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1 UVOD

Uvedené téma bakalarské prace jsem si vybral proto, Ze se zdvodnimu plavani a

mnoho zkuSenosti. Po prostudovani odborné literatury jsem ziskal nové zkuSenosti.
Z téch vim na co se v mé budouci sportovni piipravé zaméfit a co zlepsit.

Plavecky zpusob prsa je dle Hannulu a Thorntona (2012) klenotem mezi vSemi
¢tyfmi plaveckymi zpiisoby, ponévadz je jeho technika nejnaroc¢néjsi a jeji rozvoj byl
Vv poslednich dvou desetiletich nejvice patrny. S jejich ndzorem se ztotoznuji a i pies
veskeré zranéni a neuspechy se nadale prsovym disciplindm vénuyji.

Dalsim divodem pro¢ jsem si zvolil dané téma, je malé mnozstvi ¢eské i zahrani¢ni
literatury zabyvajici se specifickym tréninkem plavct ,,prsaitu. Dale pak skute¢nost ze
trenéfi elitnich plavci své ziskané zkuSenosti a védomosti malokdy prezentuji.

Prace by neméla byt pfinosem jen pro mé¢ samotného ale i1 pro ostatni trenéry a

plavce zabyvajici se prsaiskymi disciplinami.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika plavani

Zavodni plavani je jedine¢ny sport. Plavci proti sobé soupefi ve vodnim prostfedim
které ma své specifické fyzikalnimi zakonitostmi. Svoji silu vynakladaji k posunuti téla
kuptedu viici hydrostatickym a hydrodynamickym konstantam. To vytvari dva hlavni
rozdily ve srovnani se sporty provadénymi na sous$i. Prvni je, ze voda pisobi mensim
odporem na svaly plavce, protoze se v ni rusi gravitaéni tlak. Druhym rozdilem je ze voda
vzhledem ke své vyssi hustoté daleko vice brzdi pohyb plavce vpted nezli pohyb bézct

vzduch (Maglischo, 2003).

Plavani patii do Kkategorie individualnich rychlostné vytrvalostnich sporti s
cyklickym charakterem. Tim rozumime, Ze pohyby vykonavané plavcem ve vod¢ se
neustale opakuji. Navic jsou provadény ve specifickém prostiedi a to ve vodég, kterd ma
své fyzikalni zakony pusobici na télo plavce. Charakteristické rysy tohoto sportu jsou
vysoka aerobni i anaerobni kapacita organismu a rizné mechanismy energetického kryti
(Brooks, 2011).

Dle Cechovské, Novotné, a Milerové (2003) je plavani definovano jako pohyb
¢lovéka ve vodg, ktery je provadén pomoci hornich a dolnich koncetin. MiiZeme fict, Ze
plavani ma za cil, vytvofit propulzni (hnaci) sily, které plavec vyuZije k prekonani urcité
vzdalenosti danym plaveckym zpiisobem v co nejkrat$im Case.

Spravna plavecka technika je jednim z hlavnich faktorG vymezujici plavecky
vykon. Dle Novaka (1965) je sportovni technika definovana jako ,,zptsob feSeni dané¢ho
pohybového ukolu €lovékem, na zéklad€ jeho vSeobecnych anatomicko-fyziologickych
a psychologickych predpokladl v souhlase s mechanickymi zdkony platnymi v prub¢hu
pohybu a v souhlase s mezinarodnimi pravidly zadvodéni®.

Plavani je sport, ve kterém zalezi jak na vytrvalosti, tak na technice. Rychlost
plavani je ovlivnéna mnoha faktory, a to technickymi, kondi¢nimi, taktickymi,
psychickymi a somatickymi (Geng & Yongbing, 2014).

Dle Bernacikové, Kapounkové a Novotného (2011) tvofi somatickou
charakteristiku typického plavce vyssi postava, Siroka ramena, dlouhé paze a Siroké

rozpéti pazi. I pfes tyto spole¢né ukazatele jsou rozdily mezi jednotlivymi disciplinami i
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vzdalenostmi znacné. Specialist¢ na motylkové discipliny profituji z Sirokého rozpéti
pazi. Znakaiim napomaha dlouhy trup, ktery jim usnadni rotaci téla kolem jeho podélné
0sy a tim pomuze zlepsit zdberovou plochu hornich koncetin. Prsafi vyuZzivaji co nejveétsi
vybusnou silu svalstva dolnich koncetin, a pro kraulate je typicka vysoka postava, dlouhé

nohy a kratsi paze.

2.2 Plavecky zpiisob prsa

»Plavecky zptisob prsa patii mezi nejstarsi sportovni plavecké techniky. Lze fici, ze
dodnes je zejména v rekreaénim plavani nejvyhledavangjsim zptisobem* (Cechovska &
Miler, 2008, 56).

Dle Bélkové (1998) je plavecky zptisob prsa naro¢ny na ¢asoprostorovou orientaci.
Rekrea¢nimu plavci vSak umoziuje dobrou orientaci na vodni plose. Pti ekonomické
¢innosti nabizi i moZznost vytrvalého plavani na delsi vzdélenost, coZ je potfebné zejména
Vv ptirodnich podminkach.

Podle Hofera a Felgrové (2011) jsou prsa nejrozsifenéjsim plaveckym zptisobem
na svété. Maji znacné dlouhou historii. Popis techniky se objevuje jiz v prvnich
ucebnicich plavani. Pro jeho praktickou vyuzitelnost, dlouhou tradici a zavodni

popularitu byl dlouho nazyvany jako zptsob klasicky.

2.3 Historicky vyvoj plaveckého zpiisobu Prsa

Prvni zminky o plavani na prsa bychom mohli najit jiz v dobé Antiky. V této dobé
se lidé snazili napodobovat pohyby plavajicich zvifat. Na dochovanych malbéch je vidét
snahu napodobit plavecky zpuisob kraul. Ptedpokladame, Ze tuto techniku uméla jen
hrstka nadSencti. Pfi plavani na prsou Se plavci snazily napodobit plavani zaby a tato
technika byla nejrozsitené;si. (Motycka, 2001).

Do ptelomu 19. a 20. stoleti byl pravé plavecky zptlisob prsa upiednostiiovan pred
ostatnimi primitivnimi formami dnesnich plaveckych zptsobt. Colwin (1992)
pojmenoval tento Casovy usek ,,400 let prsaiské dominance”. Z dochované plavecké
priruc¢ky, vydané na konci 17. stoleti, autor popisuje prsafskou techniku nasledovné:

hlavnim rysem této techniky, byla hlava drzena nad vodou pro lepsi orientaci nad ¢asto
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zne€iSténou hladinou. Toto drzeni hlavy také umoznovalo ptfirozené dychéani a piehled
Vv prostoru. Dal$im rysem této techniky byl soucasny kop dolnich koncetin ptipominajici
Zabi pohyb nohou.

Dle Colwina (2002) se v 19. stoleti se mezi plaveckymi nadSenci rozsitily debaty,
ve kterych fesili podobu nejefektivngjsiho prsového kopu. Jisty Charles Steedman v roce
1867 upozornil na zaporné sily brzdici plavce ve fazi ptitahovani dolnich koncetin pod
télem. Tim padem upozornil na dodrzovani vodorovné polohy téla. William Wilson roku
1883 zdlraznil, ze pii plavani na prsa maji nejvetsi podil pifi vytvareni propulzni sily
pravé dolni koncetiny.

[I. Olympijské hry konané v Saint Louis roku 1904 byly svédkem prvnich
plaveckych zavodu rozdélenych dle zpisobu na volny zptisob, znak a prsa. Jediny zavod
plavany prsovou technikou byl na 440 yardi (400 m). Pfi konani nasledujicich
Olympijskych her byla pfidana disciplina 200 m prsa, ta zGstala az do roku 1968 hlavni
prsafskou disciplinou. V roce 1904 se také poprvé zavodilo na stometrové trati.
Ctyfsetmetrova trat’ byla na programu olympijskych her v letech 1904 — 1920. Casy
dosazené plavci na této 400 m trati se pohybovaly kolem 7 minut, coZz bylo mnohem
pomalejsi o proti kraulaiské 400m trati, ve které plavci plavali ¢asy kolem 5 minut a 30
sekund. Existence tii riznych plaveckych zpisobii umoznila plaveim specializovat se na
svij oblibeny, at’ uz to byl kraul, znak ¢i prsa. Timto rozdélenim se také docililo toho, ze
se kazdy z téchto tfi zminénych zplisobli zacal rozvijet a zdokonalovat nezavisle na

ostatnich (Hofer & Felgrova, 2011).

Technika plavani prsou 20. a 30.tych let 20 stoleti, byla typickad vysokou polohou
horni ¢asti téla s oblicejem stdle nad hladinou. V roce 1927 vytvofil Némec E.
Rademacher svétovy rekord na 200m prsa ¢asem 2:48,0, kdy pfi svém vykonu vyuzival
velmi Siroky kop dolnich koncetin. Jako vysvétleni tohoto zplsobu se pouzivala tzv.
,klinova teorie®, tj. vytlaCenim vody nazad pfi snozeni. Opomenuta zistala skutec¢nost,
ze hlava s oblicejem byla stale nad hladinou. Nadech byl provadén soucasné se zabérem
pazi, coz praci pazi nepiiznivé ovliviiovalo. Po zabéru dolnich koncetin nasledovalo
dlouhé splyvani, které bylo doprovazeno poklesem rychlosti (Motycka, 2001).

Jiz zminovany svétovy rekordman E. Rademacher upoutal pozornost svych
spoluplavcl aplikovanim nové techniky pfi dohmatu na obratkdch a v cili. Své paze
prenasel vpted vzduchem a to pokazdé nez se dotkl stény. Timto dal nejspise popud ke

vzniku plaveckého stylu motylek. Ten se staval stale vic a vic popularni. Plavci plavali
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¢ast, nékdy i celou trat’ prsatskych disciplin, pravé motylkovou technikou. Jejich po¢inani
ovlivnilo vlastni prsafskou techniku natolik, Ze ti co u plavani klasického zptisobu prsa
na konci tficatych a Ctyficatych let ziistali, byli nuceni zuzovat kop dolnich koncetin a to

za cilem zrychleni frekvence pohybt (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013).

Toto vytlaCovani klasické prsarské techniky bylo ukonceno az roku 1952. Do
tohoto roku pravidla nerozliSovala plavani na prsa a motylkem. Na Olympijskych hrach
téhoz roku se do findle na 200m prsa neprobojoval zadny z ,,klasickych* prsaiti a proto
mezinarodni plavecka federace FINA rozhodla, Ze prsa a motylek budou dva nezavislé
plavecké zptisoby. Od tohoto historického milniku se plavci na chvili vratili k pavodni
technice, netrvalo to ovSem dlouho. Do roku 1957 povolovala pravidla neomezené
plavani pod vodou. Pro zvyseni rychlosti plavci prodlouzili zabér hornich koncetin az
k télu a k rychlejsimu plavani jim také napomahala absence vinového odporu, ktery se
pod vodou nevyskytuje (Motycka, 2001).

Polak M. Petrusewicz ptekonal v roce 1954 svétovy rekord na 100m prsa 1:09,8
tim, ze téméf celou trat’ plaval pod hladinou. Tehdejsi 200 metrovou olympijskou trat
ovladali japonsti prsafi, nejvyznamnéjSim predstavitelem byl Japonec M. Furukawa,
olympijsky vitéz z roku 1956 a drZitel svétového rekordu na 200 m ¢asem 2:31,0 (1955).
Touto technikou nemohli plavci uplavat celych 200m protoze méli velky kyslikovy dluh.
Proto provadéli 2-3 pohybové cykly pod vodou. Potom se vynofili a po nadechu opét
zanoftili pod vodu. Po zmén¢ pravidel byla nové stanovena hranice svétového rekordu,
ktery zaplaval jako prvni Ceskoslovensky plavec Vitézslav Svozil ¢asem 1:12,7 (Hofer &
Felgrova, 2011).

