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Hlavnim cilem prace je sestavit zasobnik cvik(l podle cvi¢ebniho systému ,RAMP protokolu”
pro plavce s ploutvemi.

Byl vytvoren zdsobnik cvik(i podle RAMP protokolu na zakladé rozboru pohybu
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tréninkovych jednotek byly navrzeny pfiklady warm — upovych doporuceni pro specializace
plavcl s ploutvemi.
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1 UvoD

Tato bakalarska prace nese nazev Warm — up pro plavce s ploutvemi. Téma
jsem si zvolila kvlli tomu, Ze jsem sama aktivné zavodila v plavani s ploutvemi na
mezinarodni Urovni. Zdravotni dlivody mé ale donutily ukoncit plaveckou cinnost.
Po skonceni mé zavodni kariéry jsem se stala trenérkou mladsich déti ve
sportovné potapécském klubu s nazvem KSP Olomouc. Z vlastnich zkusenosti i ze
zkuSenosti s détmi vim, jaky rozdil vtréninku udéld absence C¢i presence
pred tréninkové pfipravy. Zacala jsem se proto zabyvat ucelenym systémem
rozcviceni pred tréninkem.

Plavani s ploutvemi je relativné mlady, a ne tolik zndmy sport. V Ceské
republice si své pfiznivce ale nachazi rychlym tempem a dostava se tak vic a vic do
povédomi Siroké verejnosti. V zakladu se podoba klasickému plavani, které lze
oznacit za populdrni a oblibeny sport témér mezi vsemi vékovymi i socidlnimi
skupinami. Zdaleka u néj ale nenalezneme tolik metodickych material(, jako tomu
je u klasického plavani.

Bakalarska prace bude rozdélena na dvé Casti, teoretickou a praktickou.
V teoretické casti se budu vénovat strucné historii a charakteristice plavani
s ploutvemi. Déle popisu somatotypu a kineziologickému rozboru pohybu plavce pfi
plavani s ploutvemi. Pozornost bude vénovana zejména hlavnim disciplindam a
zpUsoblm, na kterych je plavani s ploutvemi postaveno. V praktické c¢asti se
zaméfim na pred tréninkovou pfipravu plavce s ploutvemi. Na zakladé
kineziologického rozboru pohybu plavce s ploutvemi a podle protokolu RAMP

s vz

vyberu cviky na stéZzejni ¢asti téla.



Vysvétlivky

A —alternativa

AP — apnoe, plavani s ploutvemi na nadech v anglickém jazyce

BF — Bi — Fins, dvé ploutve, plavani kraulu s ploutvemi a $norchlem

CMAS — Confédération Mondiale des Activitiés Subagautigeus, zastfesujici organizace
plavani s ploutvemi ve svété

DPP — distanéni plavani s ploutvemi, plavani na volné vodé

IM — immersion, plavani s ploutvemi pod vodou s pfistrojem v anglickém jazyce

KP — konecna pozice

KSP Olomouc — Klub sportovnich potdpéct Olomouc

MP — metodicka poznamka

PP — plavani s ploutvemi

RP — rychlostni potapéni, plavani s ploutvemi pod vodou na nadech ¢i s pfistrojem

SPCR — Svaz potapéch Ceské republiky, zastfedujici organizace plavani s ploutvemiv CR

VP — vychozi pozice

Z — zaméreni
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie plavani s ploutvemi

Plavani s ploutvemi se fadi do kategorie potapécskych sportl. Z toho divodu
historické koreny sahaji az do roku 1797, kdy byl vytvoren prvni potapécsky skafandr
sloZzeny pouze z prilby a vesty. O nékolik let pozdéji, presnéji v roce 1837, prosel pavodni
skafandr modernizaci, pfibyly k nému konkrétné boty s olovénou $pici, a dokonce i prvni
dychaci pfistroj. Toto zédkladni vybaveni postacilo do poloviny 20. stoleti, jelikoZ se v této
dobé potapéci pouze prochazeli po dné (Klub sportovnich potapéct Olomouc, 2022).

V roce 1933, prikopnik sportovniho potapéni, Francouz de Corlieu, vymyslel prvni
ploutve. Od této chvile nasledoval sloZity proces vyvoje soutézniho sportu, disciplin
a vystroje. Zezacatku nebylo zvykem, poradat zavody v bazénu, a tak mély velké vyuZziti
prirodni vody. Zpocatku se plavalo prevazné pod vodou a jiZz v roce 1961 svou premiéru
zazilo orientacni potapéni na volné vodé v Italii. BEhem nasledujicich tfi let z orientacniho
potapéni vzniklo distancni plavani s ploutvemi (DPP), taktéZz uskutecnéné venku, ale na
hladiné. Vroce 1976 probéhlo prvni mistrovstvi Evropy v orientaénim a distanénim
plavani s ploutvemi v italské Angete (Cufikova, 2014).

Diky rychlému vyvoji potapécského sportu se jednotlivym organizatorlim zavodu
postupné podafilo presunout soutéZe do vnitfnich bazén(. Jesté vroce 1976 se
uskutecnilo prvni mistrovstvi svéta v bazénu. Od roku 1982 mUzeme vidét plavani
s ploutvemi na Svétovych hrach. Evropské juniorské Sampionaty maji svoji tradici od roku
1984 a svétova mistrovstvi zacala o pét let pozdéji (Svozil, 2005).

V Ceské republice se neoficidlni bazénové zavody jednotlived konaji od roku 1960.
Prvnimi hostiteli a pofadateli byli potapéci z Prahy a Usti nad Labem. V roce 1968 vznikl
zavod druzZstev neboli Potapécska liga. Jedna se o nejstarsi zavod tohoto potapécského
sportu, jehoZ tradice zlstala uchovana dodnes. Pravidelnym hostitelem této soutéze je
Klub sportovnich potapéci Olomouc. Vroce 2000 se tento zavod stal oficidlnim
Mistrovstvim republiky druZstev, které se kazdorocné kona v Olomouci (KSP Olomouc,

2022).

11



2.2 Charakteristika plavani s ploutvemi

Plavani s ploutvemi predstavuje zavodni disciplinu, praktikovanou ve vodnim
prostiedi. Zaklad pro plavani s ploutvemi tvofi technika klasického plavani, splyvani
a potdpéni. Svozil (2005) uvadi, Ze plavani s ploutvemi reprezentuje nejmladsi disciplinu
soutézniho potapécského sportu.

SoutéZe na mezinarodni Urovni zajistuje CMAS (Confédération Mondiale
des Activitiés Subagautigeus). V Ceské republice ¥idi zavodni i nezavodni ¢innost Svaz
potapécd Ceské republiky, ktery se déli na Svaz éeskych potapécli a Svaz potdpéct Moravy
a Slezska.

Svaz potapéct Ceské republiky (2022, p.3) definuje plavéni s ploutvemi jako
,-.pohyb s monoploutvi nebo dvéma ploutvemi na vodni hladiné nebo pod vodou
s pouzitim vlastni svalové sily sportovce a bez poufZiti jakéhokoliv mechanismu
nepohanéného vlastni silou.”. Diky vyuZiti ploutvi se jedna o nejrychlejsi zplsob pohybu
ve vodé. Plavec s ploutvemi k dychani vyuziva bud’ dychaci trubici nebo dychaci pfistroj
naplnény stlacenym vzduchem (Gautier et al., 2004).

| presto, Ze plavani s ploutvemi fadime do kategorie sport( potapécskych, ve svych
pravidlech se podoba plaveckym soutézim. Zavody se konaji v bazénech, pricemz kazdy
zavodnik plave ve své vlastni draze discipliny od 50 do 1500 m s cilem doplavat za co
nejkratsi ¢as. Zatimco u klasického plavani zname Ctyfi plavecké zplsoby (kraul, prsa, znak,
motylek), kdy plavci nepotrebuji Zadné specialni vybaveni. V pfipadé plavani s ploutvemi
rozliSujeme plaveckych zplsobl ménég, pficemz béhem plavani vyuzivaji plavci specifické

vybaveni (Svozil, 2005).

2.3 Vybaveni plavce s ploutvemi

Mezi zakladni vybavu plavce s ploutvemi patfi plavecké bryle, plavecka cepice
a plavky. Ze specifické vybavy je nutno zminit ploutve a dychaci trubici, poptipadé dychaci

pristroj.

. Dvé kratké ploutve (Bi-Fins)
Jak nazev napovid3, jedna se o dvé ploutve stejné délky (Obrazek 1).
Skladaji se z listu a botky na nohu. Lze je pouzit pro vSechny discipliny plavani
s ploutvemi. Pro discipliny Bi-Fins vymezuje CMAS World Underwater
Federation (2022) pfisna pravidla ohledné velikosti a materialu. Na trhu jiz

nékolik let puUsobi firma Najade, ktera vyrabi homologované ploutve
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prevazné v ¢erném provedeni. Vroce 2017 dostala schvaleni od CMAS i
spole¢nost PowerFin, od které Ize odkoupit homologované ploutve v rliznych
barvach. Oba typy ploutvi jsou vyrobeny z povolenych materiald (polymer,
polypropylen). Spliuji pfisné urcené maximalni rozméry, 670 mm na délku a
225 mm do sifky. MUzZe s nimi zavodnik tedy plavat na svétovych soutézich.
Je zakdzano ploutev jakymkoliv zplisobem vylepsovat. Stala by se
nenavratné nepouzitelnou pro zavodéni. V pripadé, Ze ploutev spravné
nesedi na noze a je potieba ji lépe upevnit, je mozné pouzit tripaskové drzaky
(Obrazek 2) nebo neoprenové $picky (Obrazek 3) (Svaz potapéch Ceské

republiky, 2022).

Obrazek 1. Dvé kratké ploutve. (Najade Fins, 2019)

Obrazek 2. Tripaskové drzaky. (CMAS, 2022, p. 6)

Obrazek 3. Neoprenova spicka. (CMAS, 2022, p. 6)
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Monoploutev

Jedna ploutev pro obé nohy (Obrazek 5). Monoploutev se sklada
z pevného listu a gumovych botek. Existuje nékolik znacek i material{
monoploutvi. NejcastéjsSim materidlem vsak je karbon nebo laminat.
CMAS (2022) vymezuje maximalni rozméry monoploutve, které vsichni
vyrobci musi dodrZovat. Aby zavodnik mohl monoploutev pouZit na
svétovych soutézich, musi mit od roku 2021 kazda monoloutev homologacni
znamku od CMAS (Obréazek 6). S monoploutvi Ize plavat discipliny PP, RP a
DPP.

aNe

GLIBVE FIN

WATERWAYFINS.COM

WaterWayFios:

Obrazek 5. Monoploutev. (Monofinshop, 2022)

HOMOLOGATED CMAS

Obrazek 6. Homologaéni zndmka. (CMAS, 2022, p. 6)

Dychaci trubice a dychaci pfistroj

Dychaci trubice (Obrazek 7) se sklada ztrubice a celenky. Svaz
potapécd Ceské republiky (2022) uvadi, Ze dychaci trubice (,$norchl“) pat¥i
do vybavy plavce s ploutvemi v disciplindch PP, DPP a BF. Snorchl plavec

pouziva pouze k dychani a neni dovolené vyuzivat aerodynamicky kryt, plavci

14



s ploutvemi navic vyhradné plavou s trubici, kterd vede stfedem Ccela.
Maximalni povoleny vnitini priimér ma velikost 23 mm a povolena délka cini
48 cm. Na vsech svétovych soutézich jsou Snorchly peclivé méreny
a kontrolovany, poptipadé na kontrole mlzZou trubici zkratit na povolené
rozmeéry.

