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SEZNAM ZKRATEK

BF Bi-Fins

CMAS Confédération Mondiale des Activités Subaquatiques
CNS Centralni nervova soustava
DPP Distan¢ni plavani s ploutvemi
KG Kilogram

KSP Klub sportovnich potapect
KVS Klub vodnich sportt

M Metr

Min Minuta

PP Plavani s ploutvemi

RP Rychlostni potapéni

TRX Total-Body Resistance Exercise



1 UVOD

Plavani s ploutvemi je sportovni disciplina, kterd ¢im dal vice nabyva na své
popularité¢ a tési se novym zajemcim. Jak uvadi autor Uspé$né publikace o plavani lan
McLeod (2010/2014), plavci se odliSuji od ostatnich sportovct tim, ze béhem plavani nemaji
k dispozici pevnou zakladnu (zem) a tim padem nemaji ani pevnou oporu. Proto je pro plavce
velmi dualezité mit zpevnéné t¢lo tak, aby se ve vodnim prostiedi dokazali co nejrychleji a
nejefektivnéji pohybovat. Docilit zpevnéného téla lze adekvatné zvolenym kondi¢nim
tréninkem. Pravé vyborna uroven télesné kondice spolecné se spravnou plaveckou technikou
napomahd k dosazeni nejvys$siho sportovniho vykonu pii soutézich ¢i tréninku.

Ve své bakalarské praci se zamétuji na problematiku tvorby kondi¢niho programu pro
plavce s ploutvemi. Na zakladé analyzy pohybu plavce ve vodé, ktery je komplexni a béhem
kterého dochazi k zapojeni svalii hornich koncetin, svall stfedu téla a trupu a svalii dolnich
koncetin, se kondi¢ni program soustiedi na posileni pravé téchto svalovych partii. Mimo jiné
maji cviceni za cil rozvoj sily, rychlosti a vytrvalosti, které napomiizou plavei k lepSimu
sportovnimu vykonu.

Téma bakalaiské prace jsem si vybrala z diivodu, Ze je mi tento sport blizky, jelikoz
jsem v minulosti pomahala v Klubu sportovnich potapéct v Olomouci. Také mi je velmi

blizké téma kondi¢niho cviceni a posilovani.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vyznam a cile plavani

Plavani je individualni sportovni disciplina patfici mezi rychlostné vytrvalostni sporty
ve vodnim prostfedi. Hoch a kol. (1983) tadi plavani do cyklickych lokomo¢nich pohybovych
aktivit. Pii plavani zlepSujeme svou fyzickou kondici, télesnou zdatnost a upeviiujeme své
zdravi. Plavani je také velmi prosp€Snou pohybovou aktivitou pro lidi, ktefi nemohou chodit,
maji télesné postizeni nebo podstoupili operaci a potfebuji rehabilitacni aktivitu. Hoch,
Cernusak a Sodoma (1968) rozdéluji plavani do i organizaéné-metodickych celki — zakladni
plavani, sportovni plavani a uzité plavani:

Cilem zakladniho plavani pro neplavce je zvladnuti plaveckych dovednosti a osvojeni
si jednoho plaveckého zptisobu. Na zakladni plavani muze navazovat zdokonalovaci plavecky
vycvik s cilem osvojeni si vice plaveckych zpiisobii.

Cilem sportovniho plavéani je individualni dosazeni nejvyssiho sportovniho vykonu.
Do sportovniho plavani fadime také vrcholové plavani. Dochazi zde krozvoji techniky
plavani a k rozvoji trénovanosti.

Uzité plavani se charakterizuje zaméfenim se na konkrétni potfeby. Patii sem
potapéni, rehabilitaéni potteby, zachrana tonouciho, plavecka dopomoc nebo branné plavani.
Uzité plavani si klade za cil zvySeni télesné zdatnosti sportovce a teoretické a praktické
pfipraveni k ukoliim ve vodnim prostiedi. UZité plavani mé& vyznam zdravotni, rehabilita¢ni a

vychovny (Hoch & kol, 1968).

2.2 Charakteristika plavani s ploutvemi

Plavani s ploutvemi fadime do odvétvi sportovniho plavani. Jednd se o zavodni
sportovni disciplinu, kterd patii mezi rychlostné vytrvalostni sporty praktikované ve vodnim
prostfedi. Zaklad pro plavani s ploutvemi tvoii klasické plavani, zvladnutd technika
plaveckych zptsobu kraul, znak, motylek a technika splyvani.

Dle Svozila (2005) reprezentuje plavani s ploutvemi spole¢né s rychlostnim potapénim
nejmladsi disciplinu potapécského soutézniho sportu. Samostatné plavani s ploutvemi
vznikalo postupnou separaci od sprinterskych ¢asti, orienta¢nich a distan¢nich vicebojt.

V roce 1976 se v Hannoveru konalo prvni mistrovstvi svéta v plavani s ploutvemi. Od roku

10



1981 je plavani s ploutvemi soucasti Svétovych her. Plavani s ploutvemi se také fadi mezi
volitelné discipliny olympijskych sportii. V Ceské republice se prvni neoficidlni zavody
v bazénech konaly vroce 1960 v Praze a v Usti nad Labem. Nejstarsi zavod v Ceské
republice (Potapécska liga) se kona jiz od roku 1968 se svym vznikem v Olomouci (Svozil,
2005).

Svaz potapsct Ceské republiky (2015, p. 3) definuje plavani s ploutvemi jako
»»--.pohyb s monoploutvi nebo dvéma ploutvemi na vodni hladiné nebo pod vodou s pouzitim
vlastni svalové sily.*

T¢lo se pti pohybu vzhledem k hladiné vody nachézi ve vodorovné poloze, paze jsou
vytazené z ramen, vedeny podél usi a spojeny nad hlavou. Hlava je v prodlouzeni téla. Dolni
koncetiny jsou mirn¢ pokréené v kolenou a soucasné provadi tzv. ,,delfinovy kop.“ Pro
spravné provedeni delfinového kopu je nutné zapojeni bfiSnich a zaddovych svalt. Cely pohyb
poté vychazi z panve a dolni poloviny téla pfipominajici pohyb delfina (Obrazek 1). Gautier a
kol. (2004) ve své studii uvadi, ze pohyb pii plavani s ploutvemi vychazi z oscilace (kmitani)
celého téla plavce.

Mezinarodni soutéze zaStituje CMAS (Confédération Mondiale des Activitiés
Subaquatiques). V Ceské republice zavodni i nezavodni &innost ¥idi Svaz potapdct Ceské
republiky, ktery se déli na Svaz Ceskych potapéét a Svaz potapéét Moravy a Slezska
s ploutvemi, patii KSP Olomouc (Klub sportovniho potapéni), KVS Laguna Novy Ji¢in (Klub
vodnich sportl) nebo napiiklad UHLOMOST Sport Most. Soutéze Vv plavani s ploutvemi se
konaji v bazénech 1 na volné vod¢. Veékové kategorie téchto soutézi se déli na 6 hlavnich

kategorii:

e Kkategorie E (1-11 let)

o kategorie D (12-13 let)

e Kkategorie C (14-15 let)

e Kkategorie B (16-17 let)

e kategorie A (18-29 let)

e kategorie V (30 a vice let)

Kategorie E a V se mohou na nekterych soutézich délit do dalsich podkategorii:

e EO (89 let)
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o EL(6-7 let)

e V0 (30-34 let)
o V1 (31-44 let)
o V2 (45-54 let)

Vekové kategorie E, D, C a B se nazyvaji juniofi, v€kovéa kategorie A se nazyva dospéli a

vekova kategorie V se nazyva veterani.

Obrazek 1. Spravné provedeni delfinového kopu

2.3 Discipliny plavani s ploutvemi

U plavani s ploutvemi rozliSujeme tfi zadvodni discipliny realizujici se v bazénu:
plavani s ploutvemi (PP), rychlostni potapéni (RP) a Bi-Fins (BF). Distan¢ni plavani
s ploutvemi (DPP) se realizuje na otevienych, volnych vodéach. Vzdalenosti DPP trati na
soutézich v Ceské republice na volné vodé jsou 500 metri (kategorie E), 1000 metrt
(kategorie D), 2000 metrt (kategorie C) a 4000 metri (kategorie B, kategorie A). Pii
nepiiznivém pocasi se délky trati na DPP mohou zménit.

U disciplin PP, RP a BF se plavou také Stafetové zavody 4x100 a 4x200 metrid. Plavci

kon¢i svilij zavod, jakmile se dlani dotknou dotykové desky, Casomiry.
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2.3.1 Plavani s ploutvemi (PP)

Disciplina PP se plave v bazénech na vzdalenosti od 50 metrt do 1500 metrt. Pfi
disciplin¢ PP plavci vyuzivaji zavodni monoploutve nebo ploutve Bi-Fins a zavodni $norchl.
Plavecky zptsob u této discipliny je libovolny, pii vyuziti monoploutve se jednd o tzv.
»delfinové vinéni®, kdy paze jsou vytazené z ramen, vedeny podél usi, spojené nad hlavou a
pohyb vykonava panev a dolni polovina téla (Obrazek 2). U ploutvi Bi-Fins se jedna o
stiidavy pohyb pazi a nohou. Béhem této discipliny musi byt ¢ast vystroje nebo cast téla
plavce viditelnd nad hladinou, coz znamend, Zze se plavec nemuze zanofit. Vyjimku tvoii
vyjezdy ze startu a po obratkach, kdy ma plavec povoleno se potopit na vzdalenost 15 metrt.
Svozil (2005) konstatuje, Ze se Stafetovy zavod u discipliny PP realizuje o délkach 4x100 a

4x200 metrti. Svozil také dodava, ze disciplina PP vytvaii zdkladnu pro dalsi potapécské

Obrazek 2. Ukézka discipliny PP

2.3.2 Rychlostni potapeni (RP)

Disciplina RP se plave v bazénech na vzdalenosti 25, 50, 100, 400 a 800 metri. Plavci
zde vyuzivaji zavodni monoploutev, ale pravidla umoziuji pouzit i ploutve dvé, podobné jako
v disciplinach Bi-Fins. Svozil (2005) vysvétluje, ze u disciplin 100, 400 a 800 m RP se plave

s tlakovou lahvi, kterd miize mit rizny objem. Objem ldhve se 1i$i zavislosti na délce trati. U
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discipliny 100 m RP se pouziva lahev s obsahem 1 litru, naopak u discipliny 800 m RP maji
lahve obsah az 7 litri. Vyjimku dle Svozila tvoii disciplina 50 m RP, ktera se plave bez
tlakové ldhve, tzv. na nadech. Béhem této discipliny plavci dosahuji své nejvyssi rychlosti.
,»Nejlepsi zavodnici svéta plavou rychlosti piesahujici 3,3 metry za sekundu! (Svozil, 2005,
p. 67). Svozil dale upozoriuje, ze pro zaéinajici plavce je zdsadni moment provedeni obratky.
Pti kotoulové obratce je dilezité nacasovani pozvolného vyplavani k hladiné a poté spravna
realizace obratky do nového sméru plavani. K ukonéeni zavodu je nutné dotknout se dlani
dotykové desky.

Pravidlem discipliny RP je, ze musi byt plavec po celou dobu zavodu pod vodou, tzv.
nesmi byt viditelna cast vystroje a Cast téla plavce (Obrazek 3). Plavcim z kategorie E je
povoleno pii trati na 25 m RP plavat 15 m pod vodou a zbyvajicich 10 m plavat na hlading.
Dostalova (2016) ve své praci mimo jiné zminuje, ze kvili neatraktivité trati na 800 m RP se

tato trat’ plave nyni jiZ jen jako neoficidlni.

Obrazek 3. Ukézka discipliny RP s tlakovou lahvi

2.3.3 Bi-Fins (BF)

Disciplina BF se Vv bazénech realizuje o vzdalenostech 50, 100, 200 a 400 metrt.
Plavci vyuzivaji ploutev Bi-Fins a zavodni $norchl. Plavecky zpusob je u této discipliny

striktné stanoveny a tim je kraul. Béhem této discipliny se plave na hladin€ s vyjimkou
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vyjezdu ze startu a po obratkach, kdy ma plavec povoleno plavat pod hladinou na vzdalenost
15 metra (Obrézek 4).

Obrazek 4. Ukazka discipliny Bi-Fins

2.4 Vybava pro plavani s ploutvemi

Pro plavani s ploutvemi je zapotiebi nékolik nezbytnych vybaveni. Prvni z nich je
spravné plavecké oble¢eni. Zeny maji povolené jednodilné plavky (Obrazek 5), muzi maji
dovoleno pouzit kratké plavky (Obrazek 6). Podle Svazu potapéén Ceské republiky (2015) je
povoleno pouziti celotélovych a nohavickovych plavek (Obrazek 7) pouze v piipadé, ze jsou
homologované federaci CMAS a nesou patfi¢né logo. Svaz potapéct Ceské republiky také
stanovuje, Ze pii soutézich na volné vodé (DPP) je povoleno pouziti neoprenového obleku.

Dalsi dulezitou vybavou jsou ploutve, které mohou byt bud’ monoploutve (Obrazek 8)
nebo ploutve Bi-Fins (Obrazek 9). Mezi povinnou vybavu patii také plavecky $norchl
(Obrazek 10), ktery musi spliiovat nasledujici rozméry: minimalni povolena délka je 43 cm,
maximalni povolena délka je 48 cm, minimalni povoleny vnitini primér kruhové trubice je 15
cm, maximalni povoleny vnitini primér kruhové trubice je 23 cm. Pii delSich tratich u
rychlostniho potapéni se vyuziva tlakova lahev (Obrazek 11). U dychacich pfistroju
vyuzivanych v bazénech je stanoven minimalni objem na 0,4 litri (Svaz potapéct Ceské

republiky, 2015).
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Obrazek 5. Damské jednodilné plavky

Obrazek 6. Panské kratké plavky

Obrazek 7. Nohavickové panské plavky a celotélové damské plavky

16



r

Obrazek 8. Zavodni monoploutev

Obrazek 9. Zavodni ploutev bi-fins
‘? .
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Obrazek 11. Tlakova lahev

2.5 Fyzikalni zaklady plavani

Dle Hocha a kol. (1983) pisobi na plavce pii pobytu ve vodnim prostiedi
hydrostaticky tlak, hydrostaticky vztlak a odpor prostiedi. Hydrostaticky tlak popisuji Hoch a
kol. jako silu, ktera puisobi kolmo na povrch ponofeného téla. Roste simultanné s hloubkou,
jelikoz zavisi na stupnici vodniho sloupce. Plavci hydrostaticky tlak pfekonavaji pomoci sily
dychacich svall, coz ma za vysledek vysokou kapacitu plic u plavci. Hydrostaticky vztlak
charakterizuji Hoch a kol. jako silu, ktera piisobi ve stfedu téla proti gravitaci. Cechovska a
Miler (2008) konstatuji, Ze ¢im je objem téla vEétsi a hmotnost téla nizsi, tim je vztlak vody
VySSi.

Odpor prostiedi vznika pohybem plavce a piisobi protichiidné. Hoch a kol. (1983)
rozdéluji odpor pusobici na plavce na odpor tieci, tvarovy a vlnovy. Tieci odpor se vytvari
mezi télem plavce a vodou. Pohyb plavce je ovlivnén povrchem, tvarem a strukturou téla,
materidlem plaveckého obleCeni a v neposledni fad¢ také velikosti a tvarem ploutvi. Podle
Hocha a kol. je velikost tfeciho odporu ovlivnéna také druhem proudéni kolem télesa.
Proudéni laminarni se vyznacuje rovnobéznym proudem vody podél povrchu téla plavce.
Proudéni turbulentni nastava v okamziku zvyseni rychlosti pohybu, kdy se za¢ind tvofit vir ve
vodé¢.

Tvarovy odpor je soucasti brzdicich a hnacich sil. Velikost tvarového odporu miize

plavec ovlivnit idealnim postavenim t€la. Hoch a kol. (1983) vysvétluji, pro¢ se zeny
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Vv plavani setkavaji s mensi brzdici silou nez muzi. Miize za to mensi povrch obtékaného
télesa, tzv. klinovity tvar, kde se nejvétsi prafez télesa nachédzi v druhé tretiné délky télesa.
VInovy odpor vznika pfi plavani na hladin¢ a ma pfi plavani velky vyznam. Hoch a
kol. (1983) uvadi, Ze plavec s nespravnou technikou plavani vytvaii vice vin a tim padem se
potyka s vét§im vlnovym odporem. Hoch a kol. dale konstatuji, ze sila brzdici plavce pii
pohybu na hladin¢ je vétsi nez pii pohybu pod hladinou. Z toho vyplyva, ze pii plavani pod
hladinou nedochazi k tak velkému vlnovému odporu a tudiz je plavani pod hladinou rychlejsi.
Fourcade (2020) ve svém ¢lanku tykajicim se plavani s ploutvemi zmifiuje, ze pfi
plavani vytvaii sportovec viny vpiedni Casti té€la a v zadni casti t€la, konkrétné¢ u
monoploutve. Tyto viny tvofi zony vysokého tlaku a znesnadnuji tak plavci moznost zlepsit
se. Fourcade vysvétluje moznost minimalizace vinového odporu. Plavcovy paze svym
postavenim vytvoii druhotnou vilnu, vytvofi tzv. ,,pasivni“ odpor. Tato druhotna vina se
stietne s pfedni vinou a vysledkem je zmensena vina (Obrazek 12). Pii pohybu monoploutve
dojde ke vzniku zon pietlaku (vysokého tlaku) a podtlaku (nizkého tlaku) (Obrazek 13).
Monoploutev tak svym pohybem vytvafi tzv. ,,aktivni* odpor a napomaha plavci v pohybu.
Fourcade dale konstatuje, ze plavani s monoploutvi se fadi mezi nejrychlejsi styly plavani.

