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1. UvoD

Celd rada autort (Alter, 1999; Dovalil et al., 2012; Jebavy et al., 2014; Neuls et al., 2013;
Ramsey, 2014; Skopova & Zitko, 2005; Tupy et al., 1989 a dalsi) laické i odborné literatury,
domaci izahrani¢ni, upozoriiuje na nutnost kvalitniho rozcviceni pred kazdou sportovni
aktivitou. Toto by se mélo stat jakymsi ritualem, ktery bude sportovci prijemny a pozitivné jej
naladi na zamyslenou aktivitu. Dalsim dllezitym aspektem je vSak skutecnost, Ze ma spravné
a pravidelné rozcviceni vyznamny zdravotni pfinos, predevSim jako prevence zranéni

a v neposledni fadé ovliviiuje i samotny vykon sportovce v pozitivnim smyslu.

Jebavy et al. (2014), vychazejic z odbornych diskuzi celé fady trenérd rGznych sport,
upozornuje na béZnou praxi, kterou je absolutni absence rozcviceni predevsim u mladych
sportovcd, pripadné velmi slabé povédomi vétSiny sportovc(, které se tyka spravnych zasad

a pravidel rozcvi¢ovani, stejné jako obsahu a vlastni doby trvani takového rozcviceni.

Plavani je ve vsi vSeobecnosti povaZzovano za sport, ktery je Setrny k lidskému télu, ma
celou fadu rehabilitacnich ucinkd. Jedna se o formu pohybové aktivity, kterd patti k biologicky
nejucinnéjsim. Zaroven je to vsak fyzicka aktivita, pri které dochazi k zapojeni celé rady svalQ,
ato isvalstva asvalovych skupin, které jsou v bézném Zivoté spiSe opomijeny (Neuls et al.,
2013). Je tedy opodstatnéné, aby se iplavci pred zapocetim sportovni/tréninkové aktivity

nejprve rozehiali a uvolnili svalstvo, ¢imz jej pfipravi na zatéz.

Z vlastni praxe, at uz z pozice zavodni plavkyné a tedy Ucastnice nespoctu tréninkovych
jednotek v rGznych plaveckych oddilech aklubech, tak izpozice trenérky plavani déti
a mladeze, také vrlznych plaveckych klubech aoddilech, musim vySe uvadéné potvrdit.
Kvalitni a pravidelné rozcvi¢eni pred tréninkovou jednotkou absentuje. Toto je, mimo jiné,
dlivodem pro vypracovani tohoto materialu, jehoz cil je veskrze prakticky: sestaveni souboru
cvikll pro suchou pfipravu vykonnostnich plavc(, ktery bude slouzit jako pevna soucast Uvodni

Casti tréninkové jednotky a bude aplikovatelny v pfipadé soutézi jako predstartovni ritual.

Pfidanou hodnotu pak spatfujeme v moznosti volného postoupeni tohoto materialu
plaveckym klublim a oddiliim, které by projevily zajem tento vyuZivat. Z celkového poctu
¢trnacti analyzovanych plaveckych klub(/oddill, deklaruji néjakou formu cvik( na svych
oficialnich webovych strankach pouze ctyfi oddily, explicitné zamérené na suchou pripravu
v ramci rozcvic¢eni pouze kluby/oddily dva. Zaméfime-li se na podstatu tvorby vyse uvadéného

materialu, pak ji spatfujeme predevsim v akcentaci problematiky rozcviceni ve sportu, v nasem



pfipadé v plavani a v prevenci zranéni, predevsim déti, mladeZe a dospivajicich, kterda mohou

z absence rozcviceni plynout a mit negativni zdravotni dopad.
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2. PREHLED POZNATKU

Cilem nasledujiciho textu je predloZeni dostupnych informaci o problematice rozcviceni
ve sportu, konkrétné pak v plavani. Abychom vsak zachovali zasadu ,od obecného ke
konkrétnimu®, ataké abychom tyto informace predlozZili v relevantnim kontextu, pfistoupili

jsme k velmi stru¢nému vysvétleni pojm, které se k tématu bezprostiedné vazi.
2.1. Sport

V literature je moziné nalézt mnozstvi definic pojmu ,sport”. Bild kniha o sportu
(dokument Komise evropskych spolecenstvi, Brusel, 2007) uziva definici Evropské charty
sportu vypracované roku 1992 pod zastitou Rady Evropy: ,Sportem se rozumi vSechny formy
télesné Cinnosti, které at jiz prostfednictvim organizované Gcasti €i nikoli, si kladou za cil
projeveni Ci zdokonaleni télesné ipsychické kondice, rozvoj spolecenskych vztah( nebo

dosaZeni vysledkd v soutéZich na viech drovnich” (MSMT, 1994).

Jako dalsi definici, ktera se ndm jevila relevantni ve vztahu k predkladanému tématu,

jsme vybrali vymezeni dle Dovalila et al. (2012):

,Sport je dobrovolnd pohybova aktivita, motivovana snahou po dosaZzeni maximalni

vykonnosti, rozvijené v tréninku a demonstrované v soutézich” (Dovalil et al., 2012, p. 7).

,Sport je oblasti dobrovolné cinnosti, kterd uspokojuje potreby sportovcl a dalSich
Ucastnikd. Ti se v ni realizuji a nachazeji v ni vSestranné a hluboké prozitky. Sportovec je v této
¢innosti nejen objektem, ale i subjektem svého zdokonalovanim rozvoje a sebevychovy. Tim se
stava sportovni trénink a soutéZeni neobycejné ucinnym prostiedkem vsestranného rozvoje

sportovce” Choutka (1987, p. 15).
2.1.1. Clenéni sportu

S ohledem na rozmanitost pohybovych aktivit, vék a individualitu sportovc(, ¢lenime
sport do celé fady podskupin. Kosik (2019) uvadi clenéni sportu dle nékolika kritérii. Dle
vékové kategorie, které se budeme detailnéji vénovat v jedné z nasledujicich kapitol, dle
vykonnosti, a to na sport vrcholovy, vykonnostni a rekreaéni a dale dle jinych aspektd na sport
aktivni/pasivni, organizovany/neorganizovany, skolni/mimoskolni/volnocasovy. Novéjsi trendy
reflektuje pomérné detailni rozdéleni na fitness sport, dobrodruzny sport, lust sport, outdoor

sport a radu dalsich napfiklad Crum (1996). Za zakladni ¢lenéni sportu je povaZovano clenéni
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na sport organizovany, sport vykonnostni a sport vrcholovy. Z diivodu zaméreni nasi prace se
budeme v nasledujicich kapitolach soustfedit na uroven vykonnostniho sportu, ktery se
zaméruje na dosahovani maximalnich vykon( a na vitézstvi nad soupefem (Moravec et al.,