Dychaci pfistroj (,,lahev”) se pouZiva pouze v disciplinach RP nad 50 m.
Lahev (Obrazek 8) je naplnéna stlacenym vzduchem bez obohaceni kyslikem.
Kazda lahev musi mit potvrzeni o tlakové zkousce ne starsi dvou let (Svaz

potapécd Ceské republiky, 2022).

Obrazek 7. Dychaci trubice s ¢elenkou. (Finswimworld, 2023)

Obrazek 8. Dychaci pristroje. (KSP Olomouc, 2022)

Plavky

Stejné jako vybaveni, i zavodni plavky musi projit chvalenim CMAS
(Obrazek 9). Podle pravidel CMAS (2022) mohou Zeny a divky pouzivat pouze
dva typy celotélovych zavodnich plavek. Bud od ramen nad kotniky nebo od

ramen nad kolena. Muzi maji navic povolené jesté strihy od pasu dold.
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Jestlize zavodnik nema homologované plavky, mizZe v souladu s pravidly
CMAS (2022) pouZit tréninkové. Za podminek, Ze chlapci a muzi smi plavat
pouze v plavkach slipovém tvaru, divky a Zeny v jednodilnych plavkach tvaru

body nebo dvoudilnych typu bikiny.

\* w” r ‘“a‘ | k.a y
| N

Obrazek 9. Povolené typy zavodnich plavek. (CMAS, 2022, p.8)

Plavecké bryle a maska

Plavecké bryle jsou zakladnim vybavenim kazdého plavce. Pouziva se
predevsim kvli lepsimu vidéni pod vodou a ochrané odi. Plavci s ploutvemi
si mohou vybrat mezi brylemi a maskou (Obrazek 10). CMAS (2022) povoluje
pouzivani plavecké masky. Je to vyhodné zejména pro plavce, ktefi jsou zvykli

pouzivat skfipec na nos, ktery je dle pravidel taktéz povoleny.

Obrazek 10. Maska pro plavce s ploutvemi. (Najade Fins, 2019)
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2.4 Déleni plavani s ploutvemi

. Plavani s ploutvemi (PP)

V této discipliné je plavecky zplsob libovolny. Lze tedy plavat s
ploutvemi Bi — Fins i s monoploutvi. , Delfin“ je vtomto pripadé nejrychlejsi
mozny plavecky zpuUsob. Plavec se nachazi ve vodorovné pozici
se vzpazenymi pazemi, kvlli rozrazeni vody. Pohybuje se diky stfidavému
pohybu panve adolnich koncetin pripominajici plavani delfina
(KSP Olomouc, 2022). Podle pravidel musi mit zdvodnici béhem této
discipliny néjakou ¢ast vybaveni i téla nad hladinou. Pod vodou Ize plavat
pouze 15 m po startu a po obratce. V pripadé prekroceni této vzdalenosti
nasleduje automaticka diskvalifikace. K dychani pfi discipliné PP zavodnik
pouziva Snorchl, ktery musi mit po celou dobu zavodu. Vyjimku maji pouze
nejmladsi zavodnici kategorie E, ktefi nemusi dychaci trubici mit vlbec.
Pokud s ni ovéem zavod za¢nou, musi jej s ni i dokon¢it (Svaz potapéca Ceské
republiky, 2022).

Zavodni traté PP jsou 50, 100, 200, 400, 800 a 1500 m v bazénu.
Vytrvalce v plavani s ploutvemi najdeme pravé na téchto tratich. Maji

moznost vybéru hned nékolika delSich Usek(. Maglisho (2003) povazuje

.....

. Bi-Fins (BF)

CMAS (2022) uvadi, Ze plavecky zpUsob pro disciplinu Bi-Fins je
vyhradné kraulové podoby. V zakladu velmi pfipomina klasicky kraul. Plavec
s ploutvemi navic vyuZziva ploutve na dolnich koncetinach a namisto nadechu
na stranu, jako pfi klasickém plavani, pouziva Snorchl. V souladu s pravidly
CMAS mUze zavodnik plavat 15 m po startu a po obratce tzv. “delfinovym
vinénim“ pod vodou za stejnych podminek, jako pti PP. V této discipliné si
zavodnici vybiraji z trati 50, 100, 200 a 400 m. Na rozdil od PP uz tu neni
takovy vybér vytrvaleckych Usek, zlistal jen jeden, ktery lze stale povaZovat

spise za stredni.

. Rychlostni potapéni (RP)
V této discipliné plavou plavci pod vodou. V ¢eském jazyce se pouziva

stejna zkratka pro plavani na nddech i pro plavani s pfistrojem. V anglictiné
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jsou zkratky rozdélené. AP (apnoe) znamena plavani s ploutvemi na nadech,
tudiz bez jakéhokoliv dychaciho zatizeni. Ma pouze jednu zavodni trat o délce
50 m. Plavec m{ze pouzit monoploutev, se kterou je mnohondasobné rychlejsi
nebo ploutve Bi — Fins. Druha zkratka IM (immersion) zastupuje plavani pod
vodou s pristrojem. Opét si plavec muze zvolit ploutve. Povinné je zlstat
po celou dobu zavodu pod vodou a k dychani pouzivat vzduchovou lahev. Je
pfisné zakazané vynofit hlavu zvody, nasledovala by diskvalifikace

(CMAS, 2022). S lahvi se zavodi uZ jen a pouze na 100 a 400 m.
2.5 Charakteristika plavce s ploutvemi

2.5.1 Somatotyp plavce s ploutvemi

Reflektuje celkovy vzhled téla. Morfologicky status mlze mit rozhodujici roli
ve vybéru vhodného sportu pro daného ¢Elovéka (Jakovljevi¢ et al., 2022). Aktudlné
neexistuje jednotny vzorec somatotypu plavce s ploutvemi. Lze jej ale vyvodit
ze zkoumaného somatotypu klasickych plavcl. Stankovi€ et al. (2018) ve svém vyzkumu
zjistili, Ze morfologické postaveni téla plavce je nasledujici — mezomorf (46, 15 %),
ekto — mezomorf (30, 77 %) a mezo — ektomorf (23, 08 %). Z cehoz vyplyva, Ze plavci jsou
v prevainé vétsiné mezomorfické postavy. Podle Chytrackové (1990) maji mezomorfové
nejlepsi predpoklad k vSeobecné zdatnosti. CozZ je pro plavce s ploutvemi vyhodné, jelikoz
potrebuji trénovat ve vodé i na suchu.

Obecné se da fict, Ze plavci disponuji vyssi postavou, Sirokymi rameny, Uzkou panvi
a delSimi koncetinami (Bernacikova et al., 2019). Samoziejmé nutno zminit, Ze v zavislosti
na discipling, je typ postavy odliSny nez obecny vzorec.

,Kraulafi“, coZ Ize prenesené pouZit i pro specialisty na traté Bi-Fins, maji v prevazné
vétsiné vysokou Stihlou postavu a delsi koncetiny. Diky tomu zvladnou provést precizni
dlouhy silny zabér a frekvenéné kopat nohami (Bernacikova et al., 2019). Tudiz se budou
spiSe pohybovat na hranici mezi mezomorfem a ektomorfem. Ve vétsiné pripad( jsou
navic zavodnici Bi-Fins sprintefi.

Profesionalni plavci na PP naopak disponuji silnymi dolnimi koncetinami,
pohyblivymi klouby v oblasti panve a kratsimi pazemi. Vyplyva to z pfedchoziho popisu
pohybu pfi této discipliné od KSP Olomouc (2022) v kapitole o plavani s ploutvemi. Déle

zélezi, zda jsou spise vytrvalci, sprintefi ¢i ,stfedotratafi”. V této discipliné si totiz mohou
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vybirat. Vhodny somatotyp je velmi dobra predispozice k dosazeni vrcholnych Spi¢kovych

vykon(, které jsou dale nezbytné podminény plaveckymi schopnostmi.

2.5.2 Plavecké schopnosti

Aby plavec s ploutvemi mohl smysluplné trénovat a kontrolované se pfipravovat
na zavody, musi si osvojit urcité schopnosti v rdmci své pfipravy a poté se s nimi naucit
efektivné pracovat. Jen takovym zplsobem muZe sportovec dosdhnout predem
naplanovanych vysledkd, ¢i vrcholové formy (Lehnert et al., 2010).

Jarkovska (2009) popisuje propojovani schopnosti jako komplexni dé&j. Primarni
schopnosti, tedy sila, vytrvalost, rychlost, obratnost a flexibilita, jsou na sobé zavislé
a sama o sobé 7adna neexistuje. Proto je velmi dlleZité se naucit niZze uvedené schopnosti

spravné pouZivat.

. Sila

Narozdil od spousty sportl, kde rozvoj sily znamena zvétsSeni svalu, se plavci
sousttedi na zvyseni svalové sily (Lucero, 2012). Kazdy plavec by mél znat Ctyfi typy sily.
Silu, kterou prekona maximalni odpor. Vytrvalostni silu, kterou udrzi tempo béhem
zavodu. Vybusnou silu, kvuli rychlym reakcim pfi startech ¢i na obratkach. Stabilizacni silu,
pro celkové regulovani pohybu vlastniho téla.

Riewald a Rodeo (2015) uvadéji rizné faktory, jez maji vliv na rozvoj sily. PoZzadavky
plaveckého zplsobu — jak v klasickém plavani, tak i plavani s ploutvemi, plavci pfi
jednotlivych disciplinach vyuzivaji jiné svalové skupiny. Dale plavce ovliviiuje typ
discipliny, zda plave sprinterskou trat, ve které silu vyuzije b&éhem par vtefin, nebo stfedni
¢i vytrvaleckou, kde si sily musi peclivé rozloZit.

Rozvoj sily ma pozitivni vliv na rozsah a dynamiku zabéru ¢i kopu ¢i na zvyseni
celkové vykonnosti (Aspenes et al., 2009).