Tato technika plavani podle Fourcada nejlépe minimalizuje vinovy odpor pfi plavani.

Synthesis of Passive and Active Resistances

iheopalrickiourcade - bewaterfreedering com &

Obrazek 12. Syntéza pasivniho a aktivniho odporu
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Obrazek 13. Zény pretlaku a podtlaku pii pohybu monoploutvi

2.6 Charakteristika sportovniho tréninku plavct s ploutvemi

»Irénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 12).
Peri¢ s Dovalilem se ve své publikaci podrobnéji vénuji definici sportovniho tréninku:

V prvni ¢asti definice ,,trénink je proces sloZity a ucelné organizovany*“ Peri¢
s Dovalilem (2010) popisuji, ze velkou roli Vv tréninku hraji obsah, metody, prostiedky a
formy. Dale zdUraziuji, Ze je potieba trénink ucelné naplanovat dle potieby a formy svéfenct,
organizovat a fidit. Také uvadi, ze dobry trenér dokaze redukovat prvek nahodilosti
V tréninku.

V druhé casti definice ,,trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce® Peri¢ s Dovalilem (2010) tikaji, Ze trénink u v€kové mladSich
sportoveli ma zpravidla pfipravny charakter a pozdé€ji dochédzi k narocnosti a specificnosti
tréninku.

Ve tieti ¢asti definice ,,proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling* se
Peri¢ s Dovalilem (2010) vénuji cili sportovniho tréninku. Uvadi, ze primarni cil sportovniho
tréninku je zvySeni individudlni vykonnosti. Za sekundarni cil sportovniho tréninku povazuji

zlepSeni zdravotnich a kondi¢nich problémt a formovani postavy.

Choutka a Dovalil (1991) povazuji za cil sportovniho tréninku vykonnostni a

ob&ansky vyvoj sportovce. Ukolem sportovniho tréninku je t&lesny, psychicky a socidlni
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rozvoj, osvojovani techniky a taktiky urcité sportovni discipliny, vychova a vzdélani. Té¢lesny
rozvoj se zamétuje na rozvoj pohybovych schopnosti (silovych, vytrvalostnich, rychlostnich a
dalsich). Do oblasti psychického rozvoje spada osvojovani si védomosti a zkuSenosti, které
mohou pomoci sportovci kK upevnéni jeho vztahu ke sportu a ke zlepSeni taktiky. Socialni
rozvoj se vyznaCuje formovanim osobnosti sportovce, upeviiovani vztaht v kolektivu a
respektovani ostatnich ¢lenti. Osvojovanim techniky rozumi Choutka a Dovalil zdokonalovani
pohybovych schopnosti a dovednosti v soutéznich podminkach. Osvojovani taktiky naopak
chapou jako rozvoj a zdokonaleni taktického mysSleni a optimalnich variant feSeni

Vv soutéznich podminkéach.
2.7 Kondice

Kondice ve sportu je pro podavani nejvyssich sportovnich vykont sportovece klicovym
elementem. Lehnert, Langer, Botek, Novosad a Neuls (2010, p. 8) definuji kondici jako
,»...energeticky, funkéni a pohybovy potenciadl sportovce determinovany kondi¢nimi a
kondiéné-koordina¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a
taktiky pifi podavani sportovniho vykonu.*

Rozvoj télesné kondice je determinovan tréninkovym zatiZzenim, druhem tréninkové
jednotky a organizaci pii tréninku. Uplatnéni tcélesné kondice je ovlivnéno vekem,
genetickymi predispozicemi, aktudlnim psychickym stavem, technikou sportovce a dobou
trvani sportovniho tréninku. Pfi realizaci kondi¢niho tréninku rozliSujeme kondici obecnou a
specialni. Obecna kondice se podnécuje tréninkem, pii kterém dochazi k vSestrannému
rozvoji kondi¢nich a kondi¢né-koordinacnich schopnosti. S rozvojem obecné kondice se
zaCind pii trénincich déti a mladeze. Specialni kondice navazuje na kondici obecnou a

obsahuje kondi¢ni pozadavky zvoleného sportovniho odvétvi (Lehnert & kol., 2010).
2.8 Adaptace

Adaptaci na sportovni zatézovani vyjadiuji Lehnert a kol. (2010) schopnost organismu
trénujiciho prizplsobit se funkénim a morfologickym zménam pii opakujicich se zatéZovych
situacich. Timto pfizpisobenim dochazi u sportovce ke zvétSeni vykonnostnich rezerv, které
napomahaji naslednému zvySeni funkcéni trovné sportovce.

Lehnert a kol. (2010) dale uvadi, ze dulezitym piedpokladem k procesu adaptace je
tzv. faze zotaveni, ke které dochazi pii pferuseni tréninkového zatizeni. Soucésti faze zotaveni

je regenerace.
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2.9 Superkompenzace

Za superkompenzaci povazuji Lehnert a kol. (2010) proces, béhem kterého dochéazi ke
zvySeni energetického potencidlu sportovce. Faze superkompenzace nastava po fazi zotaveni
(Obrazek 14). Tato faze je prechodna, pozdéji dochazi ke sniZeni energetickych rezerv na
uroven pied fazi zatizeni. Dochézi-li u trénujiciho k opakovanému zatézovani, nasledna faze
zatizeni by méla nastat prave pii stavu superkomenzace.

Dle Perice a Dovalila (2010) ovlivituje fazi superkompenzace fada faktord, mezi které
superkompenzace nastupuje pozdéji, béhem par dni. Naopak je-li intenzita zatizeni vyssi

V Casov¢ kratsSim intervalu, superkompenzace nastava drive, béhem minut az hodin.

superkompenzace
Zatiz L
s | ¥
= _H'““H-__
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Obrazek 14. Proces zatézovani, zotaveni a superkompenzace

2.10 Slozky sportovniho tréninku plavct s ploutvemi

Sportovni trénink fesi fadu ukolid a cild, které se podle své povahy Cleni do dil¢ich
slozek — technickd ptiprava, takticka ptiprava, psychologickd piiprava, kondi¢ni pfiprava.
Choutka a Dovalil (1991) zdaraznuji, ze ¢lenéni téchto slozek je pouze teoretické. V praxi pfi
feSeni ukold dochézi k prolinani slozek, kdy nejvétsi diraz je kladen na tu slozku, kterd je

v dané situaci klicova.
2.10.1 Technicka priprava

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji techniku ve sportu jako zplsob provedeni urcitého

pohybového ukolu v prostoru a case. Tato slozka tréninku ma za ukol zdokonaleni
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pohybovych dovednosti tak, aby sportovec spravné, ucelné a efektivné vytesil pohybovy ukol.
V ramci technické ptipravy se obsah tréninkl soustfedi také na ptesnost, rychlost a dosazeni
pohybového ukolu. Spravné technické provedeni ukolu je dle Perice a Dovalila podminéno
n¢kolika faktory, ke kterym rfadime motivaci, koncentraci, koordina¢ni funkci CNS a kondi¢ni
pro technické provedeni tkolu jsou faktory fyziologické, koordinacni a psychologické. Shack
a Bar-Eli dale upozoriuji, ze se tyto faktory technické ptipravy prolinaji také s pfipravou
taktickou. Choutka a Dovalil (1991) povazuji za zaklad technické piipravy motorické uceni.
Podle Jeanneroda (2004) je motorické uceni propojeno s paméti. Béhem technické ptipravy
plni pamét’ funkci odkazového systému. Pomoci paméti si dany pohybovy ukol zapamatujeme
a uchovame pro dalsi zopakovani.

Ucelnost a ekonomiénost jakozto zakladni principy technické piipravy maji vyrazny
vliv na provedenou techniku ve sportu. Uéelnost pohybu hodnoti souhrn viech &asti techniky
pohybové aktivity, které se podili na feSeni uré¢itého pohybového tkolu. Uéelnost porovnava
uspésnost mezi planovanym pohybem a konecnym uskutecnénym pohybem. Ekonomic¢nost
pohybu posuzuje miru energetické hospodarnosti provedeni pohybu. Za piikladnou techniku
je tedy brana technika nejen ucelnd, ale také ekonomickd. Technika ma své odliSnosti
S ohledem na v&k a individualni vlastnosti sportovci, mezi které patii osobnost a somatotyp
¢lovéka (Choutka & Dovalil, 1991).

V technické piipravé mluvime o kritériich, které do zna¢né miry feSeni pohybovych
ukolu ovliviiuji. Pefi¢ a Dovalil (2010) je d€li na racionalizaci, stabilitu a variabilitu a také
uvadi, ze je pfi sportovnim tréninku dilezité vénovat stejnou pozornost v§em kritériim:

Racionalizaci rozumi Peri¢ a Dovalil (2010) vydavani adekvatni mnozstvi energie
potiebné k realizaci pohybového tkolu.

Jako priklad racionalizace uvadim rozlozeni sil a energie ve vytrvalostnim plavani.

Stabilitu Peri¢ s Dovalilem (2010) popisuji jako stalost pohybovych dovednosti pfi
pusobeni vngjSich 1 vnitinich vlivai okoli. Stabilita je vysledkem automatizace pohybu a patii
Ptrikladem stability v plavani rozumim efektivni skok do vody ze startovniho bloku.

Variabilitu Peri¢ s Dovalilem (2010) charakterizuji jako schopnost zménit naucené
¢asti pohybovych dovednosti v pribéhu situace tak, aby nedochéazelo k eventudlnimu naruseni

pohybu.
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Za priklad variability v plavani lze uvést obratky. Zatimco v disciplinach v bazénu plavci
vyuzivaji tzv. kotoulovou obratku, v disciplinach DPP plavci neprovadi obratku, nybrz se
pouze se otaci kolem urcitého bodu.

Pii osvojovani a zdokonalovani pohybové dovednosti je dilezité postupovat krok za
krokem. Peri¢ a Dovalil (2010) rozd¢luji Gcelné a ckonomické osvojeni si pohybové

dovednosti do 6 kroku: (Peri¢ & Dovalil, 2010):

e 1. Krok — pfedstaveni dovednosti

e 2. Krok — demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti
e 3. Krok — za¢atky nacviku dovednosti

e 4. Krok — zpétna vazba pro korekci chyb

e 5. Krok — procvi¢ovani a zdokonalovani

e 6. Krok — opakovani k dokonalosti

Naproti tomu Shack a Bar-Eli (2007) vymezuji technickou pfipravu a s tim i nauceni

se pohybového ukolu ve 4 fazich:

e 1. Faze — nauceni se pohybovym prvkim techniky (uceni)

e 2. Faze — automatizace pohybovych sérii (uceni)

e 3. Faze — adaptace, automatizace (stabilizace)

e 4. Faze — zdokonaleni technickych zpiisobli a technické variance, adaptace,

automatizace (stabilizace)

K tomu, jak spravné pohybovou dovednost fidit, vyuZivame metody technické
piipravy. Rozdélit je 1ze na metodu, kde se dovednost uci vcelku nebo v krocich, tzv. ,,metoda
celek — ¢ast* a na metodu z hlediska ¢asové koncentrace a distribuce (Peri¢ & Dovalil, 2010):

e Metoda ..celek — ¢ast* se déli na tii typy metod:

a) Metoda vcelku (synteticka metoda) — nacvicovany pohyb se uci vcelku, bez
rozdeleni na jednotlivé ¢asti. Vyuziva se u jednoduchych pohybovych cinnosti,
napf.: kotoulova obratka.

b) Metoda po ¢astech (analyticka metoda) — nacviCovany pohyb se déli na jednotlivé
casti a postupné se spojuji do dané pohybové dovednosti, napi.: pii nacviku
plavani s tlakovou ldhvi se zacinajici plavec nejprve uci tlakovou lahev spravné
uchopit a drzet na suchu, pozdé¢ji dochazi ke spojeni s plaveckym pohybem ve

vode.
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C) Metoda spojovani casti v celek (analyticko—syntetickd metoda) — pied zacatkem
nacvi¢ovani pohybu se stanovi ¢asti, u kterych se nebere v potaz souvislost mezi
nimi.

e Metoda koncentrace — distribuce se nejcastéji déli na ¢tyfi modely. U této metody

je dulezité rozlozeni nacviCovaného pohybu v zavislosti na délce tréninkové
jednotky:

a) Koncentrace — hlavni ¢innost A se nacvicuje nepretrzité po delsi dobu, nasleduje

b) Distribuce — mezi hlavni ¢innost A jsou zatazeny vedlejsi ¢innosti B a C, které se
mezi sebou stiidaji.

c) Koncentrace — distribuce — prvni ¢ast tréninkové jednotky se vénuje hlavni

7w 4

¢innosti A po delsi casovy blok, v druhé ¢asti tréninkové jednotky se procvicuje
vedlejs$i Cinnost B po kratsi ¢asovy blok, zavérem se procviuje znovu hlavni
¢innost A.

d) Distribuce — koncentrace — tréninkova jednotka nejprve zacina krat§im ¢asovym
blokem hlavni ¢innosti A, poté kratkym casovym blokem vedlej$i ¢innosti B a na

zavér se procvicuje znovu hlavni ¢innost A, ktera je soustiedéna do jednoho

velkého bloku.

Technickd pFiprava v plavdni s ploutvemi

Technicka ptiprava je soucasti tréninku dospélych plavci 1 zacatecnikl. K technickym
cvi¢enim zarazujeme plavani jak kratkych tsekt (25 m, 50 m), tak i dlouhych usekd (400 m,
800 m i delsich). K technickym cviéenim se vyuZzivaji bud ploutve Bi-Fins, klasicka
monoploutev nebo specialni mala gumova monoploutev. Technicka cviceni se zamé&fuji na

zdokonaleni plaveckého zptisobu kraul a delfinového vinéni:

e Cvifeni na zadech: paZe jsou vytazené z ramen a spojené nad hlavou, pohybem dolnich
koncetin se procvicuje bud’ kraulové kopani (ploutve Bi-Fins) nebo delfinové vinéni
(monoploutev).

e Cviceni na boku: jedna paze je upazend u téla, druha paze je vzpaZzena, hlava je opfend o
vzpazenou pazi. Pohybem dolnich koncetin dochazi ke zdokonaleni bud kraulového
kopani (ploutve Bi-Fins) nebo delfinového vinéni (monoploutev).

e Semafor: cviceni na zdokonaleni kraulovych pazi a kraulového kopani. Plavec provadi

kraulovy zabér. Pii navratu paze zpét doptedu vede plavec pazi podél trupu, dotkne se
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V podpazi, poté pazi natdhne do pravého thlu vzhledem k hladin€ vody a trupu téla plavce,
poté se dotkne znovu v podpazi a kraulovy zabér poté dokonci. Plavec béhem kraulového
zabéru provadi zaroven kraulové kopani (ploutve Bi-Fins).

e ,.Dobihaci kraul®: cviceni na zdokonaleni kraulovych pazi a kraulového kopani. Plavec
nejprve provede kraulovy zabér jedné paze, poté provede kraulovy zabér druhé paze, tzv.
paze na sebe vzajemné ¢ekaji. Dolni konéetiny provadi kraulové kopani (ploutve Bi-Fins).

e Houpacka: cviceni na zdokonaleni delfinového vinéni. Paze jsou vytazené z ramen a
spojené nad hlavou, dolnimi konéetinami se provadi delfinové vinéni (monoploutev).
Plavec provede 3 kopy pod hladinou a 3 kopy na hlading.

e Cvifeni na zdokonaleni kraulového kopani: paze jsou vytaZzené z ramen a spojené¢ nad
hlavou, stfidavym pohybem pravé a levé dolni konéetiny dochazi k procvic¢eni kraulového
kopani (ploutve Bi-Fins).

¢ Cvifeni na zdokonaleni delfinového vinéni: paze jsou pfipazené u téla, pohybem dolnich

koncetin dochazi k procviceni delfinovému vinéni (monoploutev).

