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Abstrakt

Nazev: Vliv nespecifického cviceni na koordinaci hornich koncetin plaveckého zptisobu

kraul

Cile: Cilem diplomové prace je zjistit, zda ma cviceni bocné krouzeni pazemi vpred
ze vzpazeni, nejprve pravou poté levou stiidave na suchu v mirném stoji roznozném,
které bylo aplikované v prib¢hu plavecké vyuky, vliv na zlepSeni techniky plaveckého

zpusobu kraul.

Metody: Vyzkumu se zucastnilo 30 probandd, studenti 1. ro¢niku UK FTVS
bez plavecké kariéry. Béhem vyzkumu byly vyuzity pouze neinvazivni metody.
Slo o méfeni t&lesné vysky, hmotnosti a télesného sloZeni na ptistroji TANITA (Tanita
Corporation, Japonsko). Testovani prob&hlo v laboratofi sportovni motoriky. Dale §lo
o testovani v bazénu, kde probandi absolvovali plavecky test na vzdalenost 25 a 50 m.

Probandiim byl v obou plaveckych testech méfen Cas a frekvence zabért.

Vysledky: V testu na vzdalenost 25 m plavanou technikou kraul, jsme zaznamenali
statisticky vyznamnou zménu v celkovém vykonu, ve frekvenci zabérii byla potvrzena
jen vysoka mira vécné vyznamnosti. V testu na vzdéalenost 50 m plavanou technikou
kraul, jsme zaznamenali statisticky vyznamnou zmeénu jen v celkovém vykonu,
ve frekvenci zabéri vécnd ani statistickd vyznamnost potvrzena nebyla. Na zakladé
vysledkl se domnivame, Ze cviceni na suchu v daném rezimu nejvic ovlivnilo plavecky

vykon a techniku plavani v testu na 25 m kraul.

Klicova slova: kraul, cviceni, technika, rychlost, frekvence



Abstract

Title: The impact of nonspecific exercise on the coordination of the upper extremities

in swimming style crawl

Objectives: The aim of this thesis is to determine whether the exercise alternating
circling of the upper extremities in standing applied during the swimming lessons has

impact on improving technically swimming style crawl.

Methods: The research involved 30 probands of the 1st degree of Faculty of Physical
Education of Sport Charles University who have never taken part in swimming training.
During the research was used only non-invasive methods. The measurement of height
of body, upper extremity range and body composition on TANITA device. Testing was
carried out in the laboratories of sports motorics at Faculty of Physical Education
of Sport in Charles® University. Than testing in swimming pool was attended
a swimming test at the distance of 25 and 50 m. Probands were testing in time and it

was calculated number of strokes in a swimming test at the distance of 25 to 50 m.

Results: In the swimming test of 25 m distance it was statistically significant change
in overall performance, only a high degree of material significance was confirmed in the
frequency of the strokes. In the swimming test of 50 m distance we recorded
a statistically significant change in the overall performance only in frequency of the
footage, the statistical significance was not confirmed. Based on the results we believe
that the non specific exercise in the most affected for the swimming performance and

technique in the test of 25 m distance.

Key words: crawl, alternate circling of the upper extremities, technique, frequency,

velocity
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1. UVOD

Plavecky pohyb je determinovan rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti.
Pohybové schopnosti jsou na rozdil od pohybovych dovednosti, kterym se clovek
v prib¢hu zivota uc¢i, podminéné geneticky. Tréninkem je milizeme stimulovat
a rozvijet. Kazda sportovni specializace vyzaduje rozdilnou pohybovou vybavenost.
V piipadé sportovniho plavani je kladen daraz na rychlostni, silové a vytrvalostni
schopnosti, které v plaveckém tréninku rozvijime pfedevsim v oblasti hornich koncetin
a trupu. Otdzkou je, jaka cviceni je zddouci aplikovat a jaka naopak omezit nebo uplné
vynechat.

V mé préci jsem se zaméfila na plaveckou techniku kraul, kterd je nerychle;jsi
a jejiz spravné provedeni zaruCuje, ze plavec za piekonanou vzdalenost spotiebuje
nejméné energie ze vSech ostatnich definovanych plaveckych zptsobu. Jiz ve své
bakalafské praci jsem se zajimala o svalovou funkci hornich koncetin a trupu v technice
kraul. V diplomové praci tento zajem dopliiuji do oblasti rozvoje sily a koordinace,
kterd souvisi s nespecifickym cvicenim na suchu. Vime, Ze rozvoj sily a tedy vétsi
silova kapacita plavcl, znateln¢ ovliviiuje plavecky vykon i techniku provedeni
zabérovych pohybt. Proto se v praci zaméfuji na ovlivnéni silového potencialu hornich
koncetin spole¢né s jejich koordinaci. Ve své diplomové praci porovnavam zmeény
v urovni plavecké techniky a vykonnosti, po aplikaci cvic¢eni bocné kruhy pazemi vpred
ze vzpazeni, nejprve pravou poté levou, stridavé na suchu u nezavodnich plavci. Cilem
préce je zjistit, zda ma cviceni pozitivni u¢inek na techniku plaveckého zptsobu kraul
a zda cviceni ovlivni vykon sprintu zptsobu kraul u studentti UK FTVS.

Vysledky mé prace vyuziji k rozSiteni teoretickych znalosti v didaktice
plaveckého zpiisobu kraul. Pfedpokladam, ze v prib&hu sbéru, analyzy a interpretaci

experimentalnich dat ziskdm cenné zkuSenosti.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Didaktika plavani

V prubéhu vyuky plavani je nutné vychazet ze struktury pohybu a reakce zaki
na vyuku. Nacvicovani plaveckych dovednosti by mélo probihat v podminkach, které
respektuji psychomotorické ptedpoklady zakid. Vyuku plavéni je nutné diferencovat
vzhledem k véku cvicencil, vzhledem k jejich pfedchozim zkusenostem a schopnostem
adaptace na vodni prostiedi (Ruzbarsky a Turek, 2006).

Plaveckd vyuka je ze soucasného pohledu vnimana jako dlouhodoby proces,
ktery zahrnuje na sebe navazujici etapy. Diky kvalitné¢ zvladdnutym plaveckym
dovednostem je mozné zajistit bezpecny kontakt s vodou a vyuzit tak plavani jako
celozivotni pohybovou aktivitu. Klademe diraz na kvalitni plaveckou vyuku, kdy
rozliSujeme adaptaci na podminky vyuky a osvojeni si zdkladnich plaveckych
dovednosti (Cechovska, 2013).

V prubéhu vyuky plaveckych zplisobl se vénujeme prevazné cviceni ve vodé,
kdy jde rozhodné o nejefektivnéjsi metodu. V nékterych pripadech je ale nutné piejit
k vytvoteni piedstavy o pohybu na suchu. Na suchu je mozné plavecké pohyby
simulovat, uvédomovat si priabéh pohybu bez piekonavani vodniho prostiedi. Zasoba
pohybovych dovednosti, vSestrannych 1 specidlnich, m4 vliv na pribéh osvojovani
dovednosti. Naucené dovednosti na suchu se mohou formou transferu promitnout
do plaveckych pohybti ve vodé, hovotrime-li konkrétné o koordinaci (Preislerova, 1987).

Cechovska (2002) i Hofer a kol. (2011) povazuji v pribéhu plavecké vyuky
za velmi podstatnou tzv. metodu ukazky. Ukéazka je ve vyuce dilezita jak u déti, tak
u dospélych. Myslenkové zobrazeni pohybové Cinnosti ma pozitivni vliv na rychlost
a kvalitu u€eni plavecké dovednosti. Takové zobrazeni je dale vyuZivano v podobé
ideomotorického tréninku. V priibéhu ukazky je nutné upozornit na klicové momenty
pohybu. Ukazka musi byt sprdvna a ndzornd, doprovazi ji komentaf. Uk4zka by méla
pfedchazet samotnému nacviku. Dilezité¢ je nasledné opakovani cvi¢eni. U cviceni
cyklického charakteru, kterym je 1 plavecky zpisob kraul, zjistujeme zavislost mezi
poétem cviéeni a zvySovani technické urovné. Casté opakovani pohybu je potom

predpokladem pro vytvoteni spravného pohybového navyku.
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Didaktika plaveckého zpiisobu kraul se nejprve zamétuje na zvladnuti rotacniho
pohybu trupu a hornich koncetin pro usnadnéni dychédni. V dne$ni dobé& jsou vyuzivana
technicka a koordinacni cvi¢eni umoznujici zvladnuti hlavnich bodi pohybu nebo
a imituji prostorové nebo Casové parametry zadbeérovych pohybd. Cviceni byvaji svou

strukturou stejna nebo podobna koneéné verzi pohybu (Cechovska, 2013).

2.1.1 Didakticky postup cvi€eni na suchu

V diplomové praci se vénujeme aplikaci nespecifického cviceni provadéného na
suchu, proto par slov k didaktice plavani na suchu. UZ Preislerova (1987) se ptiklanéla
k ndzoru, ze cvifeni na suchu by mélo mit spiSe informativni vyznam. Pfi imitaci
plaveckych pohybii na suchu by mél byt pohyb co nejvice podobny provedeni ve vode¢.

Cechovska (2002) se drzi stejné myslenky a ptiklani se k ndzoru, e cvieni na
suchu by mélo slouzit pouze k demonstraci zékladni struktury pohybu a cviceni
dynamiky zabérovych pohybl. Na suchu si totiz jedinec 1épe uvédomi vychozi polohu,
pribéh pohybu i1 zasadni momenty zabérovych pohybi. Poloha téla by se méla
co nejvice blizit koneénému provedeni ve vode. Pohyby koncetin na suchu provadime
co nejptesnéji, aby doslo k dobrému osvojeni a lepSimu fizeni pohybli ve vodé pomoci
kinestetického vnimani. Cechovska (2002) dale uvadi, Zze pro vytvofeni piedstavy
o pohybu staci pouze malo opakovani. V prubéhu vyuky zplsobu kraul je mozné zahajit
nacvik cvi¢enim na suchu tim, Ze nékolikrat provedeme krouZeni pazi ¢elné, bocni,
vptred, vzad soucasné 1 stfidaveé. Soustfedime se na to, aby bylo krouzeni provadéno
propnutymi paZzemi. Bo¢ni kruhy je mozné provadét v predklonu se zafixovanou
polohou patete. Z hlediska poctu opakovéani to mize byt jinak v pfipadé sportovniho
tréninku, kdy v pribéhu plavecké vyuky zdmémé provadime cviceni na suchu
s n¢kolikanasobnym opakovanim. Tehdy je nutné respektovat strukturu sportovniho
tréninku a zaméfit se na vSechny jeho slozky. CviCeni na suchu je nutné provadet
spravné, rozumné je davkovat a zvolit pfiméfeny interval odpocinku. Po aplikaci

cvic¢eni o¢ekavame pozitivni zmény v technice ¢i vykonu ve vodnim prostiedi.
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2.2 Modely sportovniho vykonu

Dovalil a kol. (2012) se vénoval otdzce struktury sportovniho tréninku. Podle n¢j
je sportovni vykon vymezenym systémem prvki, ktery ma urcitou strukturu, kdy jde
o uspofadani a propojeni vzdjemnych vztahii. Jde podle néj o propojeni prvki
somatickych, fyziologickych, motorickych a psychickych. Kazdy sportovni vykon

charakterizuje urcity pocet a uspotradani téchto faktorti (obr. 1).

Sportovni vykon a jeho komponenty
~ TECHNIKA |

koordinaéni pfedpoklady pohybovée dovednosti

PSYCHIKA |
_ motivace, emoce, 'u_r!Z_lIe. .

-

TAKTIKA

senzomotoricke, kognitivni,
taklicke schopnosti

RAMCOVE PODMINKY ‘

talent, konstituce, zdravi

sportovni

" KONDICE ‘

wvyltrvalostni, silove, rychlostni schopnosti; pohyblivost

Obr. 1 — Schéma struktury sportovniho vykonu (Jansa, Dovalil a kol., 2007)

Modely a struktury sportovniho tréninku by mély identifikovat podstatné faktory
soutézniho vykonu, ale také by mély integrovat vykonnostni parametry a predpoklady,
které u vykonu sportovni specializace hraji vyznamnou roli. DileZité je 1 propojeni
téchto parametri. Schnabeliv model (1977), ktery ptevzali Bauersfeld a Schroter
(1979) zahrnuje faktory ovlivilujici maximalni vykon a jejich jednotlivé propojeni (obr.
2) (Hohmann a kol., 2010).
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Materidlng

technické P::J':;;:F -

podminky :
Psychi‘:ké. Konstituce -
vlastnosti

Koordinace/
Technika

Taktika Kondice

Obr. 2 — Model struktury vykonu podle Bauerfelda a Schrotera (Hohmann a kol., 2010)

Martin (1980) stavi do popifedi svého modelu zkuSenostni aspekt, se kterym
pracuje véda o tréninku a psychologicky teoreticky aspekt. Model upfednostiuje aspekt
osobnosti sportovce a k nému vztahuje dalsi, které se sportovnim vykonem souvisi.
Sportovni vykon chape jako vysledek jednani osobnosti. Uvadi, Ze sportovni vykon
je chapén jako vysledek jednani osobnosti sportovce (obr. 3) (Martin 1980 in Hohmann
a kol., 2010).

Psychika

Kondice

Osobnost Stawv
sportovee wykoni

Inteligence

Koordinace

Obr. 3 — Model struktury vykonu podle Martina (Hohmann a kol., 2010)
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Rozhodujici faktory, na kterych zavisi sportovni vykon, jsou podle Hohmanna
a kol. (2010) kondice a slozeni téla — konstituce. Pravé kondice a konstituce jsou podle
autortt odpovédné za kvalitu fyziologického zajistovani energie a biomechanického
pfenosu energie v pribéhu sportovniho vykonu. Zdavodiuji to tim, Ze stavba téla
predstavuje geneticky danou télesnou dispozici, kterou muize sportovec v prubéhu
dlouhodobého sportovniho tréninku rozvijet. Vykon sportovce je potom ovlivnén
rozvojem kondi¢nich schopnosti, kvalitné zvladnutou pohybovou koordinaci, efektivné
zvladnutou sportovni technikou, pokroc¢ilym taktickym a psychologickym jednanim.
Béhem sportovniho vykonu dochazi k prekryvani tfi oblasti, kterymi jsou: kondice

a koordinace; kondice a konstituce; konstituce a koordinace (obr. 4).

Kondiémni Koordinacni
(energetické) (informacni)
schopnosti schopnosti

e e

Obr. 4 — Systematika kondice a koordinace se zvlastnim prihlédnutim k vzajemnym souvislostem

koordinadni

schopnosti
w udk S i smvyslu

mezi silou, rychlosti a pohyblivosti (Hohmann a kol., 2010)

Sportovni vykon je realizovan sportovni ¢innosti, kterou tvoii pohybové
schopnosti a dovednosti. Pohybové dovednosti jsou tréninkem ziskané a v prabéhu
zivota je mozné ucit se nové. Pohybové schopnosti jsou podminéné geneticky.
Jde o individualni ptedpoklad sportovniho vykonu ve sportovni specializaci, promitnuty
do pohybové Ccinnosti. Jsou vysledkem slozitych vazeb v organismu, kterymi
je sjednoceni fyziologickych funkci, biomechanickych déji a psychickych procesii.
Pohybové schopnosti jsou klasifikovany do dvou rozdé€leni, na kondi¢ni a koordinaéni
(Grundlach, 1968; Schnabel a kol., 1997 in Dovalil a kol., 2012).

Oblast kondice a koordinace jsou pfedmétem feSeni mé diplomové prace, proto
se jimi budeme zabyvat v nasledujicich kapitolach. Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou
rozdéleny podle fyzikalni charakteristiky a fadime sem tyto schopnosti: rychlost; silu;
vytrvalost. Koordina¢ni schopnosti jsou vazané na ftizeni regulace pohybu. Kazda

vvvvvv

Jde o zvladnuti rovnovahy, odhad vzdalenosti a v pfipad€ plavani o rytmus a koordinaci
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plaveckych pohybti. Koordina¢ni schopnosti jsou fizeny funkcemi CNS (Dovalil a kol.,

2012).

2.3 Struktura plaveckého vykonu

V plaveckém vykonu jde o splnéni pohybového ukolu vymezeného pravidly.
Faktory ovliviiyjici sportovni vykon chapeme jako relativné samostatné soucasti
sportovniho vykonu. Radime sem faktory somatické, kondiéni, technické, taktické
a psychické. Kazdy z faktort koresponduje se slozkami sportovniho tréninku a je mozné
jej tréninkem ovlivnit. Faktory plaveckého vykonu jsou specifické z diivodu vodniho
prostfedi. Hlavni specifika spocivaji v tom, Ze voda lokomoci plavce brzdi, zaroven
mu ale formou propulze, kterou plavec vytvaii hnaci silou pazi, umoziuje pohyb vpied.
Vykon plavce je bezprostiedné ovlivnén urovni vnimani pocitu vody (Pokorna,
Cechovska, 2009).

Hofer a kol. (2011) spojuje pocit vody spole¢né s neuromotorickou citlivosti
na tlak a vztlak vodniho prostfedi. Upozoriiuje na velmi vyvinuté vniméani odporu
vodniho prostfedi, které se vaZze na smyslové pocity dotykové, svalové, rovnovazné
a teplotni. Vykon ovliviiuji i organizac¢ni vlivy a pravidla plavani. Podstatou plaveckého
vykonu je pfekonat zavodni trat’ co nejrychleji danym plaveckym zptisobem, v souladu
s pravidly. Plavecky vykon je vysledkem fady faktorti a skupin determinantl, které
se vzajemné ovliviiuji. Cechovska (2004) navrhla schéma jednotlivych faktori, které
plavecky vykon ovliviiuji. Podle vySe uvedeného modelu zavisi vykon plavce prevazné

na jeho kondicni, taktické a psychologické charakteristice (obr. 5).
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Determinanty plaveckého vykonu - tréninkové a zavodni podminky

e Taktické
Kondiéni Somatické Funkéni fakto
faktory faktory faktory | v

\ g Trener
Plavecky vykon Realiza¢ni tym
Dal¥i vnajEi /
faktory
Taktika VyZiva
Psychologické
faktory Regenerace

Obr. 5 — Schéma struktury plaveckého vykonu (Cechovska, 2004)

Autofi (Schramm in Frank, 2002; Cechovska, 2004) se shoduji na uzké vazbé
mezi faktorem techniky, motorickokoordina¢ni slozkou a faktorem kondi¢nim. Naopak
Lukasek (2001) se ptiklani k nazoru, Ze dosaZeny ¢as v zdvodé podminiuji tfi skupiny
faktorli, a to neuromuskularni funkce organismu, energetické zabezpeceni s vyuzitim
energetickych zasob a psychicka ptipravenost plavce.