Velky vliv ma také casté zatéZzovani a Unava. Je nutné, aby plavec ale umél silu
spravné poufzit, kvalitné ji rozvijet pti tréninku a pamatoval si, Ze sila sama o sobég, stejné
jako kazda jina schopnost, nema tak velky efekt. V pripadé, Ze plavec nadmérné posiluje

a pretéZuje svaly, se mulZe setkat s neprijemnymi dysbalancemi (Riewald a Rodeo, 2015).

. Vytrvalost
Podle Lehnerta et al. (2010, p. 68) se jedna o ,,...schopnost udrzet poZadovanou
intenzitu pohybové cinnosti po delsi dobu bez snizeni efektivity této Cinnosti.“ Peric

a Dovalil (2010) popisuji vytrvalost jako pohybovou schopnost ¢lovék provadét ¢innosti
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dlouhodotrvajiciho charakteru, dale uvadéji, Ze se jedna o cviceni s nizsi nez maximalni
intenzitou po stanovenou nebo co nejdelsi dobu. Z ¢eho? lze vyvodit, Ze vytrvalec musi
byt schopen rozloZit své sily od zacatku az do konce delsiho Useku.

Plavecké vytrvalosti se plavec uci primarné v pfirozeném vodnim prostredi. Hlavné
z divodu ojedinélé prace téla s vodou. Na druhou stranu ale neni vhodné podceriovat
pfipravu na suchu. Plavec potrebuje predchazejici silové vytrvalostni rozvoj i mimo vodu
(Hoch et al., 1983).

Spravné vyuziti vytrvalostnich schopnosti ma preventivni Ucinky pti zvySené zatézi.
JelikoZz wvytrvalecké discipliny i tréninky obnasi z velké casti hlavné dlouhé udseky,
organismus se postupné unavuje. Dochazi potom ke sniZeni pozornosti ¢i presnosti. Diky
rozvinutym vytrvalostnim schopnostem je sportovec schopen rychleji regenerovat (Jansa,

2012).

. Rychlost

»Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co moZna nejkratsim
Case nebo jako vnitini predpoklady provedeni jakéhokoliv pohybu vysokou az maximalni
rychlosti (Lehnert et al., 2010, p. 52).

Plavec si nepotrebuje takticky rozkladat trat, jelikoz musi podat vykon ve vysoké
intenzité za co nejkratsi ¢as (Choutka a Dovalil, 1987). ,Rychlost je schopnost plavce plavat
rychle, nebo plavat zavod fizenou ¢i specifickou rychlosti.“ (Hannula a Thornton, 2001,
p. 80).

Lucero (2012) uvadi, Ze plavecky sprint zavisi na perfektné zvladnuté technice a sile.

Rychlostni plavecky trénink se provadi za predpokladu, Ze plavec neni unaveny. Aby
bylo docileno predem urcéeného vysledku, mél by mit plny interval odpocinku na
regeneraci (Hannula a Thornton, 2001). V pfipadé, Ze by nedodrzel optimalni dobu na
zotaveni, mohlo by dojit ke Skubavému pohybu ve svalu, ktery zapficinuje svalova
kontrakce, jez regeneruje pomaleji nez sval samotny. Je to zndmka momentalniho

pretiZzeni a nedokonceného intervalu odpocinku (Choutka a Dovalil, 1987).

. Koordinace

Koordinace ¢i jinak feCeno obratnost, je dlleZitou soucasti nejen plavani, ale
i béZného Zivota témér kazdého jedince. Lehnert (2014) popisuje koordinacni schopnosti
jako uceleny komplex, diky kterému je ndm umoznéno koordinovat posunky, pfizplQsobit
se nestalym podminkam, provést slozitou ¢innost a osvojit si nové pohyby. Diky rozvinuté

obratnosti jsme schopni zvladnout i komplikovanéjsi pohybové situace.
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V plavani hraji koordina¢ni schopnosti velmi dllezitou roli. Proto je nutné, aby
sportovec zkoordinoval vice rtznych pohybovych sekvenci naraz. U klasického plavani
bychom se bavili o poloze téla, dychani, zabéru paZi a kopani nohou (Lucero a Bleul-
Gohlke, 2006).

U plavani s ploutvemi to je trochu jiné, plavci se nemusi tolik soustfedit na spravné
nacasovani dychani. Na druhou stranu svoji pozornost zaméruji na ,,prokopnuti“ ploutve.
Konkrétné se tedy pfi plavani s monoploutvi nauci koordinovat pohyb obéma nohama

zaroven, kopat stejnou silou a plynule prechazet do vinéni.

. Flexibilita

Pohyblivost je stejné jako obratnost, taktéz vyuzivana v mnoha jinych odvétvich
a urcité stoji za to, aby na ni ¢lovék pracoval. Nékteré pohyby, kvili jejich specifickému
rozsahu, neni mozné provést bez predeslého rozvoje flexibility (Lehnert et al., 2014).
Soucasné diky rozvinuté pohyblivosti, sportovec spofi energii pfi vykonani pohybu. Mize
se totiZ soustredit na jiny pohybovy ukon, ktery napfiklad nema jesté zcela osvojeny.
V pripadé, Ze se pohyblivost sportovce sniZi, zvySuje se rovnéz predpoklad zranéni
(Jansa, 2007).

Pri plavani se flexibilita ukaZe na rozsahu pohybu, ktery je plavec schopny vykonat.
Podle Mullen (2018) jsou plavecka cviceni flexibility zamérena zejména na kycle, ramena,
kotniky a hrudnik. Cviky zamérené na zmifiované oblasti Ize aplikovat i u plavcl ploutvemi,
idedIné se zvysenou pozornosti soustfedénou na pohyblivost kotnik(, kvali ploutvim.

Diky zvysené flexibilité plavci dokazi zlepsit svoji techniku zdbéru i kopu takovym
zpUsobem, Ze jsou v zavodeé schopni svij Cas zlepsit o nékolik desetin sekundy jiz na 50 m.
Spravnou technikou navic predchazeji nadmérnému zatizeni s nepfijemnymi nasledky.
Soucasné protahovanim podporuji prokrveni svall, rychlejsi vygenerovani sily

a v neposledni fadé zachovani rozsahu kloubu (Salo a Riewald, 2008).
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2.6 Pohyb a svalovy aparat plavce s ploutvemi

2.6.1 Kineziologicky rozbor pohybu pfri plavani PP

McLeod (2010) uvadi, Ze v prvni fazi zabéru dochazi
k propulzivni kontrakci bedrokyclostehenniho svalu a pfimého
svalu stehenniho, které pini funkci flexor( kycle. Dale nasleduje
extenze kolene za pomoci ¢tyrhlavého svalu stehenniho, béhem
které se télo za pomoci hyZdovych svall dostava
do odpocinkové faze zabéru. Nastava kontrakce dvouhlavého
svalu stehenniho spojeného s extenzi kycli. Diky plantarni flexi
kotnik(l se plavec svym zplsobem odrazi od vody a pohybuje se

smérem vpred (obrazek 11). Cely pohyb muiZe plavec vykonat

diky aktivaci bfisnich sval(i a sval(l stfedu téla.

Obrazek 11. Lidska forma lokomoce ve vodnim prostredi - ,,delfinové vinéni“ (Kra¢mar et

al., 2008, p. 3).

Rozdéleni pohybu vinéni podle Kra¢mara et al. (2008):

. Zakladni poloha
Plavec se nachazi v hydrodynamické splyvavé poloze ve vzpaZzeni smérem dovnitt
s prekfizenim rukou. Dolni koncetiny jsou poloZeny vySe neZz boky smérem k hladiné.

Kotniky hladinu protinaji. Plavec ptipomina tvar luku.

. Zabérova faze

Tyka se hlavné dolnich koncetin. Zahajuji ji svalové skupiny, jez umoznuji provedeni flexe
v kyCelnich kloubech pfi pohybu stehen smérem ke dnu. Zaroven nastava pokréeni
v kolenou. Na to neni nutné vynakladat velké usili, jelikoZ tento akt nastava prirozené jako
vysledek plsobeni tlaku vody béhem kopu. Podstatnéjsi ovsem je, udrzovat flexi tak, aby
nebyla pfilis velka. Mohlo by to negativné ovlivnit plsobeni propulzivnich sil béhem
zabéru monoploutvi ¢i celkovou techniku vinéni. Dolni koncetiny se tésné pred
zavérecCnou fazi propinaji smérem doll. Zabér plavec zakonduje propnutymi dolnimi

koncetinami s narty oprenymi do listu monoploutve.
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. Navazujici pohyb

Nasledné plavec zveda dolni koncetiny smérem k hladiné, dochazi k extenzi kycli.
Vsechny segmenty dolnich koncetin se postupné priblizuji k hladiné. Kotniky se dostavaji
na uroven hladiny, coZ pro né predstavuje nejvyssi bod jejich trajektorie pti zabéru dolnich
koncetin. Pruznost monoploutve potom predurcuje opoZdénost zabéru v prenosu na list

a velikost vytvorené propulzivni sily.

Kratmar et al. (2008) ve svém vyzkumu dosli
k zavéru, Ze rozsah pohybu je nejvétsi v hlezennich
kloubech, pficemz zakladnu pohybu tvofi panev. Diky
schopnosti panve se preklapét z retroverze do anteverze
(obrazek 12), totiz dojde k prenosu pohybu skrz celé télo,

tedy od hornich koncetin az po akralni ¢asti.

Obrazek 12. Panev pfi lokomoci ve vodnim prostiedi bez skute¢né pevné opory. (Kratmar

et al., 2008, p. 5).
2.6.2 Kineziologicky rozbor plavani Bi-Fins

Podle Bernacikové et al. (2019) se horni i dolni koncetiny symetricky sttidaji.
V pripadé klasického plavani, pini dolni koncetiny doplnkovou funkci. U plavani
s ploutvemi je tomu trochu jinak. Jelikoz plavec pouZiva ploutve, funkce dolnich koncetin
je duleZitou pohonnou slozkou celého zpUsobu Bi-Fins. Jednd se o stejny pohyb nohou,

jaky byl popsan u vinéni. McLeod (2010) tvrdi, Ze jediny rozdil je pouze ve stfidavém

mx
P

‘
/V

¢

Obrazek 13. Nejvice zatéZované svaly pfi plavani kraulu. (Bernacikova et al., 2019)

¢i soucasném rytmu.
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Z toho dlivodu se v rozboru Bi-Fins zaméfim na pohyb hornich koncetin, ktery je

velmi podobny klasickému kraulu.