2.10.2 Takticka priprava

Choutka a Dovalil (1991, p. 150) charakterizuji taktickou pfipravu jako ,,...proces
zaméieny na osvojovani védomosti a taktickych dovednosti a na rozvoj schopnosti, které jsou
v daném sportovnim odvétvi ptedpokladem uspésného jednani sportovce nebo druzstva v boji
se soupefi.”“ Peri¢ a Dovalil (2010) za zaklad taktické ptipravy povazuji nauceni se teorie
taktiky. Taktiku a taktické dovednosti sportovci nejvice uplatiiuji az na vrcholové tirovni, kdy
JiZ doséhli dostate¢né urovné kondi¢ni a technické ptipravenosti.

Dle Choutky a Dovalila (1991) dochazi béhem osvojovani taktickych dovednosti
k rozvoji psychiky a praktického uvazovani sportovce. Z tohoto hlediska ma takticka ptiprava
svij podil na formovani rysi osobnosti sportovce, jako jsou naptiklad samostatnost,
cilevédomost nebo rozhodnost. V ptipravé taktiky je nutné respektovat vrozené i ziskané
dispozice sportovce, proto charakter taktiky je vzdy individualni. Pfi planovani taktiky lze
vychazet ze zkusenosti a predpokladt sportovce. Choutka a Dovalil dale uvadi, ze taktické
védomosti usnadiiuji sportovci orientaci Vv organizaci soutézniho boje. K taktickym
védomostem fadi Choutka a Dovalil pravidla daného sportu, vyuZzivani materialnich a
klimatickych podminek, zasady taktického jednani v soutéZzni situaci a védomosti o

jednotlivych fazich boje a feSeni soutéznich situaci.
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Henschen, Statler a Lidor (2007) upozoriuji, Ze se takticka pfiprava velmi 1isi
v tymovych a individualnich sportech. Eys, Patterson, Loughead a Carron (2005) uvadi, ze v
tymovych sportech je taktickd ptiprava propojena s kolektivni soudrznosti a urovni
kolektivniho rozvoje. Brawley, Carron a Widmeyer (1988) za kolektivni soudrznost povazuji,
kdyz spolu sportovci dobie vychazi, vzajemné se respektuji, komunikuji spolu a radi spolu
pracuji. V takovém piipadé je tym usp&ny a produktivni. Uroveii kolektivniho rozvoje
rozliSuje Tuckman (1965) v 5 stadiich (forming, storming, norming a performing):

V prvnim stadiu (forming) dochazi k seznameni sportovct a k poznani jejich silnych a
slabych stranek. Pro druhé stddium (storming) je charakteristicky konflikt sportovci s trenéry
a konflikt mezi sportovci. Ve tfetim stadiu (norming) dochazi naopak ke vzajemné kooperaci,
sportovci za¢inaji soudrzné pracovat. Ctvrté stadium (performing) nastava, kdyz se sportovci
spoji tak, Ze jsou pro protivniky t&zkou vyzvou. Ctvrté stadium tvoii cil pro tymovy tspéch
(Tuckman, 1965).

Henschen a kol. (2007) tikaji, ze takticka ptiprava je V individualnich sportech
zaméfena pouze na zavodnika a jeho protivnika. Zéavodnik se seznamuje s protivnikem
Z psychologické a taktické stranky, poznéva jeho techniku a slabé stranky. Dle Bompa (1999)
jsou zavodnici individualnich sportd souéasti dvou soutézi zaroven — V prvni soutézi bojuji
proti protivnikovi a v druhé soutézi bojuji sami se sebou. V boji s protivnikem je zapotiebi
mohl zdvodnik uspét sdm nad sebou a stat se tak lepSim sportovcem, vytvofil Henschen
(2005) pét tzv. ,,Cardinal Mental Skills* (Hlavni Psychické Dovednosti):

1. relaxace / aktivace

2. Kkoncentrace

3. predstavivost

4. samomluva

5. ptedzavodni psychicka rutina

Tyto dovednosti si dle Henschena (2005) kladou za cil naudit sportovce sebekontrole a
sebeduvere. Sportovei bude tak 1épe umoznéno soustiedit Se pouze na protivnika. Relaxace /
aktivace (prvni dovednost) je zakladni dovednost vSech péti ,,Cardinal Mental Skills* a proto
se u¢i jako prvni. Tato dovednost napomaha mysli a télu zdvodnika lépe komunikovat.
Zaroven také uci mysl a télo vzajemné se poslouchat. Henschen zde tvrdi, Ze kdyz se
zavodnik nau¢i kontrolovat své vzorce mysleni, bude schopen kontrolovat i konkrétni
soutézni situaci.
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Dle Nideffera (1992) je koncentrace (druha dovednost) zasadni dovednost a musi byt
naucena. Dale Nideffer konstatuje, Ze neexistuje pouze jeden styl koncentrace, nybrz né€kolik
riznych styli koncentrace, které mohou ovlivnit sportovni vykon. Henschen a kol. (2007)
potvrzuji, ze druhli koncentraci je mnoho a upozoriiuji, ze je nutné pro zavodniky dokazat
s koncentraci pracovat — zvysit intenzitu koncentrace, kdyz to situace vyzaduje a naopak
intenzitu koncentrace snizit v situacich, kdy neni koncentrace potteba. Anshel (2005) a Moran
(2005) se shoduji na tiech faktech tykajicich se koncentrace sportovci:

1. V ptipad¢ zvysené uzkosti se koncentracni schopnosti zhorsi.

2. V ptipad¢ zvySeného vzruSeni ¢i nabuzeni se schopnost soustiedit zuZzi.

3. Sportovci svyssi sebeduvérou si dokazou poradit s veétSim mnozstvim
nabuzeni bez naruSeni schopnosti se koncentrovat.

Ptedstavivost (tfeti dovednost) je podle Henschena (2005) psychickd dovednost,
kterou lze naucit opakovdnim. K nauceni se ptedstavivosti lze vyuzit zrakové Tustroji,
sluchové ustroji, hmat, Cichové Ustroji a kinesteticky vjem. Henschen (2005) mimo jiné
konstatuje, Ze je predstavivost nejvice uzitecna pro zavodnika, ktery se jiz naucil
dovednostem relaxace a koncentrace. Henschen a kol. (2007) dodavaji, ze nauceni se
pfedstavivosti pomize zavodnikovi nejen v piipravé taktiky, ale také ve sportovnim vykonu.

Henschen a kol. (2007) d¢li samomluvu (étvrta dovednost) na negativni a pozitivni.
Negativni samomluva ma zaporny vliv na sportovni vykon zavodnika. Henschen a kol. uvadi,
Ze negativni samomluva mize byt zpisobena nizkou sebeddvérou, strachem z prohry ¢i
strachem z spéchu. Negativni samomluva vede ke snizeni taktické pfipravenosti. Naopak
pozitivni samomluva zavodnikim usnadnuje zvladnuti dané soutézni situace a pomaha se
soustfedit na konkrétni proces. Henschen a kol. zdlraziuji, Ze trénovani pozitivni samomluvy
pfispiva k taktické pfipravenosti.

Pfedzavodni psychicka rutina (patd dovednost) ma za cil pomoci zavodnikovi
soustiedit se pouze na budouci podany sportovni vykon. Tato pifedzavodni psychicka rutina
mize byt slozena z pozitivni samomluvy, relaxace ¢i predstavivosti (Henschen & kol., 2007).
Jinou skladbu ptedzavodni rutiny vytvofil Singer (1988), ktery k docileni vysokého
sportovniho vykonu navrhuje postupovat v 5 krocich: ¢teni (porozuméni), piedstavivost,
pozornost, provedeni a hodnoceni. Harle a Vickers (2001) tvrdi, Ze pfedzavodni rutina
zdokonaluje koncentraci a sportovni vykon.

Taktické jednani je vyjadfenim vztahu sportovce k ménicim se podminkdm
sportovniho boje. Pfedmétem taktického jednani sportovce je dle Choutky a Dovalila (1991)
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takova soutézni situace, kterd obsahuje pravidla daného sportovniho odvétvi. Navzdory
rozdilnym pravidliim maji vSechny typy soutéznich situaci shodné tfi faze taktického jednani,
které maji svou ndvaznost a jsou logicky ¢lenény. V jednotlivych sportovnich odvétvich se
1i§i svym obsahem, dobou a délkou trvani a celkovym podilem na soutéznim vykonu:

V prvni fazi (vnimani a analyza situace) dochazi dle Choutky a Dovalila (1991)
k tvorbé psychologickych procest. Tyto procesy rozdéluji do slozky smyslové a do slozky
logické. Slozka smyslova je podminéna fyziologickymi procesy, které se déji ve zrakovém
organu. K témto procestim Choutka s Dovalilem fadi rozsah zorné¢ho pole, obsah zrakového
vnimani a opticko-motorické odhady. SloZzka logick4 zndzornuje procesy mysleni, které jsou
soucasti smyslového vnimani. Vysledek logické syntézy smyslového vnimani je porozuméni
dané soutézni situace.

Druha faze (myslenkové feSeni taktickych tkold, vybér optimélniho feSeni) stanovuje,
jaké feseni sportovec pro danou situaci zvoli. Dle Choutky a Dovalila (1991) si sportovec
vybira z takovych variant feseni, které byly jiz v minulosti pouzity a byly bud’ efektivni, nebo
snimi ma zkuSenosti. Vyhodou je zde velké sebevédomi, sebedivéra a tvorivost. Tvirci
mysleni nejéastéji vyuzivaji star§i a zkusSeni sportovci. Vysledkem této faze je predstava 0
optimalnim feSeni soutéZni situace.

Ve tieti fazi (pohybové feSeni soutézni situace) dochéazi k realizaci pfedstavy o
optimalnim feSeni soutéZni situace. Jednd se 0 vysledny projev komplexniho chovani
sportovce. Choutka s Dovalilem (1991) zde upozorfiuji, Ze k realizaci feSeni musi byt
sportovec spravné technicky a psychicky pfipraven. Psychickou pfipravenosti autofi rozumi

slabé a silné stranky, divéru, agresivitu a odvahu v sebe.

Taktickd pFiprava v plavani s ploutvemi

Taktika prabéhu zavodu se u plavct s ploutvemi 1isi podle délky zavodni traté. U
zavodnich trati na 50 — 100 m PP, 50 — 100 m RP, 50 — 100 m BF se zavodnici snazi trat’
zaplavat dle své maximalni nebo submaximalni rychlosti, tzv. ,,na krev*. Taktika u téchto trati
se ve zna¢né mife nevyskytuje. Naopak u trati delSich, 200 — 1500 m PP, 200 — 800 RP, 200 —
400 BF, dochazi u plavcu k realizaci taktiky. U téchto disciplin zavodnik za¢ina zavod plavat
podle svého natrénovaného tempa k dané discipling, dilezité je, aby ve svém tempu vydrzel.
Na poslednich 50 m plavec vyvine svou maximalni rychlost. ZkuSené&j$i plavci svou

maximalni rychlost vyvinou jiz pfi poslednich 100 m zavodu. Béhem delSich zavodnich trati
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je plaveim pii obratkach méfen mezicas, podle kterého si plavec muize spocitat odhadovany
konec¢ny Cas a adekvatné zvolit rychlost plavani.

U trati na volné vod¢ (DPP) je taktika pribéhu zavodu specifickd. Z diivodu moznosti
kalné¢ vody a horsi orientace Ve vodnim prostfedi se musi plavec Cas od ¢asu vynofit a
zkontrolovat, kde se nachazi. Svozil (2005) uvadi, ze zkuSeni zavodnici musi zkontrolovat
svij smér zhruba kazdych 20 m. Proto je jedna z taktik ovliviiujici vysledek zavodu dobra
orientace. Druhym taktickym momentem u DPP trati je vCasny start. Podle Svozila se
zavahani pfi hromadném startu nevyplaci a je pro plavce pozdéji obtizné Casovou ztratu
dohnat.

K ¢astym druhtim strategii plavct Vv discipliné DPP také patii, ze plavou za jinym
plavcem, tzv. ,,se povési za plavce”. Tim padem se nemusi tolikrat vynofit, neztraci Cas a

uSetfi silu na budouci finis.
2.10.3 Psychologicka priprava

,Psychologicka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se na ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu.“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 151). Cilem
psychologické ptipravy je dle Perice a Dovalila vytvaieni idealnich psychickych predpokladi
k realizaci sportovniho vykonu a zkvalitnéni adaptace sportovce na podminky sportovni
aktivity. Hlavnim tikolem psychologické piipravy je hledani optimélnich metod a prostiedki
k rozvijeni psychické odolnosti. Peri¢ a Dovalil dale konstatuji, ze v psychologické piiprave
dochazi ke spolupraci trénera S psychologem nebo odbornym konzultantem. LaVoi (2004)
uvadi, ze mnoho zavodniki povazuje za rys efektivni spoluprace s trenérem komunikaci.
Podle Vealyho (2005) je komunikace nastroj k u¢innému trénovani, dokaze prenaset znalosti,
schopnosti a dovednosti. LaVoi (2007) dodava, ze se komunikace fadi mezi nastroje budujici
vztah mezi sportovcem a trenérem — vytvofenim zajmu, respektu, davéry a ochoty.

Dalsim dulezitym aspektem psychologické piipravy je sebevédomi a osobnost
sportovce. Choutka a Dovalil (1991) totiz uvadi, ze vyrovnana a silna osobnost ma mnohdy
lepsi sportovni vysledky a v soutéznich podminkidch se 1épe prosazuje nez sportovec
S nevyrovavnou a nevyraznou osobnosti. Dle Peri¢e a Dovalila (2010) ma kazdy sportovec
jinou strukturu osobnosti (temperament, motivace, schopnost, charakter) a na rizné soutézni
situace tedy muze reagovat odlisné.

S motivaci se poji stanoveni si cile ve sportu. Kremer, Moran, Walker a Craig (2012/

2013, p. 66) definuji vytyceni si cile jako ,,...sebemotivujici metodu, ktera je zalozena na
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principu urceni si specifickych a naro¢nych kratkodobych cili za celem posunuti se blize
k realizaci dlouhodobych cili nebo tkold.* K tomu, aby bylo stanoveni si cile efektivni, pfisli
Locke a Latham (1994) s 4 zasadami:

1. Vyssi cile vedou k vyS§imu sportovnimu vykonu.

2. Specifické cile jsou efektivnéjsi nez nekonkrétni cile.

3. Zavodnik musi cile pfijmout.

4. Cile nebudou bez zpétné vazby efektivni
Burton a Weiss (2008) souhlasi, ze stanoveni si cile sportovni vykon zlepSuje.

Dalsim faktorem, ktery souvisi s motivaci a nasledné i se sportovnim vykonem, je
fyzické ¢i psychické vycCerpani. Raedeke, Lunney, a Venables (2002) uvadi 3 pficiny
vycerpani: snizeny pocit uspéchu, rozhotceni ¢i vztek vici sportu a fyzické a emocionalni
vyCerpani. Za dalsi mozné ptiznaky vycerpani povazuji Cresswell a Eklund (2007) frustraci
zpusobenou zranénim a pocit malého sportovniho zlepSeni. Raedeke (1997) upozornuje, ze
S naprostym vycerpanim se vice setkavaji zavodnici, u kterych pievlada tzv. vnéjsi motivace
nad vnitfni motivaci, coZ znamena, ze zavodnik déla dany sport z pocitu nutnosti nez
z vlastniho ptesvédceni, touhy a radosti. To potvrzuji také Lemyre, Treasure a Roberts (2006),
ktefi uvadi, Ze vné&jsi motivace ze strany zavodnika je S pocitem vycerpanim Spojena. Za
priklady vné&js$i motivace piedkladaji penize ¢i vysoké spolecenské postaveni. Raedeke (1997)
za priklad vnéj$i motivace uvadi natlak ze strany rodicu.

Obsah a zamé&feni psychologické pfipravy miizeme klasifikovat z hlediska casového a
Z hlediska sportovniho odvétvi. Podle Choutky a Dovalila (1991) se charakter psychologické
pfipravy z hlediska sportovniho odvétvi rozliSuje na individudlni a kolektivni sporty.
V individudlnich sportech ma psychologicka pfiprava za cil formovani ryst osobnosti
sportovce, posilovani sebedlivery a zvySovani odolnosti vii¢i vnéjsim vlivim. V kolektivnich
sportech probiha psychologicka pfiprava nejprve individudlné a pozdéji piechazi v ptipravu
kolektivni. Tymova psychologicka pfiprava je tvofena kolektivnim mySlenim, siti socidlnich
vazeb a vzajemnou moralni hodnotovou orientaci. K upevnéni kolektivniho rozvoje a
nasledné soudrznosti tymu lze vyuzit model Tuckmana (1965) o 5 stadiich (viz. podkapitola
Takticka ptiprava).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji psychologickou ptipravu z ¢asového hlediska na
piipravu dlouhodobou a kratkodobou. Charakter dlouhodobé ptipravy je vSeobecné zaméieny
a je soucasti kazdé tréninkové jednotky. Dlouhodobd pfiprava napoméhd utvatret osobnost
vzhledem ke sportovnim pozadavkiim, zvySuje psychickou odolnost, posiluje sportovniho
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ducha a motivaci. Kratkodoba psychologicka piiprava vychdzi ze =zéakladd a
vysledkd dlouhodobé ptipravy. Priprava kratkodoba ma specificky charakter a podili se na
dosazeni nejvyssiho sportovniho vykonu v konkrétni soutéZni situaci. Casové rozmezi
kratkodobé piipravy je nékolik tydnt. Tuto piipravu dale Peri¢ a Dovalil ¢leni na pfipravu
piedstartovni a postartovni.