Prochazka a Macejkova (2003) jsou zastanci toho nazoru, ze plavecky vykon
je podminén aerobni a anaerobni kapacitou, nervosvalovymi a senzomotorickymi
dispozicemi, somatickymi piedpoklady a psychickou slozkou plavce. Pokud chceme
pohlizet na strukturu plaveckého vykonu obecné, ptijde pouze o orienta¢ni subjetivni
pohled. Prochazka a Macejkova (2003) pfipravili strukturu plaveckého vykonu
z hlediska specifik pro sprinterské traté¢ do tfi-faktorové trovné (obr. 6). Do prvni
skupiny faktorti zatadili ty faktory, které jsou geneticky podminéné, které se objevuji
u vSech plaveckych specializaci. Do druhé skupiny tadi ty, které jsou bezprosttednimi
pfedpoklady pro spintersky vykon a do tfeti skupiny faktory specifické. Specifické
faktory ovlivituji plavecky vykon v ptipadé, jsou-li kvalitné zvladnuty. V kazdé trovni
jsou zahrnuty faktory souvisejici s motorickokoordinaéni slozkou plaveckého vykonu.
Diky nim se projevuji dal§i dualezit¢ faktory ovliviiujici vykon, a proto je jejich

optimalni zastoupeni nutnou podminkou k realizaci sportovniho plaveckého vykonu.
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sportovniho vykonu. Konkrétni vykon plavee je slozity vicetroviiovy systém
specifickych vztahti mezi §irokym spektrem jednotlivych faktorti (Pokorna, Cechovska,
2009).

prigny maximalni
prifez propulzivi plavecka plavecka
téla, vvika uéinmost techmika rychlost

zabérova anacrobni plavecky krok
sila kapacita
senzomaotoricka voutrocvklove
reakce zrychleni
vielikiost
il WO, max zabérowvych
acrob. kapacita ploch
vytrvalost v
sile frekvence koordinaéni vyirvalost v
schopnost rvchlost
pohyblivost
tvp CNS
struktura
Sportovni
1 Antropometricke F?l-::“':' -
aktaro ukazatele maotoricke
¥ ukazatele
iroved strukiura
5 O L
Antropometricke F?l-;:'j:“'ﬁ' _
ukazatele motoricke
ukazatele

Obr. 6 — Faktorova struktura vykonu v plaveckych sprinterskych disciplinach
(Prochazka a Macejkova, 2003)
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Plavecké vykony se odehravaji v fadu nckolika sekund, jednd-li se o zavody
ve sprintu, ale i hodin pokud hovoiime o dalkovém plavani. Kratkodobad vytrvalost
je schopnost vykondvat Cinnost co nejvyssi intenzitou po dobu 35 s — 2 min,
dominantnim energetickym krytim je systém anaerobni, kdy dochédzi ke Stépeni
glykogenu bez pfistupu kysliku. Stfednédobd vytrvalost trva pfiblizn€ 2—8 min a jde
o schopnost vykonavat pohybovou c¢innost odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé
kysliku organismu, kdy je kryti anaerobni s aktivaci LA systému. Pokud hovoiime
o dlouhodobé vytrvalosti, jde o schopnost vykonavat pohybovou c¢innost trvajici
od 10 min déle pfi aerobnim energetickém kryti za ptistupu kysliku (tab. 1) (Jansa,

Dovalil a kol., 2007).

Tab. 1 — Struktura plaveckého vykonu z hlediska vytrvalosti vzhledem k plavecké distanci
a hodnoty vybranych fyziologickych ukazatelii (Neumann a kol., 2005)

kritkodobi | Stfednédodd | dlowhodobi | dlowhodobd | dionhodebd | dlowhodebd
irvalost wirvalost | wrvalost] | vynalest I | veervalost I | vytreadost TV
i ¥slmn | o0mn | 1030mn | 0-Mmn | 0-360min | 360 minavie
Sim, 10 M m : 10km. 25 -
(00 m) 100 m, 400m 1500m Fkm - W kmawce
eI Tekvence 180-200 180185 | 1785 | 15080 120-140 104-130
:.I.Ep.ll m} - L i o | e, ! gl |} a N
Iakt {mmal) 1314 1013 B-10 48 4 11
Zkavam energie
% aerohns 0 40 B0 %0 5 3
% amaerohng B 50 0 10 5 1
(lakratove) 20) (10
energeicka spofreba
kcal‘min 50-80 8 30 b5} 20-25 1510
kel celkem 50-160 o430 | 45080 | $70-50 | 250610 | 6120 avice
ﬁeﬁm ST 0000500 | 0ADGOS00 | OSH000 | 0AN-LAN | 07N-LO0D | 030200
motovina (mmel) 46 46 14 -8 50 1
cartisol (umolT) 150-250 150050 | 400700 | 400800 | 400800 500-800
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2.4 Technika plaveckého zplisobu kraul v soucasné podob¢

V diplomové praci se zabyvame aplikaci cviceni a jeho vlivu na plaveckou
techniku a vykon. V nasledujicich kapitolach se budeme vénovat tiem faktorim
plaveckého tréninku — technika; kondice; koordinace. Za¢neme kapitolou popisujici
plaveckou techniku.

Plavecky zptsob kraul se vyznacuje stfidavym nacasovanim pohybu hornich
koncetin a plynulymi pfechody mezi jednotlivymi fazemi pohybu (Colwin, 1999).
Jde o nejefektivnéjsi plaveckou techniku, protoze umoznuje rovnomeérnou rychlost
plavani v pribéhu jednoho pohybového cyklu. Paze vykonavaji hlavni hnaci silu, dolni
koncetiny maji funkci stabiliza¢ni a vyrovnavaci (Hofer a kol., 2011).

T¢lo zaujimd na hladiné mirné Sikmou polohu, kde jsou hlava a ramena o néco
vyse nez boky. Pii vydechu plavec sklani hlavu obli¢ejovou ¢asti pod hladinou vpted
dolt, hlava rozrazi vodni hladinu temenem. Uhel nabéhu mezi hladinou a podélnou
osou t&la je 0-10°. Uhel se méni v zavislosti na rychlosti plavani. V priibéhu zabér
se horni ¢ast trupu vychyluje kolem podélné osy téla. K maximéalnimu vychyleni
dochazi v prvni ¢asti zabérové faze, kdy ramenni osa svird s hladinou uhel 40-50°.
Na vdechové stran¢ je thel vzdy vétsi. Vychyleni na stranu zabirajici paze umoziuje
plavci zabirat ve vyhodné poloze. Muze tak vyuzivat svych silovych schopnosti.
Rozkyv téla je vyhodny pro pfenos druhé paze i vdech. Hlava se pii rozkyvu muzZe
natocit do strany ¢aste¢né ve spojeni s trupem plavce (Hofer a kol., 2011).

Colwin (1999) uvadi jako velice dulezitou polohu hlavy. Bude-li hlava pfilis
vysoko, spodni c¢ast téla a nohy klesnou nize pod hladinu. Plavec nezachova
hydrodynamickou polohu a zvysi se odpor prostfedi. Moderni plavani zptsobu kraul
apeluje na predklon hlavy tak, aby vodni hladina piekryvala temeno. Pfili§ velky

predklon hlavy zpasobuje zvySenou polohu bokti a hyzdi.

2.4.1 Pohyb hornich koncetin

Hlavni hnaci silu vytvareji v plaveckém zpusobu kraul horni koncetiny, jedna
se 0 80—85 % prace. Na jeden pohybovy cyklus hornich koncetin zpravidla pfipada Sest

kopt dolnich koncetin. Rychlost pohybu pazi a uplatiované svalové usili se v prubchu
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zabéru zvySuje. Po ukonceni zabéru naopak pfichazi rychlé uvolnéni zdbérového
svalstva, které béhem pienosu paze odpoéiva (Cechovska, Miler, 2008).
Préci hornich koncetin délime do péti fazi:

- faze ptipravna

- faze ptechodna

- faze zab&rova — ptitazeni, odtlaceni

- faze vytazeni

- faze ptenosu

Dle Colwina (1999) zacind pfipravna faze protnutim hladiny, kdy se paze
pohybuje ve sméru lokomoce. Zvysuje se odpor plavce a je nutné, aby ruka zachovala
pfiznivy hydrodynamicky tvar a spravnou polohu s natazenymi prsty, smétujicimi
vpted. Poté se paze kr¢i smérem dolit do uhlu asi 90° a nastupuje piechodna faze, ktera
je velmi kratka. VétSina zahrani¢nich autorti fadi prechodnou fazi k pfipravné nebo
zabérové fazi. V této casti cyklu ruka prechédzi z brzdici polohy do zabérové, pisobi
na ni vodni prostfedi, coz je signdlem pro nasazeni zdbérového Usili. Zpocatku se ruka
pohybuje dold, aby dosahla maximdalni hloubky, po jejim dosazeni se ohyba v lokti
a sméfuje k podélné ose téla, zaroven dochazi k vnitini rotaci v ramennim kloubu,
spojenou s elevaci lopatky. Dochéazi k vyhodné poloze vysokého lokte, na jejiz
dilezitosti se vSichni autofi shodnou. Nébéznou hranou je tehdy palcova strana ruky
(Hofer a kol., 2011).

Ve fazi odtlatovani se paze zacind opét natahovat, pohybuje se pod biicho
a odtud vné od podélné osy téla nazad. Divody zabéru hornich koncetin po esovité
kiivce béhem prace paze popsal v roce 1994 Counsilman, od té doby se toto vysvétleni
pfiliS neméni. Autofi se zmifluji o ucinnosti velikosti kiivky na celkovou propulzi
(Colwin, 1999; Maglischo, 2015; Hofer a kol., 2011). Zabér je ukoncen v oblasti
kycelniho kloubu. Nekonci-li zabér v této poloze, ztraci na efektivit¢ a snizuje
se plavcova propulze. Béhem odtlacovani se ramenni osa vraci do vodorovné polohy.
Tim jsou vytvofeny podminky pro zabér druhé paze.

Na ukonceni zabéru navazuje faze vytazeni, paze se pohybuje nahoru a vpied,
vznikaji brzdici sily. Nejlepsi plavci vytahuji pazi z vody loktem napted a béhem faze
pfenosu dokazou zabérové svalové skupiny vypojit. Uvolnénou pazi plavci pienaseji
dvéma zpusoby. Ti, ktefi disponuji velkou pohyblivosti v ramennim kloubu, loket
pfenasi po nejvyssi draze. Ti s mensi mobilitou kloubu pfendseji pazi nize nad hladinou.

Uvolnéna ruka i piedlokti vykondvaji kyvadlovy pohyb (obr.7) (Hofer a kol., 2011).
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2.4.2 Pohyb dolnich koncetin

Dolni koncetiny maji piedev§im vyrovnavaci funkci, ¢astecné vytvaieni hnaci
silu (Hofer a kol., 2011). Nazor Richardse (2009) se lisi, ten povazuje praci dolnich
koncetin za z4sadni silu pfi plavani kraulu. Pohyb dolnich koncetin vychazi z kycelnich
kloubdl a odtud ptes kolena prechdzi do hlezennich kloubti. Pohyby bérct jsou vzdy
opozdény za pohyby stehen, jde o analogii vinovitych pohybl. Anatomickéd stavba
lidského t€la, tuhost stehna i1 bérce a omezeny pohyb v kolennim kloubu dovoli provést
pouze vinu ve sméru extenze v kolennim kloubu. Nazyvame ji kraulovy kop (Hofer
a kol., 2011). Silné kopy jsou podminéné trénovanosti velkych svali dolnich koncetin.
Béhem z4vodu na kratkych tratich by kopy mély byt vysoké intensity a rychlého tempa.
Pomalé kopy nizsi frekvence jsou vhodné pouze pro delsi traté a zotaveni. Typicky je
pro zévodni provedeni Sestiiderovy a dvouuderovy kop. Pti rychlém tempu se dostavaji
boky i poloha trupu vySe. Rychlejsi, Sestiuderovy kop, je vyuzivan ve sprintech.
Dvoutderovy je vhodny pro stabilizaci a usmérnéni polohy téla, pouziva se pfi
zavodech na dlouhé trat€. Podil hnacich sil dolnich koncetin oproti hornim
je 15-20 %. (Motycka, 2001).

Za zacéatek pohybového cyklu dolnich koncetin povazujeme dolni krajni polohu
nohy. Koncetina je propnutd, v sagitalni roviné¢ mirné presahuje podélnou osu téla, narty
vyto¢eny dovnitf. Dale se celd koncetina pohybuje nahoru, je nataZzena, protoze ¢éSka
dal§i pohyb kolene nedovoluje. Pohyb nahoru je provadén pomérné¢ malym usilim.
Pohyb dolti zacina flexi v kyCelnim kloubu, noha i bérec jesté pokracuji nahoru
a koncetina se ohyba v kolennim kloubu. Diky extenzi v kolennim kloubu dochazi
k vlnovitému pohybu, relaxovany nart se vlivem tlaku vody ota¢i dovnitf. Rozsah
pohybu je omezen mobilitou hlezenniho kloubu. Hnaci silu vytvaii plocha nértu a dolni
¢ast bérce. Vertikalni slozka sily se projevuje v reakci stehna pfi pohybu nahoru, kterym

je zapocat dalsi cyklus (Hofer a kol., 2011).

2.4.3 Celkova souhra plaveckého zpusobu kraul

Colwin (1999) popisuje nékolik dualezitych momentii pifi souhie hornich
a dolnich koncetin. Pohyb pazi dle né¢j a mnoha dalSich autort za¢ina propnutim hladiny
a nazyva ji ptipravnou fazi. Uvadi, Ze pfipravnd fdze musi byt efektivni, protozZe

jakakoliv chyba v tomto okamziku zplsobi neefektivni zabér ve fazi pfitazeni. Jako
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pfednostni uvadi polohu vysokého lokte, kterd umozituje sklopenému zapésti, smérem
dolti k hlading, aby ji voln¢ proslo. Jako dalsi dilezity moment uvadi ten, kdy paze
sviraji pravy uhel. Jedna paze se nachazi ve fazi prechodné, druhd paze ve fazi
odtlaceni. Podle Colwina (1999) jde o kontrolni bod, kde je zfejmé spravné naasovani
prace pazi. Ruka i ptedlokti maji idedlni polohu pro vykonani silného pfitazeni vody.
Vysoké poloha lokte jej umoziiuje vyto¢it do vnéjsi strany a ruka zacina opisovat
esovitou kiivku. Po dokonceni zabéru ve fazi VytaZeni Vykonévé rameno nejvice préce,
predloktim vykonava pohyb vpted a ptenasi pazi blize k hladiné€. Praci dolnich koncetin

popisuje jako vyvazujici, kdy kop vzdy provadi protilehld dolni koncetina.
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Obr. 7 - Pohyby hornich koncetin, kraul (Hofer a kol., 2011)
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2.4.4 Technika plaveckého zptsobu kraul — sprint

Plavci sprintetfi by méli nejen zvladat perfektni techniku plaveckého zpisobu,
ale také disponovat rozvinutymi kardiovaskuldrnimi schopnostmi, vnitrosvalovou
koordinaci a dynamickymi silovymi schopnostmi. Typicka zavodni vzdalenost
sprinterskych trati je 25—100 m. Pro vynalozené usili v téchto distancich je nutné, aby
plavci disponovali vyvinutymi zadovymi svaly, svaly prsnimi a svaly pletence
ramenniho (Havlickova a kol. 1993).

Maglischo (2015) se zminuje o technice zavodniho provedeni plaveckého
zpusobu kraul sprinterti. Podle néj plavci de facto ignoruji esovitou kiivku pod hladinou
a sprintersky zabér provadéji témet propnutou pazi. Béhem zabéru kréi pazi v lokti jen
minimalné¢ a hlavni zabérovou plochou je piredlokti a mirné rozeviend dlan. Paze
zajistuje efektivni zabérovou plochu, podili se na vyssi propulzni sile a mohutnéjSim
provedeni zabéru.

Pro zvladnuti techniky sprintu je nutné svaly, které se podili na fazi zabéru,
béhem faze prenosu relaxovat. Pravdou je, ze vrcholovi plavci dokdzou svaly nad
hladinou relaxovat i kdyz maji pazi stile propnutou. To, Ze dokdzou uvolnit
a relaxovat zabérové svaly 1 kdyZ je paze propnutd, je zdsadnim prvkem pro zvladdnuti
sprinterské techniky plaveckého zplisobu kraul. Hofer a kol. (2011) poukazuje na to,
Ze v soucasné dobé€ se nazory na pribéh svalového usili pfi pohybu hornich koncetin
lisi. Domnivd se, Ze nejlepSi plavci dokdzou v kratkém casovém useku (nejspis
na zacatku zdbérové faze) vyvinout velké svalové usili, které se jim dafi udrzet
v pritbéhu celé zabérové faze. Na konci zdbérové faze potom dokazou svaly hornich
koncetin relaxovat. Dalsi se ale domnivaji, ze plavci svalové Gsili v pribéhu zabéru
stupniuji.

Podle Maglischa (2015) neni dilezité, zda plavec provadi ptenos paze s polohou
vysokého lokte ale to, Ze plavec dokéze spravné nastavit zdbérové plochy pod hladinou
a zefektivni tak provedeni zdbéru a zvySi propulzni sily. Naprostd vétSina elitnich
plavell vyuziva tuto techniku zabéru béhem zavodi na 50 m volnym zptsobem a néktefi
znich 1 v zdvodu na 100 m. Ne vSichni plavci jsou schopni techniku udrzet celych
100 m. Jde totiz o fyzicky velmi narocné provedeni zdbéru a vyzaduje pomérné dost
vyvinutou vnitrosvalovou koordinaci. Zabér témeét propnutou pazi neni mozné udrzet
na sttedn¢ dlouhé vzdalenosti 200 m a tratich delSich. V prabéhu zébéru totiz dochézi

k velkym silovym narokiim na ramenni kloub, Slachy a svaly pletence ramenniho.
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Jde o techniku, kterou je tfeba velmi dlouho trénovat a neni snadné ji aplikovat v kratké
dobé. Plavci, ktefi tento typ zébéru v zdvodech vyuzivaji, by méli absolvovat velice
precizni silovy trénink a dodrzovat tréninkovy plan monitorovany trenéry, ktefi maji
s aplikaci zabéru zkuSenosti. Dochazi k velikému riziku poranéni pletence ramenniho.
Na obr. 8 vidime provedeni zabéru propnutou pazi pod hladinou. Jak je uvedeno vyse,
vétSina vrcholovych plavet tento zédbér v zavodech na 50 m vyuziva. Plavecka poloha
sprinterit je spiSe Sikmd, ramena spocivaji vySe nad hladinou neZz panev, kterd
je ponofend pod hladinou.

Maglischo (2015) jako zéasadni uvadi pocet nddecht béhem uplavené traté.
Protoze je plavecké dychéani velice naro¢né na koordinaci, je tfeba jeho pocet snizit
na minimum. Vrcholovi plavei dokazi preplavat 50m bazén bez jediného nadechu.
Mladi plavei sprintefi jsou trénovani tak, aby vzdalenost 25 m uplavali bez nadechu.
Teenageti a starSi plavci jsou trénovani tak, aby zvladli uplavat az 50 m bez nadechu.
Elitni plavci se béhem zavodu na 50m trati nadechnou maximalné 3x.

Plavci sprintefi jsou podle Motycky (2001) svalnatéjsi a téZs8i nez plavci, ktefi
plavou traté vytrvalostni. Jejich stavba téla a somatotyp jim umoziiuje vyvinout vétsi
silu pfi lokomoci. Sprintefi disponuji pouze 3-6 % podkozniho tuku. RozloZeni

svalovych vldken plavct je z 55-60 % vlaken rychlych a 40—45 % vlaken pomalych.