Lucero (2012) popisuje kraulovy zabér jako stfidavy pohyb hornich koncetin.
Zasadni praci vykonavaji svaly v oblasti ramene, zejména rotatorovda manzeta a svaly
v oblasti lopatky. PIni funkci stabilizator(i ramen zejména béhem rotace paZe a prenosu
nad hladinou skrz ostry loket aZ do kone&né splyvavé pozice se vzpazenymi pazemi. Sikmé
bfisni svaly pfi kraulu funguji jako pohonné slozky, jez umoZnuji provést vyvrtovy efekt,

ktery prendsi energii ze stfedu téla a koncetin smérem vpred.

Viktorjenik a Neuls (2017) uvadi, zZe télo plavce se pfi kraulu nachazi ve vodorovné
poloze s rameny vyse, neZ je Uroven bok({, s mirné prohnutym hrudnikem a oblicejem
ponofenym ve vodé. Pfi klasickém plavani se vdech provadi pomoci rotace na stranu,
u plavani s ploutvemi sportovec vyuZiva k dychani snorchl.

Dolni koncetiny provadi stfidavé vinité kmitani, pficemz Spicky nohou vtaci plavec
smérem dovnitf a paty ven. Cely pohyb dolni koncetiny vychazi z kyCelniho kloubu. PFi
kopu nahoru jsou dolni koncetiny napnuté, pti kopu doll naopak mirné pokrcené.

Horni koncetiny se pohybuji stfidavé po uzavrené trajektorii. PaZi plavec do vody
zasouva uvolnénou a natazenou smérem vpied. Postupné se zanotuji prsty, predlokti
a loket. Ramena se vytaceji a pti klasickém plavani navic umoznuji druhé strané plynuly
nadech. U plavani s ploutvemi plavec vynecha pouze nadech, ramena vytaci Uplné stejné.
Zabér pod vodou plavec provadi s pokréenou pazi pod ramenem pohyb ve tvaru ,S“
(zahajuje jej dlan s prsty u sebe vcetné palce). Pro dokoncéeni zabéru vzad, pazi natahne
aZ ke stehnu. PFi pfenosu paze z vody nejprve vystupuje loket, dochazi tedy k ,,ostrému”
loktu, pri kterém mifi smérem ke stropu, predlokti je uvolnéné a cely zabér zakoncuje

natazZeni paze do pUvodni pozice.
2.6.3 ZatiZeni svalového apardtu

Se zatézi se setkavaji rekreacnii vrcholovi sportovci. Lze ji tedy povaZovat za soucast
tréninku. Dovalil (2002) popisuje zatizeni jako naruseni rovnovahy vnitfniho prostredi.
V kazdém sportu zatéz ovliviiuje télo sportovce jinak. V plavani s ploutvemi Ize obecné
mluvit o svalovych skupinach, které plavec potfebuje primarné pro praci s ploutvemi.
Konkrétné potom o oblastech, jez sportovec zatézuje pfi plavani s rozdilem disciplin PP a

BF.
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Pti kopu ploutvi ¢i ploutvemi jiz z predchoziho popisu pohybu vyplyva, Ze plavec
prendsi zatéz na hlezenni klouby. Potfebuje totiz vytvofit témér nulovy Uhel mezi holenni
kosti a nartem. Zaroven se stale snazi udrZovat propnuta kolena, ¢imz dochazi k praci
flexort kolenniho kloubu (Dostalova, Svozil, 2009).

Pti discipliné PP se télo nachazi v hydrodynamické splyvavé poloze se vzpazenymi
hornimi koncetinami propnutymi v loktech a pfitisknutymi k hlavé. BEhem vinéni zapojuje
plavec mezilopatkové svaly a trapézovy sval.

Pfi pripravé na zabér, plavec prohyba celé télo do tvaru luku. CoZ zapficinuje
zkraceni bederni oblasti a dochazi tak k protazeni btisnich sval(l. Dale sportovec pfi vinéni
pouziva Siroky sval zadovy a velky sval hyZzdovy. Béhem samotného zdbéru a kopu plavec
aktivné vyuzivd pohyby panvi, které funguji spolecné se zapojenim bedernich svald.
Velkou praci ovsem odvadi zejména pfimy sval stehenni, bedrokyclostehenni sval, velky
sval hyzdovy a lytkové svaly (Dostdlova, Svozil 2009).

Pti discipliné BF plavec naopak pouziva prevazné horni ¢ast téla. Jedna se o stejné
pohyby jako u plaveckého zplsobu kraul. Podle Hofera (2006) predstavuje pohyb dolnich
koncetin pti kraulu druhotnou pomocnou stabiliza¢ni slozku. U plavani s ploutvemi oviem
je plavec rychlejsi.

Kraulovy zabér lze jednoduse rozdélit na tfi faze. BEhem faze tahové plavec
zapojuje zejména flexory ramene, lokte a zapésti. V druhé fazi, tlakové, zabiraji extenzory
a adduktory ramen, flexory a extenzory lokte, svaly predlokti a ruky. Treti fazi je samotny
prenos paze nad vodou, ktery maze byt vykonan hlavné diky deltovému svalu.

Bernacikova et al. (2019) rovnéZ uvadi, Ze zadové a brisni svalstvo se vyrazné

zapojuje pfi udrzovani vodorovné polohy téla.

. Adaptace organismu na zatéz

Zahradnik a Korvas (2012) uvadi, Ze postupnym zvySovanim fyzického
zatiZeni a optimalnim adaptacnim rezimem lze dosahnout planovanych vysledkd,
zejména u zavodnik( (obrazek 14). Bernacikova (2012) rozdéluje adaptaci na dvé

prahové Urovné a tii typy tréninkového zatizeni.

. Adaptace na anaerobni silové rychlostni trénink
Pti silovém tréninku sportovec zvétsuje svoji anaerobni kapacitu a podporuje
aktivitu myokindzy (enzym katalyzujici vznik ATP a AMP z molekul ADP). Zaroven

dochazi k hypertrofii rychlych svalovych vldken.
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Po rychlostniho tréninku dochazi ke zvyseni obsahu a vyuZiti energetickych
zasob. Obdobné jako u silového tréninku, nastdva hypertrofie rychlych svalovych
vldken. Rychlostné — vytrvalostni trénink podporuje tvorbu glykogenu v téle, a tedy

i moznost jeho nasledného vyuziti.

. Adaptace na aerobni vytrvalostni trénink

Béhem aerobniho tréninku dochazi zejména k lepSimu prokrveni sval(,
zvysuje se aktivita enzymi béhem dychani a télo si vytvari glykogenové zasoby.
Narozdil od predchoziho typu tréninku, zde dochazi k hypertrofii pomalych

svalovych vlaken.

Zvysujici se intenzita, délka, a/nebo frekvence tréninku

Zona lepSiho vykonu v zavodé i tréninku

N
7
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1 ¥ v i
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Obrazek 14. Model optimalniho tréninku. (Bernacikova, 2012).

BohuzZel se ale mlze stat, Ze namisto planovaného zlepseni formy, dojde

k pretrénovani, tedy k poklesu vykonu (Petr a Stastny, 2012).
2.6.4 Pretrénovdni

V dusledku namahani a nadmérného zatézovani dochazi ¢asto k mikrotraumatdm

v riznych strukturach. Gillbertova (2002) rozdéluje svalové pretizeni do tfech fazi:

1) Faze reflexni — béhem intenzivniho vykonu, statického ¢i dynamického
charakteru, s nedostatecnou dobou pro regeneraci, vznika svalové napéti,

a vytvafi se svalové kiece (spazmy).

2) Faze ischemicka — kvuli spazmu nem(zZe dojit k dostate¢nému prokrveni,

tudiz je preruseno zasobovani kyslikem a Zivinami, které sval potrebuje
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k normalni funkci, zaroven nelze odplavit metabolity vyprodukované svalem
(laktat a kyselina pyrohroznova), vznika tedy kyselé prostredi, jez narusuje
enzymatické procesy a nelze vytvorit ATP, coZ predstavuje energetickou
slozku pro svalovou kontrakci. Laktat na sebe vaZze vodu, tudiz hladina vody
ve svalu stoupa a zvysSuje se zaroven i tlak. Ve vysledku dochazi k ischemické

reakci svalovych vlaken.

3) Faze degenerativnich zmén - jestlize véas nedojde k obnové prokrveni
a odplaveni metabolit(l, v misté ischemie vznikne zanét a zapfricini kalcifikaci
¢i jizveni. Svalova oblast jiz neni dostatec¢né elasticka, coz mlze vést

k trvalému poskozeni svalu.

U reflexni faze si zavodnik mulze pomoci sledovanim superkompenzace

(obrazek 15). Jedna se o zvyseni energetickych rezerv po predchozim zatiZeni, podle

7

kterych Ize odhadnout spravny ¢as na dalsi zatéZ. Zotavna faze pfi tréninku se odlisuje

v s

podle velikosti zatiZzeni, momentalnich adaptacnich ndvykli a méni se v zavislosti

na trénovanosti sportovce (Lehnert et al, 2014).
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Obrazek 15. Superkompenzace, upraveno dle M. Botka (powerpointova prezentace,

14.10.2020)

Fazi ischemické mohou sportovci predejit ddkladnym protahovanim
a rozcvicovanim, jelikoz tim podporuji lepsi prokrveni. Potvrzuje to i Guohai (2022), ktery
uvadi, Ze spravna priprava pred tréninkem i po tréninku opravdu muzZe mit vliv na lepsi
pribéh pretrénovani, a dokonce mliZze predchazet rliznym poskozenim.

Pokud se sportovec nachazi na hranici ¢i se dostane do faze degenerativnich zmén,
je podle mého nazoru nutné vyhledat odbornou pomoc, napriklad Iékare Ci

fyzioterapeuta.
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Do oblasti sportovni vykonnosti vstupuje velké mnozstvi faktor(, které byly jiz
zminény. V této préci je pozornost soustfedéna primarné na pripravu pred tréninkem
v Uvodni Casti, kterd je nedilnou soucasti tréninkového procesu. Podle Guohaie (2022)
kvalitné poskladany trénink sportovce celkové zdokonaluje a rozviji daného jedince. Jedna

se ovsem o komplexni pripravu, tudiz v pfipadé plavct s ploutvemi, i o tu na sousi.

2.7 Tréninkovy proces

Tréninkovy proces by mél byt zaleZitosti, ktera je smysluplné poskladana a ¢lenéna
takovym zplsobem, aby mohl dlouhodobé fungovat. Jedna se o komplexni celek, tvoreny

nékolika slozkami a cykly (Lehnert et al., 2014).

. Slozky sportovniho tréninku
Slouzi zejména k celkovému rozvoji a zvySeni trénovanosti jako celku.
Sportovni trénink nem(zZe byt jednostrannd cinnost, zavodni sportovec by
dlouhodobé nezvladl sviij trénink smérovat jen jednim smérem bez ndavaznosti

(Lehnert et al., 2010). Jednotlivé slozky tréninku jsou nasledujici:

. kondicni pfiprava,

. technicka priprava,

. psychologicka priprava,
. takticka priprava,

. teoreticka priprava.