Predstartovni stav pfichazi ptred zdvodem nebo soutézi a vyjadiuje aktudlni psychické
naladéni. Predstartovni stavy jsou ovlivnény emocemi a motivaci a mohou mit pozitivni i
negativni dopad na sportovni vykon. K typickym pfedstartovnim staviim patii podle Perice a
Dovalila (2010) startovni horecka, apatie a bojova pohotovost. Piedstartovni stavy mohou byt
regulovany prostiednictvim hudby, dechového cviceni, rozvi¢eni nebo rozhovorem
s trenérem. Harle a Vickers (2001) potvrzuji, ze pfedstartovni stav muize byt pozitivné
stimulovan pomoci pfedzavodni rutiny (viz. podkapitola Takticka ptiprava).

Postartovni stav vychazi z komunikace mezi trenérem a sportovcem. Dochazi zde ke
shrnuti zavodu. Jakékoliv negativni hodnoceni, které by mohlo negativné ovlivnit emoce
sportovct, nechava trenér na posoutézni trénink. Peri¢ a Dovalil (2010) vyzdvihuji posoutézni
moment, kdy trenér poukaze na pozitivni momenty zavodu a podékuje sportovci za podany

soutézni vykon.

Psychologickd priprava v plavani s ploutvemi

Psychologicka piiprava plavce pred zavody je individudlni. Dllezité je koncentrace na
zavod, poznani svych i soupefovych schopnosti, divéra v sebe, zaméfeni se na své
piedzavodni navyky. Postartovni stav ma dopad na psychiku plavce. Jestlize je zavod Uspésny
a plavec vyhral, mize to vést k uspokojeni z dosazenych vysledki a k rustu sebévédomi.
Naopak neuspéch muze vést ke zvySovani Usili nebo k Ihostejnosti. Sviij vyznam ma také
uspofadani denniho rezimu plavce a osobnost trenéra, kterd je v pribéhu psychologickeé
piiprave klicova. Psychologickd pomoc trenéra plisobi na plavce pozitivné a sniZuje nervozitu

(Hoch & Cernusak, 1968).

2.10.4 Kondicni priprava

vytvaii zakladni télesné piedpoklady pro realizaci vysokého sportovniho vykonu. V kondiéni
piipravé dochazi ke zdokonaleni jiz naucenych pohybovych dovednosti a k rozvoji

pohybovych schopnosti S obecnym i specidlnim zaméfenim. Vyznam kondicni pfipravy se
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odviji od druhu sportovniho odvétvi, sportovni vykonnosti a véku sportovce. S obecnou
kondi¢ni pfipravou se zacind u déti mladsiho véku. Obecnd kondicni piiprava ma za cil
vSestranny rozvoj sportovce (tzv. kondice sportovce). K pirechodu na specialni kondiéni
piipravu postupné dochazi se zvysujici se vykonnosti sportovce. Specialni kondi¢ni pfiprava
se zaméfuje na rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti, které¢ jsou v daném sportovnim
odvétvi klicové (Choutka & Dovalil, 1991).

Choutka a Dovalil (1991) dale hovoti o rozvoji pohybovych schopnosti sportovce jako
0 jadru kondi¢ni ptipravy. K zdkladnim pohybovym schopnostem fadi vytrvalostni, silové,
rychlostni a koordina¢ni schopnosti. V kazdém sportovnim odvétvi se podle Choutky a
Dovalila nachazi prvky rychlosti, sily nebo vytrvalosti liSici se mezi sebou pomérem podle
potieb konkrétniho sportu. Proto se kazdy sport zaméfuje na intenzitu rozvoje jinych

pohybovych schopnosti.
2. 10. 4. 1 Vytrvalostni schopnost

Vytrvalost je dle Hajka a Hrabince (2017, p. 79) .,...schopnost provadét opakované
pohybovou ¢innost submaximadlni, sttedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity, a to po
relativné dlouhou dobu.* Pfeifer a Harre (1976/1982) zminuji, Ze vytrvalostni schopnost je ve
vetsing€ zadvodnich sportovnich disciplin nezbytnou soucasti a hraje rozhodujici roli ve
sportovnim vykonu zavodnika. Podle Zumra (2019) se vytrvalost rozd¢luje z hlediska cilti na
obecnou a specialni, z hlediska energetického kryti na aerobni (za piistupu kysliku) a
anaerobni (bez pfistupu kysliku se vznikem laktatu), z hlediska doby trvani na kratkodobou

(35 sekund az 2 minuty), sttednédobou (2 az 10 minut) a dlouhodobou (10 minut a vice).
2. 10. 4. 2 Silovd schopnost

Dle Hajka a Hrabince (2017, p. 77) lze silovou schopnost definovat jako ,,...schopnost
piekonavat odpor, vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili.“ Zumr (2019) dé€li silovou
schopnost na statickou a dynamickou. U statické sily nedochazi k pohybu téla, ale nybrz ke
snaze udrzet zavazi ve statické poloze. U dynamické sily dochazi kK pohybu téla nebo casti
tela. Jebavy a Zumr (2014) dale ¢leni silovou schopnost na silu na explozivni, maximalni,

reaktivni, rychlou, startovni a vytrvalostni.
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2. 10. 4. 3 Rychlostni schopnost

Hajek a Hrabinec (2017, p. 78) uvadi, Ze rychlostni schopnost je ,,... pohybova
schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 sekund) v danych podminkéch co
nejrychleji.” Rychlostni schopnost ¢leni Zumr (2019) na reakéni rychlost (rychlé provedeni
pohybu na podnét), akéni rychlost (zména polohy téla nebo c¢asti téla), acyklickou rychlost
(provedeni pohybu maximalni rychlosti s malym odporem nebo bez odporu) a cyklickou
rychlost (nepferusované provadéni uréitého celku vysokou rychlosti). Zumr dale cyklickou

rychlost rozdé€luje na akceleracni, frekvencni a na rychlost se zménou sméru.

2. 10. 4. 4 Koordinacni schopnost

Koordina¢éni schopnosti 1ze podle Hajka a Hrabince (2017) oznacovat jako
psychomotorické vlastnosti, jelikoz jsou podminény procesy fizeni a regulace pohybové
¢innosti. Zumr (2019) dodéava, ze koordina¢ni schopnosti umoziuji sportovci nauceni se
novym pohybovym dovednostem a ovliviiuji také jejich projev. Koordina¢ni schopnosti déli
Zumr na diferenciacni (pohybové citéni, jemné motorické ¢innosti ruky nebo hlavy, svalova
relaxace), orienta¢ni (vnimani prostoru, ur€ovani polohy a pohybu téla v prostoru a case),
rovnovahu (udrZeni rovnovahy pii pohybu), reakéni (rychlé zareagovani na podnét), rytmické
(motorické vyjadfovani rytmu), spojovani pohybi (propojovani dil¢ich pohybu téla do
celkového pohybu téla) a na ptfestavbu pohybli (pfizpiisobovani pohybové ¢innosti novym

podminkam).

Kondicni piriprava v plavdni s ploutvemi

Kondi¢ni ptiprava V tréninkové pfipravé plavel s ploutvemi podminuje dosaZeni
kvalitnich vysledkd. Dle McLeoda (2010/2014) nemaji plavci oproti jinym sportovcim
pevnou zakladnu, tzv. nemaji pevnou pidu pod nohama. Jedinou moznosti proto je mit pevny
sted téla.

Pohyb plavce je realizovan za pomoci explozivni sily dolnich koncetin, bfiSnich a
zddovych svalii a zpohybu panve. Neméné dulezitd je pro plavce také sila v hornich
koncetinach, konkrétné sila paZi. Postaveni paZi se v disciplinach PP a BF lisi. V discipling
PP jsou paZze vytazené zramen, vedeny podél usi a spojené nad hlavou. Diky tomuto
postaveni pazi plavec mimo jiné 1épe rozrazi vodu pied sebou. U discipliny BF provadi paze
kraulovy zabér. U discipliny RP je zase sila paZi potfebna k udrZeni tlakové ldhve béhem
zavodu. Proto je dulezité mit vSechny tyto svalové partie dostate¢né silné. K tomu, aby se
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svalové partie posilily a plavec byl v dobré fyzické kondici, se v tréninkové ptipravé uplatiuje
kondi¢ni pfiprava. V ramci kondi¢ni ptipravy se zdokonaluji nasledujici pohybové schopnosti:
sila, rychlost, vytrvalost a koordinace.

Podstatnou ¢ast kondi¢niho tréninku tvofi rozvoj a zdokonalovani sily. Jebavy a Zumr
(2014) rozdeluji silu na explozivni, maximalni, reaktivni, rychlou, startovni a vytrvalostni.
Plavec pfi tréninku vyuziva vSechny druhy sil, proto je vhodné, aby kondi¢ni program
obsahoval cvi¢eni na zdokonaleni vSech téchto druht sil.

Jebavy a Zumr (2014) také vymezuji rozdil mezi pojmy zpeviiovani a posilovani. Pii
zpeviovani dochazi ke stimulovani svalstva k tonizaci, télo se zpeviuje jako celek a ke zméné
tvaru svalu dochazi pozdéji. Idealnimi cvicenimi jsou zde podle Jebavého a Zumra naptiklad
kratké vydrze. Naopak béhem posilovani se tvar svalu méni podstatné rychleji. Proto se
vV rdmci kondi¢niho tréninku aplikuji cviceni s vétSim rozsahem pohybu, jako jsou naptiklad
diepy, vypady nebo kliky, aby dany sval ziskal potiebnou silu. McLeod (2010/2014) dodava,
ze silovy trénink je prospésny nejen pro zlepseni sportovni vykonnosti plavce, ale slouzi také
jako prevence zranéni. Cilem kondi¢niho tréninku je posunout kondici plavce na vyssi uroven
Z hlediska vytrvalosti, sily, vykonu a stability.

Pfed zahajenim tréninku je nutné zodpovédét Si otazku, jaké cvifeni chceme do
kondi¢niho tréninku zafadit. Na to odpovida McLeod (2010/2014) ve své publikaci o plavani.
Autor zde zminuje dva koncepty — koncept pienosu a koncept izolace. Konceptem pienosu
rozumi takovy druh cvi€eni, ktery je vhodny pro dané sportovni odvétvi (plavani). Koncept
pfenosu dale déli na piimy a nepfimy. Pfimy pfenos znaci typ cviceni, ktery je svym pohybem
podobny s urcitou Casti plaveckého zpisobu. Piikladem piimého pienosu je leh na bfiSe
V pozici supermana na gymnastickém mici, ktery simuluje pozici plavce pii plavani s
ploutvemi. Toto cviceni nalezneme v knize McLeoda na strané 136. Nepiimy pienos
chrakterizuje McLeod tak, ze zvolenym typem cviceni se posiluje konkrétni svalova skupia,
ktera je zapojena v urcité¢ fazi plaveckého zpisobu. Piikladem nepfimého pienosu je
Siroky sval. Uplatnéni tohoto cvi€eni v plavecké praxi je explozivni sila dolnich koncetin pfi
delfinovém vInéni.

Do konceptu izolace jsou zafazeny cviCeni, které jsou svym obsahem zaméfené na
konkrétni sval nebo svalovou skupinu. Vyuziti konceptu izolace je dle McLeoda (2010/2014)

prevence svalové dysbalance, prevence zranéni nebo posilovani slabych casti téla.
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K posileni svalové skupiny je dilezity pocet opakovani kazdého cviceni. Obvyklym
poctem opakovani pro posileni svalové skupiny jsou 2 — 3 série po 13 — 15 opakovani. Podle
McLeoda (2010/2014) je nutné si vSak uvédomit, jestli aktualnim cilem kondi¢niho tréninku
je zlepSeni sily nebo vytrvalosti. Pokud chceme zlepsit silu, intenzita konkrétniho cviceni by
méla byt mensi, za to s veétSim objemem, napiiklad deset hlubokych diepi s 10 kg
kettlebellem. Naopak v piipadé zlepseni vytrvalosti je vhodnéjsi objem zatéze snizit a dané
cviceni opakovat vicekrat, ptikladem je dvacet hlubokych diept s 2 kg kettlebellem.

Kazdy kondi¢ni trénink zacina dynamickym rozcvicenim. Abychom se vyvarovali
svalové dysbalanci a nadmérnému zatézovani jedné svalové skupiny, je dobré zafadit do
kondi¢niho tréninku také cviceni zlepSujici ohebnost. Takovym typem cviceni miize byt prave
dynamické protahovani v ramci rozcviceni. Po ukonceni kondi¢niho tréninku je zvysSena
pozornost vénovana svalum, které byly nejvice zatéZovany. Tyto svaly proto staticky

protahneme (McLeod, 2010/2014).
2.11 Stavba sportovniho tréninku plavcd s ploutvemi

Sportovni trénink obsahuje jednotlivé tréninkové useky, které na sebe maji urcitou
navaznost. Jednotlivé useky se v tréninku pravidelné opakuji a vytvareji tak stavbu tréninku.
Kazdy usek fesi jiné tkoly, ma jiny obsah a formu tréninku a je podle toho uzpusobeny.
Cykly sportovniho tréninku se rozliSuji na zaklad€ délky jejich trvani na ro¢ni tréninkovy
cyklus, makrocyklus, mezocyklus, mikrocyklus a na tréninkovou jednotku. Tréninkova
jednotka tvofi zakladni cyklus sportovniho tréninku. Nekolik tréninkovych jednotek tvofi
mikrocyklus. Ne€kolik mikrocyklt tvoti mezocyklus. Nékolik mezocyklt tvoti makrocyklus.

Nékolik makrocyklii tvofi roéni tréninkovy cyklus (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.11.1 Rocni tréninkovy cyklus
Ro¢ni tréninkovy cyklus obsahuje dle Peric¢e a Dovalila (2010) cile na celou sportovni
sezonu a je slozen ze Ctyf makrocykli (pfipravné obdobi, pfedzadvodni obdobi, zavodni
obdobi, ptechodné obdobi). Kazdy makrocyklus se od sebe odliSuje obsahem tréninku a
dobou trvani jednoho makrocyklu. Obsah tréninku 1i§i podle toho, v jakém aktualnim

tréninkovém obdobi se zdvodnici nachazi:

1. pfipravné obdobi

V piipravném obdobi se nekonaji Zadné soutéZe. Zavodnici se V téhle fazi pomalu

pfipravuji na hlavni zdvodni sezonu, zamétfuji se na rozvoj trénovanosti. Obsah tréninkl
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Vv tomto obdobi je zaméfen Cisté na jednu pohybovou schopnost (napi.: jen vytrvalost, sila,
apod.). Idealnim cvicenim na rozvoj vytrvalosti je béh v terénu. Idealnim cvicenim na rozvoj
sily je posilovna (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Piipravné obdobi plavci s ploutvemi je v mésicich zaii az leden.

2. pfedzavodni obdobi

V piedzavodnim obdobi se plavci specializuji na svou konkrétni plaveckou disciplinu.
V tréninku se spojuje technika s taktikou konkrétni discipliny. Pfedzavodni obdobi je také
charakteristické vysokym kondi¢nim zatizenim. Toto obdobi se nazyva ladéni sportovni
formy. Vhodné je zafazeni dostateéné regenerace a psychologické ptipravy. (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Piedzavodni obdobi plavct s ploutvemi je v mésicich leden az biezen.

3. zavodni obdobi

Zavodni obdobi si klade za cil dosazeni co nejlepSich sportovnich vykonli na
zavodech. V tomto obdobi mé trénink formu udrzovaci a pfipravuje plavce na nadchazejici
zavod. Trénink se zaméfuje spiSe na intenzitu nez na objem (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zavodni obdobi plavcu s ploutvemi je v mésicich biezen az cerven.

4. ptechodné obdobi

Pfechodné obdobi se vyznaCuje vyraznym poklesem objemu i intenzity zatizeni,
naopak plni funkeci regeneracni a odpocinkovou. Tréninky maji formu zotavovaci. Ideélni je
zatazeni dopliikovych sportii a volnoc¢asovych aktivit v ptirodé. Pfechodné obdobi si klade za
cil vytvoteni pfedpokladti pro nadchazejici ro¢nikovy cyklus (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Piechodné obdobi plavci s ploutvemi je v mésicich ¢ervenec az srpen. Plavci v tomto
obdobi absolvuji letni tréninkové soustiedéni, kde piichazi do kontaktu i s jinymi sporty, jako

je jizda na kole ¢i beh v terénu.