Obr. 8 — Plavecky zpusob kraul propnutou pazi (Maglischo, 2015)
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2.4.5 Technika plaveckého zptisobu kraul — vytrvalost

Vytrvalostni a dalkové plavani byly prvni discipliny, kterymi zacal rozvoj
plaveckého sportu. Zakladni Clenéni dalkového plavani se odviji od délky traté. Kratké
traté¢ se plavou na 800—1500 m a jejich zaplavani trva zhruba 10-30 min. Stfedni traté
do vzdalenosti 5 km po dobu 30-90 min. Traté dalkové, dlouhé 10-25 km plavci plavou
90-360 min a traté delsi nez 30 km, se plavou vice jak 360 min (Neumann a kol., 2005).
Vytrvalostni plavani je kromé fyzické ndrocnosti obtizné i psychicky, pravé kvili
stovkam naplavanych kilometri. Vytrvalostni plavci by méli byt houzevnati a trpélivi.
I zde je velice dulezité zvladnuti techniky plaveckého zptisobu, kterd ma své specifika.
Pro vytrvalce je dilezitd délka zabéru, kterd jim zajisti mensi Usili béhem vykonani
zabéru, dale vyuziti propulznich sil a co nejvic snizit sily brzdici. Poloha téla vytrvalct
by méla byt vodorovna a nevyvijet tak zbyte¢ny odpor. Plavec musi udrzet vodorovnou
polohu u hladiny tak, aby hlava, kréni patef, télo, dolni koncetiny byly v jedné linii.
Prace dolnich koncetin je relaxovand a snadnd, hlavni hnaci silou jsou paze a na rozdil
od sprintu, dolni koncetiny nevyvijeji takovou hnaci silu, maji spiSe roli vyrovnéavaci.
Efektivnimi kopy télo neztraci potiebny kyslik. Paze se v ptipadé vytrvalostniho plavani
pohybuje po esovité kiivce, kdy jsou hlavnimi zabérovymi plochami ptredlokti a dlané
(Maglischo, 2015).

Hofer a kol. (2011) upfednostituje na delSich tratich techniku, kdy plavci
vyuZivaji praci dolnich koncetin v mensi mife a jejich prace je nepravidelna, kopy méné
intenzivni. Plavci vyuZivaji kraul dvouuderovy nebo CcEtyfuderovy. Uvadi, ze se
Sestiiderovy kraul se vyuziva pfi sprintu a plavci techniku vzhledem k délce traté méni.
Hofer a kol. (2011) také poukazuje na vyzkum Gordona (1964), ktery méfil brzdici sily
pusobici na plavce, kdy v prvnim piipadé tahli plavce ve splyvavé poloze, a v druhém
plavec vykonaval kopy maximalni moznou intenzitou. Zjistil, ze pii rychlosti
(do 2,38 m/s), byla prace dolnich koncetin efektivni, protoze k dosazZeni rychlosti bylo
tteba jen malych hodnot taznych sil. Tehdy dolni koncetiny ptispivaly propulzni silou,
a vSak po zvySeni této rychlosti tazeni, zaCinaly dolni koncetiny plavce spiSe brzdit.
Béhem plavani 50 m zavodnici dosahuji rychlosti 2,29 m/s. Z toho vyplyva, ze prace
dolnich koncetin vZdy pfispivd propulzni silou 1 pfi maximalni intenzité¢ plavani
zavodnika. Adrian (1967) porovnaval spotfebu kysliku béhem plavani pouze hornimi
a pouze dolnimi koncetinami. Zjistil, Ze béhem plavanim pouze dolnimi koncetinami

je spotieba kysliku az cCtyfndsobné vyss$i, nez pii plavani hornimi koncetinami.
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Na zaklad¢ méfeni mizeme fici, Ze kraulové nohy pfispivaji v celku malou propulzni
silou pii velké spotiebé kysliku. Vyznam pro vytrvalostni plavce je mensi, nez pro
sprintery, nebot’ ti hradi vydanou energii ATP syst¢tmem (Gordon, 1964; Adrian, 1967
in Hofer, 2011).

Podle Maglischa (2015) by se meéli plavei nadechovat béhem kazdého
zabérového cyklu ve 200m disciplindich a delSich tratich. Nékteti plavei a trenéfi
se domnivaji, ze tak Casté¢ nadechovani plavecky vykon zpomali. M¢li by ale myslet
na to, ze kyslik, kterého se plavci jiz na zacatku zavodu nadychaji, bude dodan do svali
az pozdéji. Tim, Ze na zacatku zadvodu budou provadét nddech béhem kazdého
pohybového cyklu, ptedejdou brzké unavé a nedostatku kysliku ve svalech v pozdé&jsi
fazi zavodu.

Vytrvalostni plavei Thorpe, Hackett, Vendt-Larsen a dalsi, béhem plaveckych
disciplin od 800 m a delSich, byli predstaviteli nové plavecké koordinace hornich
konéetin. Slo o &tyfuderovy kraul, kdy plavec zaplaval zhruba 60—70 zabéra hornich
koncetin za minutu. Provedeni je specifické tim, Ze po protnuti hladiny dlani, vydrzi
s pazi v ptedpazeni (dobihani), plavec tak provadi delsi zabér a v disledku toho vytaci
torzo trupu o néco vice (Hall, 2011). Meglischo (2015) poukazuje na plaveckou
koordinaci, ktera je v podstaté¢ shodnd s Hallovou (2011), kterou plavali Hoogenband,
Pellegrini, Evans, Adrian a dal$i. Tato technika je o néco rychlejsi s 80—110 zabéry
hornich koncetin za minutu. Technika je charakterizovana rychlejsim uchopeni vody
po propnuti dlan€ hladiny. Dochazi k rychlejSimu pifenosu pazi a mensSimu pietaceni
trupu nez v prvni specifikované technice. Vyuzivaji fazi uchopeni zabéru a zabér
provadeji po esovité kiivce. Roste pocet plavcl, zejména na stfednich tratich, ktefi
plavou trat¢ 200 a 400 m dlouhé, a vyuzivaji ob& tyto techniky. Plavci by se méli
nadechovat na tu samou néadechovou stranu v kazdém pohybovém cyklu, nebot’
jde o koordinacné¢ ndrocny proces a vzdy ma plavec preferovanou pouze jednu
nadechovou stranu. Dilezité je, aby plavci méli silné dolni koncetiny, ty maji v tomto
ptipadé¢ funkci vyrovnavaci. Jsou-li dolni koncetiny dostatecné silné a plavec trénovany,
je mozné techniku vyuzit i na oteviené vod¢ (Hall, 2011).

Charakteristiku techniky sprinteri a vytrvalci jsme popsali v kapitolach
o plavecké technice. Maglischo (2015) také popisuje rozdily mezi obéma plaveckymi
technikami (obr. 9), kdy ale popisuje techniku plavce, ktery provadi zabér propnutou
pazi predtim, nez uchopi vodu. Plavkyné na druhém obrazku provadi zabér paZzi

pokrcenou v lokti a tak provadi plaveckou techniku s vysokym loktem, kdy nastavuje
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zabérové plochy — piedlokti, dlain a Caste¢né i nadlokti. Maglischo (2015) uvadi,
ze zébér propnutou pazi miize zpisobit pozdé€jsi uchopeni vody a zpisobi plavci
zpomaleni pied tim, nez viibec stihne zrychlit a opfit se o vodu. Tato technika ovSem
umoziuje rychlejsi prenost pazi a diky silovym schopnostem sprintera a jejich osvaleni
i vyvinout celkovou vyssi rychlost. Pro zvladnuti plavecké techniky je klicovym
faktorem velmi dobrd koordinace a synchronizace pohybl. V nasledujici kapitole
se budeme zabyvat koordinaci plaveckého zpusobu kraul, dale koordinaci a rytmem

hornich koncetin.

Zabér propnutou pazi Zabér v poloze vysokého lokte

Obr. 9 — Provedeni plaveckého zpiisobu kraul — diileZité body techniky faze uchopeni. Zaber
propnutou pazi (vievo), zabér s polohou vysokeho lokte (vpravo) (Maglischo, 2015)

2.5 Nervova kontrola pohybu hornich koncetin a jejich koordinace na suchu

Williamson (1998) ve své studii popisuje vyzkum, kdy robotickd paze provadi
kyvadlové a krouzivé pohyby, na zakladé vyuziti dynamickych vlastnosti jednoduchého
oscilacniho obvodu na bazi neuronové sit€¢ — neuront, které vedou od patete po jejich
zakonc¢eni v ramennim kloubu. Vstupni a vystupni vlastnosti oscilatord jsou v lidském
téle pottebné k provadéni riiznych ukond se shodnym pohybovym projevem. Vyzkum
byl realizovan na dvou robotickych ramenech. Byla pouZzita rezonan¢ni frekvence
a bylo tak mozné provadét koordinovany pohyb oto¢enim a také vyuzivat dynamiku pro
koordinaci pohybu. Vystup neuralniho obvodu fidi rovnovazny bod kloubti, pro vstup
do neurdlniho obvodu je tieba vynalozeni sily. Kdyz se paze pohybuje, oscilatory
vyuzivaji informace a adaptuji jejich lokalni chovani, které se dale promita

do koordinovaného pohybu celé horni koncetiny. Vlastnosti oscilatorti umoziuji pazim
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provadét pohyb ve velkém rozsahu pii riznych situacich (Williamson, 1998; Hultborn,
1998).

Spojenim téchto oscilatort s dynamikou paze, miize roboticky systém vyuzit
pfirozenou dynamiku kombinovaného systému. Vlastnosti neuronil ovliviiuje stupen
volnosti, tuhost v ramennim kloubu a interakce dynamické sily mezi segmenty horni
koncetiny a dynamickymi naroky z interakce s objekty. MysSlenku aktivity ramenniho
kloubu a paze s piirozenou dynamikou pivodné predstavil Bernstein (1935). Greene
(1982) navrhl metody, na zakladé kterych vytvofil a ziskal jednoduchou a ptirozené
stabilni kontrolu (Bernstein, 1935; Schubert, 1997; Green, 1982 in Williamson, 1998).

Lidé se naucili vyuzivat dynamiku koncetin pro rytmické ukony v prib&hu
vyvoje a provadét napt. hazeni vrchem obouru€, chytdni obouru¢ ¢i vyuzivat paze pii
odrazech (Bingham; Schneider a kol., 1989; Thelen a kol., 1992 in Williamson, 1998;
Pearson, 2000). Model pro neuron a motoricka ramena byl pievzat od Matsuoky (1985)
a popisuje rychlost aktivace biologického neuronu s vlastni inhibici. Lidské paze si lze
pfedstavit jako systém spojenych parametrli, jejichz frekvenéni odezva Cini energii
a kontrolu potfebnou pro pohyb pazi s ménici se frekvenci. Pfi rezonan¢ni frekvenci
sta¢i vynalozit jen malé mnozstvi energie k udrzeni pohybu ramene, svali a Slach.
Frekvenéni odezva systému je urcena rychlosti a frekvenci, diky niz se paze pohybuji.
Zda se, Ze lidé vyuzivaji vlastni frekvence pii pohybu paZemi. Béhem kyvadlového
pohybu je frekvence obou pazi vyvazend a paze se pohybuji v ,komfortni“ pfirozené
frekvenci, coz je podminkou pro minimalni metabolické naklady organismu (Matsuoka,
1985; Herr, 1993; Hatsopoulos a Warren, 1996 in Williamson, 1998; Pardoe, 2004;
Stephan a kol., 1999).

Metodou Williamson (1998) poukazuje na to, Ze je moZzné omezit vynaloZenou
energii na rytmicky pohyb paZzi stejné, jako je mozné vyuzit a provadét koordinovany
pohyb, bez jakéhokoliv kinematického modelovani. Koordinace pazi je dosaZeno
prostiednictvim spojeni oscilatorti ramene a pohyblivosti ramenniho kloubu. Oscilatory
Béhem krouzivého pohybu, jsou to pravé oscilatory ramenniho kloubu a svalii kolem
ramene, které pohyb iniciuji a diky nimZ k pohybu dochazi. Bez dal$i setrvacnosti
se paze stale jeSté pohybuji koordinované v ptipadé, ze se jedna o pohyb kyvadlovy
nebo krouzivy. Kromé toho bylo béhem vyzkumu zjiSténo, ze nez se oscilatory zacnou
podilet na koordinovaném pohybu, podileji se na ném vnitini sily zplsobené

nesynchronizovanymi oscilatory, které koordinaci pohybu naruiuji. Ukaz platil
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v momenté, kdy se paze nachazely v ,,mrtvém bodu®. Jde o moment, kdy se paze pii
pohybu de facto zastavi nez se opét vraci zpét. Limit to¢ivého momentu pohybu
provadéného zramene sniZzuje UcCinek vnitinich sil, které napomadhaji krouzivému
a otacivému pohybu.

Existuji také dalsi ulohy oscilatort, kdy jsou zapojeny a ptsobi i dalsi sily. Jedna
se o vnitini dynamiku v pletenci ramennim a pulsobeni vnéjSich sil odstfedivych
a setrvacnych, coz je patrné pii zkoumani sily a rytmického pohybu naptiklad pii
driblingu. Oscilatory, které jsou zpocatku nesynchronizované, se v prubéhu pohybu
a stalé frekvenci koordinuji prostfednictvim kontrolovaného pohybu. Takové chovani
je zajimavé tim, ze otevird moznost vykondvat vice rytmickych ukolli po sobé napf.
dribling s mi¢em nebo hazeni a chytani. Jde o funkci jednoduché architektury oscilatorti
pletence ramenniho, ktery tvofi vhodny pohybovy zéaklad. Je zfejmé, ze jsou vlastnosti

prostiedi (odpor) pouzity k jednoduchému ovladani a chovani paze (Williamson, 1998).

2.5.1 Efektivita koordinace pohybu plaveckého zptisobu kraul

Studii, ktera zkouma plaveckou koordinaci v prubéhu plavani volného zpisobu,
je prace Seiferta a kol. (2004), jejimz cilem bylo popsat novy nastroj, kterym by bylo
mozné mefit koordinaci zabéru pazi a presné vycislit Casovou prodlevu mezi zacatkem
a koncem prace jedné a druhé paze, tzv. ,,Index koordinace*. Déle chtéli popsat, jak se
méni zavislost koordinace na rychlosti plavani a Grovni vykonu plavce a plavecké
souhry hornich a dolnich koncetin.

Béhem vyzkumu pofidili videozdznamy zkoumanych plavci (43 probandii)
a pohyb pazi rozdélili do c¢tyf odlisSnych fazi. Prvni Casti byla faze ptipravna
a prechodnad, §lo o okamzik protnuti paze hladiny a pfiprava na zabér. Druhou casti byla
faze zabérova, pritaZeni 1 odtlaceni. Tteti Casti byla faze vytezeni, kdy se plavec pretaci
a z vody vynofuje rameno a loket. Ctvrtou &asti byla faze vytazeni a pienosu. Slo
rozdéleného pohybu pazi do fazi vypocitali primérnou dobu trvani kazdé faze pomoci
Casomiry a videozdznamu, ze dvou pohybovych cyklid. Primérna doba celkového
pohybu paze byla definovana jako soucet Casti vSech Ctyf fazi. Pro kazdou fazi
vypocitali procento ¢asu celkového zébéru jedné paze. Kromé méteni Casii jednotlivych

fazi, zméfili také Cas faze pfenosu levé paze v okamziku, kdy pravéd paze provadéla
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zdbér. Tuto fazi nazyvaji jako fazi ,zotaveni“. Cas zotaveni (LT) odpovidal dobg,
po kterou byl vykonan zabér pravou pazi a stejné tak i v opaéném ptipadé, kdyz zabér
provadéla paze leva. Oba LT vyjadfili autofi procentudlné jako procento primeérného
trvani jednoho pohybového cyklu. Koodrina¢ni Index (IDC) odpovidal praiméru dvou

indexi (obr. 9) (Chollet a kol., 1999).
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Obr. 10 — Zastoupeni tii modelti zaberii hornich koncetin, koordinace pravé a levé paze
(Chollet a kol., 1999)
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Koordinace zabéri béhem dané rychlosti, kterd je definovand na modelu
(obr. 10), mize byt zménéna na ,,superpozici® se zmeénou rychlosti. Posun od jednoho
typu koordinace k dalSimu je progresivni zménou doprovazenou zménou rychlosti. IDC
je tedy nejen indexem, ktery charakterizuje koordinacni vzor, ale také méii koordinaci
v pribe¢hu casu. Dolni koncetiny vykondvaji Sestiiderovy kop na jeden pohybovy
cyklus pazi. Studie vyuzila novy index pro méfeni koordinace pohybl pazi béhem
volného zptisobu. Hlavnim vysledkem studie je poznatek, ze je IDC vyssi v momenté¢,
kdy plavec zvysi svou rychlost, uroven vykonu a rychlost zabéru. Byl wvyssi
1 v okamziku, kdy plavec délku zabéru zkratil. Tyto modifikace, specifikované jako
zvySeni béhem hnaci a propulsni faze zabéru, jsou ovSem na ukor nepropulzni faze.
Zvyseni IDC bylo spojeno se zménou synchronizace hornich a dolnich koncetin
z dvoutiderového kopu na Sestitiderovy. Plavei modifikovali koordinaci pazi s nartistem
rychlosti jako funkci urovné vykonnosti. M¢nili koordinaci pazi béhem stiedni
a sprinterské trat€. Pomoci nového indexu koordinace bylo prokdzano, ze tyto zmény
se projevi v organizaci zabérovych fazi. Aktivita v zabérové fazi se zvysila na ukor faze
pfenosu. Index koordinace umoziiuje ptesnou kvantifikaci zptsobu koordinace paZzi

a poskytuje informace o technické dovednosti plavce (Chollet a kol., 1999).

2.5.2 Svalova aktivita v koordinaci hornich koncetin a trupu u zptisobu kraul

Svalova aktivita plaveckého zplisobu kraul je ovlivnéna polohou plavce na bfiSe.
Dale také pisobenim vodniho prostiedi a vytvarenim hnacich sil hornich i dolnich
koncetin. Rozdily ve svalové €innosti jsou znatelné mezi svaly, které zajiSt'uji stabilni
polohu plavce, vytvateji hnaci silu a svaly, které umoziuji ptenos paze nad hladinou
(Bélkova-Preislerova, 1994).