Uvedené slozky se vzajemné prolinaji, nelze se soustredit jen a pouze
na jednu. Kazda z nich je potfebna pro dlouhodoby cil daného jedince. Intenzita
jednotlivych slozek v tréninku se odviji a méni podle obdobi, ve kterém se sportovec

zrovna nachazi.

2.7.1 Tréninkovy cyklus

Zakladni stavebni jednotkou kazdého tréninku je tréninkovy cyklus. Podle Lehnerta
et al. (2014, p. 11) se jedna o ...“Casové uzavieny celek tréninkového procesu, v némz se
resi jeden nebo vice tréninkovych ukolli, které spolu vzajemné souviseji.”“. V ramci
organizace tréninkového procesu se,v zavislosti na délce trvani, tréninkovy cyklus

rozdéluje jesté na mensi cykly:
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. makrocyklus,
. mezocyklus,

. mikrocyklus.

Makrocyklus
Jedna se o delsi ¢asovy Usek, skladajici se v zasadé ze dvou aZz nékolika mezocykld.
Nejcastéji se s nim setkame v podobé rocniho tréninkového cyklu (Lehnert et al, 2014).

Podle Zahradnika a Korvase (2012) makrocyklus obsahuje:

. systém rocniho tréninkového planu s ohledem na soutéze,

. ukoly pro jednotliva obdobi v rdmci tréninkového procesu,

. pocet tréninkovych jednotek,

. velikost intenzity zatéze v pribéhu roku,

. progres ve zvySovani zatéze oproti predchozimu tréninkovému cyklu.
Mezocyklus

Tréninkovy celek, slozeny z nékolika mikrocyklG. V pfipadé individudlnich sportt
standardné predstavuje obdobi 2 az 6 tydnu. Délka trvani se odviji od typu ukol{l v rdmci
mezocyklu a typu tréninku béhem rtznych obdobi. Po fyziologické strance byva zaméreny
na celkovy rozvoj a zlepseni sportovce. Cilem mezocyklu je zvySeni zavodni vykonnosti.

Zahradnik a Korvas (2012) rozdéluji typy mezocykl(:

. zahajovaci mezocyklus — na zac¢atku tréninkového obdobi,
. zakladni — hlavni v ramci pfipravného obdobi,

. predsoutézni — celd doba pripravy pred zavody,

. zavodni — béhem soutéZniho procesu,

. regeneracni — po dlouhé obdobi zatéze.

Mikrocyklus

Predstavuje kratkodoby casovy usek. Podle Lehnerta et al. (2014) se jedna

vvvvvv

a obsahuje hned nékolik tréninkovych jednotek.
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Pti vytvareni mikrocyklu trenér musi myslet na hlavni cil, zafazeni do celkového
tréninkového procesu, pomér zatizeni a odpocinku a v neposledni radé individualni
potreby sportovce.

Jelikoz se mikrocykly béhem tréninkového procesu hodné stfidaji a obménuiji,

Lehnert et al. (2014) je nasledovné rozdéluiji:

. Uvodni — nizké zatiZeni, prevence zranéni,

. rozvijejici — rozvoj trénovanosti,

. stabilizacni — upevnéni dosazené Urovné trénovanosti,
. relaxacni — odstranéni Unavy, odpocinek,

. vyladovaci — pfiprava na zavody, specifické zatiZeni,

. soutézni — udrzeni a opakované ladéni formy,

. regeneracni — obnoveni sil po zavodech,

. kontrolni — vyhodnoceni aktudiniho stavu.

2.7.2 Tréninkovd jednotka

Jak jiz bylo vySe zminéno, mikrocyklus se sklada z nékolika tréninkovych jednotek.
Cas trvani je rlizny, mdze zabrat 45 minut az nékolik hodin. Zalezi na skupin&, obdobi
tréninkového procesu a cilech.

Jansa s Dovalilem (2007) podotykaji, Ze jednotlivé cile s ukoly jsou v souladu
s danym mikrocyklem. Tréninkovou jednotku rozdéluji s ohledem na psychologicka,

fyziologicka a pedagogicka hlediska, na tfi ¢asti:

. Gvodni,

. hlavni,

. zavérecna.
Uvodni ¢ast

Podle Jansy (2007) je zamérena na celkovou pfipravu sportovce pred zatézi
s ohledem na typ a zamé&feni tréninku. Uvodni ¢ast Ize tedy pojmout jako rozcviéeni.
Salo a Riewald (2008) tvrdi, Ze hlavnim Ukolem warm — upu je rozehfati celého téla

7

sportovce z dlvodu nasledujici zatéze. Primarnim cilem rozcvieni je rozehrat télo
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sportovce, a tim zvysit flexibilitu kloubl, zajistit spravnou funkci svalll a
kardiovaskularniho systému a v neposledni fadé predchazet nejriznéjSim zranénim. Na
druhou stranu, ale také podotykaji, Ze rozcvi¢eni pred tréninkem musi byt spravné a
adekvatné nachystané s ohledem na trénink. Jeffreys (2007) k tomu jesté podotyka, ze
prevence zranéni neni jedina vyhoda kvalitniho rozcvic¢eni. Podle néj efektivné sestaveny
warm — up muze sportovci zlepsit vykonnost béhem tréninku ¢i zavodu. Jelikoz ale
sprintersky trénink vyZaduje jina specifika jak trénink vytrvalce, bude i predtréninkova
pfiprava trochu rozdilna.

Salo a Riewald (2008) nadale tvrdi, Ze Uvodni strecink na sousi by mél byt
dynamického charakteru namisto statického, ktery je vhodnéjsi pro protaZeni
po tréninku. IdedlIni délka trvani rozcviceni se pohybuje okolo 10 minut. Cvieni sportovec
voli podle zatizenych svalovych a kloubnich skupin pfi daném tréninku. Kazdy cvik by mél
plavci zabrat 15 az 30 sekund.

Béhem této Casti tréninkové jednotky plavci s ploutvemi provadéji ivodni strecink

na sousi a poté se rozplavavaji ve vodé.

Aby sportovci méli volbu cvikl jednodussi, jejich rozcviceni mélo efekt a pozitivni

dopad na vykon, existuje pomocnik pro tvoreni efektivnich warm — up.

*  RAMP protokol
Curtis (2021) popisuje RAMP protokol jako nejvice vyuzivany systém
sklddani warm — up(. Pracuji s nim elitni trénefi v rliznych sportovnich odvétvich.

Kazdé pismeno v nazvu predstavuje ¢ast pfipravy a ma svlj vyznam:

R — (raise) rusna faze, zamérena na srdecni tep a télesnou teplotu,
A — (activate) aktivacni faze, zamérena na hlavni svalové skupiny,
M — (mobilize) mobiliza¢ni faze, zamérena na hlavni kloubni skupiny,

P — (potentiate) potenciacni faze, zamérena na maximalni intenzitu.
V jednotlivych Usecich sportovec vyuzivd cviky s ohledem na celkové

zaméreni tréninku (Jeffreys. 2007). Mél by se skrz vyse zminéné faze efektivné

rozcvicit a pfipravit na zatéz.
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Hlavni ¢ast

Jansa et al. (2007) uvadi, Ze hlavni ¢ast tréninkové jednotky by méla byt v souladu
s hlavnim cilem. Dodavaji, Ze se vtéto Casti tréninku zabyvaji sportovci rozvijenim
¢i udrzovanim pohybovych schopnosti a nacvikem taktiky s technikou.

Obecné neni vhodné provadét pri tréninku jednotliva cviceni samostatné a je lepsi
je mezi sebou propojovat. CoZ potvrzuje i Lehnert (2001), ktery tvrdi, Ze je idealni trénink
zaméfit jednim smérem. V plavani s ploutvemi se v hlavni ¢asti tréninku provadi plavecké
série v souladu s obdobim tréninkového procesu a podle zaméreni zavodnich preferenci
plavce.

Zavérecna cast

Jansa et al. (2007) povazuje tuhle ¢ast tréninku za zklidnujici a srovnavaci. Coz
znamena, Ze sportovec by mél zvolnit a postupnym snizovanim zatéze se zacit uklidnovat.
Obvykle se v této Casti tréninku Ize bavit i o zavére¢ném protazeni.

Salo a Riewald (2008) podotykaji, ze zavérecny streCink je nedilnou slozkou
tréninku. Zaprvé pomaha sportovci pfi uklidnéni a zadruhé urychluje regeneraci po zatézi.
Vétsina trenér(l o tom vi, ale ¢asto jej posuzuji jako méné podstatny a nezazivny, zatimco
se vénuji hlavni ¢asti. Podle autor(l také lze vidét, Ze u plavcl je tato Cast feSena pouze
vyplavanim a kratSim strecinkem. Je to ale hlavné z diivodu ¢asového limitu tréninku.
Idedlni ¢as protazeni zabere totiz zhruba 20 minut. Plavci s ploutvemi na zavér tréninku

vénuji pozornost vyplavani bez ploutvi a kratkému strecinku.

Kvali navaznosti prace v praktické Casti, jsem zde vybrala ukazky doporuceni
a priklady tréninkovych jednotek pro sprintera, stfedotratare a vytrvalce. Maglisho (2003)
jednotky tvofil pro klasické plavce, ale prenesené se daji vyuzit i pfi tréninku plavce

s ploutvemi. Jedna se hlavné o ukdzku rozdilu mezi jednotlivymi tréninky.
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e En-1=sportovec plave rychlosti, kterou dosahne aerobniho prahu

e En-2 =sportovec plave rychlosti, kterou se pohybuje okolo anaerobniho prahu

e En-3 = pretézujici trénink

Tréninkova doporuceni pro sprintery

Tréninkova kategorie

Zacatek sezény

Stred sezény

Konec sezény

En-1 1-2 h a vice, 5x-6x 1-2 h a vice, 4x-5x tydné 1 h, 4x-5x tydné
tydné

En-2 2x tydné, 2x tydné, stupnovani do 1 série tydné, stupriovani
stupnovani do prahovych a vyssich do prahovych a vyssich
prahovych a rychlosti rychlosti
vyssich rychlosti

En-3 1-2 série tydné pro | 2x-3x tydné dosahnout 2x-3x tydné dosahnout

dvoustovkare

zavodniho tempa

zavodniho tempa

Trénink vykonu,

produkce laktatu

3-5 sérii tydné +
nékolik kratkych
sprinterskych sérif

v pribéhu

3-5 sérii tydné + nékolik
kratkych sprinterskych

sérii v prlbéhu

3-5 sérii tydné + nékolik
kratkych sprinterskych sérii

v pribéhu

Trénink zavodniho
tempa, tolerance

laktatu

1 série tydné pro
plavce na 50 a 100

m

1 série tydné pro plavce
na 50 a 100 m + nékolik
kratkych sérii zavodniho

tempa

2-3 série zavodniho tempa

pro plavce na50a 100 m

Obrazek 16. Tréninkova doporuceni pro sprintery. (Maglisho, 2003)
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Priklad tydenniho mikrocyklu sprintera