Revoluéni podobu prsové techniky ukézal svétu v 60. letech 20. stoleti American
Chet Jastremski. Vyrazné snizil hodnoty dosavadniho svétového rekordu na 100 m prsa
z1:11,0 na 1:07,5, respektive na 200 m prsa z 2:36,5 na 2:29,6. Charakteristickym rysem
jeho techniky byl slabsi prsovy kop oproti ostatnim ,,prsaiim‘ na tkor dokonalé prace
silnych pazi. Inovaci ptinesl také ve fazi nadechu. Nadech byl doposud provadén
soucasné se zacatkem zab¢eru pazi. Jastremski zaznamenal negativni vliv nddechu na praci
pazi a zacal se nadechovat az po dokonceni zabéru. Pravdivost jeho teorie doklada fakt,
ze tento zplisob nadechu je ve sportovnim plavani uplatiovan dodnes (Motycka, 2001).

Vynikajici plavci a plavkyné dokazovali skvélych vykond za pomoci nové vinivé
techniky. Dochazelo u ni k pohybu panve smérem k hladin¢ vzdy po ukonceni zabéru

nohou. Ramena se pfi zvedani panve pohybovala opa¢nym smérem tj. doli. Hrozilo
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nebezpeci diskvalifikace pfi uplném ponoteni hlavy, coz bylo v rozporu s pravidly. Toto
tézko posuzovatelné pravidlo bylo v roce 1987 pieformulovano. Jeho nové znéni je Ze pii
kazdém cyklu jednoho zabéru pazemi a jednoho kopu nohama musi ¢ast hlavy plavce

protnout hladinu (Cechovska & Miler, 2008).

Rysy vinivé techniky jsou charakterizovany vinénim v pase a sklouznutim hlavy
pod hladinu. Rytmus plavani je rozdilny oproti klasické nevlnivé technice a pienos pazi
v pied je znacné rychlejsi. Doba splyvani je dana délkou traté¢ a tim padem rychlosti
plavani. Cim kratsi trat’ je tim krat$i doba splyvani a naopak. Touto moderni vlnivou
technikou plave cela svétova Spicka. Mizeme predpokladat, ze touha po rychlosti a
vylepSeni svétovych rekordl povede diive ¢i pozdéji k dal§im technickym zméndm

plaveckého zptsobu prsa (Hannula & Thornton, 2012).

2.4 Zakladni pojmy

Zde popisu nékteré zakladni informace a definice pojmu tykajici se plavecké
terminologie, jejichz vyznam je uzce spjat s tématem, o kterém prace pojednava.

Plavecky zpisob: je sportovnimi pravidly vymezeny pohyb clovéka ve vodé.
Pravidla urcuji, v jakych polohach té€la musi zavod prob&éhnout a jakych plaveckych
pohybi muize zavodnik pfi zavodu vyuzivat (Hofer & Felgrova, 2011).

Za to Stylem: se rozumi individualni zvladnuti techniky jedincem. Ve stylu plavec
uplatiiuje své individualni pfedpoklady, jeho projev je tedy vzdy jedineény (Brooks,
2011).

Utinnost plavecké techniky: vnimame jako podil plaveckého vykonu a stupné
rozvoje nékteré z pohybovych dovednosti, jez s vykonem souvisi (napt. sily a
vytrvalosti), jako pfikonu. K zjisténi G€innosti plavecké techniky pouzivame vysledky
z méieni: Spiroergometrickych, biochemickych, motorickych testi na plaveckych
trenazérech a ergometrech. Uginnost plavecké techniky posuzujeme podle odchylek
ziskanych vysledki, od vypoctenych nomogrami. Porovnani vykonu na trenaZeru a
plaveckého vykonu miize zjistit do jaké miry je plavec schopen realizovat své silové
vytrvalostni schopnosti ke své propulzi (Colwin, 2002).

Slovo Propulze: znamena doslova ptekotny pohyb doptfedu. Jedna se tedy o
vyvinuti hnaci sily koncetinami pii plavani a nasledny pohyb vpied. Propulze je
ovlivitovana plaveckou technikou a jeji mirou je plavecky krok (Hofer & Felgrova, 2011).
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Lokomoce plavce: jelikoz je plavani cyklickou pohybovou aktivitou, pfi niz se
pohyby v uréitém sledu stale opakuji. U¢inkem téchto pohybii je pravé zminéna lokomoce
plavce, coz je vlastné postupny pohyb plavce v prostoru. Jejimi parametry jsou napf.
rychlost plavani (okamzita, pramérnd), zrychleni, zpomaleni, doba cyklu, frekvence, krok
apod. (Motycka, 2001).

Plaveckym cyklem: nazyvame jeden soubor opakujicich se pohybd béhem
jednoho pohybového cyklu hornich koncetin. Provadime jeden i vice cyklt koncetin
dolnich. Z tohoto divodu se pohybové cykly jednotlivych plaveckych technik vzdy
odvozuji od pohybu hornich koncetin. Za zacatek cyklu se zpravidla povazuje takova
poloha téla, kterou lze z optického zaznamu jednoznaéné urcit. Plavecky zptisob prsa ma
dva charakteristické body, které 1ze zvolit jako zacatek cyklu. Prvni miize byt uréeny

polohou pazi po ukonceni splyvani a druhy polohou nohou tésné pred zacatkem zabéru
(Neuls et al. 2013)

Parametry téla plavce: jsou antropometrické dispozice, které jsou dany
konstitu¢nim typem jedince, a nejsme je schopni ovliviiovat. Jsou to napft. t¢lesna vyska,
délky, plochy a rozméry riznych segmentt téla (napt. plochy povrchu téla ruky a nohy,
plochy pticného prifezu téla, Sitka ramen, panve, rozpéti pazi, apod.). Individudlni
parametry téla mohou nékteré jedince zvyhodnovat. Tyto parametry jsou vyuZivany pii
studiu mechanickych podminek pohybu a hraji také zna¢nou roli ve vztazich pro urovani

délky tzv. plaveckého kroku (Cechovska & Miler, 2008).

Plavecky krok — K: je vzdalenost, kterou plavec piekona ve sméru plavani v
priabéhu jednoho cyklu plaveckych pohybt. Plavci s u¢inngjsi technikou piekonavaji
svoji trat’ na mensi pocet zabérd, tzn. delSim plaveckym krokem. Délka kroku v plavani
muze byt tedy kritériem ucinnosti plavecké techniky obecné. Vzorec pro vypocet délky

plaveckého kroku: k = % kde v — je rychlost a Fz — frekvence zabéra (Maglischo,

2003).
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2.5 Biomechanika plavani

Pohyb ¢lovéka ve vodnim prostiedi je vysledkem vnitinich svalovych a vné&jsich
hydrodynamickych sil. Plavani tedy neovliviiuji pouze zdkony fyziologické a
anatomické, ale i zdkony hydrodynamiky. Pfi zkoumani pohybu plavce jsou brany v
uvahu sily hydrostatické (ptisobici na organismus v klidu) a sily hydrodynamické

(ptsobici na organismus v pohybu) (Motyc¢ka, 2001).

2.5.1 Hydrostatika plavani

e Hydrostaticky tlak

Poloha téla ve vod¢ je dana plsobenim hydrostatického tlaku, ktery je vytvaren
vahou vodniho sloupce a vzrista s hloubkou. Jeho puisobeni v kapaling je v§emi sméry a

kolmo na télo plavce (Neuls et al. 2013).

,,Hydrostaticky tlak ptisobi kolmo na povrch télesa a zvySuje se s hloubkou. Pokud
se zdatny plavec pohybuje na hladiné, hydrostaticky tlak si neuvé€domuje, protoze jej
prekonava zvysenou praci dychacich svalti* (Cechovska & Miler, 2008, 38).

e Hydrostaticky vztlak

Hydrostaticky vztlak je vysledek hydrostatickych sil plisobici v geometrickém
sttedu téla proti gravitaci. Jeho velikost je dle Archimédova zakona uréena objemem
ponofené ¢asti lidského téla. Nase té€lo podléha principu Archimédova zékona: ,, Téleso
ponofené do kapaliny je nadlehcovano vztlakovou silou, rovnajici se tize kapaliny

vvvvv

(geometrickém stfedu objemu) vytlacené kapaliny* (Hofer & Felgrova, 2011, 16).
Cechovska a Miler (2008) pisi: ,,Cim vétsi je objem télesa a mensi jeho hmotnost,
tim v&si je jeho vztlak®. Za pomoci jednoduchych poctii hmotnost vydélime objemem a
vypocitdme tak hustotu. Vime, Zze voda ma hustotu piiblizn¢ 1. Té€leso na hladin€ plave,
pokud je jeho hustota mensi nez 1, tzn. niz$i neZ hustota vody. Hustota vody a téla je vSak
témef stejnd, coz znamena, Ze kdyZ pii nddechu zadrzime dech, télo se vznasi na hladiné.

Po provedeni vydechu télo zvétsi svoji hustotu, a proto klesa ke dnu.
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2.5.2 Hydrodynamika plavani

Hydrodynamika se zabyva problematikou pohybu ¢lovéka ve vode€. Zdokonalenim
techniky daného plaveckého zptlisobu plavec Setii svoji energii a jeho pohyb ve vode¢ je
efektivnéjsi. Pfi plavani vznikaji proudénim vody a jejim obtékanim okolo télesa
hydrodynamické sily. Nékteré pohanéji plavcovo télo vpied, nékterého ho naopak brzdi.
Pro plavce je nejlepsi vyuzit sil, které ho pohanéji kupiedu a eliminovat sily brzdivé
(Hannula & Thornton, 2012).

Pro plavce, ktery se snazi podat, co nejlepsi vykon plati zasada: ,,Plavec mize ve
vodé¢ zvySovat svou rychlost jen tehdy, bude-li zvySovat hnaci sily pazi, dolnich koncetin
a trupu a soucasn¢ bude zmensovat odpor vody vhodnym tvarem a polohou téla. Tato
zasada neuvazuje pozadavky fyziologické, biochemické, psychologické apod.*

(Motygka, 2001, 33).

Dle Motycky (2001, 33) se pohyb plavce fidi Newtonovymi pohybovymi zdkony
které zni:
e  Zakon setrvacnosti
Kazdé téleso setrvava v klidu nebo rovnomérném piimocarém pohybu, dokud

neni pfinuceno tento stav zménit pasobenim jiné sily nebo jiného télesa.

e Zakon sily

Zrychleni télesa je pfimo umérné sile a nepfimo umérné hmotnosti télesa.

e Zakon akce a reakce
Kazda akce vyvolava stejnou reakci opacného sméru, dvé télesa na sebe ptsobi

silami stejné velikosti, ale opacného sméru.

e Hydrodynamicky vztlak
Podle Cechovské & Milera (2008) je hydrodynamicky vztlak sila, ktera paisobi na
pohybujici se téleso ve vod€¢ za podminek, pii nichz je rychlost obtékani kolem télesa
rizna. Jeji pasobeni je kolmé ke sméru pohyb. Tam, kde voda obtéka plavcovo télo po

delsi draze, ma i v&tsi rychlost, a proto zde vznika podtlak. Stejné tak tam, kde je obtékani
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pomalejsi, se staticky tlak zvySuje a vznika pietlak. Vhodnym tvarovanim télesa, hlavné
jeho profilu, 1ze ovlivnit velikost vztlakovych sil. Zkuseni zavodni plavci jsou schopni
tyto sily u¢inné vyuzit tim, Ze vedou zabéry po esovitych prostorovych drahach a

vyuzivaji k vytvoteni opory hydrodynamicky vztlak i odpor prostiedi.

e QOdpor prostiedi

Silu vodniho prostfedi, kterd plsobi proti sméru pohybu plavce, nazyvame
hydrodynamickym odporem. Piivod této sily i jeji velikost se lisi podle toho, zda se
plavec pohybuje na hlading, ¢i pod hladinou (Maglischo, 2003).

Jelikoz odpor plavcova téla roste s druhou mocninou rychlosti, je jeho velikost pii
dvojnasobném zrychleni plavce Ctyfikrat vétsi. Tudiz, chce-li plavec dosahnout vétsi

rychlosti, musi nejdiive pracovat na rozvoji své sily (Hannula & Thornton, 2001).