McLeod (2010) ve své publikaci uvadi, Ze ve chvili kdy paze protne hladinu
v poradi ruka, zapésti a loket nasleduje natazeni paze vpied. Rotace ramene a lopatky
napomaha plavci k prodlouzené poloze paze a efektivni nastaveni zdbérovych ploch na
tekouci vodu. Pocéate¢ni pohyby zébérové faze jsou generovany klavikularni ¢asti
M. Pectoralis major a nasledné zacind pracovat M. Latissimus dorsi. Tyto dva svaly
zajiStuji hlavni silu pfi pfitaZzeni vody v prvni Casti zdbéroveé faze. Mm. Fexor carpi
radialis umoznuji plavci v pfipravné fazi nastavit zapésti a umoznuji chyceni vody,

nasledné pracuji M. Triceps brachii a M. Brachialis. Diky tém dochdzi ke kréeni v lokti
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do uhlu cca 30°. Ve fazi odtlaceni umoziuje M. Triceps brachii natazeni v lokti, ¢imz
se paze dostava do pripazeni v blizkosti kycelniho kloubu a pokracuje vzhtiru k vodni
hladin¢é. Ve fazi pfenosu jsou zapojovany svaly M. Suprasinatus, M. Infraspinatu,
M. Teres minor a M. Subscapularis. Tyto svaly umoznuji pienést pazi nad vodni
hladinou a zasunout ji zpét do vody. Nekolik svalovych skupin zajistuje stabilizaci
polohy plavce a stabilizaci i ukotveni ramene (M. Pectoralis minor, M. Rhomboideus,
M. Levator scapulae, M. Trapezius a M. Serratus anterior). Tyto svaly zajistuji hnaci
silu paze a jsou zavislé na pevné opoie pletence ramenniho (McLeod, 2010). Bélkova-
Preislerova (1994) uvadi, Ze jsou pfi pienosu paze aktivovany svaly, které¢ zplsobuji
vnitini rotaci predlokti a vykonavaji krouzivy pohyb pletence ramenniho. Pracuje
M.  Pectoralis major, M. Trapesius, M. Deltoideus, M. Latisimus dorsi,
M. Supraspinalis, M. Coracobrachialis a M. Teres major. EMG vyzkumy ukézaly,
ze v pocinajici fazi prenosu se svaly smrsti (M. Deltoideus, M. Trapesius) a tim daji
pokyn k pfeneseni paze nad vodou, nésleduje jejich uvolnéni. Napéti svalt staci k tomu,
aby paze neklesla pod hladinu. Dalsi silnd kontrakce svalli neni Zadouci, protoze
by se svaly diive unavily (Ikai a kol., 1964). Dalsi vyzkum ukézal, Ze nezdvodni plavci
zapojuji svaly méné intenzivné a po krat$i dobu nez plavei zavodni. Vrcholovi plavci
intenzivné zapojuji ty svaly, které pfitahuji pazi k télu, tedy M. Latissimus dorsi,
M. Teres major a M. Triceps brachii. Tim, Ze plavec aktivuje pravé tyto svaly, dosahuje
ucinngjSiho zébéru (Colwin, 1999).

Havli¢kova a kol. (1993) prokézala, ze u plavct dochazi k vyrovnavani ristovych
a vyvojovych disproporci a béhem pubescence dochazi ke zfetelnému nartstu svalové
sily, kdy se jedna ptedevSim o svaly pazi a pletence ramenniho. V né¢kolika dalSich
vyzkumech se ukazalo, Ze podstatnou roli hraji také svaly trupu. Nejvétsim primérem
svalovych vldken u plavct disponuje M. Deltoideus. Svalovou hypertrofii urcila
na zaklad€ morfologické analyzy, kterou provadéla ze svalovych biopsii.

Zapojeni svali na suchu a ve vodé¢ je rozdilné diky specifi¢nosti obou prostiedi.
Na suchu je zapojeni podminéné vzptimenym postojem clovéka, plisobi na ngj sily
zemského povrchu a musi je pifekondvat. Ve vodnim prostiedi dochézi dle pravidel
Archimedova zikona k nadlehcovani. Lidsky pohybovy aparat tedy neni ve vodé
zatézovan stejné, jako na suchu. V poloze stoje spatného Cloveék zapojuje posturdlni
svaly, které zajiSt'uji vzptimeny postoj. Jedna se o svaly tonické a fazické (Lanik, 1990).
Svaly tonické jsou zapojené pii kazdodennich ¢innostech, jako je stoj a chiize. Jedna

se o svalové skupiny, které maji tendenci ke zkraceni. Jsou jimi tyto svaly:
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e M. Sternocleidomastoideus

e M. Levator scapulae a horni ¢ast svalu M. Trapezius descendus
e Spodni a horni vlakna M. Pectoralis maior

o M. Quadratus lumborum

e Flexory kycelniho kloubu

o  Mm. Adductores

e Flexory kolenniho kloubu

M. Triceps surae

Fazické svaly (Lanik, 1990) se podileji na posturdlni funkci a maji tendenci
k ochabovéani ¢i oslabovani. Jednd se o hypoaktivni svaly, které se na dennich
stereotypech podileji méné. Jsou ale nezbytné pro drzeni téla:
e Prevertebralni svaly
- rotatory patefe
- extenzory patefe v oblasti hrudniku
¢ Dolni fixatory lopatky
- stfedni a spodni vlakna M. Trapezius
- M. Rhomboidei
- M. Latissimus dorsi
- M. Serratus anterior
e Stfedni a zadni ¢ast M. Deltoideus
e M. Infraspinatus
o M. Gluteus maximus

o  Mm. Abdominis

2.6 Silové schopnosti obsazené v plaveckém vykonu

DalSim faktorem, ktery ovliviiuje plavecky vykon kromé techniky, je kondice.
My se zamé&fime na slozku silovych a vytrvalostnich schopnosti, které jsou pro plavecky
vykon klicové. U silovych schopnosti chdpeme silu jako schopnost piekonat, udrzet
nebo brzdit urcity odpor. Z pohledu fyziologie jde o schopnost drazdivosti a stazlivosti

svalii. Kontrakce svalu je mechanickou odpovédi na svalovy vzruch a doprovazeji
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ji chemické i1 fyzikélni jevy. Jednim je svalovy tonus, ktery pifi nervovém vzruSeni
z CNS stoupa. Cinnost svali ov§em neni podminéna aktivni praci vsech svalovych
vldken, pod vlivem tréninku ale jejich pocet roste. Silovy projev tedy zavisi
na celkovém mnozstvi silovych vlaken, na poctu aktivovanych vldken a koordinaci
svalovych skupin (Dovalil a kol., 2012).
hlediska, kdy d¢€li projevy sily podle danych sportovnich odvétvi. Hovoti naptiklad
o sprinterské sile, vrhacské sile, odrazové sile aj. Silové schopnosti jsou urCovany
v disledku svalové sily, ktera vyplyva ze svalové kontrakce téch svald, které se podileji
na pohybové aktivité. Pro svalovou aktivitu vyuziva termin svalovd akce na misto
terminu svalova kontrakce. To proto, ze sval se na zaklad¢ odporu prodluzuje, zkracuje
nebo zachovava svou délku.

Z tyziologického hlediska je pohybova aktivita zabezpecena rozvojem
a zpusobem fungovani kosterniho svalstva. Kosterni sval tvofi jedna nebo vice hlav
svalu, které prechazeji ve Slachy. Skladaji se z paralelné¢ uspofadanych svazka
svalovych vldken, které jsou obklopeny vazivovymi pouzdry. Svalova vlakna dale
obsahuji bunécna jadra a myofibrily, coz jsou kontraktilnimi prvky ve svalu. Pocet
inervovanych vladken se pohybuje od 5-10 a vice nez 1000 a pocet je tim mensi, ¢im
mensi je sval a ¢im jemnéji je pohyb regulovan (Hohmann a kol., 2010). Motorické
jednotky zavisi na zabezpeceni daného motoneuronu a vedou ke tfem typim
motorickych jednotek. Jsou jimi rychlé motorické jednotky s vysokou unavitelnosti,
rychlé motorické jednotky s nizkou unavitelnosti a pomalé motorické jednotky, které
jsou de facto neunavitelné. K t€émto tfem typiim motorickych jednotek fadime ctyfi typy
svalovych vladken. Typ I jsou pomala svalova vldkna s vysokou odolnosti vii¢i tnavée,
obsahuji malé mnozstvi glykogenu a vysoky obsah mitochondrii, mohou metabolizovat
laktat (ST (slow twitch) vlakna). Typ II A jsou rychla vlakna s vysokou odolnosti viici
unavé, obsahuji stfedni pocet glykolytickych enzymt a vysoky podil oxidac¢nich
enzymi (FTO (fast twitch oxidative) vldkna). Typ II B jsou rychld vlakna, lehce
unavitelna s vysokym obsahem glykogenu a malym mnoZstvim mitochondrii (FTG (fast
twitch glycolytic) vlakna). Typ II C jsou vldkna intermediarni a fadi se mezi typ [ a II
(Hohmann a kol., 2010).

Pomala svalovad vlédkna (typ I) maji lepsi vybaveni pro tukovy metabolismus
v porovnani s rychlymi vldkny. Tukové zasoby a vice mitochondrii umoziuji rychlejsi

transport dalSich tuki z tukové tkang. Vytrvalostni plavci maji vétsi procento pomalych
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svalovych vlaken a spaluji vice tukl. U vytrvalcii se svalovy glykogen spotiebovava
pomaleji, proto vytrvalci 1épe nez sprintefi sndSeji obdobi zvySeného tréninkového
zatizeni (Hohmann a kol., 2010).

Béhem tréninku silovych schopnosti jde o maximalni zvétSeni prufezu svalu,
o optimalizaci odrazové sily nebo o zvyseni silové vytrvalosti. Pro plavce je dilezity
rozvoj vytrvalostni sily, kde jde o schopnost pfekondvat nemaximalni odpor, v piipadé
plavani hovoiime o vodnim prostfedi, opakovanim cyklického pohybu delsi nez 45 min.
Vykon je zde limitovany unavou plavce. Vytrvalost je tedy ¢innost, ktera je provadéna
urc¢itou intenzitou co nejdéle nebo po dany Casovy usek, co nejvyssi intenzitou (Jansa,
Dovalil a kol., 2007). Hohmann a kol. (2010) obecn¢ vytrvalost definuje jako odolnost
vuci unave, kterd umoziiuje udrzet po co nejdelSsi dobu danou intenzitu, udrzet
co nejmensi ztraty intenzity a stabilizovat sportovni techniku a taktické postupovani
po delsi dobu. Umoznuje také rychlé zotaveni po zatézi.

Pochov (1991) ve své studii déli vytrvalost faktorové-analyticky na tfi zpisoby
projevu. Jde o vysoce intenzivni staticko-dynamickou vytrvalost, stfedné intenzivni
statickou vytrvalost a stfedné intenzivni dynamickou silovou vytrvalost (Pochov
in Hohmann a kol., 2010). Vysoce intenzivni staticko-dynamickou silovou vytrvalost
vyuzivaji sportovci v silové orientovanych disciplinach jako je zapas nebo kanoisticky
sprint, kdy je kladen diraz na velikost impulzu sily, ktery musi byt bud’ maximalni,
nebo co nejvyssi frekvenci. Stfedné intenzivni staticka silova vytrvalost je dulezitd pii
silové orientovanych disciplindich s pferuSovanou a stfedné intenzivni statickou
namahou napf. pifi gymnastice. Stfedné intenzivni dynamickd silova vytrvalost
je rozhodujici a ur€uje vykon v silové orientovanych stitednédobych disciplinach, jako
je veslovani nebo pravé plavani. Zde jde o takové vytvareni impulzl, pii kterych
je minimalizovan ubytek sily po celou dobu zavodu. Nizko intenzivni dynamicka silova
vytrvalost je podstatna v dlouhodobych vytrvalostnich sportech, jako je béh na lyzich,
beh nebo déalkové plavani. Jde o to, aby se dopfedny pohyb v jednoduchém cyklu
stabilizoval vii¢i inavé (Hohmann a kol., 2010).

Zatsiorsky a Kraemer (2014) déle rozliSuji absolutni silovou vytrvalost, ktera
je maximalni sumou impulza z jednotlivych pouziti sily a relativni silovou vytrvalost,

kterou charakterizuje na zékladé€ tibytku sily dobu opakovanych usili.
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2.6.1 Specificita a mira specifi¢nosti cviceni

Abychom mohli cvic¢eni v obou dimenzich rozliSovat, je nutné¢ uvédomit si miru
specificnosti jednotlivych cvieni. Specificita ndm udavd miru, nakolik je cviceni
shodné s finalni sportovni ¢innosti v zdvodnim provedeni. Mluvime-li o specifi¢nosti,
jde o ptenos ucinku cviceni, které provadime v tréninku na soutézni provedeni pohybu.
V minulosti se sportovni pfiprava skladala pouze ze soutéznich cviceni. Brzy se ale
ukazalo, ze pouze takova cviceni nestac¢i. Na misto mnohondsobného opakovani pouze
jednoho cviceni byla do tréninkového procesu zarazena dalsi cviceni, tzv. cviceni
pomocnd. Byly jimi rozvijeny vlastnosti specifické pro danou sportovni disciplinu.
Otazkou potom bylo, zda trenéfi a odbornici dokdZou najit nejucinngjs$i cviky,
aby doséhli co nejlepsich ucinkii a sportovci poté dokazali zuzitkovat cviceni v samotné
soutézi (Zatsiorsky a Kraemer, 2014).

Dovalil a kol. (2012) rozliSuje cviceni specifickd a nespecificka, pficemz
specifi¢nost mé urcity vztah k posloupnosti zapojovani svalovych skupin, k rychlosti
pohybu, vynaloZzenému usili a dobé trvani svalového tonu. Dale rozliSuje cviceni
zavodni, specialni a vSeobecné rozvijejici. Cviceni vSeobecné rozvijejici se zameétuji jak
na celkovy rozvoj svalstva, kardiovaskularniho systému, tak na rozvoj koordinace,
pohyblivosti a regenerace. Vyznam vSeobecnych cvifeni na specializovany vykon
je nepifimy, maji roli zdravotni, kompenzacni, piisobi na celkovy rozvoj organismu.
Specialni cviceni se velmi shoduji se strukturou sportovni specializace, protoze

4

predstavuji dil¢i casti finalniho provedeni nebo se mu podobaji a cilené ovliviiuji
jednotlivé faktory sportovniho vykonu. Slouzi k pfimému zdokonaleni techniky,
kondice ¢i taktiky. MiiZeme sem zafadit 1 naSe aplikované cviceni na suchu. Zavodni
cviCeni jsou shodné s provedenim v soutéZi, kdy jde o pohybovy projev jako celek.
Cviceni slouzi ke sjednoceni vSech faktori vykonu nebo k ovéfeni pfipravenosti
sportovce na zavod.

Nespecifickd cviceni, cviceni vSeobecné rozvijejici a cviceni specidlni maji
za ukol celkovy rozvoj sportovce. Podileji se na rozvoji vSech faktori, které sportovni
vykon ovliviiuji. Zaméfuji se na zvladnuti techniky, na rozvoji kondice a kompenzaci
1 regeneraci sportovce. Specifickd cviceni 1 cvieni zdvodni, maji podobu zavodniho
provedeni. Jsou aplikovana az poté, co jsou zvladnuty vSechny technické prvky.

Kompletné se shoduji se zdvodnim provedenim co do techniky, obsahu i struktury

zavodniho vykonu. Zaméfuji se na zvladdnuti zavodnich podminek, ovliviiuji konkrétni
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svalové skupiny, zaméfuji se na konkrétni bioenergetické kryti, rozvoj aerobni
¢i anaerobni vytrvalosti a zaméfuji se na vSechny aspekty a faktory, které sportovce

v zavode¢ ¢ekaji (Dovalil a kol., 2012).

2.6.2 Rozvoj nespecifické sily v plavani

Rozvoj sily je pro plavce a jejich vykon dulezity. Podle specifi¢nosti miizeme
silu rozdélit na specifickou plaveckou silu a silu, kterd je zaméfena komplexné
na pohybovy aparat, tedy nespecifickou plaveckou silu. Béhem rozvoje nespecifické
plavecké sily je nutné zaméfit se na rozvoj globalni silové vytrvalosti, kdy jsou
zapojeny zhruba dvé tetiny svali. Zadouci je také nervova adaptace v disledku
tréninku 1 adaptace u téch svalll, které jsou pifi pohybové aktivité¢ zapojovany. Dochazi
k ovlivilovani mnoha faktort, jako jsou lokalni energetické rezervy, enzymatické reakce
a zlepSeni vnitrosvalové koordinace (Dovalil a kol., 2012). Jde o silu, ktera je rozvijena
pfedevs§im na suchu formou nespecifickych cviceni, formou her, kompenzacnich cvi€eni
a strecinku.

McLeod (2010) se ve své publikaci zmifluje o svalovych skupinéach, které jsou
v prubéhu plavani nejaktivnéj$i a uvadi ptiklady cviceni. Nejvyuzivanéjsi tréninkovou
formou obecné, nespecifické sily je kruhovy trénink, ktery vyuziva submaximalnich
odpori a rychlosti. Slouzi ke stimulaci silové vytrvalostnich schopnosti,
charakteristicky je zapojovanim vybranych svalovych skupin ve cvicenich
na stanoviStich, kterd jsou uspotfadana do kruhu a zafazena cviceni s riznou mirou
specificnosti pro danou sportovni specializaci. Je vhodné zatfazovat cviceni, ktera
stimuluji svaly tonické 1 cviky zaméfené na stimulaci svalii fazickych. VSechny cviky
zatazené do kruhového tréninku by mély byt dokonale zvladnuty a zatazovany v potadi
agonista, tedy sval, ktery vykonava cvik v ur€itém sméru a antagonista, ktery vykonava
pohyb na stranu opacnou. V praxi po cviku na bfiSni svaly nasleduje cvik na svaly
zadové. Diky vySSimu poctu opakovani cvikli na rozvoj nespecifické sily dochézi
k navySeni energetickych zasob ve svalech a nasledné hypertrofie. Kruhovym tréninkem
je pozitivné ovlivnén kardiovaskularni systém (Lehnert a kol., 2014). Dalsi formou
je trénink sily trupu, kdy dochéazi k ovlivnéni zejména posturdlnich svalii, které se

podileji na drzeni téla.
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Cviceni jsou diilezita pro udrzeni plavecké polohy ve vodé, kdy pii dostatecné
silném trupu a dostatecné silnych dolnich koncetinach, je mozné udrzet pozadovanou
polohu a provadét zabéry pazi snadnéji. Hlavnim cilem je vyuzit nespecifickou silu
v dal§im tréninku ve vod¢. Studie dokazaly, ze rozvoj nespecifické sily na suchu
pozitivné ovlivni néslednou plaveckou kondici a stimulaci specifické plavecké sily.
Samotné nespecifické vytrvalostni zatizeni ale neni dostatecné. ZvySovanim vykonnosti
plavce, uroven pouzitych cviceni pro rozvoj sily klesa. Proto musi byt vyuzity i rozvoj

specifickych silovych schopnosti plavct (Strass, 1986; Girold a Sadowski, 2012).

2.6.3 Rozvoj specifické sily v plavani

Jedna se o stimulaci silovych schopnosti a sily, kterd je pfimo vyuzita v plavani.
K rozvoji specifické plavecké sily dochdzi ve vodé. Maglischo (2015) uvadi
pet dilezitych principi v tréninku specifické sily a prechodu z tréninku na suchu
k tréninku ve vodé¢, jez je tieba tolerovat. Jednd se o adaptaci, pfetrénovani,
specifi¢nost, individualitu a reverzibilitu. Ugelem tréninku je zvySeni metabolickych,
fyziologickych i1 psychologickych rezerv plavce. Také ve vodé je tedy mozné vyuZzivat
silového tréninku. Pfi ptipravé takového tréninku musi byt brana v Gvahu Ctyfi
specifika, kterymi jsou pohybova schopnost, kterou plavec tréninkem ovliviiyje,
typ zébéru, ktery plavec v zdvodé vyuziva, soutézni rychlost a ovlivnéni latkovych
vymeén v organismu.