2004).
2.1.2. Vykonnostni sport/vykonnostni sportovec

Vykonnostni sport je oznaCovan jako sport realizovany na vykonnostni Urovni
poloprofesionalné nebo amatérsky. Sportovni vykon samotny je odvisly od vrozenych dispozic,
vlivu prostfedi a pomérné slozitého tréninkového plsobeni (Moravec et al., 2004). Je pro néj
pfiznaéna registrace sportovce ve sportovnim klubu/svazu, pravidelnd Gcast na tréninku
v rozsahu jednotek az desitek hodin tydné a pfiprava ¢i Géast na sportovnich klanich/soutézich.
Vykonnostni sportovci podléhaji dikci Vyhlasky ¢. 391/2013 Sb. (Vyhlaska o zdravotni
zpUsobilosti k télesné vychové a sportu), ktera definuje vykonnostniho sportovce jako osobu,
ktera ,,...vykondvd vrcholovy sport na trovni stdtni sportovni reprezentace, nebo osoba, kterd
se kreprezentaci prfipravuje jako clen rezortniho sportovniho centra, sportovniho centra

mlddeZe nebo obdobného zarizeni pro pripravu sportovci” (Zakony pro lidi, 2013).
2.1.3. Veékové kategorie sportovcii

V dnesni dobé je sport ve své podstaté clenén dle vékovych kategorii na kategorii
pfipravnou, do které spadaji predevsim déti ve vékovém rozmezi 7— 10 let, kategorii
mladeze/Zakovskou, do které fadime déti mladsiho Skolniho véku, tedy v rozmezi 11 — 14 let
a kategorii dorosteneckou pro starsi skolni vék v rozmezi 15 — 18 let. Od osmnacti let dale jsou

pak sportovci fazeni do kategorie dospélych (Kosik, 2009).

Konkrétné pro plavéni vychazime z novely Sout&iniho Fadu plavani z roku 2022 (Cesky

svaz plaveckych sportd, 2022), ktery uvadi kategorie dle nasledujiciho obrazku:
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Obrazek 1

Veékové kategorie pro plavdni

Kategorie muzZske sloZky | Zenske slozky
masters 25 let a starSi | 25 let a starSi
dospeéli 19 let a starsi | 19 let a starsi
starsi juniofi 17-18 let 17-18 let
mladsi juniofi 15-16 let 15-16 let
starsi Zactvo | kategorie A 13-14 let 13-14 let
mladsi Zactvo |kategorie B 11-12 let 11-12 let

kategorie C 10 let 10 let
kategorie D 9leta mladsi |9 let a mladsi

Zdroj: ( Soutézni rad plavani — Novela, 2022)

Dle novely Soutézniho fadu plavani jsou sportovci/plavci fazeni do vékovych kategorii podle
toho, v kterém roce dovrsi uvedeny vék, pficemz do vyssi vékové kategorie sportovec prechazi

vzdy k 1. lednu pfislusného roku (Soutézni rad plavani — Novela, 2022).

2.2. Sportovni trénink

Sportovni trénink ma své cile aje oznacovan jako komplexni proces biologického
pfizpUsobeni organismu zvysené télesné namaze (Dovalil et al., 2012). Nosnym zamérem je tak
pozitivné pusobit na vSestranny a harmonicky rozvoj osobnosti jedince, specifickym cilem je
dosazeni maximalni sportovni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi/discipliné. Proto jsou
vodborné literature sklonovany jako zakladni rysy sportovniho tréninku védeckost,
dlouhodobost, vyhranéna specializace, zvyraznénd individualnost, vysoka télesna a psychicka
narocnost, dobrovolnost a také soutézivost (Lehnert et al., 2012; Tupy et al., 1989), pfipadné
systematicnost, postupné zvysSovani tréninkového zatiZzeni, cykli¢nost, individualizace,
specificnost, proporcionalita vSestranné a specialni pfipravy (Moravec et al., 2004). Lehnert et
al. (2012) uvadi, ze problematika teorie sportovniho tréninku je zaméfena na strukturu
sportovniho vykonu, urceni podilu rozhodujicich faktor( pro sportovni vykon a soucasné resi
jejich vzdjemné vazby pfi dosahovani maximalniho vykonu. Nastoluje tak celou fadu otazek,
které se dotykaji vékovych zvlastnosti, procest biologické adaptace, tedy obéhového,
dychaciho, svalového a dalSich systémi, v neposledni rfadé pak problematiku koordinace

pohybové ¢innosti, tedy nervovy a pohybovy systém.
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Moravec et al. (2004) definuje cil sportovniho tréninku jako dosazeni maximalné mozné
sportovni vykonnosti a také Uspésnosti v soutéZich, a to na zakladé prestavby tkaniv, systéma
aorganll sportovce. Jini autofi hovofi o systému sportovniho tréninku, ktery vnimaji jako
Ucelné usporadani obsahu, prostfedk(i a metod tréninku s konkrétnim cilem, jenz tkvi v ristu
sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2012; Neuls et al., 2013), nebo o sloZitém a ucelné
organizovaném pedagogickém procesu, ktery je orientovdn na rozvoj specializované

vykonnosti (Moravec et al., 2004).