Celkovy odpor vody proti pohybu plavce na povrchu vodni hladiny Ize stanovit
jako soucet tii zakladnich slozek — tfeci odpor, vinovy odpor, tvarovy odpor (Hofer
& Felgrova, 2011).

e Odpor teci

Vytvaii se mezi télem plavce a proudici vodou. Velikost je ovliviiovana povrchem,
plochou a tvarem téla. Treci odpor souvisi spiSe s technologickym vyvojem v
plaveckém sportu, konkrétné s vybavenim v podobé plavek s tenkym a velmi hladkym
povrchem, které tento odpor snizuji (Cechovska & Miler, 2008).

e Odpor vinovy

Pti plavani na hladiné vody vytvafi plavec pred a kolem svého téla viny. Aby je
ptekonal, musi vynalozit zna¢né mnozstvi energie. Vlnovy odpor zavisi na velikosti
téla, rychlosti plavce a gravitaénim zrychleni. Tento vztah nam ukazuje Freudoho
&slo: Fr = v / \g. L (v = rychlost pohybu, L = délka t&la plavce, g = gravitatni
zrychleni). Protoze tento odpor v hloubce znac¢né klesa, jsou plavci v plavani pod
vodou rychlej$i nez v plavani na hladiné. Hlavnimi piedpoklady minimalizace
vlnového odporu a tim 1 zvySeni rychlosti je celkova souhra pohybli a dosazeni
optimalni polohy téla plavce (Motycka, 2001).

Hofer & Felgrova (2011) Rozlisuji systém vin na ptedni a zadni viny, které dale

rozdéluje na pii¢né a rozbihajici se viny (Obrazek 1).
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Vysvetlivky: 1 — predni rozbihajici se viny
2 — ptedni pfi¢né viny
3 — zadni rozbihajici se viny
4 — zadni pticné viny
A — délka viny
Obrazek 1. Schéma vinového systému, ktery vznika za pohybu plavce na vodni

hladin¢ (Hofer & Felgrova, 2011, 28)

e Tvarovy odpor

Pfi vyssi rychlosti plavani vznikaji za télesem viry a dutiny (Obrazek 2), a ty maji
podil na vzniku podtlaku. Obg¢ tyto sily tvoti tvarovy odpor prostiedi. Tvarovy odpor
téla plavce tak zavisi na jeho tvaru, plose primétu do roviny kolmé na smér pohybu,
hustoté¢ vody a rychlosti pohybu. Plavec se jej snazi minimalizovat vodorovnou
polohou téla. Minimalnim ponofenim miiZe zmensSit prifez, av§ak u hladiny vznika

jiz zminény vyznamny vlnovy odpor (Motycka, 2001).
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Vysvétlivky: 0 vinovy odpor
«— Celni odpor
---- tfeci odpor
Obrazek 2. Vliv chybné a spravné polohy téla na odpor prostiedi (Counsilman, 1968, 4)

2.6 Zaklady techniky plaveckého zplisobu prsa

2.6.1 Znaky Uc¢inné plavecké techniky

Autofi Hannula a Thornton (2012) ve své knize uvadéji 3 zakladni faktory, jak co
nejrychleji a nejefektivnéji dosdhnout vyssi rychlosti plavani plaveckého zpiisobu prsa.
Prvnim z faktord je zajistit spravnou techniku. Kdyz plavec zlepsi svoji techniku o 10%,
ma to obvykle za nésledek 10% zvySeni rychlosti plavani. Timto tvrzenim vychézeji z
predpokladu, ze nejlepsi plavei mivaji nejlepsi techniku a hydrodynamickou polohu téla.

Tim dokazi efektivnéji provadét zabéry s mensim usilim. Druhym dilezitym faktorem je
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sila, kterou plavec musi umét pienést do svého zdbéru. Tretim a zaroven poslednim
faktorem rychlého plavani je celkova fyzicka kondice, zejména proto, Ze je nutné udrzel
tempo po celou dobu zavodu.

Zadny z plaveckych zptisobt se po technické strance tak vyraznd nezménil jako
prsa. Zpusob, ktery je dnes plavan na soutézich se nazyva ,, wave style” (vlnivy styl).
Pti¢emz plavec nezveda z vody jen hlavu, nybrz celou vrchni ¢ast téla az k jeho stfedu.
Pribéh pohybu, béhem kterého dochazi k vyraznému pohybu hlavy a bokt (ky¢li) nahoru
a dolt, ptipomina plavani delfinti. Kli¢ k dobré technice lezi v kombinaci kopt dolnich
koncetin, perfektni faze splyvani (vodorovna pozice téla na hladin¢), efektivnim zadbérem
pazi a dobrym rytmem. Hlavni hnaci silou jsou dolni koncetiny. (Wischmann &
Christiansen, 2013).

VylepSeni tempa zdbéru je determinovano délkou téla, rychlosti zabérové faze
rukou a nohou a pfedev§im dobrym nacasovanim. Tempo zédbéru mizeme zlepsit dvéma
zpusoby. Zaprvé zvySenim poctli zabéru za minutu. Zadruhé dosplyvanou vzdélenosti.
Pro vétsi plavecky uspéch se doporucuje plavat na 100m kolem 57 zabérti za minutu.
Udava se, ze ¢im déle toto tempo plavci udrzi, tim se stava jejich vykon efektivngjsi

(Hannula & Thornton, 2012).

2.6.2 Poloha téla

A4

plavce pii splyvani udrzelo urcitou rychlost, musi v pfipravné fazi pohybovat pazemi a
dolnimi koncetinami Vv pfesném Casovém prub&hu. Zacatecnici to délaji Casto Spatné.
Existuji dva dobré tipy pro zlepSeni spravného ¢asovani:
1. Zacnéte a ukoncete kazdy zabér natazeni ve vychozi pozici, kdy télo lezi ve
splyvavé poloze na vodni hladin€. Dolni koncetiny a pazZe jsou extrémné natazené
a to od prsti az po $picky na nohou. Télo je uplné napjaté. Hlava je uzaviena
Vv jedné linii mezi pazemi, o¢i sméfuji na dno bazénu.
2. Prsovyzabér za€ind v pfipravné fazi pazi, béhem kterého jsou dolni koncetiny
extrémné natazené. To se méni S nastupem faze prenosu pazi doptedu. V tuto
chvili se trup ohyba. Ruce jsou uzce vedle sebe, oblicej se nachazi se sklopenou
bradou na hlading, lokty jsou docela blizko u téla. Mezitim jsou dolni koncetiny

pfitazeny zatnutim stehenniho ohybace tak, ze se paty skoro dotykaji hyzdi.
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Pozice téla je nyni velice kontrahovana a pfipravena explodovat smérem kuptedu.
V momenté kdy dolni koncetiny vyrazi hbité dozadu, jsou ruce vymrstény daleko
dopiedu nad hladinu vody. Abychom minimalizovali brzdici sily, musi byt télo
v hydrodynamickém drZzeni. Tato explozivni faze je <Casto srovnavana
S postavenim a utokem kobry. Pfi pfenosové fazi vpred, je dosazeno vysoké
rychlosti. Zabér je ukoncen, kdyz je télo zase plné natazené ve vychozi pozici.
Nyni zacind dlouhé splyvani. V této fazi prichazi vydech. (Wischmann &
Christiansen, 2013).

2.6.3 Pohyby hornich koncetin

Wischmannova a Christiansen (2013) uvad¢ji 3 faze, na které se v prub&éhu nacviku

z4abéru hornich kondetin musime koncentrovat:

e Vn¢éjsi zabér, vnitini zabér a rovnéz zpétné vedeni pazi do vychozi pozice,
predtim nez za¢ne dalsi zabér. Kazdy zabér za¢ne na hladiné v natazené poloze
téla s hlavou, rameny, §iji a patefi v jedné linii. O¢i sméfuji Sikmo dopfedu na dno
bazénu. Paze jsou vytazené doptedu, daleko pted hlavu a natazené co nejvice je
to mozné. Jsou pfitisknuté na usich a drzi pfitom hlavu rovné v jedné linii s t€lem.
Je to velice dulezité, protoze faze sklouznuti je u prsou extrémné dlouha a
rozhoduje, o jakou vzdéalenost se miizeme posunout kupiedu.

e Pro vngjsi zabér vytocime dlané¢ smérem doli a ven. Piedstavme Si, jako
bychom chtéli rozdé€lit vodu do stran. Na konci vnéjsiho zabéru musi télo tvorit
,ypsilon (Obrazek 3). Ptitom je vrchni ¢ast téla tlatena nahoru kvili zahajeni
faze nadechu.

e V této fazi zacina vnitini zabér. Lokty jsou na hladiné a jenom ptedlokti a
dlan¢ jsou tazeny dozadu. Autofi, analyzovali pohyby béhem plaveckého zptisobu
prsa u olympijské vitézky Rebecci Soni. Je to, jakoby Rebecca rysovala ve vodé
pazemi Ctyfrohou Krabici s ostrymi hranami. Uvnitf neni zadny ohyb, oblouk. Ve
fazi sklouznuti se tento zabér podoba dvojitému kraulovému, a sice v jedné linii
pifimo cestou dozadu. Pfed hrudi se uskute¢ni jedna radikélni zména sméru.
Pricemz je trup zvednut z vody, podporovan boky a kopem nohou. Ruce a lokty
se pohybuji smérem k sobé¢, az se stietnou. V dobé&, kdy dosahne télo nejvyssiho

bodu nad vodou je vnitini zdbér ukoncen. Nyni jsou paze hbité preneseny dopiedu
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do vychozi pozice. Béhem vinovitého pohybu je hlava potopena spolu s vrchni
Casti téla. T¢lo by se mélo potopit v jedné lehké ving. Jakmile je ukonéena faze
potopeni, zac¢ina ihned vnéjsi zaber.

Podle Cechovské a Milera (2008) pracuji horni konéetiny souéasné a symetricky.

Maji 4 taze pohybového cyklu:

e Fazi ptipravnou,
ta zaCina ve vzpazeni a paze se pohybuji od sebe do stran tésné pod hladinou.
e Fazi zabérovou,
ta za¢ina ohnutim pazi v loktech a zdbérem Sikmo dolt, predlokti mifi do stran.
V této fazi je diillezité nastaveni zabérovych ploch vnitini strany ptedlokti a dlani.
V okamziku, kdy dlan¢ dosdhnout irovné loktti, musi plavec ptitahnout ohnuté
lokty k sob¢ a k hrudniku. Pti zabéru se stupiiuje Usili. V okamziku piitahovani
loktli se télo plavce prohybd, hlava a ramena se dostavaji nad hladinu, boky
zustavaji na hlading. Plavec rychle a mohutné nadechuje.
e Faze pienosu,
paze se pohybuji Svihem vpted.
e Faze splyvani,
nasleduje ithned po fazi pienosu, plavec provadi vydech. Délka splyvani odpovida

frekvenci pohybovych cykli.

Maglischo (2013) ve své studii pojednava o tom, Ze v souCasné dob¢ plavecka
prsaiska Spicka, pouziva pti zabéru rukou, pohyby podobné veslovani. Je zpatky trend,
ve kterém dominuje takovy pohon, kdy ruce a paze funguji spiSe jako padlo. Zatimco je
pravda, Ze ve tfech zbylych soutéZnich zplisobech tomu tak je, velky pocet trenérti si stale
mysli, ze prsa by méla byt vyjimkou. Trenéfi véfi, ze pro co nejefektivnéjsi zabér, by
plavei méli z vychozi splyvavé pozice zabrat hornimi koncetinami ven a dovnitf.
Maglischo (2013) jejich tvrzeni rozvraci a udava hned nékolik i€¢innych metod pro zabér

hornimi kondéetinami.
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Vysvetlivky: 1 — faze splyvani
2 a 3 — faze pripravna
4 a 5 — faze zabérova
6 — faze ptenosu
Obrazek 3. Zabérové faze hornich koncetin (Wischmann & Christiansen 2013, 78-79)

2.6.4 Pohyby dolnich koncetin

Uspé&sni prsaii maji pozoruhodné velkou flexibilitu v dolnich kon&etinach, ktera jim
dovoli bércem a nohou odkopnout vice vody nez ostatnim. Kvuli této skute¢nosti mnoho
trenérd zastava myslenku: , ke svétové tiidé prsaft jsi zrozen a ne naucen“. Dolni
koncetiny jsou pokréeny v kolenou tak, ze se paty témét dotykaji hyzdi. V této prvni fazi
je tfeba minimalizovat stav odporu vody. Dolni kon¢etiny mizi za trupem. Bérec a kolena
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jsou drzeny v prodlouzeni trupu. Zacate¢nici tahaji Casto dolni koncetiny pftili§ za sebou
a znacn¢ ven, coz ma za dusledek, Ze télo uz netvoii linii a zvysuje se stav odporu vody.
Tésné pred rozhodujicim kopem se vytoci pokréend noha zna¢né do strany tak, aby mohla
odkopnout co nejvice vody. V této fazi je dulezité, aby byli kolena drzena u sebe. Béhem
faze zanotovani horni poloviny téla pod hladinu, musi byt dolni koncetiny natazeny témef
jako ,,poslusny bi¢* : nohy, trup a paze jsou Vv rovin¢ (Obrazek 4) (Wischmann &
Christiansen, 2013).