Dle Maglischa (2015) je zadouci, aby plavci rozvijeli jak silovou vytrvalost,
tak dynamickou silu a rychlost, protoZe tréninky jsou zalozené na konceptu rozdilnych
bioenergetickych kryti, kterd jsou pro plavce dilezitd. Trénink vytrvalostni sily
pozitivné ovlivni aerobni vykon a trénink sprintu ovlivni anaerobni kapacitu. Timto
pfistupem plavci ovlivni vSechny slozky metabolického systému ve svalovém vldknu
a budou se optimaln¢ zlepSovat. Nemélo by tak dochazet k pietrénovani organismu.
Béhem rozvoje specifické sily dochazi u nékterych plavet ke zpomaleni. Maglischo
(2015) se domniva, Ze je tomu tak proto, Ze trénink je naro¢ny a je v ném jen malo ¢asu
na zotaveni a tim dochazi k poskozeni nékterych svalovych vldken a k vycerpani
neurotransmiterd podilejicich se na svalové kontrakci. V obou ptipadech dochazi
k ovlivnéni aerobni ¢i anaerobni adaptace. Optimalni jsou dva druhy tréninkd, u kterych

k pfetrénovani nedochazi.
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Maglischo (2015) vytvofil koncept tréninkového obdobi trvajiciho cca 24 tydnd.
Prvnich 8-12 tydnl by se méli plavci zaméfit na vSechny plavecké zplsoby a typy
zabéra hornich koncetin. V prubéhu nésledujicich 6.—10. tydna se plavei zaméfi na svou
specializaci a plavou 60%—70% aktivitou jejich maxima. Takova cvifeni pozitivné
ovlivituji vSechny komponenty lidského organismu. Zajistuji optimdlni adaptacni
zmény organismu a nedochazi pfi nich k ptetizeni.

Rozvoj specifické sily je postaven na tréninku takového zatizeni, kdy dochézi
k ovlivnéni energetickych systémi a zvySuje se trénovanost jedince. Je tieba plavat
dostate¢nou intenzitou po dostatecné dlouhou dobu, aby doslo k ovlivnéni aerobni
kapacity aktivnich svalovych vldken. Nesmime zapomenout na techniku plaveckého
zpusobu a provedeni zabéru, které jsou pro plaveckou propulzi také dilezité. Nemélo
by dochazet ke zkracovani zabéru kvili vysoké rychlosti a vybusné sile pazi
(Maglischo, 2015). Maglischo (2015) dale tvrdi, ze cviceni na plaveckém trenazeru
VASA, ktery pohyb ve vodé cCasteéné simuluje, je cvicenim specifickym. S timto
tvrzenim nesouhlasime, a domnivame se, Ze jde spiSe o cvieni semispecifické.
V priibéhu cviceni na trenaZeru nedochazi k naprosto stejnému pohybu, jako béhem
plavani volnym zptisobem a dochdzi k rozdilnému energetickému kryti. Plavec lezi
na bfiSe a provadi pohyb pazemi vpied a vzad, kdy se pohyb podoba fazim pfitazeni
a odtlaceni. Chybi faze vynofeni, pfenosu, zanofeni. Vyhodou je, Ze plavec posiluje

svaly, které se podileji na zabéru. Dolni koncetiny v pritbéhu cviceni nepracuji.

2.7 Diagnostika zab&rovych parametrt v plaveckém zptsobu kraul

U zévodnich plavell se stala velmi rychle zadanou veli€inou délka, pocet
a frekvence provedenych zabért. Frekvence zabéri odkazuje na to, kolik pohybovych
cykli nebo zabér plavec zaplave. Mlzeme méfit pohybové cykly za minutu nebo
Casovy udaj, za ktery je proveden jeden pohybovy cyklus. Jeden pohybovy cyklus
volného zpiisobu zahrnuje dva zabéry pazi, tedy jeden pravou a jeden levou. Délka
plaveckého kroku ndm udava, jakou vzdalenost plavec za jeden pohybovy cyklus
uplave. Plavecka rychlost udava, jak rychle se plavec posouva vpied (Maglischo, 2015).

Maglischo (2015) povazuje za nejpiesnéj$i metodou vypoctu délky zabéru
pouziti videozaznamu pro zméfeni vzdalenosti, o kterou se plavcovo télo posune béhem

jednoho pohybového cyklu. Nejpouzivanéjsi metodou je spocitat zabéry pohybového
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cyklu na ur€ené vzdalenosti, kterou plavec uplaval. Nasledné vydélit pocet zabéri
vzdalenosti. Pokud tedy plavec vykona 20 zabérd na 40m tuseku je jeho primérna délka
zabéru 2.0 m na jeden pohybovy cyklus (40+20=2.0). Pro pfesn¢jsi vypocet je dobré
zaCit pocitat zabéry az za vlajkami, kdy jiz ma plavec urcitou rychlost a rytmus
(Maglischo, 2015).

Nejsnazsi metodou, jakou lze pocCet zabérli za minutu nebo Cas, za ktery byl
vykonan jeden pohybovy cyklus, je zméfit Cas, za ktery plavec udéla jeden nebo vice
pohybovych cykli. Poté ¢as vydélime poctem pohybovych cykli. Napiiklad tedy cas
3.30 s, kdy plavec vykonal 3 pohybové cykly. (3.30+-3=1.10). Jeden pohybovy cyklus
mu tedy v priméru trva 1.10 s (Maglischo, 2015).
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3. CIL PRACE, VYZKUMNE OTAZKY

3.1

Cil prace

Cilem diplomové prace je zjistit, zda intervence cviceni bocné krouzeni hornich

koncetin vpred pravou a levou stridave ze vzpazeni v mirném stoji rozkrocném na suchu

(déle jen BK), ovlivni techniku a vykon plaveckého zpusobu kraul u nezavodnich

plavct, studenti UK FTVS.

3.2 Ukoly prace

AN i

Vybér tématu diplomové prace

Studium odborné literatury k teoretické a praktické ¢asti diplomové prace
Osloveni probandi ohledn€ i¢asti na experimentu

Zpracovani a pfiprava experimentu a jeho provedeni

Zpracovavani a hodnoceni vysledkil

Zaverecné shrnuti experimentu

3.3 Vyzkumné otézky

Ovlivni aplikace cviceni BK frekvenci zabeérii v plavané vzdalenosti na 25 m
kraul?

Ovlivni aplikace cviceni BK rychlost probandii na vzdalenost 25 m kraul?
Ovlivni aplikace cviceni BK rychlost probandii na vzdalenost 50 m kraul?
Bude vhodné na zaklade vysledkii méreni, aplikovat cviceni BK v hodinach

plavecke vyuky UK FTVS 1. semestru?
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4. METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumu

Jde o meziskupinovy a vnitroskupinovy kvaziexperiment s pretest a posttest
designem. Vyzkumny soubor tvofily dvé experimentalni skupiny studentl, ktefi byli
vybrani metodou zamérného vybéru, kterou kvaziexperiment umoziuje. Slo o studenty,
ktefi nikdy neabsolvovali plavecky trénink. Vyzkumny soubor tvofili studenti UK
FTVS oboru Geografie a Ochrana obyvatelstva.

V priibéhu experimentu byl ovérovan vliv aplikovaného cvi¢eni BK v mirném
stoji rozkro€ném v pribéhu plavecké vyuky. Pied experimentem byli probandi
s prubéhem testovani a méfeni sezndmeni. Studentim byl k podpisu piedan
informovany souhlas (pfiloha ¢. 2). Probandi byli rozdéleni do dvou skupin, skupina
intervenéni (15 probandil) provadéla cviceni BK ptfed kazdou vyucovaci jednotkou
plavecké vyuky, skupina kontrolni (15 probandi — béhem experimentu dva probandi
z vyzkumu odstoupili v disledku ukonceni studia) cvieni neprovadéla. V pribéhu

experimentu byly ob¢ skupiny dvakrat testovany, na zacatku a konci vyzkumu.

4.2 Vychodiska

Prace Hejkalové (2015) zjistila, Ze béhem provadéni cviceni BK pracuji témér
shodné svaly M. Obliquus external, M. Pectoralis major a M. Thoracic erector spinae
na suchu i ve vodé¢. Jak na suchu v pribéhu provadéni cviceni, tak ve vodé béhem
plaveckého zplsobu kraul, jsou pohyby velice podobné. PaZe vykondvaji stfidavy
krouzivy pohyb, trup se pietaci ze strany na stranu. Na suchu jsou svaly M. Obliquus
external, M. Pectoralis major a M. Thoracic erector spinae nezbytné pro vzpiimeny
postoj, v pohybu pietaci trup a usnadnuji krouzeni pazemi. Ve vodé se uvedené svaly
podili na stabilizaci horizontalni polohy a umoziluji dostate¢né natazeni paZze pro zabér
a rotaci plavce béhem néadechu. Z vysledku bakaldiské prace jsme dosli k zavéru,
ze ostatni svaly, které jsme méftili, tedy M. Deltoideus clavicularis, M. Triceps brachii,
M. Trapezius ascendens, M. Trapezius descendens pracovaly o /3 az /> aktivngji
na suchu, a to zfejmé z diivodu prekonavani gravitacni sily (graf ¢. 1).

Na zakladé¢ méteni EMG (elektromyografie) v kraulovém pohybu pazi jsme

zjistili, ze béhem BK na suchu, aktivované svaly pracuji ve vétSim zatizeni, nez béhem
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kraulového pohybu ve vodé (Hejkalova, 2015). Na zdkladé vysledkt bakalaiské prace
jsme se rozhodli aplikovat nase cviceni prakticky v plavecké vyuce. Usoudili jsme,
ze cviceni by mohlo byt vhodnou alternativou cviceni k rozvoji technickych
a vykonovych parametra plaveckého zptisobu kraul.

DalSim cilem naseho vyzkumu bylo rovnéz zvysit silu hornich koncetin danym
cvitenim. BK miizeme rozdélit na dvé faze. V prvni fazi se jedna horni koncetina
pohybuje smérem dolii a svaly jsou pfitahovany gravitaci. Vaha koncetiny napomaha
pohybu dolii do pfipazeni. Svaly musi ¢innost paze brzdit v reakci na pozadované
tempo. V druhé fazi rotace dochazi k ptekonavani gravitace i vahy horni koncetiny. Tim
padem musi probandi vyvinout vétsi svalovou silu piekonani téchto odporti a dochazi
posilovani svalt M. Deltoideus clavicularis, M. Obliques external, M. Triceps lateralis,
M. Trapezius ascendent, M. Trapezius descendent, M. Thoracis.

Vychozi pozici pro cviceni na suchu jsme definovali nasledovné: poloha jedné
paze ve vzpazeni druhd v pfipazeni, kdy zahdjenim rotace trupu prava horni koncetina
piechazi ptes piedpazeni do pfipazeni a leva pifes zapazeni do vzpaZeni. Béhem
krouzeni hornich koncetin dochédzi k interakci s gravitatnimi silami, které pohyb

hornich koncetin jednak brzdi a jednak zrychluji.

% Svalova aktivita
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20
10

Pect. Deltoid.  Obliques Tricep. Trap. Trap. Thorac.
maj. cla ext bra ase. des. es.

Prumér sucho =—@=—Prumér voda

Graf ¢. 1: Porovnani svalové aktivity na suchu a ve vodé u plavce ve Flumu (Hejkalova, 2015)
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4.2.1 Sledované proménné

Vstupni proménou je vlastni intervencni pohybovy program. U intervencni
skupiny probandi zkouméme vliv pohybové intervence v pribéhu tifi mésici. Mezi
vystupni proménné patii hodnoty plavecké techniky a plaveckého vykonu — rychlost

a frekvence zabéru.

4.2.2 Faktory ovliviyjici sledované proménné

Experimentalni soubor i samotna intervence vytvaieji uréité piredpoklady
pro rusivé proménné faktory a jejich vliv na cilovou proménnou. Rusivé proménné
v experimentu sledovat nebudeme, ale jejich vliv vezmeme v Givahu v konecném
hodnoceni a diskuzi. Identifikovali jsme tyto proménné a rozdélili je na:

Neovlivnitelné:
- vek
- genetika
- pohlavi
Ovlivnitelné:
- osobnost vedouciho vyzkumu
- metody sbéru dat a jejich zpracovani
- urovei plavecké techniky
- prubé¢h intervence

- dalsi volnoc¢asova aktivita

4.2.3 Aplikace cviceni

Cviceni jsme aplikovali na zakladé vysledkli prvniho plaveckého testu,
plavaného na vzdalenost 50 m. Dévkovani cviceni bylo definovdno na zakladé
primérného poctu zabért intervenéni skupiny (54 zabért) a primérného casu (00:41,9
s). Na zakladé téchto informaci jsme zvolili ndsledujici pocet opakovani:

- probandi intervenéni skupiny byli instruovéni, aby provadéli cviceni
ve frekvenci 90 BPM, coz piiblizné odpovida poctu zabéri provedenych v testu
na 50 m kraul,

- pocet opakovani jsme stanovili na 2x%, abychom doséhli pozadované zmény
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v adaptaci na dané cviceni.

- pocet opakovani cviceni jsme v prubéhu intervence zménili na 3x; zjistili jsme,
ze dany pocet opakovani se stal pro probandy pfilis snadny.

Zakladni postaveni bylo definovano jako mirny stoj rozkrocny, vzpazit levou,
pfipazit pravou. Probandi provadéli vyse specifikované cviceni, vtempu 90 BPM.
Cviceni jsme aplikovali v hodinach plavecké vyuky, vzdy na zac¢atku hodiny, po dobu
tfi mésicti v obdobi zimniho semestru 2016/2017 (listopad — leden). Studenti dochézeli
do plavecké vyuky 2x tydné.

Intervence cviCeni zacala na zacatku mésice listopadu. Prvni mésic absolvovali
intervenci cviceni 2x tydné. Trénink obsahoval 2 opakovani, ktera trvala 50 sekund
s intervalem odpocinku 15 sekund v tempu 90 BPM.

Prvni tyden probandi své pohyby koordinovali, diiraz byl kladen na rotaci ramen
a panve a propnuté paze. Dlan byla otoCena smérem dolii, zapésti uvolnéné, ruka

miskovitého tvaru, prsty mirné od sebe.

4.2.4 Testovani v laboratofi a v bazénu

V prubéhu nasi studie se probandi zucastnili testovani v laboratofi sportovni
motoriky UK FTVS. Nejprve jsme probandim elektronicky zméfili télesnou vysku.
Potom jsme probandy méfili na ptistroji TANITA, kde byli zvaZeni a bylo jim zmé&feno
télesné sloZeni (ptiloha ¢. 3-39). Na pfistroji jsme zvolili, mode pro aktivni sportovce,
protoze kazdy zprobandid se aktivné vénuje sportovni Cinnosti, jak je uvedené
v tabulkdch s uvedenymi daty (tab. 3.1-3.15 a 4.1-4.13). Na jakém principu pfistroj
funguje, jsme uvedli vySe. Po ukonceni méfeni a vyhodnoceni télesného slozeni byl
kazdému probandovi zvlast’ prezentovan vysledek méfeni. Stejné pobihalo také méteni
na konci zimniho semestru.

Dalsi testovani probéhlo na hodiné plavecké vyuky v mésici listopadu 2016
a zucastnili se ji pouceni ucitelé, kteti pomdhali v pribéhu testovani probandl. Test
se skladal z plavaného tiseku na 25 m a 50 m technikou kraul. Méteni se uskutecnilo
ve dvou terminech, kdy v prvnim terminu byla zméfena skupina interven¢ni, v druhém
terminu skupina kontrolni. Na okraji bazénu byla umisténa kamera, kterd snimala

sagitalni stranu plavce v pohybu. Druhou kameru pro frontdlni sniméani jsme nepouzili.
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Videozaznam poslouzil pro k vypoctu frekvence zabért. Zvolili jsme 10m usek,
kde probandi plavali stilou rychlosti a ze tfi pohybovych cykld jsme pomoci
plaveckych stopek vypocitali frekvenci zabért. Zacatkem meéfeni byl kontakt paze
s hladinou v kone¢né fazi prenosu levé paze. Konec méteni byl v zdbéru faze prenosu
levé paze tfetiho zabérového cyklu.

Dale nam videozéznam poslouzil pro zjednodusené posouzeni plavecké techniky
probandii pied a po aplikaci cviceni. Jeden zpoucenych ucitelii ovladal stopky
a ud¢loval startovni povely. S druhym ucitelem jsme zaznamenavali Casy probandi
do tabulek. Probandi byli pouceni, jak bude celé testovani probihat. Byli seznameni
se startovacimi povely a provedenim testu na 25 a 50 m.

Na povel probandi vstoupili do vody a zaujali pozici u stény bazénu. Na povel
»ha mista® se pfipravili a na startovni povel ,hvizd na piStalku® startovali z vody,
odrazem od stény. Start vykonéval v pretestu i v posttestu jeden a ten samy ucitel.
Stopky byly spustény v momenté doteku chodidel probandt od okraje bazénu. M¢ieni
na 25 m koncilo dohmatem na sténu bazénu. Méfeni na 50 m zahrnovalo zdkladni
kraulovou obratku. Test na 50 m koncil dohmatem na sténu bazénu po uplavani
vzdalenosti. Studenti startovali ve dvou plaveckych drahach. Test probihal v rannich

hodinach vyuky student.

4.2.5 Plavecka technika probandl — testovani v bazénu

Na zaklad€ videozadznamu v sagitalni roviné bylo provedeno hodnoceni plavecké
techniky probandil intervenéni i1 kontrolni skupiny. Hodnoceni jsme provedli formou
expertni analyzy plavecké techniky. Hodnotitel¢ se na zakladé popisu techniky
plaveckého zpiisobu kraul podle Hofera a kol. (2011) zaméfili na polohu hlavy,
provedeni nadechu a techniku hornich koncetin. Uvedené parametry jsme sledovali
proto, Ze technika zptusobu kraul byla u studentli na velmi nizké trovni.

Popis plavecké techniky je uveden vySe v diplomové praci, a to v kapitole
»lechnika plaveckého zplsobu kraul v soufasné podobe“ a dalSich kapitolach,
kde popisujeme plaveckou techniku hornich a dolnich koncetin i celkovou souhru.
Popis plavecké techniky je rozSifen o nazory dalSich autori (Colwin, 1999; Maglischo,
2015; Cechovska, Miler, 2008). My budeme plaveckou techniku hodnotit na $kale:

vyborn¢; dobie; Spatné.
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Definice vyborné provedené techniky (1) hodnotime takto:

poloha hlavy: hlava v prodlouzeni kréni patefe, oblicejova ¢ast i ¢elo zanofené pod
hladinou, hlava rozrézi vodni hladinu svym temenem,

nadech: provedeny usty, po pfetoceni hlavy, tésné u hladiny, kratky ale vydatny,
zacatek nadechu v moment¢, kdy souhlasna paze ukoncila zabérovou fazi,

prace hornich koncetin: zabér jedné paze ukoncen v dob¢ ptipravné faze paze druhé,
piipravna faze zacind protnutim ruky hladinou, v potadi prsty, piedlokti,
loket — paze se natahuje vpied, pfi fazi prechodné paze piechazi z polohy brzdici
do polohy zabérové, ve fazi zabérové nejprve paze doli — faze pritazeni, poté kréeni
v loktu, esovity pohyb smérem pod télo a podél dolnich koncetin ke kyc¢elnimu
kloubu — f4ze odtlaceni, faze vytazeni v poradi loket, nadlokti, predlokti, dlanl a pazi
vést s polohou lokte po co nejvyssi draze (poloha vysokého lokte), faze ptenosu

v dostate¢ném kloubnim rozsahu, pfenos uvolnénou pazi.

