
podcenované slozky mladého sportovcee, a to vyzivy a péce o zdravi. Predpokladal
jsem, ze zkoumané objekty nekladou diiraz na dilezitost zdravé vyzivy a jeji vliv
na télesnou zdatnost. Vysledky anketniho Setfeni ukézaly, ze vSechny déti si
uvédomuji dulezitost stravy (pravideln¢ snidaji, dbaji na piijem vitamind a
minerall, stravuji se pravidelné, vyhybaji se ¢astému navstévovani fastfoodu, a o
vyvazeny piijem sacharidl, tukll a proteinii se staraji pfevazné Skolni jidelny).

Vysledek je pro mne pozitivnim piekvapenim. Hypotézu je tedy tieba zamitnout.

6.1 VIivy vnéjsich proménnych

Na vysledky anketniho Setfeni a motorickych testi mohly mit vliv dalsi
intervenujici proménné. Tento vliv mohl byt takovy, Ze vyznamné ovliviiovaly
vysledky obout vyzkumnych metod. U anketniho Setfeni mohl mit vliv pomérné
kratky €as (5 min) na vyplnéni dotazniku nebo Castecné zkreslené ¢i u déti Casto
umyslné pozitivné ovlivnéné odpovédi. Jak jsem jiz zminoval ve vysledcich
méteni, na vysledky motorickych testi mély vliv dal§i pohybové aktivity mimo
plavani, kterym se déti pravidelné v tydnu vénuji. Co se tyce presnosti méieni,
snazil jsem se dodrzet pravidla pro reliabilitu méfeni a to hlavné tim, ze jsem méfil
na stejném misté, za relativné stejnych podminek (hala) a ve stejny cas. Vysledky
ale mohly byt ovlivnény aktudlnim zdravotnim stavem, néaladou, piitomnosti
motivacnich prvki, ¢i aktudlni vykonnostni formou (po nemoci, po narocném

tréninku, psychickém vypéti ve Skole, v rodiné apod.).
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6.2 Disledky a doporuceni

Dvé ze tfi hypotéz nebyly potvrzeny. Ma to vSak pozitivni 1 negativni
diisledky. Slo spise o pilotni studii, takZe mnou vybrany vzorek déti nemiize byt
vztahovan na urcitou populac¢ni vékovou skupinu. Negativnim disledkem prvni
hypotézy je, ze z hlediska statistick¢ vyznamnosti dosSlo k vyraznym zménam u
celého souboru pouze u rychlostnich schopnosti. Pozitivnim diisledkem je vyrazné
zlepSeni vytrvalostnich schopnosti u tietiny zkoumanych déti (viz. Vysledky). Co
se tyCe druhé hypotézy (pravidena pohybova intervence kromé plavani) vyvozuji
ve skrze pozitivni disledky. Prakticky vSechny déti se vénuji riznym pohybovym
aktivitdm 1 mimo plavani a vnimaji pravidelny pohyb jako pozitivni pro sviij rozvoj
télesné zdatnosti a celkové kvality zivota. Posledni hypotéza se mi sice nepotvrdila,
ale vyvozuji z ni pozitivni disledek. VSechny zkoumané subjekty vnimaji dilezitost
pravidelné zdravé vyzivy a celkové péce o zdravi. Musim tedy uznat, Ze déti, které
podstoupily mij vyzkum, byly bez ohledu na rozdilnost jejich véku velice
uvédomélé a svédomité co se tyce vSech zkoumanych slozek. Kazdy trenér by tedy

[ 24

rozvoj (t€lesnd a dusevni zdatnost, vyziva apod.).
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7  Zavéry

Porovnaval jsem vysledky vstupniho méfeni a vysledky 2. méfeni po 13
tydnech sledovani. Ve vétsing sledovanych parametrech jsem neshledal statisticky
vyznamné rozdily (tabulka €. 4). Ke statisticky vyznamnému zlepSeni doslo pouze
v testu ¢lunkovy béh 4 x 10 m (s). Pi1 vstupnim vySetfeni byl primérny cas
Clunkového behu 12,6 + 0,8 s a pfi vystupnim vySetieni byl pramérny cas 12,1 +
0,7 s. Tato zména byla statisticky vyznamna na hladin€¢ vyznamnosti p < 0,05.
Z hlediska vlivu na télesnou zdatnost je tieba vyzdvihnout vyrazné zlepSeni u
vytrvalostniho Léger testu u osob KHO02 (pted intervenci 5 min 30 s; po intervenci
6 min 30 s) a AL04 (pted intervenci 5 min 30 s; po intervenci 7 min 30 s). Jako
pozitivni se ukazalo zvoleni anketniho Setfeni, jako doplnujici vyzkumné metody.
Bylo zjisténo, Ze plavci optimalné zahrnuji nutriéni slozku sportovcee, pravidelné se
vénuji celé¢ fad€ dalSich pfevazné aerobnich aktivit (pozitivni vliv na télesnou
zdatnost). Co se télesné (potazmo i1 duSevni) zdatnosti tyce, s vyhledem do
budoucna ma skupina dobré predpoklady vést kvalitni Zivot. Z hlediska primérni

prevence hodnotim celkové skupinu velmi pozitivné.
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UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu diplomové prace, zahrnujici lidské ucastniky
Nazev: Vliv pravidelné plavecké intervence na zmény t&lesné zdatnosti déti ve véku 6-15 let
Forma projektu: diplomova prace