Maglischo (2003) vysvétluje, ze plavci prsaii zrychluji za pomoci kopu dolnich
koncetin. Kop je jasné¢ dominantni hnaci silou. Pohon z kopu zac¢ina, kdyz rychlost
spole¢né s pfesunem pazi doptedu. K tomuto jevu dochéazi pti nejvyssich rychlostech

plavani plaveckého zptisobu prsa.

Jagomigi a Jiirimde (2005), tvrdi Ze by se plavci méli vice soustiedit na externi
rotaci kolene nez na vnéjsi rotaci kyc¢le nebo supinaci kotniku. Protoze ma vétsi vliv na

rychlost plavani. VSechny tyto souvislosti, byly statisticky vyznamné v jejich

wewr

v

kolena. Tato vyhoda jim napomaha udrzet efektivnéjsi uzky prsatsky kop. Naopak vétsi
rozsah v kycelnim kloubu nebyl shledan statisticky vyznamnym kritériem méfeni.
Strzata, Kre¢zatek, Kaca, Giab, Ostrowski, Stanula a Tyka, (2012) zkoumali faktory
ovliviiyjici rychlost prsového kopu. Pozorované zavislosti: anaerobni vytrvalost, délka
kopu, rozsah kolenniho kloubu, rozsah pohybu v ky¢lich, maji vliv na plavani spravné
techniky prsaiského kopu. Jejich kinematicka analyza pohybu dolnich koncetin muze

pomoci pti detekci talentu sportovce pro plavani plaveckého zpuisobu prsa.
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Vysvetlivky: 1 — ptitahovani kotnikl k hyzdim
2 — zacatek kopu
3 — propulzni faze
4 — faze stlaceni vody
5 — dokonceni kopu

6 — splyvani
Obrazek 4. Faze pohybu dolnich koncetin (Commings, 2014, 12-13)

2.6.5 Dychani

Nadech je proveden v kratkém okamziku na zacatku pfenosové faze pazi, a to
vV kazdém zabérovém cyklu pazi (Obrazek 5). U prsaiské techniky se nedoporucuje plavat
s omezenym dychanim na dva nebo nékolik pohybovych cykli (Cechovska & Miler,
2008).
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Dle Motycky (2001) se vsichni ,,prsafi‘ nadechuji ,,pti kazdém tempu, po skonceni
hnaciho pohybu pazi vynofenim hlavy z vody. Timto pohybem vznika svisly vztlak,
zvedaji se ramena a hlava do nejvyssi polohy. Paze pokracuji vpted a ve splyvave poloze
nasleduje dlouhy vydech. Protoze k nadechu je vice ¢asu, je dychéni ptirozengjsi a hlubsi,

nezli pii plaveckém zptisobu kraul®.

Obrazek 5. Nadechova faze zabéru (Wischmann & Christiansen, 2013, 74-75)
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2.7 Sportovni trénink

Slovni spojeni sportovni trénink ve zkratce znamena pfipravu jedince ¢i tymu na
soutéz, zavod, utkdni. V minulosti se trénink chapal spiSe jako ,,pfehravani vykoni
v soutézich. Postupné se ovSem ukézalo, Ze pouhé opakovani nesta¢i. Zacala se tedy
hledat dil¢i feSeni. Dochazelo k vytvareni systému nejriznéjSich tréninkovych cviceni,
ktera méla za ukol sportovce piipravit dokonaleji. Objevovaly se urcité specifické
tréninkové funkce. Vlastni tréninkovy proces dnes vyuzivéa poznatkil z ostatnich védnich
obort, jako jsou fyziologie, psychologie, biomechanika. Které spolu s kumulovanou
praktickou zkuSenosti sportovnich specializaci pfispivaji ke konstituovani teoretickych
zakladi sportovniho tréninku (Peri¢, 2010).
socialni adaptace. Tedy ptizplisobeni sportovce pozadavkiim tréninku a vykonu. V uz§im
smyslu pfedstavuje adaptace specifické ptizplisobeni organismu sportovce zvysené
télesné namaze na zatizeni. Soucasné je vSak tieba ovladnout fadu novych pohybti
spojenych s danou sportovni technikou. Nacvik téchto pohybl se opira o poznatky
specifického procesu motorického u€eni. Sportovni trénink tedy probiha jako komplexni
proces, ktery je zalozen na poznani pfi¢in vedoucich ke zménam sportovni vykonnosti.
Na tomto zaklad¢ 1ze spravné zvolit obsah, koncepci, stavbu a vhodné metody tréninku
(Dovalil, Choutka, Svoboda, Hosek, Peri¢, Potmésil, Vranova & Bunc, 2009).

Podle Milanovice (2009) je individualizace jednim ze zakladnich pilifi moderniho
sportovniho tréninku. To se projevuje na myslence, ze kazdy trenér se vice méné vztahuje
k jednotlivei. Kazdy sportovec ma individualni schopnosti, potencial, a zvlastnosti roli
vV jeho daném sportu. Trenéfi Spickovych sportovct dnes predstavuji modelové
charakteristiky, které slouzi jako kritérium pro srovnani sportovcii zapojenych do
vzdélavaciho procesu.

Aby mohl sportovec dosahovat maximalnich sportovnich vykont, musi brat trenér
Vv potaz riziko pretrénovani. Lze aplikovat pouze takové tréninkové zatézovani, které
odpovida adapta¢nim moznostem organismu sportovce (Issurin, 2008).

Dle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) jsou zakladnimi charakteristickymi rysy
(znaky) sportovniho tréninku:

e aktivni a dobrovolny pfistup,

e orientace na maximalni vykon a silna vykonové motivace,
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e pravidelnost a racionalnost zaté¢Zzovani s tendenci k osobnimu maximu,
e dlouhodobost a etapizace,

e systémove fizeni,

e specializace,

e individualizace.

2.7.1 Slozky sportovniho tréninku

Podle Lehnerta et al. (2001) je sportovni vykon obvykle ovlivnén vétSim
mnozstvim faktori. Proto musi sportovec rozvijet a zdokonalovat rizné stranky své
osobnosti. V tréninkovém procesu se tento problém fesi v rdmci jednotlivych slozek
sportovniho tréninku, kterymi jsou:

e Kondi¢ni ptiprava,
v této slozce se jednd o zlepSovani kondice, zlepSovani a stabilizaci sportovnich
dovednosti rozhodujicich pro podani sportovniho vykonu.

e Technicka pfiprava,
jedna se ptredevSim o proces motorického uceni, jehoz vysledkem je rtzna troven
sportovnich dovednosti zahrnujicich schopnost efektivné a G¢inné vybirat, organizovat a
realizovat techniku, zdokonalovat ji a stabilizovat v soutéznich podminkach.

e Takticka pfiprava,
obsahem taktické pfipravy je osvojovani potiebnych védomosti, nacvik a zdokonalovani
riznych zpusobu feSeni soutéznich situaci na zakladé vnimani a analyzy situace,
pfizpisobovani osvojenych feSeni ménicim se podminkam.

e Psychologicka ptiprava,
se tyka vSech oblasti psychiky sportovce (stavil, procesit poznavacich, emocnich a volnich) i
jeho osobnosti jako celku. Ty mohou vyznamné ovlivnit schopnost sportovce realizovat
sportovni vykon odpovidajici jeho aktualni tirovni kondice, techniky a taktiky.

e Teoreticka pfiprava,
Jeji kvalita, Casto 1 celkovy intelekt, socialni a kulturni uroven sportovce vyznamné
ovliviiyji rozvoj jeho osobnosti a proces zvySovani trénovanosti 1 irovent dosahovanych
vykonil. Rozsah a zpisob predavani teoretickych poznatki musi odpovidat specifikim

jednotlivych etap sportovni ptipravy.
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2.7.2 Planovani a periodizace sportovniho tréninku

Planovani tréninku ,,znamena pfipravnou praci trenéra, kterd se sklada ze
systematicky vytvofeného clenéni tréninkového procesu podle tréninkovych cili a

vykonnosti plavce. Planovani je zaloZeno na zkuSenostech a na jeho znalosti nejnovéjSich

védeckych poznatku“. (Olbrecht, 2015, 68).

Pfedmétem planovani tréninku je vytvofeni optimalniho tréninkového procesu,
zaméteného k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu v daném ¢asovém useku. Do
jaké miry bude tréninkovy plan efektivni zalezi dle Dovalila et al. (2009) piedevsim na
splnéni nasledujicich pozadavku:

e tréninkovy program je pfizplisoben individualni urovni vykonnosti sportovce a
jeho plnéni vychdzi z danych materialnich a socidlnich podminek,

e planovany program zajisti potiebnou velikost zatézovani, kterd zabezpeci
dostate¢ny nariist trénovanosti a sportovni vykonnosti,

e cile a ukoly pfedloZeného planu jsou hodnoceny sportovcem jako splnitelné a

vyvolaly aktivni pfistup k jejich plnéni

Periodizace tréninku ,,je rozloZeni tréninkového roku do riznych po sobé jdoucich
a na sob¢ nezavislych tréninkovych cykld, které maji ptivést plavce ve spravnou dobu k
vrcholné formé*. (Olbrecht, 2015, 76).

Vrcholovou formu definuji Neuls et al (2013) jako ,,stav optimalni pfipravenosti
k soutézi, kterého bylo dosazeno na zakladé spravné fizené sportovni pfipravy*.

Periodizace je velmi dalezitym bodem soucasného sportovniho tréninku. Pfi ni se
cilen¢ stidaji tréninkové podnéty jako je objem zatizeni, intenzita zatizeni, frekvence
nebo typ cviceni. Vzajemné plisobeni tréninkovych podnétii a promySlena ndvaznost s
vyuzivanim jejich tréninkovych efekti je predpokladem pro efektivni sportovni trénink
(Signorile, 2007).

Periodizaci 1ze rozdélit na dva typy jednak na periodizaci blokovou, kterou popisuje
Salo (2008) a tyto bloky ¢leni do 5 fazi:

1. Ptipravna neboli zahajovaci faze,
obdobi na zacatku kazdé sezony. Cilem této faze je dostat se do fadného

tréninkového procesu, ktery zajiStuje opétovné ziskani citu pro vodu. Je
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idealni doba pro rozvoj nejsirsiho pohybového zakladu (b&hy, skoky, apod).
Salo (2008) upiednostiuje hry jako fotbal, frisbee pfed normalnim b&hem.
V této fazi se pracuje na technice plavani, jeji u€innosti a diislednosti ve vSech
zpusobech. Délka trvani 1 az 2 tydny. Maglischo (2003) uvadi, Ze by se plavci
»prsafi v této fazi tréninku meli zaméfit na techniku zabéru hornich a dolnich
koncetin a pocit vody. Hlavni série plavané plaveckym zptsobem prsa by méli
byt plavané na delsi zabér v zon¢ zatizeni 1.