Den Rano Odpoledne
Pondéli Nizkd a stfedni aerobni intenzita, 5 | Posilovani dolni poloviny téla, kratka prahova
km, na dlouhém bazéné série (1 km, Useky 70-125 m), série paZi nizkou
aerobni intenzitou (2 km), na kratkém bazéné
Utery Posilovani horni poloviny téla (20 | Tolerance laktatu (12x50/2 min), hypoxicka série
min), kratké sprinty, na kratkém | 2 km, Stafetové starty a sprinty, na kratkém
bazéné bazéné
Stfeda volno volno
Ctvrtek Plavani nizkou aerobni intenzitou, | Posilovani dolni poloviny téla, stfedné intenzivni
prahova série (20x100 s 20“/30“), 6 | aerobni série (12x200 paze a souhra), série
km, na dlouhém bazéné tolerance laktdtu nohama (8x35/3 min), na
kratkém bazéné
Patek 1 h posilovani horni poloviny téla, 20 | Série souhry nizkou aerobni intenzitou, stfedné
min kratké sprinty intenzivni série pazi, starty, obratky, sprinty, na
kratkém bazéné
Sobota Série souhry a nohou stfedni aerobni | volno

intenzitou, série tolerance laktatu
(1x200, 1x150, 2x100, 4x50), vse ve

startu a 3 min, na kratkém bazéné

Obrazek 17. Priklad tydenniho mikrocyklu sprintera. (Maglisho, 2003)
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Tréninkova doporuéeni pro stfedotratafe

Tréninkova

Zacatek sezdny

Stred sezdny

Konec sezény

kategorie
En-1 2 h avice, 5x-6x tydné 2 h avice, 3x-4x tydné 1 h, 3x-4x tydné
En-2 2-3 série tydné, 1-2 série tydng, 1 série tydné, stupriovani

stupriovani do prahovych

a vyssich rychlosti

stupriovani do prahové

vytrvalostni rychlosti

do prahové vytrvalostni

rychlosti

En-3 a zavodni

tempo

3-4 série tydné plus
nékolik kratkych
sprinterskych sérii béhem

ostatnich jednotek

Trénink vykonu,
produkce

laktatu

Tolerance

laktatu

1 velka série tydné pro

plavce na 100 m

3-4 série tydné plus
nékolik kratkych
sprinterskych sérii béhem

ostatnich jednotek

3-4 série tydné plus nékolik
kratkych sprinterskych sérii

béhem ostatnich jednotek

Zavodni tempo po zbytek sezdny

Obrézek 18. Tréninkova doporuceni pro stfedotratare. (Maglisho, 2003)
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Pfiklad mikrocyklu stfedotratafe

Den Rano Odpoledne
Pondéli Anaerobni prahovy trénink (pf. | Tolerance laktatu, celkem 5 km, dlouhy
7x300/ 5:15), celkem 5-6 km bazén
Utery Sucha pftiprava, 7 km béh, 500-700 | Série na tepovou frekvenci, trénink
m vyplavani souhry a pazi, celkem 6 km
Streda volno Aerobni trénink souhry, hlavni série 3
km, celkem 6-7 km
Ctvrtek Stejny jako utery rano Trénink produkce laktatu, série 800 m
dlouhé, celkem 5 km
Patek Zotaveni, technickd cviceni, nohy | Série na tepovou frekvenci, trénink
s ploutvemi, celkem 5 km zakladni vytrvalosti, celkem 5-6 km
Sobota Suchd pfriprava, trénink laktatu a | volno
vykonu, celkem 4 km

Obrézek 19. Priklad mikrocyklu stfedotratare. (Maglisho, 2003)

Tréninkova doporuceni pro vytrvalce

Tréninkova | Zacatek sezdny Stfed sezény Konec sezény

kategorie
2 h avice denné 5x-6x 2 h a vice denné 4x-5x Snizit tydenni objemy o tfetinu

En-1 tydné tydné
1 aZ 2 série tydné 2 aZ 3 série tydné 1 aZ 2 série tydné

En-2 Udrzovani stupniovanim 1 aZ 2 série tydné plus 2 série tydné plus stupriovani
rychlosti v zakladnich a stupnovani rychlosti rychlosti v zakladnich a
prahovych sériich v zakladnich a prahovych | prahovych sériich

En-3 sériich

Produkce 3-4 série tydné 3-4 série tydné 3-4 série tydné

laktatu

Obrazek 20. Tréninkova doporuceni pro vytrvalce. (Maglisho, 2003)
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Priklad mikrocyklu vytrvalce

Den Rano Odpoledne
Pondéli Celkem 8 km Useky 200-400 m, celkem 8 km
Utery Technicka cvi¢eni a nohy | Polohovy zdvod, celkem 8 km

s ploutvemi, celkem 7,5 km
Streda Celkem 8,5 km Useky 50, 100 a 200 m, celkem 8 km
Ctvrtek Regeneracni trénink, nohy | Série 3-6 km, celkem 8 km

s ploutvemi, celkem 7,5 km
Patek Celkem 8,5 km

Technicka cviceni, polohovy zavod, celkem

Sobota Motivacni série, 100 m useky/

1:05 min, celkem 12 km

7,5 km

Obrazek 21. Priklad mikrocyklu vytrvalce. (Maglisho, 2003)
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je, sestavit zasobnik cvik(l podle cvicebniho systému ,,RAMP

protokolu” pro plavce s ploutvemi.

3.2 Dilcicile

1. Navrh doporuceni pro sestaveni warm — upu podle RAMP protokolu pro
vytrvalce a sprintera
2. Popis jednotlivych cvicebnich tvar(

3. Pofizeni fotografii
3.3 Vyzkumné otazky

Postihne RAMP protokol komplexnéji pfipravu pred vytrvalostnim ¢i sprinterskym

tréninkem?
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4 METODIKA

Tato prace vznikla diky studiu odborné literatury, zahranic¢nich ¢lank( a osobnim
zkusenostem s plavanim s ploutvemi.

V teoretické ¢asti jsem za pomoci odbornych zdrojli analyzovala a charakterizovala
kineziologicky rozbor pohybu plavce s ploutvemi. Na zdkladé cehoz jsem vybrala
jednotlivé cviky. V praktické casti jsem poté propojila znalosti a poznatky analyzy
s warm — upovym RAMP protokolem.

V rdmci praktické casti jsem vytvofrila soubor 40 cvik(l a 84 fotografii s popisem
provedeni. VSechny fotografie byly pofizeny na Iphone 13 a figurantkou byla autorka této
prace, Tereza Chromcova.

Kazda z hlavnich stéZejnich ¢asti obsahuje 10 cvikd. Cviky lze provadét bez
jakéhokoliv vybaveni pfimo na bazéné pred tréninkem plavce s ploutvemi. Jediné vyuzité
vybaveni byla velka plavecka deska, kterou neni potfeba pouzit, cviky Ize provést i na zemi
nebo na rucniku. Vétsina cvikd neni naro¢na na prostor ani nevyzaduje suchou podlahu.
VSechny cviky jsem popsala v ramci bakalarské prace v praktické ¢asti.

Dale jsem po sestaveni zasobniku cvikl podle protokolu RAMP vytvofrila navrh
doporuceni pro sestavovani warm — upu pro vytrvalce a sprintera, diky kterym se plavec

s ploutvemi dlkladné ptipravi na trénink.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Warm —up RAMP protokol

Pred tréninkova pfiprava plavce s ploutvemi podle protokolu RAMP je rozdélena na
hlavni ¢asti dle jednotlivych pismen slova. Kazdad ¢ast obsahuje 10 cvikd s popisy
provedeni. V nasledujicich popisech cvikli budou poufZity nasledujici zkratky:

VP — vychozi pozice,

KP — konecna pozice,

MP — metodicka poznamka,

A —alternativa,

Z — zaméreni.

Pozn. Nazvy jednotlivych cviki nejsou terminologicky Cisté nazvany, ale jsou

nazvany s ohledem na metodiku provedeni, aby pro sportovce byly navadéjici.

5.1.1 Rusnd fdaze (RAISE)

Zamérena na zvyseni srde¢niho tepu a zahrati organismu. Cilem je pfipravit plavce
s ploutvemi na dalsi ¢asti warm — upu a trénink. Cviky jsou zamérené na zvyseni tepové
frekvence pomoci dynamického provedeni cvik(l a lze je pouZit pro rozcviceni pred
jakoukoliv disciplinou plavani s ploutvemi (PP, BF i RP), pro vytrvalce, sprintery i
stfedotratare. Délka trvani a intenzita se li$i s ohledem na cil tréninku. Trenéfi ale ¢asto

uvadi, Ze by rusna faze méla zabrat cca 2-5 min.
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1) Skakaci panak

Fakulta télesngé kultury

\b A e Fakulta t&lesné

Univerzity Palackého v W B! ,
A

Provedeni: VP stoj mirné rozkrocny, pripazit. S vydechem skokem do KP Siroky stoj

rozkrocny, vzpazit. Poté zpét do VP. MP lokty ani kolena nepropinat, zejména v KP.

2) Skakaci pandk s tlesknutim pred télem

W Fakulta t&lesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci

[
@ Fakulta t&lesné kultury
Univerzity Palackého v OlomaLici

Provedeni: VP Siroky stoj rozkroc¢ny, upazit poniz. S vydechem skokem do KP stoj

mirné rozkrocny, predpaZit, tlesknout. MP lokty ani kolena nepropinat, zejména v KP.
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3) Pfitah kolene

2 A
. v
T
!' v l Eh ‘!1 ‘!
8 J .‘,‘ » LK

!
1

Provedeni: VP stoj mirné rozkroény, zapazit skrémo v tyl. S vydechem do KP pfitah

kolene k opa¢nému lokti.

4) Pidalka

Provedeni: VP vzpor lezmo. S vydechem dojit do KP vzpor stojmo. Ruckovanim do

VP. MP kolena propnuta, dlanémi se pfi pfechodu mezi pozicemi dotykat zemé.
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5) Chozeni po $pickach/patach

W Fakulta télesngé kultary

Univerzity Palackého v Olo 0 i -
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Provedeni: Chlze po Spickach ve vyponu. PaZe vzpaZit. Chlize po patach v mirném

podrepu. Paze upazit pokrémo v bok.