2.11.2 Mezocyklus
Mezocyklus se vyznacuje kratsi délkou trvani nez makrocyklus. Peri¢ a Dovalil (2010)
stanovuji tuto délku na 9 az 10 tydni. Ukoly mezocykld vzdy vychazi z aktudlniho obdobi
makrocyklu.
2.11.3 Mikrocyklus
Délka trvani mikrocyklu byva zpravidla tydenni. Svym obsahem se jednd o

vvvvvv
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obsahu existuje 7 typtt mikrocykli: vSeobecné rozvijejici, specidlné rozvijejici, kontrolni,

vylad’ovaci, soutézni, stabiliza¢ni a regeneraéni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.11.4 Tréninkova jednotka
Tréninkova jednotka tvoti zakladni cyklus sportovniho tréninku. RozliSujeme 3 ¢ésti
tréninkové jednotky: uvodni, hlavni a zévérecnou Cast. Ve vétsiné sportovnich disciplin je
struktura tréninkové jednotky stala. Obsah tréninkové jednotky je zavisly na probihajicim

mikrocyklu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Typické ¢lenéni tréninkové jednotky u plavct s ploutvemi

Tréninkova jednotka trva 90 minut a déli se na ¢ast Gvodni, hlavni a zavére¢nou. Po
kazdé Casti nasleduje vyplavani (100 — 200 m).

Na zacatku tvodni cCasti tréninkové jednotky se plavci rozevicuji, dochdzi k zahtati.
Béhem zahtati se organismus pfipravuje na sportovni zatéz. Prvni fazi zahtéati je dynamické
protazeni svalovych skupin, ndsledovano fazi druhou — rozplavanim. Ve fazi rozplavani se
zpravidla plave 1200 — 1500 m, kdy se za¢ina plaveckym zptsobem kraul nebo prsa o délce
technicka cviceni.

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se zacind se CviCenim na rozvoj rychlostni
vytrvalosti z toho divodu, Ze jsou tato cviCeni fyzicky i psychicky naro¢na a na konci
tréninkové jednotky nemad jiz plavec dostate¢né mnozstvi energetickych zdroji a dochézi k
unavé. Jedna se napiiklad o tiseky 4 x 100 m se startem k 1 minuté a 15 sekund. Nasleduji
cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti. Idedlnim cvicenim na rozvoj rychlostnich
schopnosti jsou sprinty, 4 X — 6 X 50 m s intervalem odpoc¢inku 10 sekund. V zavodnim
obdobi se plavci specializuji na rozvoj pohybovych schopnosti podle toho, jaky charakter ma
jejich plavecka disciplina (napft.: k discipliné na 800 m bude plavec spiSe trénovat rychlostné
vytrvalostni cviceni).

Zavérecna Cast obsahuje individudlni vyplavani libovolnym plaveckym zplisobem,
alespot 200 m. Cilem je vyplavit odpadni latky (zbyly laktat) po pohybové aktivité. Néasleduje
statické protazeni svalovych skupin. Statické protaZeni piedchézi zkraceni svali a napoméaha
k uklidnéni organismu.

Je nutné dodat, ze takovato struktura tréninkové jednotky se tyka zavodnich

vykonnostnich druZstev.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cile préce

Hlavnim cilem prace je sestaveni kondi¢niho programu v rdmci sportovni ptipravy
plavcu s ploutvemi.

Dilc¢i cile prace:
e Vytvofeni kondi¢niho programu jako soucast tréninkové piipravy plavet
s ploutvemi
e Vytvoieni souboru relaxa¢nich cviceni K jednotlivym c¢astem kondi¢niho
programu
e Vytvofeni doporuceni, jakym zpilisobem zafazovat kondi¢ni program do

tréninkového procesu plavcea s ploutvemi

3.2 Ukoly préce

e Analyza souc¢asného stavu kondi¢ni piipravy plavct s ploutvemi
e Vytvoreni fotografického materialu k jednotlivym cvicenim
e Vytvofeni popisu spravného provedeni jednotlivych cvic¢eni s upozornénim na

chybné provedeni véetné doporuc¢eného opakovani a zpiisobu relaxace
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4 METODIKA

Tato bakalafska prace patii v ramci pedagogického vyzkumu mezi prace piehledové.
Védeckou metodou pfi zpracovani bakalatské prace byla analyza soucasného stavu plavci
s ploutvemi. Pro tuto analyzu jsem si vybrala plavce s ploutvemi z klubu KSP (Klub
sportovnich potapéct) Olomouc. Konkrétné se jednalo o nejstar$i a nejzkuSenéjsi skupinu
plavci s ploutvemi z KSP Olomouc. Vékové rozmezi plaveu Vv této skupiné bylo 15 az 29 let.
Ve skupiné byli muZi i Zeny.

Na zdklad¢ zhodnoceni aktudlniho stavu plavci jsem sestavila rejstiik cviceni
adekvatni pro kondi¢ni ptipravu plavca s ploutvemi. Rejstiik cviéeni je rozdélen na tii ¢asti —
cvi¢eni na horni ¢ast téla (horni koncetiny, ramena), cviceni na stfed téla (hrudnik, bficho,
zada) a cviceni na dolni ¢ast téla plavce (dolni koncetiny). Ke kazdému cviceni je piidan
fotograficky material s popisem spravného provedeni, upozornénim na chybné provedeni a
doporuceného poctu opakovani. Soucasti rejstiiku jsou také fotografie s popisem relaxa¢nich
cviceni jako kompenzace kondi¢niho programu. Rejstiik obsahuje popsani doporuceni, jakym
zpusobem zatazovat kondi¢ni program do sportovni pfipravy plavcu s ploutvemi. V ramci
tohoto doporuceni jsem sestavila 3 jednotky kondi¢niho tréninku specifické pro ptipravné,
ptedzavodni a zavodni obdobi plavced s ploutvemi.

Jako pomucky ke cviceni jsem pouzila zavésny systém TRX, balan¢ni polokouli
(bosu), balan¢ni cocku, overball, medicinbal, posilovaci kolecko, lano, crossfit bednu,
Svihadlo, aerobar, atleticky zebiik, gymnasticky mi¢ (gymball), posilovaci pytel, posilovaci
¢inky a posilovaci gumu. Fotografie skondiénim cvicenim byly vyfoceny v Aplikaénim
Centru Baluo v Olomouci. Fotografie s relaxaénim cvicenim byly vyfoceny ve fitness centru

Contours v Olomouci.
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Charakteristika skupiny z klubu KSP:

studentka gymnazia Gymnazium Cajkovského, Olomouc 15 let

student gymnazia Slovanské gymnazium, Olomouc 18 let

studentka VS Univerzita Palackého v Olomouci

studentka SS Stfedni primyslova Skola stavebni, Lipnik nad Be¢vou

i

studentka VS Univerzita Palackého v Olomouci 29 let




5 VYSLEDKY PRACE A DISKUZE

5.1 Kondi¢ni program plavci s ploutvemi

Zakladnim principem pro kondicni ptipravu v plavani s ploutvemi je mit zpevnény
trup (Obrazek 15). Podle Kolate a Safafové (2009/2012) vytvaii panev, patef a hrudni ko
spole¢ny zaklad pro pohybovou ¢innost. Mimo jiné také uvadi, ze bez stabilizace trupu neni
pohyb konéetin realizovatelny. Dle Kolafe a Safafové tvoii stabilizani aktivita trupu
spole¢né se spravné nau¢enym dychanim zéklad pro pohybovou cinnost Vv jakékoli vychozi
pozici.

Jelikoz se béhem plavani s ploutvemi vyskytuje pro plavce fada komplikaci, napiiklad
paze v zakrytu (tzv. paze jsou vytazené z ramen, vedeny podél usi a spojené nad hlavou),
dychani pies $norchl ¢i pohyb s monoploutvi, je pro plavce velmi dtlezité mit tuto trupovou
stabilizaci zafixovanou.

Kondi¢ni program pro plavce s ploutvemi jsem pro piehled rozdélila na tfi ¢asti —
cvi¢eni pro posileni horni ¢asti téla, cviCeni pro posileni stfedu téla a cvieni pro posileni
dolni Casti téla. Kazda cast programu obsahuje 12 cviceni s popisem spravného provedent,

upozornéni na Spatné provedeni a popis primarné€ a sekundarné zapojenych svall pfi cviceni.

Obrazek 15. Vychozi pozice pfi plavani s ploutvemi
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5.1.1 Cviceni na horni ¢ast téla

Primarné zapojené svaly jsou pazni, prsni, svaly pletence ramenniho, zadové svaly,
biceps a triceps. Sekundarn¢ zapojené svaly jsou svaly bfisni a svaly dolnich koncetin.
Ramena se pii cviceni snazime drzet od usi, aby doslo k centrované pozici lopatek, kterd

vytvaii optimalni zéklad pro praci ostatnich kinematickych fetézcii. Ve vychozi pozici se

nadechneme, s vydechem provadime cviceni. Kazdé cviceni opakujeme 12x po 2 sériich.

1. Kliky o balanéni polokouli (bosu)

Vychozi polohou (vlevo) je vzpor lezmo, dlané jsou zaptené 0 obracenou balanéni
polokouli. Dilezité je po celou dobu cviéeni udrzet patet napiimenou, aby nedoslo
k rozpojeni hrudniho ko$e a panve. Paze a dolni konéetiny jsou napnuté, hlava v prodlouzeni
téla. Ramena drzime od usi. Provedeme klik smérem k balan¢ni polokouli a vracime se zpét

do vychozi polohy.

Stimulace: svalstva pazi, pletence ramenniho, fixatort lopatek
Modifikace: misto balan¢ni polokoule lze pouzit napiiklad medicinbal, ktery zvysi stupen
obtiznosti cviceni

Chybné provedeni: hrudni kyféza, bederni lordoza, klesnuti kyc¢li k podloZce, pfili§ vytazena

ramena K usim (pfetézovani trapézu)




2. Vzpor lezmo s piedpazovanim

Vychozi pozice cviceni zac¢ina vzporem lezmo, paze jsou napnuté, zada rovna, dolni
konéetiny jsou napnuté, hlava v prodlouzeni téla. Ukolem cvideni je stfidavé piedpazovat
levou pazi, pomalu se vratit do vychozi pozice a poté predpazit pravou pazi. Po celou dobu

cviceni je patef napfimend. Cvicenim se také testuje stabilita a koordina¢ni schopnosti.

Stimulace: svalstva pazi, zpevnéni stiedu téla, biisnich svald, posturalni stability
Modifikace: Snizit obtiZznost provedeni 1ze polozenim kolen na podlozku

Chybné provedeni: bederni lordéza, klesnuti ky¢li k podloZce, pfili§ vytaZzena ramena k uSim

(pretéZovani trapézu)
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3. Chuze ve vzporu lezmo

Cviceni zacina vzporem lezmo, zada jsou rovna, patef napfimena, paze jsou napnuté,
dolni koncetiny jsou napnuté, hlava v prodlouzeni téla. Kolem zapésti je zahdknutd posilovaci
guma. Nazna¢ime chlizi vpfed nejprve pravou pazi, vratime se do vychozi pozice a nasledné

naznac¢ime chtizi pomoci levé paze. Posilovaci guma ma za cil zvysit obtiznost cviceni.

Stimulace: svalstva pazi, prsniho svalstva, pletence ramenniho, bfiSnich svalt
Modifikace: Snizit obtiznost provedeni Ize vzporem kle¢mo nebo polozenim kolen tésn¢ nad
podlozku

Chybné provedeni: bederni lordoza, klesnuti kyc¢li k podlozce, pokréend kolena, vytazena

ramena K usim (pfetézovani trapézu), propadlé lopatky
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4. Aerobar

Vychozi pozice cviceni je stoj mirné rozkro¢ny, ruce jsou predpazené, mirn¢ napnuté.
V rukou drzime nadhmatem aerobar. Ukolem cviceni je rozkmitat aerobar nahoru a dold,

Z pocatku pouze za pomoci sily pazi, pozdéji dochazi k zapojeni také stiedu téla.

Stimulace: svalstva pazi, stiedu téla, stabilizace a aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému
Modifikace: modifikovat cvi€eni Ize postavenim se na obracenou balanéni polokouli, cviceni
by tim testovalo také balan¢ni schopnosti

Chybné provedeni: pokréené dolni koncetiny v kolenou
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5. TRX pfitahy na zada

Vychozi pozice je stoj mirny rozkro¢ny s drzenim uchyti TRX. PaZe jsou natazené,
télo je v roving, hlava je v prodlouZeni téla, pohled sméfuje na bod tchytu TRX. Provadime
ptitahy k hrudi. Po celou dobu cviceni je télo vroviné, zada se neprohybaji, patef je
napfimena, lokty drzime podél t&la, chodidla zlistavaji na podlozce. Spickami lze tlagit do

podlozky.

Stimulace: svalstva pazi a pletence ramenniho
Modifikace: zvysit stupen obtiznosti cviceni 1ze provedenim hlubsiho svisu lezmo (¢im blize
se zada nachazeji podlozce, tim naro¢néjsi je pritahnout se k tchytim TRX)

Chybné provedeni: bederni lordéza, odlepeni Spicek chodidel od podloZky, vytaZzena ramena

Kk usim (pfetézovani trapézu), zapadlé lopatky




6. Bicepsovy zdvih ¢inkou

Vychozi polohou cviceni je stoj mirné rozkro¢ny, paze jsou upazeny, lokty jsou u téla,
dlan¢ smétuji nahoru. V rukou drzime posilovaci Cinky. Stéidavé zvedame ¢inky k hrudi a

zpét. Lokty se po dobu cviceni neodchyluji od téla.

Stimulace: bicepsu

Chybné provedeni: odlepené lokty od téla, zvednuta ramena k uSim (pfetéZovani trapézu)
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7. Tlaky na ramena

Vychozi pozice pro dané cviceni je stoj mirné rozkro¢ny, ruce jsou vzpazené, napnuté,
a vedeny podél usi. V obou dlanich drzime 3 kg kettlebell. Ukolem cvigeni je provést tzv.
,»svicen“. Paze pomalu kr¢ime v loktech a kettlebelly klesaji. Pohyb zastavime, jakmile paze

tvoti pfimku a lokty sviraji pravy thel. Poté se vracime do vychozi polohy.

Stimulace: pletence ramenniho, prsnich svalt

Chybné provedeni: bederni lordoza, vytazena ramen k usim (pfetézovani trapézu), prili§

prohnutd kolena (mize vést k rekurvaci kolen), lokty nesviraji pravy thel, paze netvoii

pfimku
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8. Tricepsovy klik o crossfit bednu

Vychozi polohou je, ze se opfeme zaddy o bednu a zapfeme se o ni pazemi. Dolni
koncetiny jsou pokréené, chodidla jsou na zemi. Provedeme klik a vracime se do vychozi
polohy, lokty napneme. Po celou dobu cviceni jsou lokty u téla, zada neoddalujeme od bedny.

Cvicenec na obrazku ¢. 1 mé ramena pfili§ vytazena k usim.

Stimulace: tricepsu
Modifikace: obdobna variace cviceni je s natazenymi dolnimi kon¢etinami

Chybné provedeni: oddalené lokty od téla, pokladani hyzdi k podloZce, odchylovani zad od

bedny, vytazena ramena k uSim (pfetéZovani trapézu)
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9. Lano
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Vychozi pozice je podiep, mirny pfedklon s drZzenim lana. PaZe jsou mirné pokréené.
Ukolem cvicenti je stfidavé vinéni lana ve sméru nahoru a doli. Zada jsou rovnd, nezaklanét

se, cela chodidla jsou na podlozce.

Stimulace: svalstva pazi, pletence ramenniho

Chybné provedeni: odlepeni $pi¢ek chodidel od podlozky, zéklon téla, kolena se nachazi pred

Spi¢kami chodidel, valgozita kolen v podiepu (kolena se vtaci dovnitf)
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10. Podavani overballu v pozici ., T-Y-A*

Vychozi pozici je leh na bfiSe, paze jsou vytaZzené z ramen a vedeny podél usi, dolni
koncetiny jsou napnuté (pozice ,,Y*). V dlanich drzime overball, ktery si za zady podame pies
upazeni (pozice ,,T*) do druhé dlané (pozice ,,A*) a vracime ho do vychozi pozice. Po celou
dobu cviceni jsou paZe napnuté, patef napiimena (jinak by mohlo dochazet k pretizeni
paravertebralnich svali podél patefe a v bederni oblasti).

Toto cvieni mizeme nazvat cviceni s pfimym pienosem, jelikoz je vychozi pozice

velmi podobna pozici plavce pii plavani s ploutvemi.

Stimulace: zadovych svali, pletence ramenniho, svalstva pazi, aktivace hlubokého
stabiliza¢niho systému

Modifikace: cvifeni lze ztizit podavanim si posilovaci ¢inky za zady nebo pii lehu na
gymnastickém mici

Chybné provedeni: pokréené paze v loktech, ptilisné prohnuti v zadech




11. Hod medicinbalu nad hlavu z podiepu

Vychozi polohou je podiep, mirny ptedklon, Vv dlanich drzime medicinbal. Cela
chodidla jsou na podlozce. Z podiepu jdeme vybusné do stoje mirné rozkro¢ného, odhodime

medicinbal nad hlavu, poté chytime a vracime se do podiepu.