Tréninkova faze,

obdobi s nejvétsim objemem zatizeni ve vod¢, i na suchu. Trénink ve vod¢ by
m¢l probihat ve vyssi intenzité zatizeni v zoné 2+3 a Castecné i 4 kazdy den.
Salo (2008) doporucuje dbat na kvalitni zabér a techniku, 1 kdyz jsme unaveni
- to vede k udrzovani rychlého plavani béhem celé sezony, coz je obrovska
vyhoda pro fazi mistrovstvi. Zatizeni v této fazi slouzi jako zaklad, ze které¢ho
se vyviji specificka plavecka sila (dosahnuti nejvyssiho vysledku je zavislé
pfedevsim na préci vykonévané v této fazi). Je zde zatazen vétsi pocet zavodii
bez dlouhodobé ptipravy a odpocinku na né. Trvani této faze 5 az 7 tydni.
Hannula a Thornton (2012) doporucuji ,,prsafim® zvySovat intenzitu zatizeni
Vv zonach 2+3 i 4+5. Hlavni série plavat na hranici anaerobniho prahu.
Zavodni faze,

hlavni ¢ast zavodniho obdobi, v této fazi je intenzita zatiZzeni vice specificka
pro plavecké discipliny a zpusoby V kterych plavec zévodi. Na
rozvoji zavodnim rychlosti se pracuje kazdy den. Silovy trénink by se m¢l
zaméfit na specifickou plaveckou silu a soustiedit se, misto silové vytrvalosti,
na vybusnou silu. Trvani této faze 4 az 6 tydni. PeSi¢ (2009) uvadi, Ze se
»prsafi v této fazi zamétuji na rozvijeni zavodniho tempa, dochazi ke snizeni
celkového objemu zatiZzeni. Podil plavani v zoénach 2+3 a 4+5 narGsta
Vv zavislosti na délce discipliny na kterou se ,,prsai* ptfipravuje. Pro 50 a 100m
prsa je to zatizeni v zoénach 4+5, pro specialisty na 200m trat’ pak zatiZeni
Vv z6né 2+3. Hlavni série se plavou s dlouhym ¢asem odpocinku a to s 95%

r~r

intenzitou zatizeni a SF bliZici se maximu.

31



4. Faze mistrovstvi,
zahrnuje tyden pfiprav na mistrovstvi, kde chce plavec dosahnout nejlepsiho
vysledku. Provadi se tzv. ,ladéni formy“. Ugelem ladéni v plavani je snizit
fyzickou a psychickou tnavu z ptedeslych ndro¢nych fazi tréninku pied
hlavnimi zdvody. Cilem v této fazi je zotaveni a doplnéni energie. Trénink by
m¢él byt, co nejvice specificky pro dany zadvod. Salo (2008) piSe, ze forma se
da udrzet na vrcholu asi 3 tydny, poté se vykonnost snizuje. Pro dosazeni
dalsiho piipadného vrcholu se plavec musi vratit na troven v tréninkové nebo
zavodni fazi. Dobra trvani této faze 1 az 3 tydny. Maglischo (2003) pro trénink
»prsaie” doporuCuje zatradit kratké useky plavané v submaximalni az
maximalni intenzité. Pro sprintery jsou to distance od 15 do 25m. Pro
sttedotrat’aie maximalné 50m dlouhé distance s malym poctem opakovani.

5. Aktivni odpocinkova faze,
je vzdy na konci zavodni faze, kdy plavec odpociva mentalné i fyzicky. Dle
Sala (2008) by tato faze neméla byt provazena necinnosti, plavec by se m¢l
zapojit do aerobniho cviceni pro udrZzeni kondice a kazdy 3. den by mél stravit
ve vodé, asponl jednu tréninkovou jednotku, zamétfenou vice na technické a
pocitové plavani. Doba této odpocinkové faze je pro plavce individualni.

Zalezi, za jak dlouho ma plavec v nadchazejici sezoné stanoveny vrchol.

Dale 1ze periodizaci délit na cyklickou. Tato periodizace ma stanoveny po sobé
nasledujici tréninkové cykly. Obsah, velikost zatiZzeni a opakovani se podileji na
zvySovani trénovanosti jedince. Tréninkovym cyklem rozumime relativné¢ ukonceny
celek opakujicich se dlouhych €asovych tseku tréninkového procesu. Tyto useky mohou
trvat nékolik dnid, mésic, let. Jsou propojeny tréninkovymi cili. Neuls et al. (2013) je
Z hlediska ¢asového rozliSuji:

e ro¢ni plan,

e sezonni plan (dle zimni a letni plavecké sezony),

e makrocykly — jsou rozdéleny do 12-, 15- ¢i 24tydennich blokd, které tvoii ro¢ni a
sezénni plan,

e mezocykly — které jsou zakladem makrocykli (napi. 12tydenni makrocyklus se
déli na tii 4tydenni mezocykly, 15tydenni makrocyklus na tfi Stydenni mezocykly
nebo pét 3tydennich mezocykll),
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mikrocykly — zpravidla tydenni plany, které na sebe plynule navazuji,

Tréninkové jednotky — zakladni stavebni kameny tréninkového planu.

Cyklické pojeti mize byt nahrazeno lehce odliSnym pojetim tzv. tréninkovych

blokii. Navaznost tréninkovych blokli vyzaduje postupny narust zatizeni, ¢imz se zvysSuje
trénovanost a vykonost sportovce. Obsah tréninkt se v ramci raznych blokl vice ¢i méné
meéni a proto je nutné planovité stiidani velikosti zatizeni, kterd ma zpravidla vinovity
charakter. V pribéhu realizace ro¢niho planu se klade hlavni duraz od plavecké
vytrvalosti ptes rychlostni vytrvalost az po specifickou ptipravu vzhledem k vybrané
discipliné. Roc¢ni tréninkovy plan by mél byt piedevsim flexibilni, aby se mohl

prizptisobovat jednotlivému sportovci a dané situaci (Neuls et al., 2013).

2.7.3 Tréninkové typy zatizeni

Neuls et al. (2013) uvadéji, ze v plaveckém tréninku rozliSujeme tyto typy zatizeni:
Aerobni 1 (Al). Plavani v tréninkové z6né 1 odpovidajici 60—70% intenzité
zatiZeni, pii tepové frekvenci 70 az 50 tepid pod svym maximem (TF max).
VyuZziva se pii rozplavani a pti technickych cvi€enich.

Aerobni 2 (A2). Plavani v tréninkové zoné 1 odpovidajici 70—80% intenzité
zatizeni pfi tepové frekvenci 50 az 40 tepu pod TF max. Trvani série je kolem
10—30 minut ¢istého ¢asu. Typicka série je plavani 400 az 3000 metrovych useki
nepferuSované nebo prerusovang.

Anaerobni prah (EN1). Plavani v tréninkové zon¢ 2 priblizujici se 80% intenzité
zatizeni pfi TF 40 az 30 tepli za minutu pod svoji TF max.. Trvani série kolem
40—60 minut Cistého casu. Odpocinek mezi useky v sérii je 10—20 sekund, tepova
frekvence pred zacatkem dalSiho useku by méla byt 110—120 tepii/min. Typicka
série je 10x400m, 10x200m, 20x100m atp.

Maximalni aerobni vykon, VO2max (EN2). Plavani v tréninkové zoné 3
priblizujici se 90% intenzité zatizeni pii TF 30 az 20 tepti za minutu pod svoji TF
max.. Trvani série kolem 20 minut ¢istého casu. Odpocinek mezi useky v sérii je
30 az 90 sekund, tepova frekvence pied zaCatkem dal§iho useku v sérii by m¢la
byt 120 teptd/min. Typicka série je 15x100m, 8x200m apod. Tento typ tréninku je
pro svou naro¢nost mozno aplikovat na zacatku sezony pouze jednou za tyden. Se

33



stoupajici trénovanosti v pribéhu sezény lze zvysit pocet na dva za tyden.
Vicekrat se v pribehu tydne nedoporucuje.

Laktatova tolerance (AN1). Plavani v zoné 4 odpovidajici 80—90% intenzité
zatizeni pfi TF 20 az 10 tepl za minutu pod svoji TF max.. Trvani série kolem
10—15 minut ¢istého ¢asu. Odpocinek je ovlivnén délkou trvani plavaného useku
(1:1, 1:1,5 nebo 1:2). Delsi Cas odpocinku umoziuje ¢asteCnou metabolizaci
laktatu, zatimco u sérii s krat§im intervalem se pii dalSich opakovanich kumuluje
nemetabolizovany laktat). Typicka série je 2x400m, 5x200m, 6x100m, 12x50m
atp.

Maximalni laktatové-anaerobni (AN2). Plavani v zon¢ 4 odpovidajici vice nez
90% intenzit€ zatizeni pii TF 10 tepl za minutu pod svoji TF max. azZ maximalni
tepovou frekvenci, sportovec se snazi plavat vSechny useky ,,nadoraz“. Trvani
série kolem 5—10 minut ¢istého ¢asu. Odpocinek mezi useky v sérii je 2—4 minuty,
tepova frekvence pied zacatkem dalSiho useku v sérii by méla byt nizsi nez 110
tepl za minutu. Typicka série je 2x200m, 5x100m, 10x50m.

Maximalni alaktatové-anaerobni (AN3). Plavani v z6n¢ 5 velmi rychlych,
kratkych usekli bez vysoké kumulace laktatu. Tepova frekvence je maximalni.
Odpocinek by mél byt vzhledem k usekiim plavanym maximalni intenzitou 1:2,
1:3 az 1:4. Typicka série je 4x50m, 8x25m. U vytrvalce tento typ tréninku
uplatiiujeme nejcastéji v kombinaci s jinym typem tréninku. V tydennim
mikrocyklu se obvykle zatazuji vSechny vySe uvedené typy zatiZeni. Procento
zastoupeni jednotlivych typl zatizeni je vSak rtizné a zavisi na mikrocyklu, v

kterém se sportovec prave nachazi.

Hannula a Thornton (2012) uvadi rozd€leni plaveckého tréninku na zakladé

intenzity zatiZzeni vV podob¢ srdecni frekvence do péti tréninkovych zon:

zona 1 : 120 — 130 tep'min’?,
zona 2: 130 — 160 tepmin,
zona 3: 160 — 180 tep'min,
zona 4: 180 tepmin™ a vyssi,

zOna 5: srde¢ni frekvence maximalni mozna.
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalarské prace je analyzovat sportovni piipravu vrcholového

plavce ,,prsafe®.

3.2 Dilci cile

e Analyzovat tréninkové deniky probanda v uvedeném roce.
e Analyzovat tréninkové¢ ukazatele ve sportovni pfipravé v zimni sezoéné 2012.
e Porovnat tréninkové ukazatele probanda s odbornou literaturou.

e Porovnat tréninkové ukazatele probanda s jinym $pi¢kovym plavcem ,,prsaiem®.
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4 METODIKA

V bakalatské praci je sledovanym subjektem 22 lety plavec univerzitniho klubu SK
UP Olomouc. K.M. je zaroven autorem prace a je seznamen s uvetejnénim uvedenych
dat a informaci, spojenych s publikovanim prace.

Pro analyzu tréninkovych dat a sportovnich vysledkii byla vybrana zimni sezona
2012. Dvodem pro vybér pravé této sezony, bylo absolvovani probanda co nejvice
moznych tréninkovych jednotek (dale TJ) bez zranéni a delsi nemoci. Dale pak dasledné

zpracovani tréninkovych deniki tohoto obdobi.

4.1 Prub¢h zpracovani bakalarské prace

e Prosinec 2013 — zadani bakalaiské prace.

e Leden 2014 — srpen 2014 analyza literatury a sbér dat tykajicich se bakalairské
prace.

e Zafi 2014 — Prosinec 2014 studium a analyza odborné literatury.

e Leden 2015 — zpracovani bakalaiské prace

o Kvéten 2015 — dokonceni a odevzdani prace.

4.2 Metody zpracovani dat

Ke sbéru dat jsme pouzili kvantitativni zpusob jejich zpracovani, ve kterém byla
vyuzita deskriptivni statistika. Data byla ziskana pfevazné ze zahrani¢ni literatury, studii,
tréninkovych denikl probanda a ¢eského reprezentanta specializujiciho se na prsarské
discipliny J.K. K pfehlednému zpracovani byly vyuzity grafy a tabulky vypracované za
pomoci programu Microsoft Office Excel a Word 2013.

Ke zpracovani prace a naslednému porovnani ziskanych jsem prostudoval 30
literarnich zdroju. Z toho 12 knih ¢eskych, 9 knih a 7 ¢lank literatury v anglickém jazyce,
1 knihu srbskou a 1 knihu némeckou.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vypocet maximalni srde¢ni frekvence

K dosazené pozadovaného tréninkového efektu musi byt u vrcholovych plavcta
v dospélém veku intenzita zatizeni v tréninku individualizovana. Uskutecnuje se tak
nejcastéji na zaklad€ hodnot srde¢ni frekvence (Maglischo, 2003). Ktera se u vrcholovych
sportovcl zjisStuje na zdkladé sportovné Iékarského vysetreni.

Benson & Conolly (2012) uvadeji nasledujici vypocty SFmax.. Nejzakladnéjsim a
nejmén¢ presnym odhadem je rovnice:

220 — vk (roky) = SFmax.