Je na misté zminit, Ze soutéZeni a dlouhodoby trénink jsou dvé neoddélitelné entity.
SoutéZeni je oznaCovano za sjednocujici acharakteristicky znak sportu, pricemz vysledky
soutéze slouZi jako ukazatel efektivnosti vynaloZeného Uusili béhem dlouholetého ftizeni
tréninkového procesu, stejné jako je dulezitym motivacnim prvkem pro sportovce (Moravec et
al., 2004). Fakt, Ze jsou soutéze a trénink vzajemné propojeny podtrhuje i Dovalil et al. (2012),
kdy ve vykonnostnich Urovnich oznacuje soutéZeni za dlleZitou soucast tréninku, respektive za
nezastupitelny zplsob specifického zatizeni. Velky diraz zde klade na roli soutézeni v pripadé
déti amladeze, kdy je soutéZeni nikoliv cilem, ale prostfedkem plnicim v dlouhodobém

tréninku jak motivacni, tak i kontrolni funkci.

Stejné jako ma sportovni trénink své cile, ma isvlij obsah. Kzdkladnim a hlavnim
obsahovym slozkam jsou fazeny télesna pfriprava, ktera stoji za rozvojem obecnych
i specialnich pohybovych schopnosti, technicka pfiprava, prostiednictvim které si sportovec
osvojuje pohybové dovednosti, takticka priprava dllezitd pro samotné sportovni zapoleni,
psychologicka priprava ovliviujici psychické dispozice sportovce, kondicni pFiprava (nahrazuje
Casto starsi pojem ,télesna priprava“), a také teoreticka priprava. ProtoZe se kazda z téchto
slozek svym obsahem na vykonnosti sportovce v urcité mire a oblasti podili, je dlleZité vnimat
je jako ucinny komplex vedouci k vysSe zminovanému specifickému cili. Jedna se o ,,... pohybové
schopnosti, zrucnosti, vlastnosti a poznatky, které se mohou rozvijet, osvojovat a zdokonalovat”
(Moravec et al., 2004, p. 63). Soucasna odborna literatura (Neuls et al., 2013) pak hovori
o tréninkovych metodach, které dle obsahu cleni na kondi¢ni, technickou, taktickou,
psychologickou, teoretickou pfipravu a dale na vychovné, diagnostické, sportovné medicinské
a profylaktické pusobeni. Konkrétné Neuls & Viktorjenik (2017) kladou velky dlraz na
technickou pfipravu. Jen diky této muize dojit k plnému uplatnéni pohybového potencialu
sportovce. Technickd priprava tak dle autord stoji za osvojenim specifickych sportovnich
dovednosti aza vytvorenim predpoklad(, které je nasledné moiné projevit a uplatnit

v podminkach soutézi. Adjektivem ,sportovni“ je oznacovana vyssi Uroven zvladnuti
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dovednosti. Dalsim uUkolem technické pripravy je optimalizovat techniku sohledem na
individualitu sportovce. Zaroven je vSak upozornovano na skutecnost, Ze technicka priprava
sama o sobé nem(ze byt efektivni. Je nutné, aby ji predchazelo osvojeni a zdokonaleni celé
rady pohybovych dovednosti, respektive vSeobecna pohybova priprava predevsim vramci

rozvoje koordinacénich schopnosti.

Sportovni trénink, respektive jeho systém, vychazi ze zakonitosti teorie a didaktiky
sportu a je ovlivnén predevsim usporadanim a vztahy mezi jeho hlavnimi Ciniteli, za které jsou
povaZovani trenér, sportovec, projekt tréninku a v neposledni fadé podminky pro realizaci
sportovniho tréninku (Moravec et al., 2004; Tupy et al., 1989). Je proto oznacovan za socialné
interakcéni proces (Dovalil et al.,, 2012). Neuls et al. (2013) uzZivaji odlisné, pregnantnéjsi
nazvoslovi. Hovofi o edukantovi, ¢imz je myslen Zak/student/sportovec, edukatorovi, tedy
uditeli/cviciteli/instruktorovi ¢i trenérovi, kurikulu, kde jsou Fazeny cil vyuky, ucivo, organiza¢ni
formy, didaktické formy, styly, zasady, postupy a tréninkové plany. V neposledni fadé hovoti

o podminkach, které ¢leni na vnéjsi a vnitini.

V pripadé trenéra, jako hlavniho cinitele fidiciho tréninkovy proces, jsou zdlraznovany
jeho dovednosti, védomosti, schopnosti, zkuSenosti a dalsi, pficemZ sportovec, jako hlavni
objekt tréninku a tedy predmeét plsobeni, je tréninkem nasledné formovan. Tito dva Cinitelé
mohou eliminovat i negativni dopad podminek sportovniho tréninku, které nemusi byt vidy

optimalni (Tupy et al., 1989).

2.2.1. Projekt a zasady sportovniho tréninku

Nelze nezminit, Ze se i problematika tréninku, jeho zaméreni a obsahu, v pribéhu let
velmi rychle vyviji. Na druhou stranu je tfeba poukazat na fakt, Ze napfiklad didaktické aspekty

plavecké vyuky zlstavaji po celé desitky let témér neménné.

Projektem sportovniho tréninku se rozumi jeho pribéh, tedy obsahova napln, ajeho
fizeni, tedy samotny proces. Nahlédneme-li tuto problematiku detailnéji, pak hovofime
o aspektech tréninku, jakymi jsou cilové zaméreni tréninku, zdsady, formy ataké zvolené
metody. Velmi dllezZitd je také skutecnost, Ze projekt sestava z dil¢ich tréninkovych plana,
pricemz trenér je osobou zodpovédnou, avsak sportovec aktivnim prvkem, ktery se také na
fizeni celého procesu podili (Tupy et al., 1989). Neuls et al. (2013) podtrhuje vysoce zadouci

dostatecnou vnéjsi i vnitfni aktivitu Zaka/sportovce.
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Lehnert et al. (2012) hovofi o didaktice sportu, kterd je zamérena na formaini
a procesualni vztah mezi hlavnimi Cciniteli tréninkového procesu a metodice sportovniho

tréninku, kterou pak oznacuje za vice prakticky orientovanou ve smyslu vedeni tréninku.