Definice dobie (2) hodnotime na zakladé expertniho posouzeni s tim, ze posuzovatelé

definovali nésledujici provedeni:

poloha hlavy: v mirném zaklonu,

nadech: provadény zaklonem hlavy, rotace hlavy nad radmec rotace trupu, opozdény
nadech,

prace hornich koncetin: paze zanofena piili§ brzy, absence pfipravné faze, kratsi

provedeni zabéru a zahdjeni pifenosu paze, paZe neni béhem faze pfenosu uvolnéna.

Pro definici §patné (3) posuzovatelé definovali nasledujici provedeni:

poloha hlavy: zdklon hlavy i béhem provedeni zab¢ru, neni zanofeno celo ani
oblicejova cast,

nadech: nadech zahajeny pohybem hlavy vpted a provedeny v zaklonu,

prace hornich koncetin: ptenos s polohou nizkého lokte, velmi nizko nad hladinou
s absenci rotace trupu, velmi kratky zabér, faze vytazeni v oblasti ky¢li, absence

ptipravné faze, nejprve zanoteno nadlokti az potom predlokti.

V kapitole ,,5. VYSLEDKY* jsou uvedené hodnoty v tabulkich pro kazdého

probanda zvlast. Z namétenych hodnot dale vychazime pro dalsi vypocty a relevantnost

vysledkt po aplikaci cviceni.
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5. VYSLEDKY

5.1 Testovani — intervencni skupina

Tab. 3.1 - Proband ¢. 1

Obdobi
Proménné
pretest posttest
Sportovni specializace fotbal
Cas 25 m 00:28,2 00:21,5
Frekvence 25 m 46 51
Cas 50 m 00:53,0 00:47,0
Frekvence 50 m 41,5 50
Poloha hlavy, nadech 3 2
Prace hornich koncetin 3 2
Tab. 3.2 - Proband ¢. 2
Obdobi
Proménné
pretest posttest
Sportovni specializace cyklistika
Cas 25 m 00:16,7 00:15,0
Frekvence 25 m 59 60
Cas 50 m 00:37,0 00:35,0
Frekvence 50 m 58 54
Poloha hlavy, nadech 1 1
Prace hornich koncetin 2 2
Tab. 3.3 - Proband ¢. 3
Obdobi
Proménné
pretest posttest
Sportovni specializace squash
Cas 25 m 00:14,4 00:14,2
Frekvence 25 m 62 68
Cas 50 m 00:30,1 00:29,3
Frekvence 50 m 64 70
Poloha hlavy, nadech 2 1
Prace hornich koncetin 2 2
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Tab. 3.4 - Proband ¢. 4

Obdobi
Proménné
pretest posttest
Sportovni specializace hoke;j, fotbal
Cas 25 m 00:20,9 00:19,0
Frekvence 25 m 61 54
Cas 50 m 00:40,8 00:44,8
Frekvence 50 m 53 43
Poloha hlavy, nadech 2
Prace hornich koncetin 3
Tab. 3.5 - Proband ¢. 5
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace fotbal
Cas 25 m 00:18,5 00:18,6
Frekvence 25 m 67 59
Cas 50 m 00:41,4 00:39,8
Frekvence 50 m 54 58
Poloha hlavy, nadech 1 1
Prace hornich koncetin 2 2
Tab. 3.6 - Proband ¢. 6
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace hazena
Sprint 25 m 00:20,9 00:20,0
Frekvence 25 m 38 45
Sprint 50 m 00:49,5 00:47,5
Frekvence 50 m 32 38
Poloha hlavy, nadech 3 1
Prace hornich koncetin 1
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Tab. 3.7 - Proband ¢. 7

Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace skok o ty¢i
Sprint 25 m 00:16,2 00:15,0
Frekvence 25 m 52 55
Sprint 50 m 00:34,9 00:33,4
Frekvence 50 m 49 55
Poloha hlavy, nadech 3 2
Prace hornich koncetin
Tab. 3.8 - Proband ¢. 8
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace fotbal
Cas 25 m 00:16,4 00:17,1
Frekvence 25 m 57 53
Cas 50 m 00:37,6 00:36,6
Frekvence 50 m 58 55
Poloha hlavy, nadech 1 1
Prace hornich koncetin 1 1
Tab. 3.9 - Proband ¢. 9
Proménné Obdobi
pretest posttest

Sportovni specializace

fotbal, florbal

Cas 25 m 00:16,2 00:20,5
Frekvence 25 m 50 48
Cas 50 m 00:49,3 00:44,6
Frekvence 50 m 45 48
Poloha hlavy, nadech 1 1
Prace hornich koncetin 3 2
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Tab. 3.10 - Proband ¢. 10

Obdobi
Proménné
pretest posttest
Sportovni specializace atletika
Cas 25 m 00:21,4 00:15,6
Frekvence 25 m 60 64
Cas 50 m 00:37,6 00:35,4
Frekvence 50 m 58 55
Poloha hlavy, nadech 3 2
Prace hornich koncetin 2
Tab. 3.11 - Proband ¢. 11
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace fotbal
Cas 25 m 00:14,3 00:14,6
Frekvence 25 m 70 87
Cas 50 m 00:30,9 00:31,0
Frekvence zabéri 50 m 65 65
Poloha hlavy, nadech 1 1
Prace hornich koncetin 1 1
Tab. 3.12 - Proband ¢. 12
Proménné Obdobi
pretest posttest

Sportovni specializace

florbal, orienta¢ni béh

Cas 25 m 00:17,3 00:15,5
Frekvence 25 m 66 75
Cas 50 m 00:40,8 00:35,9
Frekvence 50 m 48 56
Poloha hlavy, nadech 2 1
Prace hornich koncetin 2 2
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Tab. 3.13 - Proband ¢. 13

Proménné Obdobi
pretest Posttest
Sportovni specializace Fotbal
Cas 25 m 00:15,0 00:14,9
Frekvence 25 m 50 58
Cas 50 m 00:34,7 00:34,0
Frekvence 50 m 49 53
Poloha hlavy, nadech 3 2
Prace hornich koncetin 2
Tab. 3.14 - Proband ¢. 14
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace vytrvalostni béh
Cas 25 m 00:21,1 00:18,7
Frekvence 25 m 55 53
Cas 50 m 00:50,2 00:44.,9
Frekvence 50 m 45,7 43
Poloha hlavy, nadech 3 1
Prace hornich koncetin 3 3
Tab. 3.15 - Proband ¢. 15
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Basketbal
Cas 25 m 00:28,3 00:27,3
Frekvence 25 m 45 47
Cas 50 m 01:00,7 00:56,5
Frekvence 50 m 44 37
Poloha hlavy, nadech 2 2
Prace hornich koncetin 3 2
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5.2 Testovani — kontrolni skupina

Tab. 4.1 - Proband ¢. 1

Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Softball
Cas25m 00:15,9 00:16,0
Frekvence 25 m 58 53
Cas 50 m 00:36,7 00:36,2
Frekvence 50 m 42 50
Poloha hlavy, nadech 3
Prace hornich koncetin 3 2
Tab. 4.2 - Proband ¢. 2
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Kanoistika
Cas 25 m 00:17,9 00:16,0
Frekvence 25 m 57 62
Cas 50 m 00:37,3 00:36,3
Frekvence 50 m 67 62
Poloha hlavy, nddech 1 1
Prace hornich koncetin 3 2
Tab. 4.3 - Proband ¢. 3
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Fotbal
Cas 25 m 00:23,0 00:21,4
Frekvence 25 m 68 53
Cas 50 m 01:06,0 00:47,8
Frekvence 50 m 64 53
Poloha hlavy, nadech 1
Prace hornich koncetin 2
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Tab. 4.4 - Proband ¢. 4

Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Fotbal
Cas25m 00:14,3 00:17,0
Frekvence 25 m 40 41
Cas 50 m 00:35,1 00:38,9
Frekvence 50 m 35 36
Poloha hlavy, nadech 2
Prace hornich koncetin 2
Tab. 4.5 - Proband ¢. 5
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Horolezectvi
Cas25m 00:22,7 00:20,9
Frekvence 25 m 36 52
Cas 50 m 00:48,3 00:51,1
Frekvence 50 m 27 42
Poloha hlavy, nddech 2 1
Prace hornich koncetin 2 2
Tab. 4.6 - Proband ¢. 6
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace kung-fu
Cas 25 m 00:23,3 00:18,1
Frekvence 25 m 31 37
Cas 50 m 00:55,5 00:46,3
Frekvence 50 m 33 35
Poloha hlavy, nadech 2 1
Prace hornich koncetin 2 2
Tab. 4.7 - Proband ¢. 7
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Gymnastika
Cas 25 m 00:23,0 00:21,2
Frekvence 25 m 47 38
Cas 50 m 00:54,0 00:48,0
Frekvence 50 m 42 36
Poloha hlavy, nadech 1 2
Prace hornich koncetin 3 2
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Tab. 4.8 - Proband ¢. 8

Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Basketbal
Cas25m 00:16,0 00:15,3
Frekvence 25 m 50 64
Cas 50 m 00:35,9 00:35,1
Frekvence 50 m 38 58
Poloha hlavy, nadech 1
Prace hornich koncetin 2
Tab. 4.9 - Proband ¢. 9
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Fotbal
Cas25m 00:15,8 00:16,0
Frekvence 25 m 52 64
Cas 50 m 00:37,8 00:37,7
Frekvence 50 m 50 45
Poloha hlavy, nddech 2 1
Prace hornich koncetin 3 2
Tab. 4.10 - Proband ¢. 10
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Atletika
Cas 25 m 00:17,5 00:17,2
Frekvence 25 m 52 50
Cas 50 m 00:39,8 00:38,4
Frekvence 50 m 43 45
Poloha hlavy, nadech 1 1
Prace hornich koncetin 3 2
Tab. 4.11 - Proband ¢. 11
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Rugby
Cas 25 m 00:17,7 00:15,6
Frekvence 25 m 60 21
Cas 50 m 00:39,8 00:33,7
Frekvence 50 m 54 21/46
Poloha hlavy, nadech 2 2
Prace hornich koncetin 3 3
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Tab. 4.12 - Proband ¢. 12

Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Gymnastika
Cas25m 00:24,8 00:22,8
Frekvence 25 m 49 47
Cas 50 m 00:54,8 00:50,0
Frekvence 50 m 49 42
Poloha hlavy, nadech
Prace hornich koncetin 3 2
Tab. 4.13 - Proband ¢. 13
Proménné Obdobi
pretest posttest
Sportovni specializace Rugby
Cas 25 m 00:25,4 00:21,9
Frekvence 25 m 47 48
Cas 50 m 00:54,3 00:49.8
Frekvence 50 m 39 39
Poloha hlavy, nddech 3 2
Prace hornich koncetin 3 2

5.3 Statistickd analyza dat

Veskera data byla v pribéhu testovani v bazénu i1 laboratofi zaznamendvana
do tabulek (MS Excel). Ke zpracovani ziskanych dat jsme pouZili metody deskriptivni
a neparametrické statistiky. Normalitu rozloZeni ziskanych dat jsme u jednotlivych
zavisle proménnych ovéfovali Shapiro-Wilkovym testem. Ukézalo se, Ze pfedpoklad
normalniho rozloZeni nespliiuji vSechna data. Vysledky méteni pfed a po intervenci
byly statisticky zpracované pomoci dvouvybérového T-testu (p < 0,05). Ke
kvantifikovani velikosti ucinku intervence, tedy k hodnoceni vécné vyznamnosti, byl
pouzit biseridlni korela¢ni koeficient ». Veskeré vypocty byly provedeny v programu
MS Excel, kde byla data také tfidéna. Tabulka ¢. 5 obsahuje primérné hodnoty

zékladnich parametrt intervencni a kontrolni skupiny se smérodatnou odchylkou.
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5.4 Hodnoceni vysledki

V nize priloZzenych tabulkach jsou zaznamenand data, ktera jsme ziskali
v prub¢hu testovani (tab. 5, 6, 7). I pies nerandomizovany vybér probandii nebyly mezi
intervencni a kontrolni skupinou prokazény zadné signifikantni rozdily v zakladnich

antropomotorickych ukazatelich (tab. 5).

Tab. 5 — Charakteristika zdkladnich somatickych parametrii intervencni a kontrolni
skupiny

Parametr Intervencni (n = 15) | Kontrolni (n = 13) p - value
V¢ek (roky) 19,7+ 0,6 202 +1,3 0,347
T¢lesna vyska (m) 180,5 + 6,8 177,1£9,2 0,332
T¢lesna hmotnost (kg) 76,4 +9 71,3+ 11,7 0,66

Legenda: méfené hodnoty jsou uvedeny jako priméry se svymi smérodatnymi odchylkami (+); p < 0,05
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Zajimaly nés parametry jako ¢as (t) a frekvence zabért (f) v plaveckych testech
na vzdalenost 25 a 50 m. Z namétenych hodnot jsme dale vypocetli primérné hodnoty
(X), smérodatné odchylky (sd) a rozptyl (S?). Poté jsme u obou skupin porovnali
vysledky pretestu a posttestu pomoci parového T-testu. Z celkovych praméri
a smérodatnych odchylek jsme vypocetli Cohenovo d, které¢ udava vécnou vyznamnost

(d) (tab. 6, 7).

Tab. 6 — Hodnoty probandii intervencni skupiny

Proband t 25A t25B f25A f25B t S0A t 50B f50A f50B
1. 28,2 21,5 46 51 53 47 41,5 50
2. 16,7 15 59 60 37 35 58 54
3. 14,4 14,2 62 68 30,1 29,3 64 70
4, 20,9 19 61 54 40,8 44,8 53 43
5. 18,5 18,6 67 59 41,4 39,8 54 58
6. 20,9 20 38 45 49,5 47,5 32 38
7. 16,2 15 52 55 34,9 33,4 49 55
8. 16,4 17,1 57 53 37,6 36,6 58 55
9. 16,2 15,6 50 48 49,3 44,6 45 48
10. 21,4 20,5 60 64 37,6 35,4 58 55
11. 14,3 14,6 70 87 30,9 31 65 65
12. 17,3 15,5 66 75 40,8 35,9 48 56
13. 15 14,9 50 58 34,7 33,6 49 53
14. 21,2 18,7 55 53 50,2 44,9 45,7 43
15. 28,3 27,3 45 47 60,7 56,5 44 37
X 19,1 17,8 55,9 58,5 41,9 39,7 50,9 52,0
sd 4,5 3,6 8,7 10,9 8,8 7,6 8,6 8,9
S: 18,6 11,8 75,8 118,8 70,2 53,3 73,8 78,7

T-test 0,009 0,075 0,002 0,244
d 0,32 1,67 0,27 0,13
A - Pretest | B — Posttest

Legenda: t 25A — cas pretestu 25 m v sekundach, t 25B — ¢as posttest na 25 m v sekundach, t 50A — cas
pretest na 50 m v sekundach, t 50B — ¢as posttest na 50 m v sekundach, f 25A — frekvence zabéru pretest
25 m, f 25B - frekvence zabérd posttest 25 m, f 50A — frekvence zabéri pretest 50 m,
f 50B — frekvence zabéru posttest 50 m, X — prumérny vysledek sledovanych, sd — smérodatna odchylka,
S? — rozptyl, T-test — vysledky dvoubérového T-testu, d - vécna vyznamnost
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Podle ustniho sdéleni Daniela Jurdka (asistent, katedra plaveckych sportii
UK FTVS, José Martiho 31, Praha 6, dne 10. ¢ervence 2017) souvisi frekvence zabéria
v testu na 25 a 50 m kraul s technikou plavaného zpiisobu. Vime, Zze nizsi frekvence
zabéra, lepsi Cas za uplavanou vzdalenost a udrzeni délky zabéru svéd¢i o pozitivnich
zméndch v technice plaveckého zpasobu. Jednotlivé faktory ovliviiujici techniku ale
mohou variovat a zalezi na zkuSenostech hodnotitele, jakym zplisobem bude dané
hodnoty interpretovat.

Z vysledku tabulky ¢. 6 vyplyva, ze v intervencni skupiné v plaveckém testu na
25 m zrychlilo 13 probandi. Na vzdalenost 50 m zrychlilo 13 probandd. V testu
na 25 m zvysilo frekvenci zabérti po intervenci cvi¢eni 10 probandi. Téchto
10 probandii zvysilo frekvenci zdbérii v priméru o 3 zabéry za minutu. Frekvenci snizili
3 probandi pfi zrychleni ¢asu. Pouze proband €. 11 v posttestu ¢as o 3 setiny sekundy
zpomalil a zvysil frekvenci zabérl, technika probanda je ale na vynikajici Grovni.
V testu na vzdalenosti 50 m zvysilo frekvenci zabért 8 probandu, pii ¢emz frekvenci
zvysili v priméru o 1 zabér za minutu. 5 probandl frekvenci zabéri snizilo a pouze
proband €. 4 pfi snizeni frekvence snizil vykon.

Je zajimavé, ze probandi interven¢ni skupiny dosahli statisticky vyznamného
zrychleni v obou plaveckych testech a zaroven u nich doslo ke statisticky vyznamnému
zvySeni frekvence v plaveckém testu na 25 m. I pfes aplikaci cviceni, které mélo mit
vliv 1 na vnitrosvalovou koordinaci a bylo davkovano po dobu 50 s, tedy po dobu,
po kterou zhruba trva plavecky vykon na 50 m u nezavodnich plavcii, nepozorujeme
vyznamné zmeény v poctu frekvence na této vzdalenosti.