Stimulace: pletence ramenniho, svalstva pazi, prsniho svalstva, explozivni sila dolnich
koncetin

Modifikace: cviceni 1ze modifikovat odhodem medicinbalu o sténu tréenim ve stoji mirné
rozkroéném

Chybné provedeni: odlepeni $picek chodidel od podlozky, piilisny piedklon, prohnuta bedra,

nahrbeni se k medicinbalu




12. Kliky ve stoji na TRX

Vychozi pozice je stoj mirné rozkro¢ny, paze jsou piedpazené a zahaknuté v tchytech
TRX, dolni koncetiny jsou napnuté. Provedeme klik a vracime se do pocatecni pozice.
Nadech nastane pfi relaxaci svalu (vlevo). Po celou dobu cvieni jsou zada rovna, patef je

napfimend, neprohybame se.

Stimulace: prsnich svaltl, svalstva pazi, pletence ramenniho

Chybné provedeni: bederni lordéza, pokréené dolni koncetiny v kolenou, neudrzeni rovné

polohy (ptedklanéni se pouze pomoci horni poloviny téla)




5.1.2 Cviceni na stfed téla

Béhem téchto cviceni plavec primarné aktivuje pfimé a Sikmé bfiSni svaly.
Sekundéarné dochézi k aktivaci svalt pletence ramenniho, svalii pazi a svali dolnich koncetin.
Pti cviceni plavec zdokonaluje také své koordinacni a balanéni schopnosti. Ve vychozi pozici

se nadechneme a s vydechem provadime cviéeni. Kazdé cvi¢eni opakujeme 12x po 2 sériich.

1. Vzpor kleémo s posilovacim kole¢kem

Vychozi pozici pro cvieni je vzpor kle¢mo, v dlanich se opirdme o posilovaci
kolecko. Zada jsou rovnd, patet napiimend, paZe jsou napnuté, hlava je v prodlouzZeni téla.
S vydechem pomalu odtla¢ime posilovaci kole¢ko smérem vpied do takové pozice, u které
stale dokdzeme udrzet zada rovnd. Poté se vracime do vychozi pozice. Cviceni je svym

naroénym provedenim vhodné hlavné pro pokrocilé.

Stimulace: ptfimého bfisniho svalstva, pletence ramenniho, prsnich svaltl, staticka sila pazi

Chybné provedeni: bederni lord6za, klesnuti ky¢li k podlozce, pokréené paze v lokti
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2. Pfesouvani posilovaciho pytle ve vzporu lezmo

Vychozi pozici je vzpor lezmo, napnuté paze, napnuté dolni koncetiny. Zada jsou po
celou dobu cviceni rovna, patet napiimena, hlava je v prodlouzeni téla. Stiidavé piesouvame
posilovaci pytel z jedné strany na druhou. K piesunuti posilovaciho pytle doprava vyuzivame

pravou pazi, K ptesunuti doleva naopak pazi levou.

Stimulace: pfimého bfisniho svalstva, svalstva pazi, pletence ramenniho, svald dolnich
koncetin

Chybné provedeni: klesnuti kycli k podlozce, bederni lord6za, pokréené dolni koncetiny

v kolenou
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3. Sed-leh s medicinbalem

Vychozi pozice tohoto cviceni je leh na zaddech na podlozce. Dolni koncetiny jsou
pokrcené, cela chodidla jsou na zemi. Aktivné provedeme sed-leh, zdda mame rovna,

medicinbal nadzdvihneme nad hlavu a ptes rovna zdda se vracime zpét do vychozi pozice.

Stimulace: ptfimého btisniho svalstva, svalstva pazi, pletence ramenniho

Modifikace: ke snizeni stupné obtiznosti lze dat pod bedra overball, ktery napomuze udrzet
rovna zada (cvienec tak neprovadi celé sedy-lehy az do lehu na podlozku, ale jen do
kontaktu s overballem)

Chybné provedeni: odlepeni $picek chodidel od podlozky, hrudni kyféza
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4. Upazovani v podporu leZzmo na jedné ruce

Cviceni ma vychozi pozici v podporu lezmo na levé pazi. Prava paZe je pokréend u
t&la, biicho je zatnuté, zada rovnd, dolni konéetiny jsou napnuté. Ukolem cvideni je pravou
pazi upazit a vratit se do vychozi pozice. Po 12 opakovanich vystiidat strany a paze (podpor

leZmo na pravé pazi, leva paze pokréena u téla). Cvicenim se testuje také posturalni stabilita.

Stimulace: Sikmého biisniho svalstva, svalstva pazi, pletence ramenniho, Svali dolnich
koncetin, posturlni stability

Modifikace: pokud cvi¢enec neudrzi rovnou polohu téla, je mozné polozit kolena na podlozku
a tim snizit obtiznost provedeni

Chybné provedeni: klesnuti ky¢li k podlozce, pokréené dolni koncetiny v koleni, neudrzeni

fixni pozice ramen a lopatky (propadnuti ramene)
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5. . Mrtvy brouk* s gymballem

Vychozi pozice je leh na zadech na podlozce, dolni koncetiny jsou pokréené do
pravého thlu v koleni a zvednuté, paze jsou predpazené a napnuté. Gymball je opfeny o dlané
pazi a kolena dolnich koncetin. Bedra se snazime tla¢it do podlozky. S vydechem pokladame
nad zem vzdy opacnou pazi a dolni koncetinu, s ndadechem se vracime do vychozi pozice.

Vyménime pazi a dolni koncetinu. Cvicenec testuje také koordinacni schopnosti.

Stimulace: ptimého biisniho svalstva, svalstva pazi, prsnich svall, svali dolnich koncetin,
koordina¢nich schopnosti

Chybné provedeni: vyrazné odlepeni beder od podlozky
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6. Stiecha ve vzporu lezmo s gymballem

Z vychozi pozice vzporu lezmo, kdy zada jsou rovnd, patet napiimend, paZe jsou
napnuté, hlava v prodlouzeni t€la a dolni koncetiny se zapiraji o gymball, prechazime
s vydechem do tzv. ,stfechy“. Pohyb uskutecnime tak, ze S pomoci sily dolnich koncetin
podsouvame gymball smérem k dlanim. Po dobu cviceni si hliddme napnuté paze a dolni

koncetiny a rovna zada. Vracime se do vychozi pozice.

Stimulace: ptimého btisniho svalstva, pletence ramenniho, statické sily pazi, svali dolnich

kondetin

Chybné provedeni: bederni lorddza, pokréené horni koncetiny v lokti, poklesnuti kyc¢li

k podloZce, vytazena ramena k usim (pfetéZovani trapézu), zapadlé lopatky
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7. Staticka vydrz na balanéni polokouli

Vychozi pozice pro dané cviceni je sed na balan¢ni polokouli s mirnym zaklonem.
Dolni koncetiny jsou zvednuté, mirn€ pokréené, paze vedeny podél téla, zada jsou rovna. Poté
vzpazime paZe nad sebe a nad hlavou je spojime. V této pozici vydrzime. Ke sniZeni
obtiznosti cvi¢eni miizeme provadét statickou vydrz pouze ve vychozi pozici. Cviceni testuje
mimo jiné také balan¢ni schopnosti sportovce.

Cviceni mé charakter pfimého ptenosu, jelikoz je velmi podobné poloze plavce

s ploutvemi pfi pohybu ve vod¢ (fotografie vpravo).

Stimulace: pfimého bfisniho svalstva, pletence ramenniho, svalstva pazi, svali dolnich
koncetin, balan¢ni schopnosti

Chybné provedeni: hrudni kyf6za, hlava neni v protazeni patete
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8. Rotace s kettlebellem

Vychozi poloha je sed na podlozce, mirny zaklon, dolni koncetiny jsou zvednuté a
mirn¢ pokréené, zada jsou rovna, patef naptimena. V dlanich drzime u téla 3 kg Kettlebell.
Z této vychozi polohy se vytoime na jednu stranu, nazna¢ime polozeni kettlebellu na zem,

vratime se do vychozi polohy a vytocime se na druhou stranu. Zada zGstavaji rovna.

Stimulace: sikmého btisniho svalstva, svalti dolnich koncetin, statické sily pazi
Modifikace: cvi¢eni muzeme modifikovat sezenim na obracené strané balan¢ni polokoule,
¢imz zvy$ime obtiznost provedeni, nebo podlozenim beder overballem, ¢imz obtiznost

provedeni snizime

Chybné provedeni: hrudni kyfoza, ptilisné zaklonéni
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9. Podavéani overballu v pfednozeni

Vychozi pozice pro cvi€eni je sed na podlozce s mirnym zaklonem, dolni koncetiny
jsou zvednuté a mirné¢ pokréené. Zada mame rovnd, patef napiimenou. V dlanich mirné
pokréenych pazi drzime overball. Ukolem cviceni je pfedavat si overball pod nohama z jedné

dlan¢ do druhé. Po 6 opakovani vyménime smér piedavani.

Stimulace: ptimého bfisniho svalstva, svald dolnich konéetin, svalstva pazi

Modifikace: ke zvySeni stupné obtiznosti lze vyménit overball za maly medicinbal
Chybné provedeni: hrudni kyféza
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10. Ptitahy kolen ve visu
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Vychozi poloha cviéeni je vis na hrazdé (zebfinach), podhmatem uchopime hrazdu,
kolena mirn€ pokréend, rovna zada, podsazend panev. Ramena drZime od usi, lopatky drZime
vrovné centrované pozici. Opakované pfitahujeme pokréend kolena k hrudniku a zpét.

Béhem pohybu vzhiiru vydechujeme, pfi pohybu dolti se nadechujeme.

Stimulace: ptimé biisni svalstvo, svalstva pazi, svalti dolnich koncetin

Chybné provedeni: bederni lord6za, nerovna zada, vystr¢end panev, vytazena ramena k usim

(ptetézovani trapézu), elevace lopatek
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11. Horolezec

Vychozi pozici je vzpor lezmo, paze i dolni koncetiny jsou napnuté, zdda jsou rovna,
patet napiimena. Levé koleno pfitdhneme smérem k pravému loktu a vracime se do vychozi

pozice. Poté opakujeme stejny pohyb pravym kolenem k levému loktu.

Stimulace: Sikmého bfiSniho svalstva, svalstva pazi, svalli dolnich koncetin, balanénich
schopnosti, koordina¢nich schopnosti

Modifikace: Groven obtiznosti zvy$ime zapienim se dlanémi o obracenou balanéni polokouli,
otestuji se také balancni schopnosti jedince

Chybné provedeni: poklesnuti ky¢li k podlozce, bederni lordoza
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12. Obracena krabi chiize

Vychozi pozice dané¢ho cviceni je podpor kle¢mo, kolena jsou odlepena od podlozky,
paze jsou napnuté, zada jsou rovna, patet naptimena, hlava je v prodlouzeni téla. Leva dolni
koncetina a prava paze vykona pohyb vpied, poté stejny pohyb opakuje prava dolni koncetina

a leva paze. Po celou dobu cviceni jsou kolena odlepena od podlozky a zada jsou rovna.

Stimulace: ptimého biisniho svalstva, svalstva pazi, pletence ramenniho, svali dolnich
koncetin, koordina¢nich schopnosti

Chybné provedeni: bederni lordéza, ptilepena kolena k podlozce
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5.1.3 Cviceni na dolni ¢ast téla

Primarné zapojené svaly jsou svaly dolnich koncetin. Sekundarné aktivované svaly
jsou svaly pazi, pletence ramenniho, prsniho svalstva a bfisniho svalstva. Béhem cviceni
plavec zdokonaluje také své balan¢ni a rovnovazné schopnosti a dochazi k zdokonaleni
reakéni rychlosti. Ve vychozi pozici se nadechneme a s vydechem provadime cvi€eni. Kazdé

cviceni opakujeme 12x po 2 sériich.

1. Zvedani panve s posilovacim pytlem

Vychozi pozici je leh na zadech na podlozce, dolni koncéetiny pokréené, cela chodidla
JSOU na zemi, panev mirné nadzvednuta od podlozky, 5 kg posilovaci pytel umistime a drzime
Vv oblasti panve. Bedra se snazime tlacit do podlozky. S nddechem zveddme péanev nahoru,

vydechneme a vracime se zpatky.

Stimulace: hyzdi, zadni strany stehen, bfiSniho svalstva
Modifikace: ke zvySeni obtiznosti a otestovani balanénich schopnosti lze pod chodidla
postavit balan¢ni polokouli

Chybné provedeni: odlepeni pat chodidel od podlozky, bederni lordoza pii zvedani panve




2. Dfep s vyskokem na TRX

Cvic¢eni ma vychozi pozici ve diepu, cela chodidla jsou na podlozce, pravy uthel
Vv kolenou, rovna zéada, v dlanich drzime chopy TRX, paze jsou mirn¢ pokréené. TRX slouzi
jen k zapfteni se, nedrzime celou vahu téla na TRX. Hlava je v prodlouzeni téla a pohled
sméfuje na uchopy TRX. Ze diepu vyskoc¢ime a odlepime chodidla od podlozky, poté se

vracime do diepu. Cvicenim testujeme explozivni silu dolnich koncetin.

Stimulace: svalt dolnich koncetin, hyzdi, svalstva pazi

Chybné provedeni: odlepeni $picek chodidel od podlozky, bederni lord6za




3. Pfeskakovani pfes bosu

Vychozi pozice pro cviceni je podiep na balan¢ni polokouli, paze jsou spojené pred
hrudnikem. Pfeskoc¢ime na druhou balan¢ni polokouli, chvili setrvame v dané pozici a poté

preskocime zpét.

Stimulace: svali dolnich koncetin, hyzdi, balanéni schopnosti, rovnovazné schopnosti
Modifikace: k modifikaci cvi¢eni mizeme pouzit jednorucky, dojde tak k zapojeni svalt
paznich

Chybné provedeni: zaklanéni se, nestabilita na balanéni polokouli
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4. Vypady vpied s kettlebellem

Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny, ramena smétuji dold, rovna zada, v dlanich drzime
4 kg kettlebelly. Provedeme vypad vpted na levé noze, vracime se zpét do vychozi pozice a
provedeme vypad vpied na pravé noze. Pti vypadu svird ptedni i zadni dolni koncetina pravy

uhel v kolenou.

Stimulace: svalt dolnich koncetin, hyzdi, statické sily pazi
Modifikace: 1ze provést vypad vzad (ptirozenéjsi pohyb)

Chybné provedeni: koleno se dostava pred Spicku chodidla, predklon horni casti téla




5. Pfeskoky pies $§vihadlo

Vychozi pozice je stoj rozkro¢ny, rovna zada, v dlanich drzime $vihadlo. Ukolem
cviceni je Svihadlo pteskakovat snozmo. Jestlize chceme zdokonalit také balan¢ni schopnosti,

muzeme Svihadlo pfeskakovat na balan¢ni polokouli.

Stimulace: svala dolnich koncetin, svalstva paZzi, pletence ramenniho, prsnich svali, celkové
zpevnéni
Modifikace:

1. pteskakovani Svihadla stfidavé pravou a levou nohou

2. preskakovani §vihadla snozmo, ale §vihadlem to¢ime dozadu

3. preskakovani §vihadla tzv. vajickem (ruce zktizené pred télem, skaCeme

SN0ZMmo)
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6. Dfep s gymballem

Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny, kolena jsou mirné pokréena, cela chodidla jsou na
zemi. CviCenec je zady opfeny o gymball. Paze mame spojené pied télem. S vydechem
provedeme difep, pravy uhel v kolenou, snadechem se vracime do vychozi polohy.

Neodlepujeme chodidla od podlozky.

Stimulace: hyzdi, svali dolnich koncetin

Chybné provedeni: odlepeni Spicek chodidel od podlozky, kolena v pozici diepu nesviraji

pravy uhel
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7. Pfedavani medicinbalu pod nohama v podifepu

Vychozi pozice je podiep (lze i diep), cela chodidla na podlozce, v dlani drzime
medicinbal. Ukolem cvigeni je piedavat si medicinbal v podfepu pod nohama ve sméru

,,osmicky*, tzv. stiidavé kolem pravé a levé nohy, z jedné dlan€ do druhé.

Stimulace: staticka sila hyzdi, staticka sila dolnich koncetin, svalstva pazi

Chybné provedeni: odlepeni $pi¢ek chodidel od podlozky
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8. Vyskok s dotykem o desku

Vychozi poloha je stoj na jedné noze, druha noha je optena o cvicici desku. Zada jsou

rovna, paze jSouU upazeny. Ve vyskoku nohy vyménime.

Stimulace: hyzdi, svali dolnich koncetin, explozivni sily dolnich konéetin

Chybné provedeni: neudrZeni rovného téla pii pteskoku a nasledné pti dopadu
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9. Podavani overballu za zady na balanéni ¢océce

Vychozi pozici je podiep na balan¢ni ¢occe, paze jsou predpazené, v dlanich drzime
overball. Hlava v prodlouZzeni téla, pohled smétfuje rovné pied sebe. Piedavame si overball za

zady jedné z jedné dlan€ do druhé.