Tréninkovy proces je dlouhodobou zdleZitosti sestavajici z nékolika etap. Etapa
zakladniho tréninku je ptiznacnd harmonickym rozvojem osobnosti, zvySovanim funkcnich
moznosti, pohybovych dovednosti a dalSich, etapu specializovaného tréninku charakterizuje
postupné zvysovani osobnich vykon( ve zvolené specializaci a etapa vrcholového tréninku je
pfipravou na podani maximalniho vykonu pomoci specidlnich tréninkovych metod, prostiedku
a forem (Tupy et al., 1989). Soucasni autoti doplnuji vySe uvadéné o etapu sportovni pripravy,
ktera predchazi etapé zakladniho tréninku. (Moravec et al., 2004; Neuls et al., 2013). Dovalil et
al. (2012) dodava, Ze z titulu zakonitosti fyzického a psychického vyvoje Clovéka je takova
tréninkova koncepce nezbytnd aje zasadni rozliSovat ve vSech smérech trénink déti, trénink
dospivajicich atrénink dospélych, tedy védomé rozdélit dlouhodobou ptipravu na vyse

zminovanou etapu zakladniho, specializovaného a vrcholového tréninku.

Specifickou soucasti tréninkového procesu jsou zasady, tedy praktickd doporuceni,

pozadavky a pravidla ¢innosti, kterymi se musi fidit trenér i sportovec.

Radime sem predevéim jiz zmifiované didaktické zasady, kterymi jsou zasada
vSestranného rozvoje osobnosti, zdsada uvédomélosti a aktivity, zasada ndazornosti, zasada
cilevédomosti a soustavnosti, zasada primérenosti a individudiniho ptistupu, zdsada trvalosti
(Tupy et al., 1989). Konkrétné v plavecké vyuce jde ve své podstaté o prechod od jednodussich
cviceni k cvicenim sloZitéjsim, pricemz je kladen dlraz na systematicky pfistup a navaznost
jednotlivych obsahd, stejné jako je kladen diraz na individualitu sportovce ve smyslu jeho
pohybovych i mentdlnich dispozic (Neuls et al., 2013). Pro dosaZeni maximalniho efektu
tréninkového procesu je tedy dllezité adekvatni zatéZovani sportovce, k cemuZ uZivame
specifické zasady tréninku zohlednujici socidlné biologickou adaptaci sportovce. Mezi
sportovni specializaci a vSestrannym rozvojem osobnosti sportovce existuje vzajemny vztah,

protoze vSestrannost je nutnym zakladem pro rlist specialni vykonnosti (Tupy et al., 1989).

Odborna literatura oznacuje jako organizacni formy sportovniho tréninku vnéjsi
podminky tréninkového procesu, predeviim ve smyslu mista, ¢asu aobsahu. Radi sem
tréninkovou jednotku, tréninkova soustfedéni, ranni cvieni, samostatné formy cviceni,
sportovni soutéze/utkani/zavody. Za nejdulezitéjsi organizacni formu je pak povaZzovana

tréninkova jednotka (Tupy et al., 1989). Skopova & Zitko (2005) hovofi o cvicebni jednotce,
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kterda mulZe mit rGzné zaméreni (technicko-taktické, kondi¢ni, kompenzacni, regeneracni,
teoretické), avsak vzdy je tvorena casti ivodni, hlavni a zavérecnou. | samotné rozcviceni ma
svoji pevnou strukturu a sestava z nékolika ¢asti. Jsou jimi Uvodni cast, kterou tvofi sekce
vSeobecnd a sekce prlpravna a cast specialni (Jebavy et al., 2014). Tréninkova jednotka je
oznacovana jako zakladni stavebni kdmen dlouhodobéjsich tréninkovych pland (Neuls et al.,

2013).

Pfipravit sportovce na hlavni ¢ast tréninkové jednotky je cilem Gvodni ¢asti tréninkové

jednotky, pficem? toto je predmétem nosné ¢asti naseho textu.

2.2.2. Formy, metody a prostredky sportovniho tréninku

Vzdjemnou interakci mezi trenérem asportovci, respektive usporadani této
interakce/vztahu oznacujeme jako vnitfni usporadani tréninkového procesu. Jedna se
o didaktickou formu. Toto vnitfni uspofadani je povazovano za smérodatné pro tréninkovou
jednotku, tedy ipro jeho Uvodni c¢ast. Formy tvofi jakysi soubor opatfeni, prostfednictvim
kterych je tréninkovy proces zajistén organizacné. Metody jsou postupy, kterymi dosahujeme
urcitého cile, hovotime o délce cviceni, intenzité cviceni, poctu opakovani cviceni (Moravec et

al., 2004).

Dle celé rady autor(i (Neuls et al., 2013; Tupy et al.,, 1989) c¢lenime hlavni didaktické
formy na zakladni (hromadné, skupinové, ve dvojici, individudlni) a specifické (kruhova,
variabilni, doplfikova cvic¢eni). Konkrétné pro plavani je doporucovano zaradit predevsim
doplnkova cviceni, konkrétné nespecifické pohybové cinnosti, pficemz cilem je zvysit télesné

zatizeni.

Za stejné dulezité jako didaktické formy jsou v odborné literature (Tupy et al., 1989)
oznacCovany iuplatnované metody. Od jejich ucinnosti je odvozovédna uroven tréninku.
Metodou rozumime zamérné usporddani obsahu cinnosti trenéra a sportovcli v ramci
tréninkového procesu. Trenér voli metody dle cile, obsahu, Urovné vykonnosti, stavu podminek
a podobné, pficemzZ se vétsSinou jedna o metody osvojovani sportovnich dovednosti (nosné
technicka pfriprava), rozvoj pohybovych schopnosti (nosné télesnd priprava), diagnostické
metody (ve vsech slozkach sport tréninku) a dalsi dil¢i metody (seznamovani s pohybovou

¢innosti, metody nacviku a vycviku).

Mezi prostfedky sportovniho tréninku fradime télesna cviCeni, jejichz opakovanim

dochazi krastu trénovanosti. Jsou proto povazovana za hlavni prostfedek sportovniho
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tréninku. Takovych cviceni je nespocet, nejcastéji je ¢lenime na cviceni vSestranné rozvijejici,

specidlni, vlastni zavodni a cviceni pro aktivni odpocinek.