Statisticky vyznamna je u interven¢ni skupiny i vécna vyznamnost u frekvence
vtestu na 25 m. Vysledky intervenéni skupiny poukazuji na soudrZznost frekvence
zab&ru intervencni skupiny. Domnivame se, Ze jsme intervenci cviceni optimalizovali
frekvenci zabérii a vysledky skupiny jsou proto soudrzné, ale zifejmé vice ovlivnila

vykon a techniku na vzdalenost 25 m.
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Tab. 7 — Hodnoty probandu kontrolni skupiny

Proband | t25A t 25B f25A f25B t S0A t 50B f50A f50B
1. 15,9 16 58 53 36,7 36,2 42 50
2. 17,9 16 57 62 37,3 36,3 67 62
3. 23 21,4 68 53 66 47,8 64 53
4. 14,3 17 40 41 35,1 38,9 35 36
5. 22,7 20,9 36 52 48,3 51,1 27 42
6. 23,3 18,1 31 37 55,5 46,3 33 35
7. 23 21,2 47 38 54 48 42 36
8. 16 15,3 50 64 35,9 35,1 38 58
9. 15,8 16 52 64 37,8 37,7 50 45
10. 17,5 17,2 52 50 39,8 38,4 43 45
11. 17,7 15,6 60 64 39,8 33,7 54 62
12. 24,8 22,8 49 47 54,8 50 49 42
13. 25,4 21,9 47 48 54,3 49,8 39 39
X 19,8 18,4 49,7 51,8 45,8 423 448 46,5
sd 3,8 2,7 9,7 9,3 9,7 6,6 11,2 9,3
S 14,4 7,1 93,9 86,2 94,8 39,9 126,3 86,2
T-test 0,012 0,218 0,023 0,256
d 0,43 0,22 0,43 0,17
A - Pretest | B - Posttest

Legenda: t 25A — Cas pretestu 25 m v sekundach, t 25B — Cas posttest na 25 m v sekundach, t S0A — Cas
pretest na 50 m v sekundach, t 50B — Cas posttest na 50 m v sekundach, f 25A — frekvence zabért pretest
25 m, f 25B - frekvence zabérd posttest 25 m, f 50A — frekvence zabéri pretest 50 m,
f 50B — frekvence zabérd posttest 50 m, X — primérny vysledek sledovanych, sd — smérodatna odchylka,
S? — rozptyl, T-test — vysledky dvouvybérového T-testu, d — vécnd vyznamnost

Z dat uvedenych v tabulce €. 7 je ziejmé, Ze v plaveckych testech na vzdalenost
25 1 50 m dokazalo zrychlit sviij ¢as 11 probandl kontrolni skupiny. Frekvenci v testu
na 25 m zvysilo 8 probandii primérné o 3 zabéry za minutu. V testu na 50 m zvysilo
frekvenci zabéri 7 probandl,, primérné o 2 zabéry za minutu. 5 probandl snizilo
frekvenci v testu na 25 m. Probandi €. 4 a 9 pti zvySeni frekvence plavali v posttestu
pomaleji. V testu na 50 m snizili frekvenci zabéra 4 probandi, pfic¢emz probandi ¢. 4 a 5
pfi zvySeni frekvence plavali pomaleji. I pfesto, Ze kontrolni skupina neprovadéla
cviceni v hodiné plavecké vyuky, probandi celkové zrychlili zaplavané Casy v obou
plaveckych testech, toto zrychleni je statisticky vyznamné. Zména ve frekvenci zabért
ovSem neni statisticky vyznamnd ani vjednom ztestd. Vécnd vyznamnost také

nedosahuje statisticky vyznamnych hodnot. Dochazime tedy k zavéru, ze vysledky

61



probandl kontrolni skupiny nejsou soudrzné, jako tomu bylo u skupiny intervencni.

Mizeme fici, Ze intervence cvi¢eni m¢la vliv na frekvenci zabéru.

Tab. 8 — Vysledky plaveckych testu pred a po intervenci

Intervenéni skupina (n = 15) Kontrolni skupina (n = 13)
Parametr
Pred Po T-test d Pted Po T-test| d
25 m(s) 19,1+4,5 | 17,8+3,6* | 0,01 | 0,32 | 19.8+39 | 184+2,8* | 0,01 | 0,43
Frekvence 25 m| 55,9 +8,7 | 58,7+10,9 | 0,075 | 1,67 | 49,7+£9,7 51,893 | 0,22 | 0,22
50 m (s) 41,9+8,8 | 39,7+ 7,6% 0 0,27 | 45,8+10,1 | 42,3+6,6* | 0,02 | 0,43
Frekvence SO0m | 50,9+89 | 52,0+8,6 | 0,24 | 0,13 | 448+11,2 | 46,5+93 | 0,26 | 0,17

Legenda: méfené hodnoty jsou uvedeny jako primeéry se svymi smérodatnymi odchylkami (); * p <
0,05; % = procentualni rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim; [r] = biserialni korelacni koeficient
hodnotici velikost u¢inku intervence a rozdil mezi skupinami (r = 0,1 maly efekt; r = 0,3 stfedni efekt; r =
0,5 velky efekt), modie — statisticky vyznamna zména vysledkii v posttestu (intervencni i kontrolni
skupina), ¢ervené — statisticky vznamna zména vysledkti v posttestu (pouze intervencni skupina), zluté —
statisticky vyznamné hodnoty

Tabulka €. 8 obsahuje primérné vysledky a rozdily vykontl pted a po aplikaci
intervence v plaveckych testech u intervencni skupiny a rozdily vykont v plaveckych
testech kontrolni skupiny, ktera cvi¢eni ve vyuce neprovadéla.

Pravidelnou tucasti na skupinovém cviceni dosdhla na konci vyzkumu
intervencni skupina vyznamného zlepSeni v plaveckém testu na vzdalenost 25 m,
co do zrychleni ¢asu i do zvySeni frekvence zabérl. V plaveckém testu na vzdalenost
50 m interven¢ni skupina dosahla vyrazného zlepSeni, co se tyka zrychleni Casu (s).
Po absolvovani intervence se intervencni skupina zlepSila v plaveckém testu na 50 m
o 2,2 sekund. Ke statisticky vyznamné zméné ve frekvenci zabéra v testu na 50 m
nedoslo. Intervenéni skupina se zlepSila v plaveckém testu na vzdalenost 25 m
o 1,3 sekund (tj. 0 6,5 %, p <0,05).

Na zaklad¢ testovani kontrolni skupina dosdhla v plaveckém testu na vzdalenost
25 m statisticky vyznamného zlepSeni ve smyslu zrychleni zaplavaného ¢asu. Kontrolni
skupina se zlepsila o 1,4 sekundy (tj. 0 6,9 %, p < 0,05). V plaveckém testu na 50 m
se kontrolni skupina zlepsila celkem o 3,5 sekundy. Porovname-li vysledky frekvence
zabérl kontrolni skupiny, nezjistili jsme statisticky vyznamné zmény ani v jednom

z plaveckych testi.
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Z vysledkti uvedenych v tabulce ¢. 8 vyplyvd, Ze nejvyrazngjsi zlepSeni
plaveckého vykonu dosdhla intervencni skupina oproti kontrolni v testu hodnoticim
zvyseni frekvence zabérti na 25 m. Na konci vyzkumu dosahla intervencni skupina
primérného zvySeni frekvence zabérii o 3,2 (tj. 0,07 % pfii p < 0,05), oproti kontrolni
skuping, ktera zvysila frekvenci zabért pouze o 3 zabéry.

Z hodnoceni namétenych dat vyplyva, ze aplikace intervence cvi¢eni meéla
nejvetsi efekt v plaveckém testu na 25 m ve smyslu zvySeni frekvence zabért. Hodnoty
interven¢ni skupiny se v posttestu vice ptiblizuji primérnym hodnotdm. Jde o velmi
pozitivni zménu, protoze dochézi k soudrznosti ve skupiné. Kontrolni skupina takovych
vysledkl nedosahla.

Jedna se ale o jedinou zménu ve vysledcich intervenéni a kontrolni skupiny.
U intervencni skupiny doSlo ke zlepSeni techniky ve smyslu prodlouZeni a dokonceni
zabéru. S jistotou muzeme fici, ze cviCeni mé statisticky vyznamny vliv na provedeni
techniky, mluvime-li o frekvenci zabéri jako o technickém ukazateli plaveckého
zpusobu kraul na vzdalenost 25 m. Zaroven intervence cviceni ovlivnila ustaleni
a soudrznost frekvence zabérii probandl interven¢ni skupiny. Cviceni ale nema
statisticky vyznamny vliv na vykonnostni parametry, v naSem vyzkumu na rychlost ani

v jednom z plaveckych testt.
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6. DISKUZE

Na zaklad¢ vysledkli se domnivame, ze cviceni mélo vliv na techniku, tedy
na frekvenci zabéri zpiisobu kraul ve smyslu ustaleni frekvence zabérti v plaveckém
testu na vzdalenost 25 m. Podivejme se na zmény v plavecké technice i zmény rychlosti
u probandu intervencni skupiny. Vychazime z expertni analyzy provedené po pretestu
1 posttestu v bazénu v plaveckych testech na vzdalenost 25 a 50 m. Vychdzime
z ukazateldl techniky, které jsme zvolili (viz. kapitola ,,5. VYSLEDKY®). Jde o polohu
hlavy, nadech a praci hornich koncetin.

Proband ¢. 1 se v plavecké technice vyznamné zlepsil, a to ve vSech zvolenych
ukazatelich. Na zaklad¢ zlepSeni techniky se zlepsSil i v zaplavaném case a zvySeni
frekvence zabérl. V testu na vzdalenost 25 m byl rychlejsi o 7,3 s a frekvenci zabért
zvysil o 5. Vyznamnéjsi zlepSeni dosdhl v testu na 50 m, kdy byl rychlejsi o 6 s
a frekvenci zabéri zvysil 0 9.

Probandi €. 2 zvladal plaveckou techniku témétf dokonale jiz po prvni expertni
analyze. Zlepsil se ve smyslu zrychleni ¢asu, kdy v testu na 25 m zvysil frekvenci
zabérd o 1 a v testu na 50 m naopak frekvenci zabéru snizil o 4, vzdy ale pfi zrychleni
zaplavaného Casu.

Proband ¢. 3 jiz po prvni expertni analyze zvladl techniku kraul spravné.
Frekvenci zabérii v obou plaveckych testech zvySil o 6 zabérti. Jeho Cas se pfitom
zlepsil, byt v obou piipadech pouze o par desetin sekundy. Domnivame se, Ze proband
¢. 3 vlivem intervence zvysil frekvenci zabérii. Jde o probanda s dlouhymi hornimi
koncetinami. Intervence mu zfejmé pomohla optimalizovat pocet zabérii ve vySSim
tempu.

Proband &. 4 se zlepsil v plavecké technice, pficemz prace hornich koncetin
stale neni spravna. I piesto dokdzal zrychlit v testu na 25 m o témét 2 s, frekvenci
zab&rl oproti pretestu sniZil na 25 m o 7, jde o velmi pozitivni zménu, protoze pfi
zrychleni ¢asu snizil frekvenci zabéru, tzn., ze provadel delsi zabér. Na vzdalenost 50 m
¢as zpomalil o 4 s, pficemz klesla 1 frekvence zabérti o 10.

Proband ¢&. 5 zvladal plaveckou techniku témét dokonale jiz po prvni expertni
analyze, pouze s drobnymi odchylkami v praci hornich koncetin. Zlepsil se ve smyslu
zrychleni ¢asu na 25 1 50 m byt’ o par desetin sekundy. V testu na 25 m snizil frekvenci
zabérh o 8, v testu na 50 m naopak frekvenci zabér zvysil o 4. Jde o pozitivni zmény

v probandové technice.
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Proband ¢. 6 se zlepsil v plavecké technice, kterd je pii posttestu témer spravna.
V obou plaveckych testech zrychlil své asy o 1 a 2 s, frekvenci zabérli v obou testech
zvysil o 6 vtestu na 25 m a o 7 vtestu na 50 m. Zvysil frekvenci zabért, coz mu
pomohlo plavat rychleji pfi téméi dokonale zvladnuté technice kraulu. Domnivame se,
ze stejné, jako u probanda €. 3, mohla mit intervence vliv na zvyseni frekvence zabéru.

Proband ¢. 7 se zlepsil v plavecké technice, kdy prace byla hornich koncetin
spravna. Zrychlil casy v obou plaveckych testech a zvysil frekvenci zabérti jak
na vzdalenost 25 m o 3, tak na vzdalenost 50 m o 6.

Proband €. 8 jiz po expertni analyze v pretestu zvladal techniku téméf dokonale.
V druhém testovani a hodnoceni byla jeho technika spravné zvladnutd ve vSech
ukazatelich. Cas v testu na 25 m byl v posttestu pomalejii o 0,7 s, frekvenci zabéri
sniZil o 4. V plaveckém testu na 50 m zrychlil ¢as o 1 s a sniZil frekvenci zabért o 3.
U tohoto probanda, byt byla jeho technika spravna jiz po prvnim testovani, nedoslo ke
zvySeni frekvence zabérl, jako tomu bylo u probandii ¢. 3 a 6. Je mozné, ze plavec na
vzdalenosti 50 m zkratil zabér, proto mél rychlejsi frekvenci a plaval pomaleji. Jeho
technika ale ziistala spravna.

Proband €. 9 zlepsil v posttestu plaveckou techniku. V testu na 25 m byl jeho cas
0 4 s pomalejsi v posttestu, frekvenci zabérii snizil o 2 zabéry. V posttestu zrychlil o 5 s,
zvysil 1 frekvenci zabéri o 3. Opét jde o pozitivni zmény, kdy v testu na 25 m
prodlouzil zabér.

Proband ¢. 10 se v plavecké technice zlepsil, technika ale stile neni dokonala.
V obou plaveckych testech ale Cas zrychlil, v testu na 25 m byla jeho frekvence zabért
vys$si 0 4. V testu na 50 m naopak sniZzil frekvenci o 3. Opét se jednd o pozitivni zmény
v provedeni techniky probanda.

Proband ¢. 11 mél dokonale zvladnutou techniku plaveckého zplsobu jiz

po pretestu. Proband zrychlil ¢as v testu na 25 m, ale také zvySil pocet zabéri
a frekvenci zabéri o 17. Zvysil tedy frekvenci zabéri, rychlil ¢as a pfitom zachoval
spravnou plaveckou techniku. V plaveckém testu na 50 m byl pomalejsi o 0,1 s,
frekvenci zabért ale udrZel stejnou jako v pretestu s vyborné zvladnutou technikou.
U tohoto probanda je vliv intervence cviceni patrny.

Proband ¢. 12 se zlepsil ve vSech hodnocenych ukazatelich plavecké techniky,
pfi¢emz prace hornich koncetin stale neni dokonald. V plaveckém testu na 25 m cas
zrychlil a zvysil frekvenci zabérii o 9. V plaveckém testu na vzdalenost 50 m zrychlil

0 5 s a zvysil frekvenci provedenych zabérti o 8.
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Proband ¢. 13 zlepsil svou plaveckou techniku a zrychlil ¢as v obou plaveckych
testech, byt §lo o desetiny sekundy. V testu na vzdalenost 25 m snizil frekvenci zabért
o 2, na vzdalenost 50 m ale frekvenci zabérii zvysil o 5. Proband zrychlil a zvysil
frekvenci zabéru pii zlepSeni plavecké techniky.

Proband ¢. 14 se v technice kraul na zaklad¢ expertni analyzy zlepsil, prace
hornich koncetin ale stale neni v poradku. V obou plaveckych testech ¢as zrychlil
a snizil frekvenci zébéra v testu na 25 m o 2, v testu na 50 o 1,3 zadbéru. Pro probanda
jsou to velice pozitivni zmény, protoze je ziejmé, Ze prodlouzil zabér, tim snizil
frekvenci a pfitom zrychlil zaplavané Casy.

Proband ¢. 15 se vtechnice kraulu nezlepsil ani nezhorsil, jeho plavecka

technika zlistala v podstaté¢ stejnd. Dokézal se ale zlepSit co do zrychleni a zménil
frekvenci zabérl v obou plaveckych testech. V plaveckém testu na 25 m rychlil o 1 s
a zvysil frekvenci zabérii o 2. V testu na 50 m zrychlil o 4 s a snizil frekvenci zabéri o

7.

Porovndme-li vysledky obou skupin a ptfedev§im hodnoty smérodatnych
odchylek a rozptyli, mohli bychom tvrdit, Ze intervence pozitivné ovlivnila frekvenci
zabéra jak u vykonu na 25 m, tak i frekvenci zabérti ve vykonu na 50 m. Smérodatna
odchylka u intervencni skupiny ve vykonu na 25 m klesla z hodnoty (sd - 4,5 na 3,6)
a u rozptylu (S? - 75,8 na 130,8), Cohenovo d (d - 1,67) to znamen4, Ze frekvence
zabéri u vsech probandl intervencni skupiny se pfiblizovala pruméru. U kontrolni
skupiny (sd - 3,9 na 2,8), u rozptylu (S? - 93,9 na 86,2) a u Cohenova d (d - 0,22).
U vykonu na 50 m jsou tyto posuny zjevné méng. Posun hodnot frekvence zdbérii
k priméru u intervencni skupiny byl u smérodatné odchylky (sd - 8,6 na 8)9)
a u rozptylu (S? - 73,8 na 78,7), Cohenovo d (d - 0,13). U kontrolni skupiny byly
hodnoty nasledujici u smérodatné odchylky (sd - 11,2 na 9,3) a u rozptylu (S? - 126,3 na
86,2), Cohenovo d (d - 0,17).

Z porovnani hodnot sd, S? a Cohenova d je zfejmé, Ze vysledné hodnoty
ve vykonu na 25 m kraul byly statisticky vyznamné a doslo k urcité pozitivni zméné
ve frekvenci zabérl. V1iv cviceni na suchu na frekvenci zabérti ve vykonu na 25 m
je ztetelny. Probandi intervencni skupiny zvysili nebo snizili frekvenci zabéri na danou
vzdalenost vice k priméru neZz skupina kontrolni. Nesmime rovnéZ zapomenout,
ze prumé&rné hodnoty kontrolni skupiny jsou mirné zkresleny niz§im poctem proband,

ale 1 pfesto jsou rozdily v soudrZnosti dat u intervencni skupiny ziejmé.
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Na zéklad¢ expertni analyzy plavecké techniky a vysledkil testovani si mizeme

odpovédét na vyzkumné otazky:
1. Ovlivni aplikace cviceni BK frekvenci zabéri v plavané vzdalenosti na 25 m kraul?

V naSem pfipad¢ jsme zvolili jako hodnotici parametr pro zvladnuti plavecké
techniky frekvenci zabéri hornich koncetin. Vzhledem k vysledkiim intervenc¢ni
1 kontrolni skupiny mizeme fici, ze u probandll interven¢ni skupiny se technika zlepSila
a vysledek je statisticky vyznamny v plaveckém testu na vzdalenost 25 m. Z tabulky
¢. 6 je zfejmé, ze v intervencni skupiné se zlepSilo 10 probandlii ve smyslu zvysSeni
frekvence zabéri na 25 m. U skupiny kontrolni se v plaveckém testu na 25 m zlepsilo
8 probandu.

Domnivame se, ze cviceni BK ovlivnilo plaveckou techniku na 25m vzdalenosti
proto, ze rotace hornich koncetin byla upravena dle primérného poctu zdbérti vSech
probandil v pretestu. Je tieba upozornit na to, ze hovoiime o probandech bez plavecké
kariéry. Nevime, jak by na cvi€eni reagovali zavodni plavci. U zédvodnich plavel mize
mit cvi¢eni jiné nebo zadné Ucinky. Mizeme se domnivat, Ze po intervenci cviceni
u zavodnich plavci s odpovidajicim poctem opakovani se plavecka technika nezméni,
protoze by jiz méla byt dokonald. Aplikace cviceni v tréninku by ale mohla mit vliv
na vykonnostni parametry, budeme-li vychazet z vysledku bakalarské prace (Hejkalova,
2015), kde jsme zjistili, Ze svaly zapojované béhem cviceni na suchu jsou zapojovany
aktivnéji nez béhem plavani zpisobu kraul. DalSim ptispévkem do diskuze by mohla
byt otdzka, zda je mozné a vhodné cviceni provadét s dodatecnym odporem v podobé
¢inek, zavazi, kotouct nebo expandéri.