Pro presngjsi odhad autofi uvadi rovnici, které zahrnuji i pohlavi. Pro muze byl
sestaven vypocet:

202 - [0,55 x vék (roky)]

Pti dosazeni do vzorce (202 - [0,55 x 20 (roky)]) je vyslednou hodnotou 191 SFmax,
ktera je niz8i nez pfi dosazeni do nejzakladnéjsiho vzorce (220 — 20 [roky]), u kterého je
vyslednou hodnotou 200 SFmax.

Mezi skutecnou nameéienou hodnotou SFmax. kterou sportovei dosahnou na méfeni
Vv laboratornich podminkach a tou nami odhadovanou byva odchylka, ktera se pohybuje

v rozmezi zhruba 10 az 12 tepmin (Benson & Conolly, 2012).
Po vypoc¢itani ptiblizné SFmax. = 191 tepmin™ a dosazeni do jednotlivych zén dle
Neulse et al. (2013) pro K.M. vysli hodnoty:
Zbna 1: 121 — 151 tepmin’?
Zbna 2: 151 — 161 tepmin’?
Zéna 3: 161 — 171 tepmint

Z6na 4+5: SF maximalni mozna
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5.2 Analyza tréninkového deniku

5.2.1Primarni tréninkové ukazatele v zimni sezoné 2012

Pii analyze tréninkovych denikii z roku 2012 jsme u vySe zminéného probanda
zjistili velké mnozstvi tréninkovych ukazateld. Pfes primarni viz. tabulka 1, az po
sekundarni znazornéné a popsané nize. Jako celek nam tyto tréninkové ukazatele davaji
pohled na sportovni piipravu v nami vybrané sezon¢, a poskytuji moznost k lepSimu

planovani sezon nadchazejicich.

Tabulka 1. Primarni tréninkové ukazatele v zimni sezoné 2012

Objem zatizeni

Rok Dny zatéze | Pocet TJ | Absence TJ
(km)

Zimni sezéna 2012 79 156 36 483,5

Vysveétlivky: TJ — tréninkova jednotka

Frekvence tréninkovych jednotek K.M. je 9 tréninkd béhem 5 vSednich dnu. To
znamena 2 tréninkové jednotky denné kromé stfedy, kde bylo odpoledne vlozeno
tréninkové volno. Pro srovnani Hannula a Thornton (2001) uvadéji jako piiklad tydenniho
tréninkového planu 10 tréninkovych jednotek tydné. Jejich tréninkové volno je pevné
zakotveno na stiede¢ni rano a desata tréninkova jednotka je odplavana v sobotu
dopoledne. Elitni ¢esky zavodni plavec a specialista na prsatské discipliny J.K., pouziva
ve své sportovni piipravé metodu stfidani dvou zpisobii rozdéleni tydenniho
tréninkového planu. A to metody 5 TJ +1 volno a 3 TJ +1 volno. Tyto metody stiida po
tydnech. Tudiz v tydnu 5+1 mé 10 tréninkovych jednotek rozdélenych od Pondéli do
Sobotniho dopoledne a v tydnu 3+1 ma 9 tréninkovych jednotek ve stejném rozlozeni dnti

zatéze.
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5.2.2 Rozdéleni do jednotlivych tréninkovych blokl

V némi vybrané zimni sezoné bylo zatizeni sportovni ptipravy K.M. roz€lenéno do
4 na sebe navazujicich blokd. Objem zatizeni v kilometrech (dale km) v jednotlivych

blocich ndm znazoriuje obrazek 6.

180 170,7

160
140,4
140

120
103,6

100

km

80

60
40 27,4
; .
0
R B1 B2 B3 B4
bloky

Vysvetlivky: R — rozplavavaci blok
B1 — tréninkovy blok 1
B2 — tréninkovy blok 2
B3 — tréninkovy blok 3

B4 — tréninkovy blok 4
Obrazek 6. Objem zatizeni v jednotlivych blocich v zimni sezéné 2012 (km)

Vyznam tréninkovych bloku, kterych bylo vyuzito pfi sestavovani tréninkového
planu:

Rozplavavaci blok (dale R) cilem je dostat se do fadného tréninkového procesu,
ktery zajiStuje opétovné ziskani citu pro vodu. Intenzita i objem zatizeni jsou velmi
mirné. Intenzita zatiZzeni byla odplavana v zéné 1 a celkovy objem zatiZeni tohoto
jednotydenniho bloku byl 27,4 km.

Tréninkovy blok 1 (dale B1) je aerobné rozvijejici, obsahem je intenzita zatiZzeni
pfevazné v zo6né 1, doplnéna minimélnim objemem zatizeni v zonach 2+3. Zény 4+5 jsou
svym objemem v tomto bloku zanedbatelné. V B1 by se dle Hannulu a Thorntona (2001)
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meélo naplavat az 50 km tydné. K.M. v B1 absolvoval 40 z 50 TJ. Vypadek v fadech 10
TJ zapticinili dvé kratké virdzy. Celkovy objem zatizeni v B1 ¢inil u K.M. 170,7 km, coz
vychazi 34,14 km na jeden tréninkovy tyden. U J.K. ¢inil celkovy objem zatizeni v B1
251,6 km coz vychazi 50,32 km na jeden tréninkovy tyden. Obrazek 7 ndm ukaze kolik
kilometrii a v jakych zénach K.M. naplaval v B1.

B1 celkovy objem zatiZeni 170,7 km
2,8 km

33,4 km

= Zo6na 1
= Zo6na 2+3

Zobna 4+5

134,1 km

Vysvetlivky: zona 1 — aerobni
zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint
Obrazek 7. Objem intenzity zatizeni v jednotlivych zonach tréninkového bloku 1 (km)

K.M. v Bl uplaval v zon¢ 1 - 78,55%, v zon¢ 2+3 - 19,56% a v zoné 4+5 - 1,64%.
V celkovém uplavaném objemu zatizeni zaostal o 32,15% za J.K. A za tydennim
doporucenim zminéné literatury zaostal o 31,72%. V porovnani tak zna¢né zaostal za

doporucenim z vySe citované literatury, nic méné to mohlo byt ¢aste¢né zaptic¢inéno

tréninkovym vypadkem kvili nemoci.

Tréninkovy blok 2 (dale B2) je anaerobné rozvijejici, zvySuje se podil plavani
V zénach 2+3 i 4+5. Hlavni série se plave na hranici anaerobniho prahu. Objem zatiZeni
za tyden v B2 se pro K.M. n¢jak vyrazné nelisi od B1l. Ke zvyseni doslo v tréninkové
z6n¢ 4+5 kde je vidét nartist objemu zatiZeni oproti B1 0 6%. Z dtivodu zacatku zavodni
sezony byl posledni tyden z B2 trenérem zvolen jako odpocinkovy. V tomto tydnu byly

snizeny objemy i intenzita zatizeni. K.M. dostal moznost v rdmci odpocinku zaradit veétsi
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pocet tréninkového volna. Proto ze 40 moznych TJ 9krat chybél. V B2 K.M. naplaval
140,4 km coz je v praméru 35,1 km za tyden. J.K. v B2 naplaval 167,9 km coz je 41,9
km za tyden. Podle Hannulu a Thorntona (2012) by m¢li plavci ,,prsafi“ v tomto
tréninkovém bloku dosdhnout 55 km za tyden. Obrazek 8 nam dava nahlédnout do

objemu zatizeni, které K.M. v B2 podstoupil.

B2 celkovy objem zatiZeni 140,4 km
9,3 km

17,9 km

mZénal
m Z6na 2+3

Zb6na 445

113,5 km

Vysvetlivky: zona 1 — aerobni
zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint
Obrazek 8. Objem intenzity zatizeni v jednotlivych zonach tréninkového bloku 2 (km)

K.M. v B2 uplaval v zon¢ 1 - 80,84%, v zon¢ 2+3 - 12,75% a v zoné 4+5 - 6,62%.
Za tydennim doporucenim z literatury zaostal o 36,18%. A za J.K. 0 16,22%. Na obrazku
9 je vidét srovnani objemu intenzity zatizeni v jednotlivych zoénach. K.M. uplaval v zoné
1 témé&f shodny pocet km jako J.K. ale v zoné 2+3 vyrazné zaostal, a to o 87,14% za J.K.
Tento markantni rozdil v intenzité zatiZeni potvrzuje fakt Ze se J.K. specializuje na 200m
to neméni vysledek ze by se K.M. m¢l zatizeni v téchto zénach v budoucich sezéonach
vice vénovat. V zon¢ 4+5 K.M. opét zaostal za J.K. 0 46,52%. I tento vysledek je vyrazny
a pro K.M. jakozto specialistu na kratSi prsaiské discipliny plyne doporuceni v B2

v budoucich sezoénach rapidné navysit objem zatiZzeni v zon¢ 4+5.
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K.M. J.K. K.M J.K. K.M J.K.

Zo6ny zatiZeni

Vysvetlivky: zona 1 — aerobni

zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu

zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint
Obrazek 9. Srovnani objemu intenzity zatizeni v jednotlivych zoénach uplavany
plaveckym zpiisobem prsa v tréninkového bloku 2 (km)

Hannula a Thornton (2001) ve své publikaci uvadgji priklad jednoho tréninkového
tydne skupiny vrcholovych ,,prsait* plavajicich za Michiganskou univerzitu viz. ptiloha
1, z bloku ¢asové odpovidajicimu nasemu B2. Tento tydenni tréninkovy plan je rozd€lena
do dvou tfi dennich mikrocyklt, kazdy slozen z péti tréninkt. Pondéli odpoledni trénink
zaméfeny na prsa. Uterni odpoledne zaméfené na polohovy zavod a prsa s vyuZitim
aktivniho odpoc¢inku, Gseky stfidané plavanim rychle v zéné€ 3 a pomalu v zoné 1. Ve
sttedu odpoledne trénink v anaerobnim pdsmu, trénink zavodniho tempa. ZvySovani
laktatové tolerance. A od ctvrtka se cely mikrocyklus opakuje. Pro srovnani uvadim
viz. ptiloha 2 typicky tyden v B2 K.M. a v pfiloze 3 je mozné nahlédnout do tyden
specialistu na prsaiské discipliny J.K. Oba zminéni zaostali objemem zatiZzeni za
doporucenim literatury. U obou ¢eskych prsaiti se objevili znaky podobné doporu¢enim
z literatury. Byli to série stfedné€ dlouhych distanci 50m az 100m plavané rozloZen¢ (napf.
vV pfipadé¢ 50m = 2x (25m+25m) nebo v piipadé 100m = 25m+50m+25m) s delSim
intervalem odpocinku nejméné 1:1 (tzn. ¢as odpocinku se rovnal Casu zatéze) na vyssi
intenzitu zatizeni. K.M. plaval tyto uiseky Vv zon¢ zatizeni 5 na max. J.K. plaval v zéné
2+3 rozlozené useky tempem odpovidajicim zavodu na 200m prsa. Motiv J.K. se vice

podoba doporucenim literatury. Tyto rozdily mezi zonami zatizeni u K.M. a J.K. se
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vyskytuji proto, ze se K.M. pfipravuje vice na S0m a 100m zavod kdezto J.K. se vyhradné

specializuje na 200m zéavod.

Tréninkovy blok 3 (dale B3) je zamé&feny na rozvijeni zavodniho tempa, dochazi
ke snizeni celkového objemu zatizeni v porovnani s tréninkovymi bloky 1 a 2. Podil
plavani v zoénach 2+3 a 4+5 vSak znovu nartsta. V B3 K.M. naplaval 103,8 km coz je
v pruméru 34,53 km za tyden. J.K. v B3 naplaval 131,8 km coz je 43,93 km za tyden.
Pesi¢ (2009) uvadi, ze by se v tomto obdobi méli do jednoho tréninkového tydne zafadit
minimalné 4 TJ ve kterych se plavou hlavni série s dlouhym ¢asem odpocinku a to s 95%
intenzitou zatizeni a SF blizici se maximu. Cilem téchto sérii je natrénovat plavani nad
prahem bolestivosti, které je velice potiebné k udrzeni tempa do konce zavodu. B3 byl
sloZen ze 3 tydn{, v kterych se K.M. ucastnil 27 TJ z 30 moZnych. Na obrazku 10 méme

k dispozici informace 0 objemu zatizeni v danych zonach.