7 7

Vsestranné rozvijejici cviCeni jsou pripravna, prirozena cviceni (chlze, béh, skakani
a dalsi), kterad by méla byt pohybové odlisna od zavodni discipliny, pficemz jejich provadéni ma
i zdravotni funkci, predevsim pfi regeneraci a kompenzaci jednostranného zdvodniho zatizeni.
Specialni cviceni jsou cvi¢eni uréena k rozvoji specialnich schopnosti a dovednosti, podminuji
Uroven sportovni vykonnosti a jejich vybér zavisi na charakteru zavodni discipliny. Vlastni
zavodni cviceni ma vést ke zvyseni vykonu v pribéhu tréninku nebo k dosazeni maximalné
mozného vykonu pfi zavodé. Cviceni pro aktivni odpocinek jsou uZivana pro fazi zotaveni,
Casto jsou zafazovana na zavér tréninkové jednotky a pravé u téchto je nezbytné respektovat
pozadavek na pohybovou odlisnost od cvi¢eni pouZivanych v tréninku ¢i zavodé (Tupy et al.,

1989). Prostfednictvim téchto tréninkovych prostredk(l usilujeme o vyvolani pozadované

zmény ve sportovni vykonnosti (Moravec et al., 2004).

2.2.3. Télesna priprava jako slozka sportovniho tréninku

Jednotlivé slozky sportovniho tréninku jsou ve vzajemném vztahu, nicméné se
sohledem na rdznorodost sportovnich odvétvi podili na vykonu sportovce rozdilnym
zplUsobem (Moravec et al., 2004). Jednou ze sloZek sportovniho tréninku (vedle technické,
taktické a psychologické pripravy) je télesna pfiprava, kterd ma za ukol rozvijet pohybové
schopnosti sportovce, tedy jakési soubory vnitfnich predpokladl k pohybové cinnosti.
V pribéhu tréninkového procesu dochazi kopakovanému zatéZovani organismu.
PrizpUsobovani organismu tréninkovému zatiZzeni nazyvame adaptaci organismu na zatéz, tato
je pak zakladem rastu sportovni vykonnosti a zakladem ristu trénovanosti. Vnéjsim zatizenim
sportovce jsou tedy tréninkova cviCeni azavodni cinnost, pficemzZz jejich pUsobeni na

organismus sportovce oznacujeme jako vnitni zatiZzeni (Tupy et al., 1989).

Dovalil definuje pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubory vnitfnich
predpoklad(i organismu k pohybové cinnosti. A pravé v pohybové cinnosti se tyto nejen
projevuji, ale i rozvijeji (Dovalil, 1986 in Skopova & Zitko, 2005). Pohybové schopnosti, které se
projevuji vcelé fadé raznych pohybovych cinnosti, nazyvame vSeobecnymi a pohybové
schopnosti, které jsou nutnym predpokladem pro néjakou konkrétni pohybovou cinnost,
nazyvame specialnimi. ProtoZe jsou pohybové schopnosti kvalitativné rozdilné, clenime
télesnou pripravu na sekci zamérenou na rozvoj kondicnich schopnosti, které jsou dllezité pro

ziskavani a prenos energie pro vykonavani pohybu (sila, rychlost, vytrvalost) a koordinacnich
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schopnosti, které jsou nosné pro proces fizeni aregulaci pohybu (obratnost, pohyblivost).
Vseobecna i specialni télesna priprava urcuje celkovou uUroven télesné pripravenosti sportovce,

ktera je oznacovana pojmem kondice (Tupy et al., 1989).

V pripadé zdokonaleni vsestranného pohybového zakladu stoji télesna pfriprava za
kvalitnéjsim a rychlejSim rldstem vykonnosti sportovce, zaroven vsak eliminuje nebezpeci
zranéni, plynouci zjednostranného zatiZzeni urcitych svalovych skupin akompenzuje
nerovnomérné zatizeni svalovych skupin. VSeobecné rozvijejici cvieni univerzalniho
charakteru maji pravé v této oblasti své opodstatnéni. Pro rozvoj specidlnich pohybovych
schopnosti jsou pak aplikovana cvi¢eni identickd nebo blizkd pohybové cinnosti dané
specializace (Tupy et al.,, 1989). Toto potvrzuji i Skopova & Zitko, kdyZz chapou télesnou
zdatnost jako kategorii odrazejici vykon/vykonové orientovanou nebo zdravotné orientovanou

(Corbin & Pangrazi, 1993 in Skopova & Zitko, 2005).

2.2.4. Koordinacni schopnosti

Jak uvadime vyse, mezi koordina¢ni schopnosti fadime obratnost a pohyblivost. Pravé
tyto schopnosti lze rozvijet prostfednictvim cviceni, kterd stoji v pfipadé obratnosti za
prostorovou orientaci, koordinaci pohybu ¢i regulaci svalového napéti. Pohyblivost je pak
dllezitd zhlediska schopnosti vykonavat pohyby ve velkém rozsahu aje podminéna
anatomickou stavbou kloubd, pruznosti vazl, Slach asvall antagonistd (Tupy et al., 1989).
Moravec et al. (2004) pak uvadi, Ze vyssi Uroven koordinacnich schopnosti urychluje i proces

osvojovani a zdokonalovani pohybovych cinnosti.

Dovalil et al. (2012) uZiva pojmu jinym zptsobem, pojem koordinace je dle jeho pohledu
pojmem nahrazujicim dfive uZivany pojem obratnost. Koordinacni schopnosti pak maji dvoji
vyznam. Jednak ma jejich vyssi Uroven hodnotu sama o sobé a zaroven podminuje kvalitu
technické pripravy. Soustredi se tak oddélené na stimulaci koordinacnich schopnosti a na
pohyblivost a moZnosti jejiho ovliviiovani. Sem radi i protahovaci cviceni zamérenda na svaly,
konkrétné protazeni 3Svihové/dynamické, respektive aktivni cvieni a protazeni
statické/strecink. Zaroven, odkazujic na Altera (1998) istre¢inkové metody rehabilitaéniho

charakteru, tak zvané proprioceptivni neuromuskularni facilitace (Dovalil et al., 2012).