6) Béh na misté

Provedeni: BEh na misté. PaZe stfidat proti opacné noze.
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7) Lifting

Provedeni: VP stoj na pravé noze (na celém chodidle), leva noha na Spicce. KP stoj
na levé noze, prava na Spic¢ce. PaZe pokréit v loktech, pohybovat proti opac¢né noze. MP

kolena pokrcit, stfidavé protahovat podle doslapnuti.

8) Predkopavani

Provedeni: VP stoj na pravé noze, levou prednozit. S vydechem do KP stoj na levé

noze, pravou prednozit. PaZze pokréit v loktech, pohybovat proti opacné noze. MP kolena

mirné pokrcit zejména ve VP. Dynamicky stfiddame koncetiny béhem vydechu.
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9) Zakopavani

Provedeni: VP stoj na pravé noze, levou zanozit skrémo v koleni. S vydechem do KP
stoj na levé noze, pravou zanoZzit skrémo v koleni. Pazemi pohybovat stfidavé protiopacné

noze.

10) Vysoka kolena

Provedeni: VP stoj na levé noze, pravou prednoZzit pokrémo v koleni. S vydechem

do KP stoj na pravé noze, levou pfednozit pokrémo v koleni. PaZemi stfidavé pohybovat

proti opacné noze.
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5.1.2 Aktivacni + mobilizacni faze (ACTIVATION + MOBILISE)

Tato faze warm upu ma dva hlavni cile:

1) Aktivovat hlavni svalové skupiny.

2) Mobilizovat klicové klouby a jejich rozmér rozpéti.

V aktivacni ¢asti je pozornost vénovana zejména cvikim, zamérenym na aktivaci
konkrétnich sval(, které plavec s ploutvemi nejvice potrebuje pfi tréninku.

Mobilizacni ¢ast je zamérena spiSe na propojovani pohyb(l. Obé faze warm — upu
se velmi prolinaji, a proto jsou ¢asto spojené dohromady. Navic spoustu sval(i Ize aktivovat
i mobilizovat pomoci stejného cviceni.

Cviceni jsou vybrana tak, aby je plavec s ploutvemi mohl provést na bazéné pred
tréninkem bez jakéhokoliv vybaveni. Sohledem na zaméreni tréninku si plavec

s ploutvemi voli cviky, kterymi pfipravi svoje télo na planovany trénink.

46



1) Kruhy celymi pazemi ve stejném sméru i v protisméru

Provedeni: VP stoj mirné rozkroény, pfipazit. KP vypon, vzpaZit. A — VP stoj mirné

rozkroény, vzpazit. KP stoj mirné rozkrocny levou predpazit, pravou zapazit. MP kruhy

doptedu i dozadu. Z - pletenec ramenni, paze, oblast zad.
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2) Vnéjsi a vnittni rotace ramen

Provedeni: VP leh, upazit pokrémo dlanémi doll. S vydechem do KP leh, upazit

pokrémo dlanémi nahoru. Z — ramenni klouby, loketni klouby, paZe.

3) Otevirani pazi na boku

Provedeni: VP leh na pravém boku, predpazit dlanémi k sobé. S vydechem do KP
leh, upazit levou. MP rotace hlavou béhem upazeni, boky nehybat. Provadét na pravou i

na levou stranu. Z — kréni patef, ramenni klouby, paZe, zada.
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4) Wall slides

Provedeni: VP stoj mirné rozkro¢ny, vzpaZit. Svydechem do KP stoj mirné
rozkrocny, upazit pokrémo. MP dlané mifi dopredu. Z — pazZe, zada, ramenni a loketni

klouby.

5) Rotace trupu v sedé s pazemi za hlavou

Provedeni: VP sed zkfizny skrémo zapazit skrémo vtyl. Svydechem do KP sed

zkfizny skrémo, zapazit skrémo v tyl, rotace trupem na stranu. MP provadét na pravou i

na levou stranu. Z — trup, zada.
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6) Prkno

Provedeni: Vydrz ve vzporu leZzmo. A — vydrZ v podporu lezmo. Z — celé télo.

7) Single leg deadlift

Provedeni: VP stoj mirné rozkrocny, pfipazit. S vydechem do KP predklon na jedné
noze, druhou nohu, predpazit. MP kolena by méla zlstat propnuta. Provadét na pravou i

na levou stranu. Z — celé télo, rovnovaha.
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8) Vypad s rotaci

|

Provedeni: VP klek pfednozny pokrémo levou, predpazit pokrémo dlanémi k sobé,
rotace v zadech nalevo. Svydechem krok do KP klek prednoinny pokrémo pravou,

pfedpaZit dlanémi k sobé, rotace v zaddech napravo. Z — celé télo.

9) Medvéd

Provedeni: VP vzpor kle€mo, zvednout kolena od zemé. S vydechem do KP opacnou

nohu proti opaéné pazi sou¢asné posouvat dopfedu. MP zada drZet rovna. Z - celé télo.
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10) Krab s dotekem

Provedeni: VP obraceny vzpor leZzmo pokrémo v kolenou. Svydechem do KP
zdvihnout opacnou nohu proti opacné ruce a dotknout nad trupem. MP lze opakovat

béhem pohybu po urcitém poctu krokd nebo na stridavé misté.

11) Zvedani a rotace

W Fakulta télesnév kultury

Provedeni: VP stoj na jedné noze, prednozit pokrémo, paze vbok. S vydechem do

KP stoj na jedné noze unozit pokrémo, paZze vbok. Z — kycle, kolenni klouby.
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12) Bederni rotace

Provedeni: VP leh na zadech, pfipazit, dlané do podlozky. S vydechem do KP,
pravou prednoZit pokrémo dovnitt. Levou rukou tlacit pravé koleno do podlozky. Pravou
upazit, rameno tla¢it do podlozky. MP provadét na obé strany, hlavu rotovat proti

prednozené noze. Z — kréni pater, ramenni klouby, zada, bedra, kycle.

13) Roztleskavacka

Provedeni: VP vzpor sedmo zkfizny skrémo levou, pravou prednozit pokrémo,

chodidlo na podlahu. S vydechem do KP rotace horni ¢asti téla. MP cvik provadét na obé

strany. Z - zada, hrudnik.

53



14) Pigeon goodmorning

Provedeni: VP vzpor leZzmo zkfizny pravou dovnitf, leva zanozit. Vydrz v KP podpor
lezmo zkfizny pravou dovnitt, leva zanoZit. MP provadét na obé strany. Z — zada, kycle,

kolena.

Provedeni: VP vzpor sedmo skrémo roznozny, chodidla na zemi. S vydechem do KP

vzpor sedmo skrémo, kolena na zemi. Z — bederni oblast, kycle, kotniky.
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16) Drep s pfechodem na Spicky

@ Fakulta t&lesné kultury Fakulta t&lesné kultury
Uk 7oy Eoinckaho moud Univerzity Palackého v Olomouci

Provedeni: VP diep. Predpazit zkfizmo skrécmo. KP diep na Spickach, predpazit
zkfizmo skrémo. MP polohu méni pouze kotniky, télo si drzi stabilni pozici. Z — svaly nohy,

kycle, kolena, kotniky.

17) Stoj na jedné noze na Spickach v zakrytu

Provedeni: Vydrz ve vychozi pozici, ve vyponu na jedné noze. Z — celé télo,

rovnovaha.
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18) Preklapéni z vnitfni na vnéjsi stranu chodidla

Provedeni: VP stoj mirné rozkro¢ny, upazit skrémo v bok. VP stoj na vnitfni strané
jedné nohy a vnéjsi strané druhé nohy. MP télo pfipomina tvar ,bananu”. Z — kycle,

kolena, kotnik, vnéjsi a vnitfni strana nohy.

19) ProtaZeni lytka o zed'

Provedeni: Vydri ve stoji rozkroémo pfednozném proti sténé. Pfidrzovat stény.

A—vydri ve stoji rozkromo zédnozném. Tlacit do stény. MP protahovand noha je

propnutd. Z — svaly nohy.
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20) ProtaZeni zadni strany stehna

Provedeni: Vydrz ve diepu na jedné noze. Kotnik druhé nohy poloZit na stehno
stojné nohy. Predpatzit zkfizmo skrémo, tlacit proti stojné noze. MP zada by méla zlstat

rovna. Z— zada, svaly nohy.
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5.1.3 Potenciacni faze (POTENTIATE)

Posledni ¢ast warm upu. Je nejvice specifickd a zamérena na intenzitu, ktera se
témér nelisi od vysledného vykonu plavce s ploutvemi v tréninku/v zavodé. Napf¥. sprinter
se v této Casti tréninku zabyva cviky s dlirazem na rychlost. Hlavnim tkolem potenciacni
faze je zvysit intenzitu cviceni na Uroven maximalniho vykonu plavce v jeho discipliné.

Cilem je vtahnout jedince do stavu FLOW, kdy se plnohodnotné soustfedi na
konkrétni cinnost tady a ted. Potenciace v prekladu znamenda zapojeni. Coz v tomto
pfipadé znamena, zapojeni centralni nervové soustavy kvyvinuti svalové cinnosti a
zapojeni motorickych jednotek. Jde hlavné o to, aby se plavci pfipravili na zatéz vice

specificky i v hlavé a veskeré pohyby si mezi sebou propojovali.
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1) Drep v ,,zakrytu“ s vyskokem

Provedeni: VP stoj mirné rozkroény, vzpazit do ,zakrytu. S vydechem do KP dfep,

vzpazit do ,,zakrytu”, vyskok.

2) Vyskok z kleku do diepu

Provedeni: VP klek, pfipazZit skrémo vpred. Svydechem do KP drep, predpaizit

skrémo vpfed. MP po provedeni vratit pomalu do kleku a provést znovu.
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3) Dynamicky pfechod z vyponu do dfepu

Provedeni: VP vypon, upaZit skrémo nahoru. Svydechem Svihem do KP, dfep,

predpazit skr¢émo vpred.

4) Ze stoje do drepu pomoci skoku

Provedeni: VP stoj pokrémo rozkroény, pfipazit pokrémo dol(. S vydechem vyskok

a nasledné KP, drep, pripazit pokrémo vpred.
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5) Ze stoje na Spickach na jednu nohu

Provedeni: VP vypon, pfedpazit pokrémo vpred. S vydechem Svihem do KP, stoj
pokrémo na pravé noze, levd zanoZit pokrémo, paZe predpaZit/zapaZit pokrémo do

protisméru k opacné noze.

6) Poskoky ve dfepu smérem vpred

Provedeni: Poskoky ve diepu smérem vpred. VP i KP je dfep. A — dfepy s vyskokem

na misté.
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7) Skoky na jedné noze

Provedeni: VP stoj pokrémo na jedné noze, pfipaZit volné. S nadechem, vzpafzit,

vyskocit, s vydechem do KP stejné jako VP. MP stfidat obé strany.