B3 celkovy objem zatizeni 103,8 km

8,8 km
2 km

m Z6nal
m Z6na 2+3

Z06na 4+5

93 km

Vysveétlivky: zona 1 — aerobni
zona 2+3 — anaerobni préh, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zdvodniho tempa, sprint
Obrazek 10. Objem intenzity zatizeni v jednotlivych zonach tréninkového bloku 3 (km)

K.M. v B3 naplaval v zon¢ 1 - 89,59%, v z6né 2+3 - 1,92% a v zoné 4+5 - 8,47%.
Pfi nahlédnuti do tréninkového deniku J.K. a nésledného porovnani dat s tréninky K.M.

je na obrazku 11 vidét vyrazny rozdil v objemu intenzity zatiZzeni v jednotlivych zénach.
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K.M. sice uplaval v zén¢ 1 o 23,8% vice nez J.K. ale v zoné 2+3 vyrazn¢ zaostal, a to 0
94,91% za J.K. V zon¢ 4+5 opét zaostal 0 21,87%. Kdyz vezmeme Vv potaz fakta, ze se
v B3 m¢lo pracovat na zvySeni objemu zatizeni pravé v zonach 2+3 a 4+5. Ze zjisténych
udaju vypliva doporuceni, pokud by K.M. chtél v budoucich sezénach zlepSeni svoji
vykonost na 200m prsa mélo by dojit v B3 k navySeni objemu zatizeni v zoénach 2+3
minimaln€ o0 90% a v zén¢ 4+5 o 20%. Jestlize se K.M. bude nadéle specializovat na 50
a 100m trat¢ mohlo by dojit k mirnému navySeni objemu zatizeni v zon¢ 2+3 a

K razantnimu navyseni v zonach 4+5.
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[ |

Prsa Zéna 1 PrsaZénal | PrsaZoéna2+3 PrsaZona2+3 PrsaZona4+5 PrsaZdéna 4+5

K.M. J.K. K.M J.K. K.M J.K.
Zbny zatizeni

Vysvetlivky: zona 1 — aerobni

z6na 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu

zona 4+5 — trénink zdvodniho tempa, sprint
Obrazek 11. Srovndni objemu intenzity zatizeni v jednotlivych zdénach uplavany
plaveckym zptisobem prsa v tréninkového bloku 3 (km)

Tréninkovy blok 4 (dale B4) je specifikovan jako “ladici®. V tom bloku dochazi
k poklesu objemu i intenzity zatizeni. Maglischo (2003) uvadi, ze tento pokles je o celych
50% oproti zatizeni v predeslych tréninkovych blocich a to ze 40 az 50 km za tyden na
30 az 20 km. Toto sniZeni je provedeno za ucelem “vyladéni* sportovni formy. Plavci se
piipravuji na vrchol sezény, jimZ je zimni MCR. B4 byvéa vétsinou kazdému plavci

individudlné pfizpisoben a to z divodl rozdilné rychlosti regenerace. K.M. v tomto
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finalnim tréninkovém bloku bohuzel onemocnél a na zimni MCR neodjel. To se odrazi i
na objemu zatizeni v B4 které je znazornéno na obrazku 12. V B4 K.M. naplaval 41,4 km

coz je v pruméru 20,7 km za tyden. J.K. v B4 naplaval 50,3 km coz je 25,15 km za tyden.

B4 celkovy obejm zatizeni 41,4 km

2,7 km

3 km

= Zéna 1l
m Z6na 2+3

Zbéna 4+5

35,1 km

Vysvétlivky: zona 1 — aerobni
zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zavodniho tempa, sprint
Obrazek 12. Objem intenzity zatizeni v jednotlivych zonach tréninkového bloku 4 (km)

K.M. v B4 naplaval v z6n¢ 1 - 84,78%, v zon¢ 2+3 - 7,24% a v zon¢ 4+5 - 6,52%.

Objem zatizeni se shoduje s doporucenim literatury.
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5.2.3Sekundarni tréninkové ukazatele

Mezi sekundarni tréninkové ukazatele jsme zatfadili plavani urcitymi plaveckymi
prvky, mezi které patii prace hornich a dolnich koncetin a plavani technickych cviceni.
Podle Maglischa (2003) je prvkové plavani pro prsafe velice dulezité, z celkového
objemu zatizeni plaveckym zpisobem prsa by piiblizné 50% mélo byt uplavano prvky.
Na obrazku 13 vidime srovnani K.M. s reprezentantem CR v plavéni a specialistou na
prsatské discipliny J.K. Na prvni pohled je viditelny markantni rozdil v objemu zatiZeni
plavanych prvki. K.M. Pti plavani dolnimi koncetinami zaostal za J.K. o celych 52,3%.
Vezmeme-li v potaz tvrzeni Wischmannové a Christiansena (2013) ze u plaveckého
zpusobu prsa, hraje pravé kop dolnich koncetin zna¢nou roli. Muzeme K.M. doporucit
aby v nasledujicich sezonach pracoval na zvySeni objemu zatizeni dolnich koncetin. Pti
praci hornich koncetin K.M. zaostal za reprezentantem J.K. 0 39,89% a pfii plavani

technickych cviceni o 43,38%.

100 93,1
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47,25
£ 50 44,4
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28,4
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18,4
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0
Dolni koncetiny | Dolni koncetiny Horni koncetiny Horni koncetiny Technika Technika
K.M. J.K. K.M. J.K. K.M. J.K.
Prvky

Obrazek 13. Srovnani objemu zatizeni jednotlivymi prvky (km)

Prvkové plavani je hodné specifickou ¢asti sportovni ptipravy plavce prsate. Jelikoz

A4

rozvoj této oblasti tréninku (Brooks, 2011)
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Plavani dolnimi konéetinami bylo plavano prsovymi nohami s plaveckou deskou
Vv ptedpaZeni. V pozici na biiSe a zadech, pro zvétsSeni zabérové plochy a nasledny rozvoj
sily byli pouzity speciélni ,,packy* na nohy.

Plavani hornimi koncetinami bylo z velké ¢asti provadéno zabérem prsovych rukou
s deskou vlozenou mezi stehny a s vypomoci jednoho nebo dvou motylkovych kopti.
Prace hornich koncetin byla doplnéna plavanim kraulovou technikou s vyuzitim

plaveckych ,,pacek® které opét zvétsuji zaberovou plochu a tim i silu hornich koncetin.

Plavani technikou byly Vv tréninku pro K.M. razné variace plaveckého zpiisobu prsa.
Nejcastéji se pouziva techniky 2+1, 3+1 tzn. jeden zabé&r pazi na dva nebo tii kopy nohou.
Dale pak cviceni na uzky prsovy kop plavané s deskou mezi stehny. Pro rozvoj plavecké
sily bylo zafazeno natahovani ,,expanderu®. Expander je guma pfipevnénd k pevnému
bodu v bazénu, nejéastéji ke startovnimu bloku, na jejimz konci je popruh, ktery si plavec
ptfipevni kolem pasu. Expander je pfiblizn€ 15m dlouhy a plavec se jej snazi natdhnout
co nejdale. Dalsi cviceni pro rozvoj rychlosti s pomoci expanderu je, Ze plavec natahne
gumu chiuzi po kraji bazénu a vyuzije rychlosti, kterou expander vyvine svym
smr§tovanim k simulaci zavodniho tempa pfi sprintu. Dalsi metodou technickych cviceni
byl tzv. ,,sculling®, ktery je zaméfené na ziskdvani ,,pocitu vody* ktery plavec vyuziva
pfevazné pii provadéni zabérli hornimi koncetinami.

Intenzity zatizeni pfi prvkovém plavani bylo 78,3% realizovano v zon¢ 1 a zbylych

21,7% v z6né 2+3 a to dolnimi i hornimi konc¢etinami.
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5.2.4 Celkovy objem zatizeni

Plavecky zplisob prsa je nejvice naro¢ny na udrzeni spravné techniky zabéru, proto
je dulezité nim naplavat 50 nebo i vice % z celkového objemu zatizeni (Hannula &
Thornton, 2012). Celkovy objem zatizeni K.M. byl 483,5 km. Jednotlivé rozlozeni
V zonach zatiZzeni vidime na obrazku 14. K.M. z celkového objemu zatizeni naplaval
Vv souctu plaveckym zpisobem prsa 29,5%. Pro srovnani ¢esky elitni plavec J.K. naplaval
ve stejném obdobi 681,1 km z toho 44,2% odplaval plaveckym zptsobem prsa. Je zde
tedy vidét zretelny rozdil jak vi¢i doporucenim z literatury tak pii srovnéni s elitnim

vrcholovym plavcem.

Celkovy objem zatiZeni za zimni sezonu 2012 K.M. 483,5 km

23,6 km

58,3 km

m Z6nal
m Z6na 2+3

Zo6na 4+5

401,1 km

Vysvetlivky: zona 1 — aerobni
zona 2+3 — anaerobni prah, vytrvalost ve vysokém vykonu
zona 4+5 — trénink zdvodniho tempa, sprint

Obrazek 14. Celkovy objem zatizeni v zimni sezoné 2012 (km)
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6 ZAVERY
Po provedeni dikladné analyzy sportovniho deniku K.M. ze zimni sezény 2012 a

porovnanim tréninkovych ukazatelt s odbornou literaturou a jinym ceskym vrcholovym

plavcem prsafem, jsme zjistili nékolik nedostatki v plavecké piipravé probanda.

Teoretické zavery jsou, ze plavec ,,prsai by mél mit morfologickou vyhodu
v podob¢ flexibiln€jsich kolen pro drzeni a kopani uzkého prsového kopu. Dale pak
vybusnou silu dolnich koncetin. Technickou stranku plavani zvladnutou na vyborné
urovni, prsa jsou totiz nejnaro¢néjsim plaveckym zptisobem na techniku. Drzet spravnou
polohu téla pro splyvani a rytmus. Pro spravny rytmus je doporuc¢eno plavat na 100m
kolem 57 zabérh za minutu.

Nedostatky zjisténé ze samotné analyzy byly predevsim celkové nizsi objem a
intenzita zatizeni. V celé sezoné proband vykazoval vysoky podil aecrobniho zatiZeni, coz
by bylo podle zjisténych informaci v poradku.

V tréninkovém bloku 1 splnil zadani, naplaval velkou ¢ast objemu zatizeni v z6né
1 av zénach 2+3 a 4+5 se objem zatizeni pohybovalo minimalné. Proband v tréninkovém

bloku 1 zaostal za doporucenim z literatury ¢aste¢né kvuli nemoci.

V tréninkovém bloku 2 se K.M. soustiedil na zvySeni anaerobniho objemu zatizZent,
to se mu povedlo. Intenzita zatiZzeni mirn€ vzrostla ale ne o tolik potfebnych % jako uvadi

literatura a jaké naplaval J.K.

Tréninkovy blok 3 byl zaméfen na zvySeni objemu zatiZeni V z6né€ 4+5 a rozvoji
zavodniho tempa. Tento krok se mu ¢astecné podafil, ale v zon€ 2+3 byl objem zatizeni
minimalni. Tento fakt je zapti¢inén specializaci K.M. na kratsi ,,prsarské® discipliny ve
kterych probihd zatizeni zejména v zénach 4+5.

V tréninkovém bloku 4 se proband dostal do faze ,ladéni formy*. Jelikoz jeho
soustfedéni na vrcholovou akci bylo zmafeno nemoci byl v tomto bloku pozorovan
rapidni propad objemu 1 intenzity zatiZeni.

Dalsim nedostatkem probanda je niz§i objem zatizeni uplavany plaveckym
zpusobem prsa v kterém K.M. zaostal oproti doporuc¢enim literatury i oproti ¢eskému
vrcholovému plavei J.K. Tento fakt je ¢astecné omluven tim, ze se K.M. pfipravuje na
krat§i prsatfské discipliny. Coz znamend, Ze se vétSina intenzity zatizeni pohybuje

Vv zondch 4+5 v kterych nelze naplavat velké objemy zatizeni.
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Dalsim nedostatkem byl velmi maly objem zatizeni prvkového plavani a zvlast
vyznamny je nizky objem zatizeni dolnich koncetin ve kterém K.M. vyrazn¢ zaostal za
J.K. Miizeme K.M. doporucit, aby v nasledujicich sezénach pracoval na zvyseni objemu

zatizeni plavani dolnich koncetin.

Specifickym technickym cvi¢enim se K.M. taktéz vénoval méné nez doporucuje
literatura.