Pohyblivost je odvisla od uvolnéni, protazZeni, ale i od sily zapojovanych svall. ProtozZe je
vyuziti ostatnich pohybovych schopnosti, jakymi jsou napfiklad sila, rychlost, zavislé na mife
pohyblivosti, a protoZe dostatecny rozsah pohybu ztitulu teorie uréuje moznosti svalového

usili, je treba diky protahovani sval(, Slach a vaz(i nedostatecnou pohyblivost zvySovat (Tupy et
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al., 1989). Alter (1999) definuje pohyblivost jako flexibilitu, tedy schopnost jedince pohybovat
svaly a klouby v plném rozsahu. Proces, pfi kterém dochazi k prodluzovani vazivové tkané,
svall a dalSich tkani pak oznacuje pojmem strecink. Proto jsou nejcastéji uzivany cviky z oblasti

zakladni gymnastiky, kam radime i strecink, Upolova cviceni a dalsi.

Je na misté zminit, Ze se pojem flexibilita vyznacuje jednak terminologickou
nejednotnosti (Casto oznacovana téz jako pohyblivost, ohebnost, pruznost) a jednak je rozdilné
chapdna jako kondi¢ni pohybova schopnost, nepanuje shoda v oblasti vyznamu flexibility,
jejiho uziti v ramci tréninkového procesu, stejné jako nepanuje shoda ve smyslu vlivu flexibility

na sportovni vykon (Lehnert et al., 2012).

V odborné literature (Dovalil et al., 2012; Moravec et al., 2004; Skopova & Zitko, 2005;
Tupy et al., 1989) je pohyblivost ¢lenéna na pohyblivost statickou, kdy je cilem vydrzet po
urcitou dobu v krajni poloze a pohyblivost dynamickou, které je dosahovano Svihem, pfricemz
podle toho, jakym zplsobem je dosahovano krajnich poloh, rozliSujeme pohyblivost na
dosahovanou vlastnim Usilim/bez dopomoci, tedy aktivni a pohyblivost s vnéjsi dopomoci,

tedy pasivni.

zplUsobem k protahovani svalu dochazi, déli cvi¢eni pohyblivosti a strecinku na kategorii
statické pohyblivosti, dynamické pohyblivosti, funkéni pohyblivosti a aktivni pohyblivosti.
Statickou pohyblivost definuje jako pohyblivost danou pouze rozsahem pohybu bez ohledu na
jeho rychlost, dynamickou pohyblivost spojuje svyuZitim pohybové energie trupu nebo
koncetin ke zvySeni rozsahu pohybu (tady uvadi zvysené riziko Urazu), tato je charakteristicka
napriklad skoky, odrazy. Nejvétsi pfinos avyznam pro sportovni vykonnost ma dle Altera
(1999) funkcni pohyblivost. Jednd se o schopnost vyuZit rozsah kloubni pohyblivosti pfi
provadéné télesné cinnosti, a to normalni ptipadné zvySenou rychlosti. Aktivni pohyblivost pak
¢leni na statickou a dynamickou, pricemz ji definuje jako rozsah pohybu pfi volnim poufZiti
svalQl bez vnéjsi pomoci. Lehnert et al. (2012) pak jesté hovofi o specidlni flexibilité, ktera je
pfiznacnd dosahovanim nutné pohyblivosti ve zvolené sportovni discipliné a o obecné
flexibilité, kterd je spojovana s béznou urovni pohyblivosti, nosné v ramennim kloubu, kyclich

a patefi.

Pro rozvoj pohyblivosti je doporucovano vykonavat tato cviceni na denni bazi, ato ve
formé ranni gymnastiky, rozcviceni pred tréninkovou jednotkou nebo jako samostatnou ¢ast

tréninkové jednotky. Zaroven je zdlrazriovdna nutnost zahfati organismu pred zapocetim
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téchto cviceni, v opacném pripadé by mohlo dojit k poranéni svall (Skopova & Zitko, 2005).
Napriklad dle Dovalila et al. (2012) je moiné zlepSovat pohyblivost jen prostfednictvim
kombinace uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cviceni, pficemz pravé uvoliovaci cviky
oznacuje za zasadni pro Zadany efekt protahovacich cviceni. TotéZ potvrzuje Lehnert et al.
(2012) kdyz rika, Ze trénink flexibility a jeho vysledny efekt vyplyva ze spravného uplatnéni

uvolnovacich, protahovacich a posilovacich cviceni.

2.3. Rozcviceni

Tréninkova jednotka sestava ze tfi ¢asti: Uvodni, hlavni a ¢asti zavérec¢né. V Gvodni sekci
jde o psychologickou aktivaci (seznameni se s ukoly, organizace, motivace, emocionalni
vyladéni...), pfipravu organismu na zatéZ (vlastni rozcviceni) a o prlpravnou ¢&ast (navozeni
potiebnych specidlnich pohybovych stereotypl pro hlavni cast tréninkové jednotky).
Predevsim v zahranici je praxe odliSna a prlpravna ¢ast byva vnimana jako soucast samotného

rozcviceni (Bischops & Gerards, 2000; Critchell, 2002; James, 2003 in Jebavy et al., 2014).

Skopova & Zitko (2005), stejné jako napriklad Neuls et al. (2013), uvadi clenéni
tréninkové jednotky na Ctyfi Cdasti, mezi ¢ast Uvodni ahlavni fadi pravé c¢ast prlpravnou,

zamérenou na osvojeni techniky, konkrétné pro plavani hovofime o rozplavani.

Rozcviceni je vSsak shodné fazeno do ¢asti Uvodni, jeho cilem je pfipravit sportovce na
hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Rozcviceni je prizplsobovano cillim, obsahu a stavbé

tréninkové jednotky, mimo to je pouzivano k regulaci pfedstartovnich a startovnich stavu.