Autor (hlavni Fesitel): Be. Patrik Kudera

Skolitel (v pripade studentské prace): Mgr. Pavel Hrasky

Popis projektu: Ve své diplomové praci se budu zabyvat zm&nami zdatnosti vlivem pravidelné plavecké
intervence u plaveckého oddilu Ri¢any, ktery plave v centru pro volny &as Na fialce v Ri¢anech. Bude se
Jednat o déti ve v&ku 8-15 let. Pro méfeni budu vyuzivat Unifittest, ktery jsme provadéli pii praxich na
zékladnich a stfednich Skoldch. Jako soug4st mé¥eni nechdm své probandy vyphnit i kratké anketni Setfeni
0 10 otazkach, abych zjistil, jak travi sviij volny &as a jaky maji vztah ke sportu a celkovému Zivotnimu
stylu. Provedu ivodni m&feni a po 3 mési¢ni intervenci provedu opétovné méfeni, abych zjistil, jestli
doslo k n€jakym zmé&nam zdatnosti. Poté data vyuziji v praktické &asti své diplomové prace.

Zajisténi bezpenosti pro posouzeni odborniky:
—jednd se o neinvazivni metodu, z4dné riziko nehrozi

Etické aspekty vyzkumu
—data nebudou zneuZita ani zvefejnéna

Informovany souhlas (ptilozen)

V Praze dne A]. 42 . 2044 Podpis autora: %fa

Vyjadreni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Doc. MUDTr. Stasa Barttitikova, CSc.
Prof. Ing. Véaclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ............... L. UF .

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zésadami, predpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské G&astniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

/3/7\4/(/\/\ V\u

razitko §ko]y[§:‘};§‘=\}jRZIT‘A KARLOVA v Praze podpis predsedy EK
Fakulta télesné vychovy s s
José Martiho 31, 162 52, Praha £

1
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Informovany souhlas

Vazeni rodice, dekuji, Ze jste se povolili svému ditéti zicastnit se vyzkumu
pro diplomovou praci Bc. Patrika Kucery, studenta Univerzity Karlovy, Fakulty
télesné vychovy a sportu v Praze. Tento vyzkum si klade za cil hloubé&ji prozkoumat
vliv pravidelné plavecké intervence na zmény zdatnosti u déti ve véku 6-15 let a

¢astecné traveni volného Casu, potazmo zivotniho stylu déti, které se vénuji plavani.

Pro méfeni budu vyuzivat testovou baterii Unifittest (skok do dalky z mista
odrazem snozmo, sed-leh 60 s, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, Léger test vytrvalosti). Jako
soucast méteni nechdm své probandy vyplnit i kratké anketni Setfeni o 10 otazkach,
abych zjistil, jak travi svilj volny ¢as a jaky maji vztah ke sportu a celkovému
zivotnimu stylu. Provedu uvodni méfeni a po 3mési¢nim plaveckém tréninku v
klubu provedu opétovné méieni, abych zjistil, jestli doSlo k n&jakym zménam

zdatnosti. Poté data vyuZziji v praktické ¢asti své diplomové prace.

Vysledky budou prezentovany anonymné v diplomové praci, sdélené osobni
udaje jsou uchovany pouze po dobu nezbytnou ke zpracovani vysledka. Jakékoli
dotazy ohledn¢ vyzkumu sméfujte na Patrika Kuceru, tel. 736 741 297, e-mail:
kucerap1989@gmail.com. Ja nize podepsany, jsem porozumél/a uvedenym

informacim a dobrovolné souhlasim s G¢asti svého syna/dcery ve vyzkumu.
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Anketni Setfeni

Nazev diplomové prace:

Vliv pravidelné plavecké intervence na zmény télesné zdatnosti déti ve véku

6-15 let

AnkKketni Setieni k diplomové praci, katedra LSM- Laborato¥ sportovni
motoriky UK FTVS

Autor: Be. Patrik Kucera, student 2. ro¢niku navazujiciho magisterského studia

Univerzity Karlovy v Praze, fakulty FTVS

Anketni Setfeni probihd zcela anonymné. Dé&kuji za poskytnuté informace.

Anketni SetFeni

spravnou odpovéd’ zakrouzkujte

A) Pohybova intervence

1. Kolikrat tydné chodis plavat?
e méné nez jednou tydné
e jednou tydné
o 2xaz4 xtydné
e 5 XxVtydnua vice
2. Vénujes se pravidelné i jinym sportim nez plavani?
ano

ne

3. Pokud ano, jakému sportu se pravidelné vénuje§ (kromé plavani) a

kolikrat tydné?
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4. V kolika letech jsi se naucil/a plavat?