Z téchto zjisténi nam vypliva doporuceni pro zlepSeni vykonosti v nasledujicich
sezénach. Aby doslo ke zlepseni vykonosti probanda mél by byt celkové navySen objem
zatizeni, musi dojit k navySeni intenzity zatizeni ve vSech vySe zminovanych
tréninkovych zénach vice pak v zon¢ 4+5. Chce-li se K.M. soustiedit na kratsi prsarské
discipliny. Dale pak musi byt navySen objem zatizeni prvkového plavanim, obzvlaste
dolnimi koncetinami a technikou. Na oba dva tyto prvky je kladen velky diiraz, protoze

vvvvvv

,prsare®.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace se zabyva analyzou sportovni piipravy zimni sezény 2012
probanda K.M. vrcholového plavce ,,prsaie*

Néplni prvni ¢asti prace je prehled dosavadnich poznatkii o plaveckém zpiisobu
prsa z hlediska historického vyvoje, biomechaniky plavani, techniky, jejiho moderniho
pojeti tzv. ,,wave stylem* (vInivou techniku) a sportovniho tréninku plavce.

Po vytyceni cilii a ukolii obsahuje prace popis metodiky zpracovani dat, pii kterych
bylo vyuzito programu Microsoft Office Excel a Word 2013. Zpracovana byla nejnoveé;jsi
dostupna odborna literatura, kterou dobie zpracovali némecti autofi. Déle pak velmi ¢ctivé

nové vydani trenérské bible z roku 2012.

Ve vysledkové Casti prace je prezentovana analyza tréninkového deniku. Prace ndm
vykazala zna¢né zaostani probanda za doporucenim z literatury i1 za vrcholovym plavcem
J.K. Proband ma velké rezervy v celkovi intenzité zatizeni v jednotlivych blocich a
jestlize se chce nadale zlepSovat mél by upravit pomér prvkového plavani viici celkovému
objemu zatizeni

V zavéru prace jsme piisli na par moznych doporuceni pro zlepSeni sportovniho
tréninku plavce, ktery se specializuje na prsaiské discipliny. Pro ,,prsafe” je dulezita
morfologie. Je pro n¢ vyhodou mit vétsi flexibilitu v kolennim a hlezennim kloubu, mit
zvySenou explosivni silu v dolnich koncetinach. Dale pak mit dokonale zvladnutou
techniku zabéru, udrzet co nejdéle spravny rytmus a polohu téla. Snazit se uplavat 50% a

vice intenzivniho zatiZzeni plaveckym zptisobem prsa.
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8 SUMMARY

The final thesis analyses the athletic preparation of the subject K.M., a highly

competitive breaststroker, in his winter season of 2012.

The essence of the first part of this thesis is the overview of the current knowledge
about the swim stroke “breaststroke* from the perspective of its historical development,
biomechanics, technique, its modern approaches so called “wave style, and the athletic

training of the swimmer.

Once the goals and aims of this thesis were defined, the way of the data analysis
was described. For the data analysis the programs Microsoft Office Excel a Word 2013
were used. The latest available professional literature, written by German authors, was
used for this thesis. Furthermore, the new edition of the coaching bible from 2012 served

as a source of information as well.

In the final part of my thesis, the analysis of the training log is presented. The work
showed a considerable lag of the subject behind the recommendations of the professional
literature and the highly competitive swimmer J.K. The subject shows a large room for
possible improvement in the area of overall load intensity in the individual blocks and
needs to adjust the ratio of elemental breaststroke swimming compared to the overall

training volume if he wants to maintain his improvement curve.

In conclusion, we came up with several recommendations for possible improvement
of the athletic training of a swimmer who specializes on the breaststroke events. One
crucial factor for breaststroke swimmers is their morphology. Evidence shows that it is
advantageous to have higher flexibility in knee and ankle joints, and increased explosive
power in lower limbs. In addition, it is favorable to master the technique of the stroke,
and maintain to stroke rhythm and the body position throughout the race. Also, the athlete
should try to swim at least 50% of the high intensity training in his main stroke

(breaststroke).
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10 PRILOHY

Piiloha 1. Pfiklad tréninkového tydne B2 od Hannulu a Thorntona (2001)

Ranni Trénink

Odpoledni trénink

Pondéli

Aerobni plavani techniky
V zOné 1, zabérova sila pazi,
vytrvalost nohy,
hypoxické plavani
celkem: 5500m

Hlavni série: Plavani v zon¢ 2+3
na urovni anaerobniho prahu,
délka série 4000m, pf-.:
8x50m prsa i 1min. zrychlovat od
1 do 4t¢,
4x100m prsa i 1:50min. (25m 3
kopy + 1 zabér ruce + 25m ruce
+50m cely zptisob),
6x 150m prsa i 2:40min. (50m 2
kopy + 1 zabér ruce + 50m 2
zab&ry na vodou + 2 zabéry pod
vodou + 50 cely styl),
3x 300m prsa i 5:00min. (100m 2
kopy + 1 ruce + 100m cely +
100m volné prsa) udrzet vysledny
Cas pod 4minuty,
4x150m prsa i 2:40min. (50m
nohy + 50m 4 zabéry nad vodou 2
pod vodou + 50m 4 nad + 4 pod
vodou),
4x100m prsa i 2:00min.
nejrychleji co plavec dokaze,
snazit se plavat za 1:12,
8x50m prsa i 1:00 min.
maximalné 18 zabérl a snazit se
plavat za 33s.
celkem 7000m

Utery

Polohovy zavod a prsa,
obnovovani plavecke sily,
rozvoj techniky a sily dolnich
koncetin, rozvoj specifické
plavecké sily za pomoci tahani
kbeliku a natahovani expandéra
celkem 6000m

Hlavni série zamétena na
polohovy zavod a prsa s vyuzitim
aktivniho odpocinku, tseky
sttidané plavanim rychle v zon¢ 3
a pomalu v zoné 1,
celkem 7000m

Stieda

Volno

Hlavni série zaméfend na prsa
zavodnim tempem, rozvoj
maximalni rychlosti,
celkem 5500m

Ctvrtek

Aerobni plavani v zéné 1,
hypoxické plavani, trénink
kréatkych tisekli v maximalni

Hlavni série plavani na hranici
anaerobniho prahu v zo6né 2+3,
celkem 7000m
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rychlosti, cviceni startl a
obratek,
celkem 6000m

Aerobni silova rychlost,
plavani s ploutvemi, tahani

Hlavni série zam¢fena na plavani
prsou s vyuzitim aktivniho
odpocinku, plavani prvki, ruce,

Patek kybliku za sebou,, 13atahovan1 nohy, technika, plavano v z6né 1 a
expandéri, 5
celkem 6000m celkem 7000m
Plavani v nejvyssi tepové
frekvenci Max a laktatové
Sobota tolerance, trénink zavodniho Volno
tempa,
celkem 5500m
Nedéle Volno Volno
Vysvétlivky: Celkovy objem 60 az 65 km za tyden
I = interval
min. = minuta
m = metra
Ptiloha 2. Tréninkovy tyden v B2 K.M.
Ranni Trénink Odpoledni trénink

Pondéli

Prvkové plavani, vytrvalost
nohy, vSe v zoné 1
celkem: 4000m

Té&zky trénink plavany v zoné 2+3
a 4+5,
delka série 3200m zamétena na
sttedné dlouhy usek prsa max +
sttedn¢ dlouhy usek kraul stfedné,
pt.: 8x(100m prsa max. i 2min. +
300m kraul i 5min.)
celkem 6200m

Utery

Rozplavani, polohovy zavod,
hlavni série v zon¢ 2+3 délka
2400m zamétend prvkoveé
plavani,
pt.: 2x((6x50m nohy i
1:15min.)+100m volng¢),
12x 100m kraul packy (75m
lehce + 25m rychle) i 1:40min,
6x100m nohy (75m rychle + 25
volné€) 1 2:15min.
celkem 4000m

Stfedné t&zky trénink zaméteny na
polohovy zavod a kraul, v zéné 1,
vloZené kratké Giseky prsa max
V zoneé 5
celkem 6000m
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Tézky trénink zaméteny na
zavodni tempo, opakované
kratké tiseky plavané s max.
usilim prsa v zoné 5, délka
hlavni série 800m,
pi.: 3x ((25m max. + 25m
volng) i 1:00min.
+ (50m max. + 50m voln¢) i

Volno

Streda 2:00min.
+ (75m max. + 75m voln¢) i
5min.
+ (50m max. + 50m voln¢) i
2min.
+(25max. + 25m volné) i 1min
+ 50m volng)
celkem 4000m
Tezky trénink zaméfeny na
Obnovovani plaveckeé sily, opakované useky se stiedn¢
Ctvriek dlouh¢ plavani v _Z(')né 1, prvky dlouhym intervalem plavané
a technika, v zO6né 2+3, délka hlavni série
celkem 4200m 1000m,
celkem 5200m
Stredné tézky trénink zaméteny na
Vyplavavaci trénink, prvky, prsa a kraul v zoné 2+3,

Patek plavano v zén¢ 1 opakované sttedn¢ dlouhé useky,

celkem 3200m prvky

celkem 4800m

Sobota Volno Volno
Ned¢le Volno Volno

Vysveétlivky: Celkovy objem 41,6 km.

i = interval
min. = minuta
m = metra
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Ptiloha 3. Tréninkovy tyden v B2 J.K.

Ranni Trénink

Odpoledni trénink

Pondéli

Aerobni plavani techniky
Vv zoné 1, prvkové plavani,
vytrvalost nohy,
celkem: 3000m

Hlavni série: Plavani v zon€ 2+3,
délka série 2000m zamétrena na
rozvoj techniky a pocitu vody, pf-:
5x200m (100m stiida
nohy/ruce+100m souhra prsa)
5%x200m (50m sculling+ 100m
Ruce prsa nohy delfin s
ploutvemi+ 50m nohy delfin
s ploutvemi na zadech)
celkem 5300m

Utery

Rozplavani technika +
polohovy zavod, hlavni série
Vv zong 2+3 délka 1600m
zamétena na rozvoj zavodniho
tempa,

pt.: 8%200m prsa i 1min.,

(3x50m cca 38sekund+ 1x50m

cca 33,4 - 34,2sekund)
celkem 5100m

Hlavni série zaméfend na
polohovy zavod a prsa, tseky
stfidané plavanim max. v z6né 5 a
pomalu v zoné 1,
celkem 4700m

Stieda

Tézky trénink zaméfeny na
zavodni tempo, rozloZeny
200m zavod do kratSich usekt
plavanych s max. silim, délka
hlavni série 1200m, pt-.:

2 X (8x50m a’1” + 100m vol.)
1.a 2. v sérii (2x 25m Prsa
rozjezd ve 200m zavodu + 25m
vol.)

3. v sérii (50m Prsa tempo na
200m zavod)

4. v sérii (25m vol. + 25m Prsa
fini§ v zavodu na 200m)

5. v sérii 50m vol.,

6.a 7. v sérii (75m Prsa tempo

na 200m zavod + 25m vol.),
8. v sérii (25m vol. + 25m prsa
fini§ v zavodu na 200m)
celkem 3800m

Volno

Ctvrtek

Obnovovani plaveckeé sily,
rozvoj techniky a sily dolnich
koncetin, rozvoj specifické
plavecké sily za pomoci
natahovani expandérd, video
rozbor
celkem 4300m

Tézky trénink zaméteny na kratké
opakované tseky se stiedné
dlouhym intervalem plavané

V zOné 2+3,
celkem 5000m
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Technicky trénink, zaméfeni na Tezky trefnnk Zammeleny 1a prsa,
. , . prvkové plavani v zoné 2+3,
. rozvoje aerobni vytrvalosti e 1ox o
Patek . r opakované sttedné dlouhé tiseky
dolnich koncetin, PR .
celkem 4500m V z6né 2+3, sculling
celkem 4500m
Sobota Volno Volno
Nedéle Volno Volno

Vysvétlivky.: Celkovy objem 40,2 km
sculling — technické plavani tzv. osmicky pazemi s pokréenymi lokty pod

télem
i = interval

min. = minuta

a '1'=kazda v Iminuté

nohy = zabéry jen dolnimi koncetinami
ruce = zabéry jen hornimi koncetinami

vol. = voln¢ bez sily

m = metra
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