Pro rozcviceni lze zvolit formu individudlni ¢i skupinovou, ato pred samotnou
tréninkovou jednotkou ¢i soutéinim startem, je vSak dlrazné upozorfiovano na nutnost
vénovat této fazi znacnou pozornost, adekvatni ¢as a dbat na to, aby aktivacni a stimulacni
cviceni nebyla provadéna povrchné, aby byl dodrzen efektivni rozsah pohybu a také spravna
technika provadéni cvik(l. Doporucovano je také vénovat pozornost rozcviceni v chladnéjsich
podminkach. Aby byl sportovec po rozcvi¢eni pfipraven na podani plnohodnotného vykonu,
musi byt cviceni dobre zvladnuta (Jebavy et al., 2014; Skopova & Zitko, 2005). Tim se docili
dosaZeni Ukoll rozcviceni, mezi které Jebavy et al. (2014) fadi zlepSeni fyzické i psychické

pfipravenosti organismu na zatéz, zlepseni pohybové koordinace a sniZeni rizika zranéni.
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2.3.1. Cil/ukol/zdsady rozcviceni

Pfinos rozcviceni je spatfovan ve spojitosti se zvySovanim funkéni Urovné somatickych
i vegetativnich systémU ataké ve spojitosti s prevenci zranéni. Je upozorriovano, Ze
nedostatecné, pripadné chybné, rozcviceni mlze vést k naslednému vétSimu energetickému
vydeji a subjektivné vétsi ndmaze z divodu pozdé;jsi aktivace kardiovaskuldrniho a dychaciho
systému. Mohou se dostavit projevy jako ztuhlost, omezena svalova kontrakce ¢i sniZzena
koordinace (Jebavy et al., 2014). Skopova & Zitko (2005) pak uvadi 15-20 % podil urazl

pohybového aparatu plynouci pravé z nedostatecného nebo nespravného rozcviceni.

Rozcviceni je tak chapano jako komplexni pfiprava organismu na zvySenou pohybovou
zatéz prostiednictvim zamérné vybranych ¢innosti, umoznuje rychlejsi zapracovani organismu
do vlastni pohybové cinnosti. V disledku spusténi stresového faktoru dochazi ke zvyseni
télesné teploty a teploty tkani, zvySovani pritoku krve v pracujicich svalech, zvySovani srdecni
frekvence, ¢imzZ se pfipravuje kardiovaskularni systém na nasledné zatizeni, zvySovani rychlosti
uvolfovani energie zbunék, zvySovani rychlosti nervovych impulsi, atim irychlosti
a ucinnosti, se kterou se svaly stahuji a uvolnuji, sniZovani viskozity télni tekutiny (timto se
pohyblivost v kloubech zlepsuje zhruba 020 %) asniZovani rizika svalového zranéni. Diky
proudéni krve z organ( do okrajovych casti téla stoupd elasticita kosternich sval(l a naopak
klesa jejich vnitini viskozita. Svaly maji jako dusledek zahrati vyssi povrchovou teplotu, teplo
snadnéji pronika do vaziva a Slach a tim dochazi ke zvySeni pohyblivosti (Jebavy et al., 2014;

Skopova & Zitko, 2005).

Jako hlavni Ukoly rozcviceni jsou uvadény (Jebavy et al., 2014):

zahfati, uvolnéni, odstranéni nadbytecného napéti ve svalech;
- aktivace hybného systému;

- uvolnéni a mobilizace kloubni struktury;

- mobilizace svalové skupiny;

- priprava organismu na specifickou pohybovou aktivitu.

Rozcviceni je tedy jakymsi ritudlem, ktery ma sva pravidla a zdsady. K témto fadime
predevsim nutnost adekvatniho obleceni, optimalni nasyceni sportovce pred tréninkovou

jednotkou/vykonem a ohled na klimatické podminky (Jebavy et al., 2014).

Dale pravidla a zasady, které jiz byly zminovany a jsou konkrétné zaméreny na cviceni,

respektive jejich naleZitou posloupnost. DllezZité je soustredit se na fakt, Ze rozcviceni ma
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sportovce pripravit na trénink, nejednd se o ¢ast tréninkové jednotky, ve které uz jedinec
trénuje, stejné jako je dulezita faze zklidnéni organismu po skonceni tréninku samotného

(Jebavy et al., 2014).

Casova dotace pro rozcvieni neni pevné stanovena, Jebavy et al. (2014), shodné jako
Dovalil et al. (2012) uvadi rozmezi 20-30 minut, vcelé fadé pfipadd vSak mlze samotné

rozcviceni trvat pouze cca 10 minut.
2.3.2. Zakladni gymnastika

Zakladni gymnastika je oznaCovana za pfirozenou soucdst kondi¢niho tréninku v celé
radé sportovnich disciplin, které jsou orientovany nejen na podani maximalniho sportovniho
vykonu, ale i jako soucast télesné vychovy, jejimz cilem je dosaZeni obecné télesné zdatnosti
s ohledem na zdravi jedince. Jednd se o zastfesujici pojmenovani celé skaly gymnastickych
¢innosti, které vedou k uvédomélému ovladani pohybl téla a jeho ¢asti. Zakladni gymnastika
spadd mezi druhy gymnastiky, které nemaji soutéini charakter, jeji aplikace je tak zvané
Ucelova a patfi sem soubory vsestranné rozvijejicich a kondi¢nich cviceni. V praxi ma zakladni
gymnastika radu odlisSnych nazvQ, specifika cvicebnich programi se pak odlisuji rozlicnymi cili,
pfipadné pouzitou metodou, napfiklad strecink, pilates, kruhovy trénink a dalsi (Skopova
& Zitko, 2005). Za hlavni smysl gymnastickych cviceni, nosné u déti, je oznadovan komplexni
rozvoj jedince, tedy nikoliv nacvik dokonalého provedeni, ale vyuzZiti téchto cvikd k rozvoiji

fyzickému, psychickému i socialnimu (Vrchoveckd, 2020).