Stimulace: staticka sila hyzdi, staticka sila dolnich koncetin, svalstva pazi, pletence
ramenniho, prsniho svalstva, stability
Modifikace: snizit stupen obtiznosti 1ze odstranénim balan¢ni ¢ocky

Chybné provedeni: nestabilita na balan¢ni ¢occe, prepadavani dopiedu
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10. Sprint ke kloboudku

Ze startovni pozice na tlesknuti vybihame co nejrychleji ke kloboucku, tam se

kloboucku dotkneme a bézime zpét k prvnimu kloboucku, kde ¢ekame na dalsi tlesknuti.

Stimulace: svald dolnich konéetin, hyzdi, explozivni sily dolnich koncetin, reakéni rychlosti

Modifikace: cviceni 1ze modifikovat na pocet ubéhnutych tsekt za urcity ¢asovy interval
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11. Atleticky Zebiik - preskok ..dovnitf a ven*

Na atletickém Zebtiku nejdiive sko¢ime vné Zebtiku, poté sko¢ime dovnitt do ,,okénka

zebiiku®. Timto zpusobem pteskaceme co nejrychleji cely atleticky Zebtik.

Stimulace: svali dolnich konéetin, explozivni sily dolnich koncetin
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12. Atleticky zebiik - pfeskok ze strany na stranu

|

Atleticky zebiik preskakujeme co nejrychleji z jedné strany na druhou stranu, tak ze
jedna dolni koncetina je vzdy v ,,okénku zebfiku*“ a druha dolni koncetina je vné Zebiiku.

Dolni koncetiny pravidelné stftidame. Skd€eme obéma dolnimi koncetinami zaroven.

Stimulace: svald dolnich konéetin, explozivni sily dolnich konéetin
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5.2 Relaxaéni cvi¢eni pro kompenzaci kondi¢niho programu

Dle Bursové (2005) je cilem relaxa¢niho cviceni v tréninkovém procesu uvolnit
protahované svalové partie po svalovém napéti. Relaxa¢ni cviceni také napomaha k zachovani
fyziologické délky svalu, snizuje krevni tlak, dechovou a srde¢ni frekvenci, urychluje
regeneracni procesy ve svalech, pozitivné ovliviiuje ptfedstartovni stav, snizuje unavu po
sportovni aktivit€ a pfispiva ke zlepSeni sportovniho vykonu.

Kazdé cviceni optimaln¢ prodychame, provadime pomalu po dobu 8 — 10 sekund.
Cvicime v klidné mistnosti. Nikdy nechodime pies bolest, jakmile nas dané cviceni boli,
pfestaneme cvic¢it a sval uvolnime. Relaxacni cvieni jsou fazeny postupné od protazeni

kréniho svalstva po protaZeni lytkového svalstva.

1. Uklon hlavy k rameni

Stoj rozkro€ny. Pravou pazi chytneme hlavu a pfitdhneme jej k pravému rameni.

S vydechem zvySime uklon hlavy k rameni. Nasledné vyménime strany a opakujeme (vlevo).
Stimulace: kréniho svalstva

Modifikace: k protazeni jiné svalové partie krku oto¢ime hlavu ke stran¢ a pfitahujeme ji dolt

smérem ke kli¢ni kosti (vpravo)
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2. ProtaZeni svala predlokti

Stoj rozkro¢ny, upazime. Levou pazi zatla¢ime do pravého zéapésti (dlain smérem
dovnitf) a protahujeme tim svaly na predni stran¢ ptedlokti (vlevo). Poté natocime dlan pravé
paze smérem ven, zatla¢ime do prstli pravé paze a protahujeme svaly na zadni strané predlokti

(vpravo). Obé& paze poté Vyménime a cviceni opakujeme.

Stimulace: svalt predlokti ptedni strany, svali piedlokti zadni strany
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3. Protazeni ramene

Stoj rozkro¢ny. Pravou pokréenou pazi si zafixujeme levou natazenou pazi smérem
doleva a postupnym pohybem ji pfitahujeme bliz k hrudniku. S vydechem ptitdhneme o néco

blize (vlevo). Paze poté vyménime a cviceni opakujeme.

Stimulace: zadni strany pletence ramenniho
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4. ProtaZeni prsnich svalt

Stoj rozkro¢ny. Paze spojime za zaddy a s vydechem se snazime spojené paze

nadzdvihnout (vlevo).
Stimulace: prsniho svalstva

Modifikace: dlan jedné paZze opfeme o sténu (tyCku, sloup) a télem se pomalu vytacime

smérem od stény (vpravo). Paze vyménime a cviceni opakujeme.
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5. Protazeni tricepsu

Stoj rozkroény. Pravou pazi chytneme za loket a pomoci levé paze ji pomalu zatlacime

smérem za zada (vlevo). Paze poté vyménime a cviceni opakujeme.
Stimulace: tricepsu

Modifikace: prava a leva pokréena paze se prsty chytnou za zady (vpravo). Na pravé pazi
dochazi k protazeni tricepsu, na levé pazi se protahuji zadové svaly. Poté paze vyménime a

cviceni opakujeme.
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6. Protazeni zadovych svalu, fixatora lopatek, pletence ramenniho a prsnich svalu

Stoj rozkro¢ny. Zdvizeny aerobar nad hlavou pomalu posouvame podél zad az do

krajni polohy. Poté se pomalu vracime zpét. Paze jsou po dobu cviceni napnuté.

Stimulace: zadového svalstva, svaly lopatky, pletence ramenniho a prsnich svald
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7. Protazeni trupu a Sikmého bri$niho svalstva

Stoj rozkro¢ny. Leva paze v bok, prava paze je vzpazena a natazena, provedeme tklon
doleva, pozici prodychame. Poté vyménime paze a tklon provedeme doprava. Pfi cviceni
drzime panev ve stejné pozici, nevychylujeme ji do stran, aby doslo ke spravnému protazeni

dané strany trupu.

Mev s

Stimulace: sikmého btisniho svalstva a trupu
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8. Protazeni pfimého briSniho svalstva

Leh na bfiSe, dlanémi se zapifeme o podlozku, paze jsou napnuté. Mirnym zaklonem
protahujeme piimé biisni svalstvo a trup. Pozici prodychdme. Alternativa zaklonu muize byt

pohled o¢i ke stropu.
Stimulace: ptimého btisniho svalstva, trupu, pfedni strany stehen

Modifikace: leh na bfiSe, chytneme si chodidla. Provedeme tzv. ,lachtanka®, kdy se snaZzime
odlepit hrudnik a stehna od podlozky, v krajni pozici vydrzime a prodychdme (vpravo).

Protahujeme tim také piedni stranu stehen.
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9. Protazeni zadového svalstva. biiSniho svalstva a hyzdi

V kleku na podlozce zakulatime zdda a protdhneme tak zadové svalstvo, poté
ptejdeme do pozice, kdy zada prohneme a protdhneme tim biiSni svalstvo a hyzdé. Obé

pozice prodychame.

Stimulace: zadového svalstva, biisniho svalstva, hyzdi
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10. Protazeni zadového svalstva

V kleku na podlozce polozime hrudnik k dolnim koncetinam, vzpazime, vytdhneme

paze z ramen. S vydechem se snaZime vytahnout paZe z ramen o néco vice.

Stimulace: zadového svalstva
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11. Protazeni zadového svalstva, hyzdi, zadni strany stehen a lytkového svalstva

Stoj, predklonime se a dlanémi se zapieme o zed’, dolni koncetiny jsou natazené, cela
chodidla jsou na zemi, zdda rovna. Vytdhneme se z ramen. S vydechem zatla¢ime hrudnik

smérem k zemi, pokusime se tak prohnout.

Stimulace: zadového svalstva, hyzdi, zadni strany stehen a lytkového svalstva
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12. Protazeni vnitini strany stehen

V sedu na podlozce pokréime kolena, spojime dolni koncetiny chodidly k sobé,
chodidla si chytneme. S vydechem zatla¢ime vné&jsi stranu stehen smérem k podloZce a pozici

prodychame. MiiZeme si dopomoci pazemi.

Stimulace: svali vnitini strany stehen
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13. Protazeni lytkového svalstva a zadni strany stehen

Sed na podlozce, prava dolni koncetina natazend, levd dolni koncetina pokrcend
V koleni, chodidlem se dotyka dolni koncetiny natazené. Pravou paZi se chytneme Spicky

chodidla nataZené dolni koncetiny, pozici prodychame, poté dolni koncetiny vyménime.
Stimulace: svalii zadni strany stehen a lytkového svalstva

Modifikace: pokud je cvigeni bolestivé, cvicenec se mize namisto $pi¢ek chodidla chytnout

kotniku nataZené dolni koncetiny
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14. Protazeni zadni strany stehen a hyzdi

Leh na zadech. Pfitahneme levou dolni konc¢etinu k hrudniku a v pozici vydrzime.
S vydechem pfitahneme dolni konéetinu K hrudniku o néco vice. Dolni konéetiny vyménime a

cviceni opakujeme.

Stimulace: svalii zadni strany stehen, hyzdi
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15. Protazeni vnéjsi strany stehen, hyzdi, trupu a zadového svalstva

Leh na zadech, pravou dolni koncetinu pokrcime v koleni a polozime na levou stranu
podlozky, koleno muzeme dlani pfidrzovat, télem se vyto¢ime doprava, hlava se vytaci
s télem. S vydechem zatla¢ime do pokrceného kolena a télo vice vytoime doleva. Pozici

zhluboka prodychame, poté vyménime dolni koncetiny a opakujeme.

Stimulace: hyzdi, trupu, zddového svalstva, vnéjsi strany stehen
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16. Protazeni zadni strany stehen a hyzdi

Vzpor lezmo, levou dolni koncéetinu predsuneme k dlanim, pravy thel v koleni levé
dolni koncetiny, vahu téla ptfeneseme dopiedu. S vydechem snizime stied téla k podlozce,
prodychame danou pozici, nehmitdme (vlevo). Vyménime dolni koncetiny a cviceni

opakujeme.
Stimulace: zadni strany stehen, hyzdi

Modifikace: pokud je cviceni bolestivé, zadni dolni koncetinou poklekneme na podlozku,
pfedni dolni koncetina svird pravy thel. S vydechem zatla¢ime do pfedni dolni koncetiny a

Vv pozici vydrzime (vpravo). Dolni koncetiny poté vymeénime a cvi¢eni opakujeme.
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17. Protazeni lytkového svalstva

Stoj, dlanémi se opirame o zed’, leva dolni koncetina je nakrocena doptedu a pokrcena
v koleni, prava dolni koncetina je nataZena, celd chodidla jsou na zemi. S vydechem zatla¢ime

trup smérem ke zdi. Prodychame pozici a vyménime dolni koncetiny.

Stimulace: Iytkového svalstva
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18. Protazeni piedni strany stehen

Stoj na levé dolni konceting, pravou dolni koncetinu si zezadu chytneme za Spicku a
za dopomoci pazi ji s vydechem pfitlaéime k hyzdim. Kolena jsou u sebe, nepiedklanime se

ani neuklanime. Chvili v pozici vydrzime a poté dolni koncetiny vyménime.

Stimulace: ptedni strany stehen

96



19. Foam rolling zadni strany stehna

Sed, dlanémi se zapieme, hyzd¢ lehce odlepime od podlozky, prava dolni koncetina je
pokrcena, pod levé stehno umistime foam roller (pénovy valec) a dolni koncetinu natahneme.
Pomoci pohybu téla doptedu a dozadu valec roluje po zadni strané stehna a tim uvolni ztuhlé

svaly. Dolni konéetiny vyménime a opakujeme.

Stimulace: zadni strany stehen
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20. Foam rolling Ivtkového svalstva

Sed, dlanémi se zapieme, hyzd¢ lehce odlepime od podlozky, prava dolni koncetina je
pokrcend, pod levé lytko umistime foam roller (pénovy vélec) a dolni koncetinu natdhneme.
Pomoci pohybu téla dopfedu a dozadu vélec roluje po Iytku a tim uvolni ztuhlé svaly. Dolni

koncetiny vyménime a opakujeme.

Stimulace: Iytkového svalstva
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21. Foam rolling zadového svalstva

Leh na zadech, vzpaZime a paze spojime nad hlavou, dolni koncetiny jsou pokrcené,
cela chodidla jsou na zemi, hyzd¢é odlepime od podlozky, pod zada umistime foam roller
(pénovy valec). Pomoci pohybu téla doptedu a dozadu valec roluje a tim uvolni ztuhlé zadové

svaly.
Stimulace: zadové svalstvo

Modifikace: pokud pfi cviceni citi cvi¢enec bolest, mize umistit foam roller nize pod bedra,

nebude tim tolik zaklonén a cviceni se stane snadné&j$im
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22. Foam rolling svalstva paZi a $irokého svalu zddového

= 4

Leh na levém boku, pravou pazi se podepteme, pod levou pazi umistime foam roller
(pé€novy valec). Pomoci pohybu téla dopfedu a dozadu vélec roluje po vnéjsi strané paze a tim

uvolni ztuhlé svalstvo. Oto¢ime se na pravy bok, paze vystiiddme a cviceni opakujeme.

Stimulace: svalstva pazi, Sirokého svalu zadového
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5.3 Doporuceni vyuZiti kondi¢niho programu v tréninkovém procesu plavci

s ploutvemi

Doporucuji zatadit kondi¢ni program jiz Vv ptipravném obdobi, aby plavci zvysili svou
fyzickou kondici a trénovanost na nadchazejici zavodni obdobi. V tomto obdobi je vhodné
zafadit kondi¢éni program 1x tydné mimo plavecké tréninkové jednotky. Pocet sérii a
opakovani lze kazdy tyden pozménit tak, aby plavci rozvijeli silové i vytrvalostni schopnosti.
Navrhuji 4 série po 8 opakovani pro rozvoj vytrvalosti a 2 série po 12 opakovani pro rozvoj
sily. Pro rozvoj vytrvalosti zatéz zavazi snizit, pro rozvoj sily naopak zvysit. Postupné je
dobré zvysovat zatéze také v ramci silového tréninku (kettlebelly, ¢inky, posilovaci pytel, aj.).
Vytrvalostni zaméfeni tréninku lze obménit Casovym intervalem cviceni namisto poctu
opakovani. Doba trvani kondi¢niho tréninku vcetné¢ tvodniho rozcvi¢eni a zavére¢ného
protazeni by se méla pohybovat mezi 1 — 1,5 hodinou. Pred cvicenim je dilezité télo zahiat
dynamickou rozcvickou, po tréninku télo protdhnout relaxacnimi cvi¢enimi.

V zavodnim obdobi doporucuji omezit kondiéni pifipravu, aby nedoslo k pietrénovani
plavce, k tinavé nebo k jinym negativnim jeviim, které by mohly ovlivnit sportovni vykon.
Navrhuji zatadit kondi¢ni program 2x do mésice mimo plavecké tréninkové jednotky s tim, ze
plavci si uzpisobi trénink podle své zavodni discipliny — kondi¢ni trénink ,,vytrvalci* bude
mit vytrvalostni charakter, kondi¢ni trénink sprinterti bude silového charakteru.

Relaxacni a protahovaci cviceni jako soucast kondi¢niho programu je nutné provadét
po kazdé plavecké tréninkové jednotce nebo po kondi¢nim tréninku, aby nedoslo ke ztuhnuti
¢1 zkraceni svalstva. Cvici se V klidném a neruseném prostiedi po dobu 30 minut. Kazdé
cviceni je dilezité prodychat, pokusit se zistat v pozici 8 — 10 sekund, ale nikdy necvicit ptes
bolest a v krajni pozici nehmitat.