8) Bestie

Ly

Provedeni: MP vzpor lezmo, s vydechem do vzporu klecmo, kolena zvednout, dlané

na zemi. MP ze vzporu lezmo lze navic provést klik.
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9) Anglicak

Provedeni: VP stoj mirné rozkrocny, vyskok, dfep, poté do KP vzpor lezmo, diep a

znovu VP.

10) Pretlak a vyména pazi v rychlosti

Provedeni: VP klek, pravou zapazit pokrémo, levou predpazit, tlacit do stény.
Svihem do KP klek pravou predpafit, levou zapaZit. Opakovat na obé strany. MP pfi

vymeéné paZi, narovnat zada, nedotykat se stény.
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5.2 Doporuceni pro sestaveni warm — upu

Kazdy plavec se pred tréninkem pfipravi podle osnovy RAMP protokolu, ktera
pokryje komplexni pfipravu organismu na zatéz. Tedy prvotni fazi rozehrati, poté aktivacni
a mobiliza¢ni a nakonec potenciacni, ktera se blizi maximalnimu vykonu. Zde je ale nutné
dat pozor na rozdil mezi rozehfatim a prehratim, cilem warm — upu je rozehrati a
aktivovani na vykon. Po provedeni warm — upu se vsSichni plavci s ploutvemi jesté
osprchuji, nez sko¢i do bazénu, aby télo bylo |épe adaptované na prostiedi.

Délka trvani warm — upu se odviji jednak od celkového vymezeného ¢asu pro
trénink a zadruhé je zavisla i na preferencich plavce s ploutvemi. Trenéfi se ¢asto shoduiji,

Ze délka warm — upu se pohybuje v rozmezi 10 — 15minut.

. Doporuceni pro sestaveni warm — upu pro sprintery

Podle predchoziho popisu sprinterského tréninku od Maglisha (2003) Ize
vyvodit, Ze sprintersky trénink se zaklada na vysoké dynamické intenzité a rychlosti.
Proto by mél sprinter v aktivacni fazi volit cviky zamérené dle cile tréninku. Z toho
dlvodu by sprinter mél cviky v rdmci rozcvi¢eni provadét dynamicky a s pauzami,
aby nedoslo k vyCerpani. Je nutné klast dlraz na vhodné zvolenou intenzitu a délku

rozcvi¢eni. V zadném pripadé nesmi byt po provedeni warm — upu unaveny.

R

- 3 — 5 minut dynamického cviceni libovolného vybéru (1 — 3 cviky) podle
preferenci plavce s ploutvemi

A+M

- 5—8 minut cviceni podle typu plaveckého zplsobu (2 — 3 cviky dle zaméreni)

P

- 3 =5 minut cvieni s vysokou intenzitou, nizSim poc¢tem opakovani a pauzami

(2 cviky)
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5.3

. Doporuceni pro sestaveni warm — upu pro vytrvalce

Podle predchoziho popisu vytrvaleckého tréninku od Maglisha (2003) Ize
vyvodit, Ze vytrvalecky trénink se zaklada na dlouhodobé vydrzi. Z toho ddvodu si
v aktivacni a mobiliza¢ni fazi vybira cviky dle cile tréninku. Celkové rozcviceni
poctem opakovani. Stejné jako sprinter, by nemél byt po provedeni warm — upu

unaveny.

R

- 3 — 5 minut dynamického cviceni libovolného vybéru (1 — 3 cviky) podle
preferenci plavce s ploutvemi

A+M

- 5-—8 minut cviceni podle plaveckého zplsobu (3 — 4 cviky dle zaméreni)

P

- 3 — 5 minut cvi€eni s nizsi intenzitou, vyssSim poétem opakovani a plnou

soustfedénosti na vydrz (2 cviky)

Zodpovézeni vyzkumné otazky

»Postihne RAMP protokol komplexnéji pfipravu pfed vytrvalostnim ¢i sprinterskym

tréninkem?“

Ano, RAMP protokol komplexnéji postihne pfipravu pred tréninkem. Jednak

z divodu jednotlivych fazi RAMP protokolu, které jsou popsany nize a rovnéz také

konkrétné sestavenym zasobnikem jednotlivych cvik(i, které wvychazi z dlouholeté

trenérské a zavodni praxe. V RAMP protokolu plavec s ploutvemi v rdmci rusné faze zvysi

svou tepovou frekvenci a prohieje télo. Tim je nachystany na dalsi ¢ast warm — upu, tedy

aktivacni a mobilizacni. V ramci aktivacni a mobilizacni c¢asti aktivuje klicové svalové

skupiny a mobilizuje kloubni oblasti, které zatizi pozdéji vtréninku. V posledni casti

zzzzz

Po provedeni vsech ¢asti warm — upu je nachystany na trénink.
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6 ZAVERY

Prace prezentuje sestaveni warm — up protokolu, ktery je v praci vyhotoven
prostrednictvim fotografii, ty prezentuji jednotlivé ¢asti a pozice warm — up protokolu,
ktery je zadroven jasné definovan a popsan. Zasobnik cvikl v rdmci warm — upu podle
protokolu RAMP pro plavce s ploutvemi obsahuje 4 hlavni ¢asti.

V prvni ¢asti, rusné, jsou cviky zamérené na zvySeni tepové frekvence a celkové
rozehrati téla pred planovanou zatézi. Tato Cast tedy obsahuje cviky dynamického
charakteru. V této praci jich je obsazeno 10, u kazdého cviku je uvedena vychozi a konec¢na
pozice, zplUsob provedeni cviku, pfipadné metodicka pozndmka a zaméreni.

Vdruhé a treti c¢asti warm — upu je pozornost soustfedéna aktivacnim a
mobiliza¢nim cvikim, obsahuje 20 cvikl. Jednd se o specifi¢téjsi fazi warm —pu.
Sprinterovi je doporuceno v ramci této ¢asti warm — upu cviky provadét dynamicky a
s pauzami. Vytrvalci spiSe na vydrZz. Zaroven je tato Cast specifikovana dle typu typ
plaveckého zplsobu. Tedy plavec Bi — Fins si zde vybira vice cvik(l zamérenych na aktivaci
a mobilizaci pazi, plavec s monoploutvi vice soustredi pozornost na oblast kycli a bokd.
Oba typy plavcli ale i pres rozdily pottrebuji aktivovat i mobilizovat celé télo, jelikozZ plavani
s ploutvemi vyZaduje komplexni praci celého téla.

Ve Ctvrté fazi warm — upu dochazi k zatizeni, které se podoba maximalni zatézi,
stejné jako predchozi ¢asti, taktéz obsahuje 10 cvik(l. Opét zde ale jsou rozdily mezi plavci.
Tentokrat hlavné mezi plaveckymi disciplinami, tedy sprinterskymi a vytrvaleckymi.
Sprinterovi je v této fazi warm — upu doporuceno provadét cviky vyssi intenzitou s nizsim
ale vy$sim poctem opakovani. V obou pfipadech plati, Ze plavec s ploutvemi nesmi byt po

provedeni warm — upu unaveny.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo sestavit zasobnik cvik(l pro plavce s ploutvemi.
V teoretické casti bakalarské prace jsem se zaméfila na strucnou historii plavani
s ploutvemi, zakladni pravidla a vybaveni plavce s ploutvemi. Dale jsem se vénovala
charakteristice plavce s ploutvemi a predpokladiim pro tento sport. Nasledovala kapitola
o kineziologickém rozboru pohybu pfi plavani s ploutvemi vramci dvou hlavnich
plaveckych zplsob(. Ke konci teoretické Casti jsem pozornost zaméfila na tréninkovou
jednotku sprintera a vytrvalce.

V praktické ¢asti bakalarské prace jsem se vénovala vytvoreni zasobniku cvikl podle
RAMP protokolu na zakladé rozboru pohybu s ohledem na specifické potreby plavcl
s ploutvemi. Z dlivodu nedostatku materiall v oblasti plavani s ploutvemi, jsem cerpala
hlavné ze zdrojli uréenych pro klasické plavani a z osobnich zkusenosti. Vznikl soubor 40
cvikll a 84 fotek. Podle tréninkovych jednotek jsem navrhla priklady warm — upovych
doporuceni pro specializace plavcu s ploutvemi.

Warm — up jsem rozdélila podle protokolu RAMP na 3 hlavni ¢asti. Rusnou,
aktivacni + mobilizac¢ni a potenciacni. Vramci kazdé slozky jsem wvybrala 10 cvikd,
zamérenych na stéZejni oblasti téla s ohledem na pohyb plavce s ploutvemi. Cviky jsou
vybrané takovym zplsobem, abyje bylo moiné praktikovat pfimo na bazéné, bez
jakéhokoliv vybaveni.

V praxi si sportovec sam vyzkousi, jestli mu cvik vyhovuje ¢i ne, a podle toho bude
praktikovat svoji pripravu. Obecné se nedd mluvit za vSechny, kazdému individualné
vyhovuje jind priprava. RAMP protokol je ale uceleny celek, ktery pokryva kompletni
pfipravu od rozehiati aZ po nachystani téla na zatéz. Dle doporuceni a nasledného vybrani
cvikll ze zasobnikd si plavec s ploutvemi mize sam sobé na miru cely warm — up sestavit

a pripravit se tak na trénink.
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8 SUMMARY

The main objective of this work was to compile a stack of exercises for finswimmers.
In the theoretical part of the bachelor thesis | focused on a brief history of finswimming,
basic rules and equipment of a finswimmer. Furthermore, | looked at the characteristics
of a finswimmer and the prerequisites for the sport. This was followed by a chapter on
the kinesiological analysis of movement in finswimming within the two main swimming
modes. Towards the end of the theoretical part, | focused my attention on the training
unit of the sprinter and the endurance swimmer.

In the practical part of the bachelor thesis, | focused on the development of an
exercise stack according to the RAMP protocol based on the movement analysis
considering the specific needs of finswimmers. Due to the lack of materials in the field of
finswimming, | drew mainly from resources designed for conventional swimming and
from personal experience. The result is a set of 40 exercises and 84 photos. According to
the training units, | suggested examples of warm-up recommendations for finswimmers'
specialties.

| divided the warm-up into 3 main parts according to the RAMP protocol. Raise,
activation + mobilization and potentiation. Within each component, | selected 10
exercises targeting core areas of the body with respect to the finswimmer's movement.
The exercises are chosen in such a way that they can be practiced directly in the swimming
hall, without any equipment.

In practice, the athlete will test himself whether the exercise suits him or not and
will practice his training accordingly. In general, it is impossible to speak for everyone,
each individual suits a different preparation. However, the RAMP protocol is a
comprehensive whole that covers the complete preparation from warm-up to preparing
the body for the load. According to the recommendations and the subsequent selection
of exercises from the trays, the finswimmer can tailor the entire warm-up to himself and

prepare for training.
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