Zajimavé je, ze ti1 probandi (proband €. 3, 6, 11) intervencni skupiny se zlepsili
v plavané vzdalenosti na 25 m a zaroven zvysili frekvenci zadbért. VSichni tfi probandi
v posttestu vykazovali vybornou plaveckou techniku. Domnivame se, Ze v pfipad¢ kdy
je technika plaveckého zplisobu kraul spravna nebo téméf spravna, mlize mit intervence
cviceni BK vliv pfedevs§im na frekvenci zabért.

U probanda €. 11 doslo k vyznamné zméné ve frekvenci zabérti na vzdalenost
25 m. Jeho technika plavani je zfejmé jiz na takové Grovni, Ze k posunu jak v rychlosti,

tak 1 v poctu zabérh nedoslo.
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2. Ovlivni aplikace cviceni BK rychlost probandii na vzdadlenost 25 m kraul?

Kladli jsme si otazku, zda budou probandi po intervenci cviceni plavat rychleji.
Otazka vychazela z poznatkl, ke kterym jsme dosli v bakaldfské préci, jak jiz bylo
uvedeno vyse (Hejkalova, 2015). Podle vysledkt bakalaiské prace svaly, které jsou
zapojované béhem pohybu ve vod¢ i na suchu, pracuji vyssi aktivitou pravé na suchu.
Proto jsme se domnivali, ze dojde ke zméné vnitrosvalové koordinace a probandi
intervencni skupiny se zlep$i i v rychlostnich parametrech zptisobu kraul. 1 kdyz
se intervenc¢ni skupina v plaveckych testech zlepsila, v porovnani se skupinou kontrolni
nejde o statisticky vyznamnou zménu. Intervencni skupina se zlepSila o 1,3 sekundy
a kontrolni o 1,4 sekundy. Jak je uvedeno v tabulkéach ¢. 3 a 4, ¢as v plaveckém testu
na vzdalenost 25 m se v intervencni skupin€ zlepsil u 13 probandu, v kontrolni skupiné
se zlepsilo 11 probandi.

Na zaklad¢ vysledkt plaveckého testu na 25 m vime, Ze intervence cviceni BK

nema statisticky vyznamny vliv na celkovou rychlost.

3. Ovlivni aplikace cviceni BK rychlost probandii na vzdalenost 50 m kraul?

Vzhledem k tomu, ze se zlepSila plavecka technika probandi po intervenci
cvieni BK, se mlizeme domnivat, Ze se zlepsil také ¢as probandil v plaveckém testu na
vzdalenost 50 m. Cas probandii se opravdu zlepsil, ale statisticky vyznamného zlepseni
dosahly ob¢ skupiny. Intervenc¢ni skupina zlepsila ¢as oproti pretestu o 2,2 sekundy.

Ptekvapivé ale je, ze kontrolni skupina se v plaveckém testu na 50 m zlepsila
o 3,5 sekundy 1 pfesto, Ze neabsolvovala intervenci cvi¢eni. V tabulkach ¢. 6 a 7 je
vidét, Ze Cas se v plaveckém testu na vzdalenost 50 m zlepsil u 13 probandi intervencni
skupiny. V kontrolni skuping se v plaveckém testu zlepSilo 11 probandt.

Na zékladé vysledki muizeme fici, Ze aplikace cvieni nemad statisticky
vyznamny vliv na rychlost v plaveckém testu na 50 m. Ob¢€ skupiny se v plaveckém
testu zlepSily, pficemz u kontrolni skupiny $lo o vyraznégjsi zrychleni. Toto zrychleni je
ale zfejmé proto, ze v pretestu byla intervencni skupina rychlejsi. Probandi interven¢ni
skupiny proto neméli moznost se v posttestu zlepsit tak vyrazné, jako probandi skupiny
kontrolni, ktefi méli prostor pro zlepSeni — zrychleni — vétSi. U intervenéni skupiny
neslo o staticky vyznamné zrychleni v testu na 50 m.

Domnivame se, Ze probandi kontrolni skupiny byli pohybové nadané;si a télesné

zdatnéjsi, proto u nich dosSlo k vyraznéjSimu zlepSeni. V prabchu testovani nebyly
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provedeny dalsi pohybové testy ¢i standardizované testy télesné zdatnosti. V ptipadé, ze
kontrolni skupina byla skupinou pohybové nadanéj$i, mohl mit tento aspekt béhem
testovani vyznamny vliv. Vysledky posttestu u intervencni skupiny mohly byt
ovlivnény také motivaci. Sice jsme chtéli, aby probandi plavali co nejrychleji,
ale velkou aktivitu jsme vtomto sméru nevynakladali. Je mozné, Ze kdybychom

probandy vice motivovali (nabudili), vysledky by byly jiné.
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4. Bude vhodné na zaklade vysledkii méreni, aplikovat cviceni v hodinach plavecké

vyuky studentii UK FTVS 1. semestru?

Jist¢ mlzeme fici, Ze intervence cviceni neméla na provadéni techniky ani
rychlosti negativni vliv. VSichni probandi se v pribéhu experimentu aktivné tcastnili
plavecké vyuky, a proto se ob¢ testované skupiny zlepsily. Jak jsme jiz uvedli vyse,
vlivem intervence doslo k vyraznému zlepSeni plavecké techniky ve smyslu snizeni
po¢tu zabérh, predevSim v testu na 50 m. Urcité zmény, oproti kontrolni skuping,
ale nastaly 1 v poCtu zabért ve vykonu na 25 m.

Intervence na suchu vyznamné ovlivnila pocet zabéri na 50 m, pfesto
si myslime, Ze toto cvi¢eni nema velky vliv na celkovy projev techniky a rychlosti
u studenttl UK FTVS. Domnivame se, ze aplikace BK v prvnim ro¢niku studia studentii
UK FTVS neni upln¢ idedlnim prostfedkem pro zdokonaleni plavecké techniky. Vyuku
zdrzuje predeviim organizace a délka cvi¢eni. Cas vénovany cviceni na suchu, mize
byt 1épe vyuzit ke zlepSeni adaptace studentll na vodni prostfedi. Podobny typ cviceni,
které jsme realizovali na suchu, by mohlo byt vhodnym cvic¢enim, které miize ovlivnit
jak koordinaci pohybt, tak i vnimani frekvence zabérti u plaveckého zptisobu kraul.
Doporucili bychom, aby cviceni ve vodé¢ bylo pravideln¢ opakovéno, tieba ve stejném

rezimu, ktery jsme stanovili pfi cviceni na suchu.
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7. ZAVER

Cilem nasi prace bylo objasnit vliv intervence cviceni provadéného na suchu
v plavecké vyuce u probandl, ktefi nikdy neabsolvovali plaveckou pfipravu.
Praktickym vystupem diplomové prace je pretest a posttest provedeny v prabehu
vyzkumu. Jedna se o testovani v laboratofi sportovni motoriky UK FTVS, kde jsme
zjistili data pottebna k urceni télesnych propozic probandu. Déle o testovani v bazénu,
kde probandi podstoupili plavecké testy na vzdalenost 25 a 50 m. V bazénu byl méten
¢as a frekvence zabéri v obou plaveckych testech.

Na zdklad¢ testovani a vyhodnoceni ziskanych dat jsme do$li k zavéru,
ze cviceni nemélo statisticky vyznamny vliv na vykonové parametry (rychlost)
plaveckého zptsobu kraul, porovname-li tyto tidaje s kontrolni skupinou. U probandi
intervencni skupiny, ale nastala vysokd mira vécné vyznamnosti u frekvence zébért
v testu na 25 m.

Vysledek je pro nas vyznamny v tom smyslu, Ze se frekvence zabérli intervenéni
skupiny vice ptiblizovala priméru, nez u skupiny kontrolni. Vlivem intervence doslo
u probandi interven¢ni skupiny k mife vécné vyznamnosti ve sjednoceni pramérné
frekvence zabéra v plaveckém testu na 25 m, frekvence zabért se vyznamné ptiblizila
k priméru. Ve skupiné doslo v posttestu k vétsi soudrznosti nez u skupiny kontrolni.
Mozna jsme vlivem intervence ovlivnili i rezonan¢ni frekvenci, v pribéhu které staci
vynalozit jen malé mnozstvi energie k udrzeni pohybu ramene, svali a Slach.
Frekvenéni odezva systému je urcena rychlosti a frekvenci vykonaného pohybu pazi.
Takového vysledku jsme ziejmé docilili vlivem intervence, kterd byt byla vztaZena
na vzdalenost 50 m, ovlivnila vSak frekvenci zabér v testu na 25 m. Domnivame se,
ze pokud bychom chtéli ovlivnit techniku v testu na 50 m, museli bychom zvysit pocet
opakovani cviceni.

Z vysledki vyplyva, ze cviceni pozitivné ovlivnilo koordinaci pohybil hornich
koncetin 1 ptesto, ze nedoslo ke zvySeni rychlosti.

Obecné bychom mohli fici, ze aplikace cviceni u student prvniho ro¢niku UK
FTVS neni idealnim prostfedkem pro rozvoj plavecké techniky. Hlavnim divodem
je Casova naro€nost piipravy a realizace cviceni na suchu.

Nekteré prvky z cviceni na suchu bychom ale mohli realizovat v plavecké vyuce

pfimo ve vodé, kde by studenti déale rozvijeli pocit vody a soustfedili se na koordinaci
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zpusobu kraul. Cviceni by meélo byt pravidelné¢ opakovano a mohlo by probihat
ve stejném rezimu, jaky byl stanoven pro cviceni na suchu. Cvi¢eni doporucujeme
aplikovat u studentli vysSich ro¢nikl, vzhledem k dosazeni vysSi adaptace na vodni
prostiedi a zkuSenostem z plavecké vyuky béhem predchozich semestrt.

Dalsi vyzkum by mohl sledovat intervenci cvieni ve vodnim prostiedi.
Predmétem vyzkumu by mohla byt opét frekvence zabérti provedenych na urcité
vzdalenosti a samoziejm¢ Cas. Jde o dalsi oblast zkoumani plavecké vyuky a zarazeni

novych cviceni pro rozvoj techniky kraul.
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9. SOUPIS PRILOH

Piiloha 1: Zadost o vyjadfeni etické komise UK FTVS

Ptiloha 2: Informovany souhlas interven¢ni a kontrolni skupiny
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INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeny pane, vdZend pani,
v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich udajt a
o zméné nekterych zakont, ve znéni pozdéjsich predpist a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy
(jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijatd 18. Svetovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964
ve znéni pozdejsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbdach a podminkdch jejich
poskytovéni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas zadam o souhlas s Vasi ti€asti ve vyzkumném
projektu v ramci diplomové prace s nazvem: Vliv technického cviceni - stfidavé krouzeni hornich
koncetin - na techniku plaveckého zpisobu kraul u studenti FTVS.

Cil vyzkumu: Cilem diplomové prace je zjistit, zda ma cviceni stfidavé krouzeni hornich konéetin ve
stoji spojném aplikované v priibéhu plavecké vyuky n&jaky vliv na zlepseni technicky plaveckého
zpusobu kraul.

Vyzkumné metody: Budou pouzity neinvazivni metody vyzkumu. Probandi budou zméfeni pomoci
stopek (€as na 25 a 50 m kraul), kamery (technika pfenosu hornich koncetin béhem plavani, urceni poctu
zabérl a nasledné spocitani frekvence zabérti za minutu), metru (vyska probandi a rozpéti hornich
koncetin), vahy (hmotnost probandu).

Popis vyzkumu: V prvni fazi prob¢hne nahodny vybér 30 probandil ze studentt, ktefi nebyli soucasti
dlouhodobého vykonnostniho plaveckého tréninku. Nasledné dojde ke kontrole a méteni jejich télesnych
parametru, télesného slozeni a uréeni somatotypu v laboratofi sportovni motoriky na UK FTVS. V ramci
vyzkumu budou na zacatku a na konci vyzkumu provedeny praktické testy ve vodé. Pijde o test uplavani
25m a 50m vzdalenosti technikou kraul, a to maximalni rychlosti se startem z vody, s provedenim
zékladni obratky. Z testti budeme analyzovat parametry techniky, jako je frekvence zabéri, délka zabéru a
Cas za uplavanou vzdalenost. V dalsi fazi, bude interven¢ni skupina provadét pravidelné, krouzeni
hornich konéetin na suchu, vzdy na zac¢atku vyukové hodiny. Intenzitu a ¢as provadéni cvic¢eni krouzeni
hornich konéetin stanovil ucitel plavecké vyuky UK FTVS s vybornou technikou a dlouhodobou
plaveckou kariérou. Nasledné bude pro cviceni na suchu zvoleno optimalni tempo, které bude
kontrolovano metronomem. Krouzeni bude v hrubém méfitku imitovat frekvenci zabéru hornich koncetin
spravn¢ provedené kraulové techniky, s dobou trvani do 40 sek. Diraz bude kladen na techniku
provedeni, tedy krouzeni z ramen s kontrolou polohy paze béhem krouzeni. Soucasti vyzkumu bude
kontrolni skupina, u které bude proveden stejny vybér a vstupni testy v laboratofi a ve vod¢ pred
zahajenim a na konci vyzkumu. Kontrolni skupina nebude provadét zadné cviceni béhem semestralni
vyuky. Rizika cvifeni a testovani nepiesahuji bézna rizika oekavana u danych aktivit.

Casové souvislosti: Mé&feni prob&hne poprvé v mésici listopadu 2016 a podruhé v mésici unoru 2017
béhem plavecké vyuky na UK FTVS. Krouzeni hornimi kon¢etinami bude provadéno na kazdé hodiné
plavecké vyuky, tzn. 2% tydné minimalné jednu minutu co nejvyssi intenzitou krouZeni.

Ocekavany piinos vyzkumu: Ocekavame, Ze tento vyzkum prokaze, zda je cviceni hornich koncetin pro
studenty UK FTVS uzitecné a ma tedy vliv na pozitivni provadéni techniky plaveckého zpisobu kraul a
zda toto cviceni mtize byt zapojeno do plavecké vyuky UK FTVS.

Zpracovani vyzkumu: Vyzkum bude publikovan v podob¢ diplomové prace, ptipadné budou ziskana
data vyuzita pii dal$i vyzkumné praci na UK FTVS. Jména probandi budou v praci anonymizovana a
probandi oznaceni Cislem. Data budou po skonceni vyzkumu smazana. Publikovana budou pouze

v diplomové praci.

Vysledky vyzkumu: Probandi se s vysledky vyzkumu mohou seznamit v diplomové préci a piimo pti

druhém méfeni v mésici unoru 2017.

V maximalni mozné mifte zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.
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http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/index.php?id=b53fca630932d7d9fe42b5200ff87bca&tid=&do=main&doo=detail&did=181208
https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/index.php?id=b53fca630932d7d9fe42b5200ff87bca&tid=&do=main&doo=detail&did=181208

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnorué¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim se svoji
ucasti ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem meél(a) moznost si fadné a v dostatecném Case zvazit viechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se mé tiCasti ve vyzkumu a ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo svtij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat ptedkladatele projektu.

Misto, datum : .....ooiiii i,

Jméno a pfijmeni UCastnika ..........cccoeeevevevvereerienenienenen. Podpis: oo
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INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeny pane, vdZend pani,
v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajt a
o zméné nékterych zakont, ve znéni pozdéjsich predpist a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi predpisy
(jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svetovym zdravotnickym shromazdenim v roce 1964
ve znéni pozdejsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich
poskytovéni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas zadam o souhlas s Vasi ti€asti ve vyzkumném
projektu v ramci diplomové prace s nazvem: Vliv technického cviceni - stfidavé krouzeni hornich
koncetin - na techniku plaveckého zpisobu kraul u studenti UK FTVS.

Cil vyzkumu: Cilem diplomové prace je zjistit, zda ma cviceni stfidavé krouzeni hornich konéetin ve
stoji spojném aplikované v priibéhu plavecké vyuky n&jaky vliv na zlepSeni technicky plaveckého
zpusobu kraul.

Vyzkumné metody: Budou pouzity neinvazivni metody vyzkumu. Probandi budou zméfeni pomoci
stopek (€as na 25 a 50 m kraul), kamery (technika pfenosu hornich koncetin béhem plavani, urceni poctu
zabérl a nasledné spocitani frekvence zabérti za minutu), metru (vyska probandi a rozpéti hornich
koncetin), vahy (hmotnost probandt).

Popis vyzkumu: V prvni fazi prob¢hne nahodny vybér 30 probandil ze studentt, ktefi nebyli soucasti
dlouhodobého vykonnostniho plaveckého tréninku. Nasledné dojde ke kontrole a méteni jejich télesnych
parametru, télesného slozeni a uréeni somatotypu v laboratofi sportovni motoriky na UK FTVS. V ramci
vyzkumu budou na zacatku a na konci vyzkumu provedeny praktické testy ve vod¢. Pujde o test uplavani
25m a 50m vzdalenosti technikou kraul, a to maximalni rychlosti se startem z vody, s provedenim
zékladni obratky. Z testti budeme analyzovat parametry techniky, jako je frekvence zabéri, délka zabéru a
¢as za uplavanou vzdalenost. Kontrolni skupina nebude provadét zadné cvi¢eni béhem semestralni vyuky.
Rizika cviceni a testovani nepfesahuji bézna rizika ocekavana u danych aktivit.

Casové souvislosti: Mé&feni probshne poprvé v mésici listopadu 2016 a podruhé v mésici tnoru 2017
béhem plavecké vyuky na UK FTVS. Krouzeni hornimi koncetinami bude provadéno na kazdé hodiné
plavecké vyuky, tzn. 2% tydné minimaln¢ jednu minutu co nejvyssi intenzitou krouZeni.

Ocekavany piinos vyzkumu: Oc¢ekavame, Ze tento vyzkum prokaze, zda je cviceni hornich koncetin pro
studenty

UK FTVS uzite¢né a ma tedy vliv na pozitivni provadéni techniky plaveckého zpuisobu kraul a zda toto
cvieni mize byt zapojeno do plavecké vyuky UK FTVS.

Zpracovani vyzkumu: Vyzkum bude publikovan v podobé¢ diplomové prace a v odbornych ¢lancich,
ptipadné budou ziskana data vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Osobni data probandt budou
v praci anonymizovana a probandi oznaceni ¢islem. Data budou po skonceni vyzkumu smazana.
Publikovana budou pouze v diplomové praci.

Vysledky vyzkumu: Probandi se s vysledky vyzkumu mohou seznamit v diplomové praci a pfimo pfi
druhém méfeni v mésici tinoru 2017.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim se svoji
ucasti ve vyse uvedeném projektu a ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném Case zvazit v§echny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu a ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovedi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nasledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum @ .....ooiii i,

Jméno a pfijmeni Gcastnika .........cccoceevevineneeiniininenennn Podpis: ..ooeeeieeeee


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
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