5. Kdo té motivuje k plavani a k aktivnimu sportovani?
rodice
kamaradi
j& sdm, bavi mé sport

B) Vyziva a péce o zdravi:
1. Kolikrat denné jis?
e dvakrat
o tiikrat
e (tyfikrat a vice
2. Snidas?
e ano
e ne

e nepravidelné

3. Jak ¢asto ji§ ovoce a zeleninu?
e denné
e tydné
e meésicné
4. Jak ¢asto navstévujes fast food (McDonald’s, KFC...) ?
e jednou Vv tydnu a vice
¢ jednou mési¢né a méné

e fast food nenavstévuji

5. Piivybéru jidla je pro tebe rozhodujici
e vzhled jidla
e chutova zkuSenost

e vyzivova hodnota jidla
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Instrukce K testim télesné zdatnosti

Télesna vvika (piesnost 0,5 cm)

ZarFizeni: métitko na stéou a trojuhelnik

Meéfitko upevnime v odpovidajicl viice na stéou, ktera neni cpatiena podlabhovou hiftou. Méfena osoba stoji u stény,
které se dotyka patamm, hyZdénn a lopatkami. Hlava je v rovnovaine poloze. Odefitime na méfitkn pomoci
trojubelniku, ktery se odvésnou lehee dotyka temene hlavy s plesnosti 0,5 cm.

Zapisujeme v em: 165,5

Télesna hmotnost (presnost 0.1 kg)

Zarizent: Osobni pakova vaha s plesnosti (.1 kg; zapisujeme v kg: 58,6

Motoricke testy

1. 5kok z mista; mérime 3x; nejlepii pokus se zapizuje; (presnost 1 cm)
Zarizent: plstény, nebo pumovy pas na rovne plofe; méticl pasmo

Z mimsho stoje rozkroérého, chodidla rovnobéiné, provede testovana osoba podfep, predklon, zapa a odrazem snofmo
skodl co nejdale. Piipravne pobyby paZi 2 trupu jsou dovoleny, ne vizk poskek pfed odrazem

Méfime 3x | zapisuje nejlepii pokus v centimetrech: 193

1. Leh — sed / 60 3 (pocet)

Larizeni: Plstény pas, koberec nebo tuha gymmnasticka Zinénka, stopky.

. TO zauyme zakladni polobu leh na zadech pokrémo, paze skréit vepaimo zevmuts,
4 ruce v iyl sepnout prsty, lokty se dotvkaji podlozky. Nohv jsou pokréeny v kolenoun
T ) v fthlu 90 stupdd, chodidla od sebe ve vzdilenosti 20-30 cm, u zemé je fxuje
ﬂ&‘\ i f_.-f_,{‘l:\wl pomocnik. Ma povel provadi TO co nejrychle)i opakované sed (ohéma lokty se

S 2 Jj;vm PP st dotkne soublasnyeh kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem
e T s S s hmont maximaln podet cvklh za dobu 60 5. Zapisujems 44,

3, Leger test min (presnost 0,5 min)
Zarizeni: bézecka draha = vyznatenim £ar ve vzdalenost 20 m Tekcvitnag - hala

TO opakované prekonava vzdalenost 20m behem "od fary k care "dle vymezeného T 01 s dm
¢asoveho signalu, repredukovansho z CD piehravaée. Cilem T je vwdrzet na draze J
20m s postupné se zvyiwict rychlost béhu po co nejdelii dobu. Na kazdy zvukovy
s1gnal je putné dosabnout jedom z hraménich éar. Test konél, jesthiZze TO neni schopna
dvakrat po sobé dosahnout éarn v daném éasovem hmatu. Povolen je maxmmalm rozdil dvon s
kroki. CD ziznam obszhuje mmmo signily 1 pribéimou informaci o dobé trvani testu a na
zacatkn tzv. kalibradni fest.

Hodnoceni a zaznam. Eegistrovanym vyzledkem je posledni chlaZens éizlo ze mvukoveha
zaznamnu, které ozmaduje ¢as trvani béhu v minutach. Piesnost zaznamu 0.5 minuty:
Minuty zapizujeme do jednoho sloupee, zekundy de DRUHEHO :loupes

%

M

ToEVENG DECL% 4 Lin

4. €1. bih 4x10m hodi i drvky do 12 let (presnost 0,1 )

Zafizeni: rovny terén, 2 mety vsoke nejvice 20cm vzdalene 10 m, stopky, méfici pasmo l
T na startovni povel vybiha ze startovm éary k 2 meté, obtha j1, vraci se k | meté, obiha I ! Q
1

jL Ma konei tretiho tseku se dotkne mety rukon a vraci se do cile: 10,8
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