Ptiklady jednotlivych kondicnich jednotek pro pfipravné a zavodni obdobi ptikladdm

Vv Sablonach na nasledujicich stranach.
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5.3.1 Sablona kondi¢niho tréninku pro p¥ipravné a pfedzavodni obdobi

PISEMNA PRIiPRAVA

na tréninkovou jednotku (TJ)

Vyucuje: Markéta Décka Instituce: KSP Olomouc
(Fidi TJ)
Datum: Pocet plavei: 9 Vék plavet: 15— 29 let

Cile tréninkové jednotky '

vzdélavaci: Kondi¢ni trénink s dirazem na rozvoj vytrvalosti v piipravném a predzavodnim obdobi

vychovny: Kooperace a spoluprice mezi plavci

zdravotni:

Materialni zajisténi: Medicinbal, Zebtiny, bosu, posilovaci kole¢ko, klobou¢ky, posilovaci ¢inky,

atleticky Zebfik, overball, TRX

Cas | Obsah Poznamky

Uvodni a prapravna ¢ast:

— Seznameni plavci s dneSnim zaméienim jednotky (trénink
vytrvalostniho charakteru)

15

min — Pohybova hra k zaht4ti organismu pfed cvi¢enim -, Mrazik* —
honicka, jeden plavec je zvoleny honic¢em, ma za kol pochytat co
nejvice ostatnich plavci. Kdyz né€koho chyti, dotkne se ho a plavec
,-zamrzne“. Vysvobodit ho miZze jiny plavec podlezenim pod nohama
zamrzlého. Honi€ vitézi v piipadé pochytani vSech plavcl. Po chvili se
honi¢ mize vymeénit. > 5 minut

— Dynamické rozeviceni svalovych partii téla (od hlavy k dolnim
kongetinam) = 10 minut
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Hlavni ¢ast:

Kruhovy trénink: 12 stanovist’, kazdé 8x opakovat, 4 série kol:

45 — 1. Hod 1 kg medicinablu nad hlavu, chytnout a dfep — (viz str. 53)
min — 2. Pfitah kolen Kk hrudi ve visu — (viz str. 64)

— 3. Pfeskakovani pies bosu — (viz str. 69)

— 4. Kliky o bosu — (viz str. 43)

Pauza 30 sekund

— 5. Vzpor kle¢mo s posilovacim kole¢kem — (viz str. 55)

— 6. Sprint ke kloboucku (8 startt) — (viz str. 76)

— 7. Tlaky naramena s 2 kg ¢inkami — (viz str. 49)

— 8. Horolezec (dynamicky, rychle) — (viz str. 65)

Pauza 30 sekund

— 9. Atleticky zebtik — pfeskok dovnitf a ven — pieskakat cely zebiik —

(viz str. 77)

— 10. Podavani overbalu za zady — ,,T-Y-A pozice“ — (viz str. 52)

— 11. Podavani overbalu v ptednozeni — (viz str. 63)

— 12. TRX — dfep s vyskokem — (viz str. 68)

Pauza 30 sekund

Zavérecna cast:
—  Statické protahovani a relaxa¢ni cviceni (zklidnéni a uvolnéni
organismu, od hlavy k dolnim konéetinam) — (viz str. 79 — 100) = 20 -

20 - 30 minut
30
min —  Zpétna vazba trenéra k plaveim — shrnuti jednotky, vyzdvihnout

spravné chovani a cviceni plavct, vytknuti chyb nebo Spatného
provedeni

plavci se po signalu
premisti na dalsi
stanovisté

béhem cviceni
trenér pozoruje a
kontroluje spravné
provedeni cviceni a
aktudlni fyzicky
stav sportovci
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5.3.2 Sablona kondi¢niho tréninku pro p¥ipravné a pfedzavodni obdobi

PISEMNA PRIiPRAVA

na tréninkovou jednotku (TJ)

Vyucuje: Markéta Décka Instituce: KSP Olomouc
(Fidi TJ)
Datum: Polet plavea: 9 Vék plaveti: 15— 29 let

Cile tréninkové jednotky:

vzdélavaci: Kondiéni trénink s diirazem na rozvoj sily v pfipravném a predzavodnim obdobi

vychovny: Kooperace a spoluprice mezi plavci

zdravotni:

Materialni zajisténi: Kloboucky, rozliSovaci dresy, podlozky ke cvi¢eni, bosu, posilovaci ¢inky,

posilovaci pytel, TRX, overball, gymball, kettlebelly, balan¢ni ¢ocka,
medicinbal

Cas | Obsah Poznamky

Uvodni a prupravna ¢ast:

Seznameni plavci s dneSnim zamérenim jednotky (trénink silového

charakteru)
15
min —  Pohybovi hra k zahtati organismu pied cvi¢enim - plavci do 2 skupinek,

barevné rozliSeni. 1. skupinka ma kloboucky otocené Spickou nahoru a
rozmisténé po mistnosti. Ukolem 2. skupinky je v ¢asovém intervalu
kloboucky pootacet Spickou dolt a naopak 1. skupinka se snazi kloboucky
nechat otocené Spickou nahoru). Vitézi ta skupinka, které se povede otocit
vice klobouckt — §pickou nahoru = vitézi 1. skupinka, Spickou dolt = vitézi
2. skupinka) = 5 minut

Dynamické rozeviceni svalovych partii téla (protahovani za¢iname od hlavy
postupné k dolnim koncetinam) - 10 minut
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Hlavni ¢ast:

Kruhovy trénink: 12 stanovist’, kazdé 12x opakovat, 2 série kol:

plavci se po

45 —  1.Bicepsovy zdvih 4 kg &inkou — (viz str. 48) signalu premisti
min — 2. Rotace s 6 kg kettlebellem — (viz str. 62) na dalSi

— 3. Zvedani panve s posilovacim pytlem — (viz str. 67) stanovisté

— 4. Kliky o bosu — (viz str. 43)

— 5. Pfesouvani 5 kg posilovaciho pytle ve vzporu lezmo — (viz str. 56)

— 6. Vypady vpied s 6 kg kettlebellem — (viz str. 70)

— 7. TRX — ptitahy na zada — (viz str. 47)

— 8. UpaZovani v podporu lezmo na jedné ruce (12x pfejit z pfipazeni do| Y

upazeni) — (Viz str. 58) béhem cviceni

— 9. Podavani overbalu v podiepu na balanéni ¢occe — (viz str. 75) trenér pozoruje a

— 10. Tlaky na ramena s 4 kg &inkami — (viz str. 49) kontroluje

— 11. ,,mrtvy brouk* — (viz str. 59) spravné

— 12. Pfedavani 3 kg medicinbalu pod nohama v podiepu — (viz str. 73) provedeni

. cvifeni a
Pauza 2 -3 minuty aktualni fyzicky

stav sportovci

Zavéreéna ¢ast:

—  Statické protahovani a relaxac¢ni cviceni (zklidnéni a uvolnéni organismu,
od hlavy k dolnim konéetinam) — (viz str. 79 — 100) - 20 - 30 minut

—  Zpétna vazba trenéra k plaveiim — shrnuti jednotky, vyzdvihnout spravné
chovani a cviceni plavci, vytknuti chyb nebo $patného provedeni
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5.3.3 Sablona kondi¢niho tréninku pro zavodni obdobi

PISEMNA PRIiPRAVA

na tréninkovou jednotku (TJ)

Vyucuje: Markéta Décka Instituce: KSP Olomouc
(Fidi TJ)
Datum: Pocet plavei: 9 Vék plavet: 15— 29 let

Cile tréninkové jednotky:

vzdélavaci: Kondi¢ni trénink v zavodnim obdobi

vychovny: Spoluprace a koordinace mezi plavci

zdravotni:

Materialni zajisténi: RozliSovaci dresy, mi¢, Svihadlo, TRX, lano, posilovaci deska, aerobar,
kettlebell, klobou¢ky, atleticky ZebFik, posilovaci ¢inky, bosu, posilovaci
kolec¢ko, medicinbal, Zeb¥iny, posilovaci pytel, gymball, crossfit bedna

Cas | Obsah Poznamky

min

Uvodni a prupravna ¢ast:

15 — Seznameni plavci s dneSnim zamérenim jednotky (trénink silového a
min vytrvalostniho charakteru)

— Pohybova hra k zahfati organismu pied cvi¢enim —>“Ptihravana‘. Plavci do 2
skupin, rozliSovaci dresy. 1. skupina si pfihrava mic, trenér pocita pfihravky.
Ukolem 2. skupinky je pevzit mi¢ 1. skupinky a zagit si piihravat mezi sebou.
Jakmile spadne mi¢ na zem jedné skupince, dostava ho skupinka druha. Vyhrava
skupinka s vys$§im poétem ptihravek. =5 minut

— Dynamické rozevieni svalovych partii téla (zaciname protahovani od hlavy
postupné k dolnim koncetinam) = 10 minut
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Hlavni ¢ast:

Plavci rozdéleni do 2 skupin podle své plavecké discipliny na ,,vytrvalce* a ,,sprintery*

skupina ,,Vytrvalci®“: 2 kola:
— 1. Svihadlo — 3 min

30 - (viz str. 71)

45_ — 2. TRX dfepy s vyskokem — 1 min

min (viz str. 68)

— 3.Lano—1min
(viz str. 51)

— 4. Horolezec (dynamicky, rychle) — 1 min
(viz str. 65)

Pauza 1 minuta

— 5. Vyskok s dotykem o desku — 2 min
(viz str. 74)

— 6. Aerobar — 1 min/ 1 paze
(viz str. 46)

— 7. Rotace s kettlebellem (dynamicky) — 1 min
(viz str. 62)

— 8. Sprinty ke klobouc¢ku — 2 min
(viz str. 76)

Pauza 1 minuta

9. Staticka vydrz na bosu — 1 min

(viz str. 61)

— 10. Bicepsovy zdvih ¢inkou — 1 min/ stiidat paze
(viz str. 48)

— 11. Atleticky Zebiik: a) dovnitf ven — 1 min (viz str. 77)
b) ze strany na str. — 1 min (viz str. 78)

— 12. Pfeskakovani bosu v podiepu — 1 min
(viz str. 69)

Pauza 1 minuta

plavci se po signalu piremisti na dalSi stanovisté

béhem cviceni trenér pozoruje a kontroluje spravné provedeni cviceni a aktualni fyzicky
stav sportovci

skupina ,,Sprinteri: 12 opakovani, 2 série:

— 1. Tlaky na ramena, 4 kg ¢inka
(viz str. 49)

— 2. Posilovaci kolecko
(viz str. 55)
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— 3. Vypady vpfed, 6 kg kettlebell

(viz str. 70)

— 4. Hod 4 kg medicinbalu nad sebe + diep
(viz str. 53)

— 5. Pritah kolen ve visu
(viz str. 64)

— 6. Zvedani panve, 10 kg posilovaci pytel
(viz str. 67)

— 7. Tricepsovy klik o bednu
(viz str. 50)

— 8. Stfecha ve vzporu lezmo + gymball
(viz str. 60)

— 9. Dfepy s gymballem
(viz str. 72)

— 10. Svihadlo na zavér — 30 sekund
(viz str. 71)

Pauza 1 minuta

béhem cviceni trenér pozoruje a kontroluje spravné provedeni cvi¢eni a aktualni
fyzicky stav sportovci

20

30
min

Zavérefna cast:

—  Statické protahovani a relaxacni cviceni (zklidnéni a uvolnéni organismu, od
hlavy k dolnim konc&etinam) — (viz str. 79 — 100) - 20 - 30 minut

—  Zpétna vazba trenéra k plavcim — shrnuti jednotky, vyzdvihnout spravné chovani
a cviceni plaveu, vytknuti chyb nebo $patného provedeni
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6 ZAVERY

Hlavnim zavérem této prace bylo vytvofeni kondi¢niho programu pro plavce
s ploutvemi. Byl sestaven kondi¢ni program pro plavce s ploutvemi, ktery byl rozdélen na 3
Casti — horni ¢ast téla, stied téla a dolni ¢ast téla. Kazdé cviceni bylo doplnéno fotografickym
materidlem, popisem spravného provedeni cviceni, upozornénim na chybné provedeni cviceni

a popisem stimulace svalovych partii.

Dil¢i zavéry prace:

Byl sestaven soubor relaxacnich cvieni k jednotlivym castem kondi¢niho
programu. K souboru relaxacnich cviceni byl pfipojen fotograficky material s popisem
spravného provedeni cviceni a stimulaci svalovych partii.

Bylo sestaveno doporuceni, jakym zpisobem zafazovat kondicni program do
tréninkového procesu plavcei s ploutvemi.

Byly vytvoteny typické kondi¢ni tréninkové jednotky pro pfipravné, predzédvodni a

zavodni obdobi plavcu s ploutvemi.

109



7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace byla tvorba kondi¢niho programu pro plavce
s ploutvemi. Dale se bakalaiska prace zabyvala sestavenim souboru relaxacnich cviceni jako
kompenzace kondi¢niho programu.

Pti sestavovani vhodnych cviceni pro kondi¢ni program jsem vychézela z aktualniho
stavu konkrétni skupiny plavcu s ploutvemi. Analyzovana skupina plavct byla ve vékovém
rozmezi 15 — 29 let (kategorie C, B, A). Druhy a intenzita cviceni, které jsem do kondi¢niho
programu zatadila, byly proto uzplsobené pro plavce starSiho veéku. V pfipad¢é sestavovani
kondi¢niho programu pro vékové mladsi plavce (kategorie D a E) bych snizila obtiznost
provedeni a pocet opakovani cviCeni a vyménila bych nékteré posilovaci pomicky za
snadnéjsi.

Kondi¢ni program se skladal z 3 casti, kazdd cast obsahovala 12 cviceni
s fotografickym materidlem a popisem spravného provedeni. Prvni ¢ast se zamétfovala na
posileni hornich koncetin. Druha cast se specializovala na posileni stiedu téla a trupu. Tieti
Cast se orientovala na posileni dolnich koncetin. Béhem posilovani plavci také zdokonalovali
své vytrvalostni, rychlostni a koordina¢ni schopnosti. Cilem kondi¢niho programu bylo
zdokonaleni pohybovych schopnosti, které napomohou zlepsit sportovni vykon plavcd s
ploutvemi.

Soubor relaxacnich cviceni se skladdal z 22 cvi€eni s fotografickym materidlem a
popisem spravného provedeni. Cviceni byla sestavena v posloupnosti od protazeni krénich
svalti po protazeni lytkového svalstva. Cilem relaxacnich cvieni bylo protahnuti a relaxace
zatézovanych svalovych partii. Spravna a Castd relaxace svalu totiz napomaha k regeneraci
svalli, pfedchazi svalové dysbalanci a zranéni a prispiva ke zlepSeni sportovniho vykonu, coz
potvrzuji také McLeod (2010/2014) a Bursova (2005).

Aby byl vysledek kondi¢ni ptipravy efektivni, je ptihodné dodrzet nasledujici kritéria.
Prvnim kritériem je, Ze se s kondi¢ni pfipravou zacina jiz v ramci ptipravného obdobi plavci
s ploutvemi (zaii — leden). Druhym kritériem je, aby byl obsah kondi¢niho programu
komplexni. To znamen4, aby se v kondi¢ni ptipravé prolinaly cviceni posilovaci, vytrvalostni,
rychlostni, cvi¢eni zlepSujici koordinaci a stabilitu. Ttetim kritériem je adekvatni doba
odpocinku mezi jednotlivymi kondi¢nimi jednotkami. McLeod (2010/2014) stanovuje tuto
délku odpocinku na 1 aZ 2 dny.
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Vysledné sestavené ukazky typickych kondi¢nich jednotek pro ptipravné, predzdvodni
a zavodni obdobi by mohly ozivit kondi¢ni tréninky o nova cviceni, pomoci zdokonalit

kondi¢ni ptipravu a vylepsit tak sportovni vykon plavct s ploutvemi.
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8 SUMMARY

The main aim of the bachelor thesis was a creation of a fitness program for fin
swimmers. Moreover, the bachelor thesis dealt with a creation of relaxing exercises as a
compensation of the fitness program.

Suitable exercises for the fitness program proceeded from an analysis of a current
physical condition of fin swimmers from a specific group. The analyzed group of fin
swimmers was from 15 to 29 years old (categories C, B, A). Types and intensity of exercises
integrated into the fitness program were designed for older fin swimmers. In a case of creating
a fitness program for younger fin swimmers (categories D and E), exercises would be less
difficult, a number of repetitions of exercises would be reduced and some of heavy fitness
equipment would be replaced by an easier one.

The fitness program consisted of 3 parts. Each part of the fitness program included 12
exercises with a photographical material and a description of a correct performance. The first
part focused on a strengthening the upper part of a body. The second part specialized on a
strengthening the middle part of a body. The third part focused on a strengthening the lower
part of a body. In addition, fin swimmers were also improving their endurance, speed and
coordination while working out. The aim of the fitness program was an improvement of
motoric abilities. The motoric abilities help fin swimmers with an enhancing of a sport
performance.

The set of relaxing exercises consisted of 22 exercises with a photographical material
and a description of a correct performance. The exercises were arranged in a sequence starting
with a neck stretching and ending with legs stretching. The aim of relaxing exercises was a
stretching and a relaxation of stressed muscles. A correct and frequent muscle relaxation helps
with muscle regeneration, prevents from muscle injury and helps with an improvement of a
sport performance, confirmed also by McLeod (2010/2014) and Bursova (2005).

In order to have the fitness training effective, it is suitable to keep following criteria in
mind. The first criterion is that the fitness training should start in the preparatory season of fin
swimmers (September — January). The second criterion is that the content of the fitness
program should be all-embracing. By all-embracing fitness program is meant that it should
include fitness exercises, exercises focused on endurance and speed and exercises improving

coordination and stability. The third criterion is an adequate duration of rest days between
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fitness training units. McLeod (2010/2014) set this duration of rest days to be from 1 to 2
days.

The final formed templates of typical fitness training units for preparatory, pre-
competitive and competitive seasons could enliven the fitness training units, help to enhance

the fitness training and improve the sport performance of fin swimmers.
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