Titiz autofi Cleni cviceni dle fyziologického ucinku na protahovaci, mobilizacni, posilovaci,
vytrvalostni, koordinacni, rovnovazna, relaxacni a dechova. Zakladni gymnastika ma také svdij
obsah, do kterého radime, mimo jiné, cviceni prostna a uZita cviceni, ktera jsou pro rozcviceni
velmi dobre vyuzitelna. Cvi¢eni prostna maji v odborné literature fadu pojmenovani, napriklad
vSestranné rozvijejici, prapravnad cviteni apodobné. UZitd cviCeni jsou cviCeni velmi
jednoduchého charakteru, jedna se o prirozena cviceni, ke kterym fadime napftiklad chlizi, béh,
skoky, lezeni. Celd fada autord (Alter, 1999; Jebavy et al., 2014; Tupy et al. 1989) tyto uvadi
jako optimalni (v patficné modifikaci) pro Uvodni cast rozcviceni, respektive pro zahrati

organismu.

Cviceni prostna jsou uréena nosné jednotlivcim a jsou tfizena dle vnéjsich prostorovych

znakUd pohybového systému, ke kterym patfi osy, roviny a sméry, na celou radu pohybd, a také
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celou fadu poloh téla a Casti téla. Polohy jsou ¢lenény na zakladni cvicebni druhy, asice

postoje, kleky, sedy, lehy a odpory (Skopova & Zitko, 2005).

2.3.3. Strecink

Strecink je ve své podstaté specifickou soucasti zakladni gymnastiky, ma vést k protazeni
sval(i, které maji tendenci ke zkraceni, dale k odstranéni bolestivych stavli pohybového
aparatu a k celkové relaxaci svalstva, pfricemz vyuziva poznatky fyzioterapie. Je doporucovan
jako ucinny zpulsob plsobeni na pohybovy aparat sportovct na vsech vykonnostnich drovnich,

Casto uzivan jako prevence bolestivych stav(i pohybového aparatu (Jebavy et al., 2014).

Tupy et al. (1989) oznacuje strecink za systém cviceni, ktery je vhodné zarazovat nejen
do vseobecné, ale i do specialni pfipravy v tréninku, stejné jako pfed soutézi/zavodem. Sestava
z cviceni, pri kterych dochazi k napinani, uvolfovani a protahovani svall, diky ¢emuz jsou
pfipravovdny na pohybovou cinnost azdroven jsou zkracené svaly prodluZovany. Je tak
eliminovana moznost pretiZzeni Slach a Uponl kloubniho aparatu azad. DalSim efektem je
zlepseni drzeni téla, spravné dychani, celkové psychické uvolnéni, ato diky zlepseni kloubni
pohyblivosti a elasticity svall. Alter (1999) pak jesté dodava prohloubeni pohybového vnimani,

snizeni svalové bolestivosti a dalsi.

Tupy et al. (1989) definuje jako zakladni principy strecinku napinani, uvolnéni
a natahovani. Metodicky nabada nejprve k maximalnimu natazeni svall; krozvijeni
antagonistl a agonist(l identickymi cvicenimi; postupovat od natahovani predni ateprve
nasledné zadni ¢asti téla; zacinat svaly, které jsou vice zatéZovany télesnou ndmahou; nabada
k udrzovani hlavy ve vzptimené poloze, aby nedoslo k poranéni Sije; vyhnout se dosahovani

maximalnich poloh nasilim/silou; vyvarovat se trhavych a pérovacich pohybu.

Dynamicky streCink pak definuje napfriklad Jebavy et al. (2014), ktery jeho podstatu vidi
v postupném zvysovani rozsahu pohybu jednotlivych segment( téla a v ovliviiovani dynamické
flexibility jednotlivych kloubU, tedy v protaZeni casti téla bez zastaveni pohybu. Metodicky
hovofi o kontrolovaném pohybu, pfi kterém je nutné dodrZet rozsah daného kloubu. Dale
uvadi jako osvédcenou pomlcku ve fazi pred vlastnim rozcvienim nebo jako soucast
rozcviceni roller, jehoZ pouZitim lze docilit protaZzeni zkracenych svall, posileni oslabenych
sval(l nebo diky tlakové aktivaci svalG zrychleni lymfatického systému ataké stretch band
uzivany pro mobilizaci kloub(, pficemz cilem je bezbolestny pohyb v plném rozsahu jakoZto

predpoklad spravného provedeni vsech pohyb0.
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Alter (1999) rozebira problematiku strecinku jako soucast tréninku explicitné, pricemz jej
definuje jako jeden z nezbytnych predpokladl pro komplexni pfipravu sportovce. Vyzdvihuje
individualni plan, avsak zaroven podporuje program rozvoje pohyblivosti, ktery je realizovan
vramci skupiny/tymu. Je tim zarucen alespon zakladni objem stredinkovych cviéeni v rdmci
tréninkové jednotky. V takovych pripadech doporucuje realizovat cvi¢eni zamérena na rozvoj
pasivni/statické pohyblivosti mimo tréninkovou jednotku acvideni na rozvoj aktivni
pohyblivosti vramci tréninkové jednotky, respektive rozcvi¢eni. Dale doporucuje navazat
dynamickym strecCinkem, pricemzZ pro nevrcholové sportovce uvadi jako optimum minimalné
1 sérii stre¢inkovych cviceni/den. Doporucovano je realizovat jedno opakovani kazdého cviku
s vydrzi 20-30 vtefin, pfipadné dvé/tfi opakovani kazdého cviku s vydrzi 10 vtefin v protazeni.
Alter (1999) odkazuje na Bandy a Irion (1994), ktefi ve své studii prokazali, Ze efekt 30 vtefin
statického strecinku hamstringli je identicky jako efekt téhoZ vtrvani 1 minuty. Aby se
dostavily pozitivni vysledky strecinku ve smyslu zvyseni pohyblivosti, musi byt strany sportovce
zarazen jako pravidelna soucast tréninku. Diky tomuto dojde k prodluzovani vazivovych tkani
asvall, avsak pti dels$im vynechani protahovacich/strec¢inkovych cviki dojde zahy
k opétovnému sniZeni pohyblivosti (Alter, 1999). Také Samson et al. (2012) prokazal, ze
zarazeni statického strecinku i v kratkém trvani (90 s) v kombinaci se specifickymi cvicenimi
v ramci rozcvi¢eni vede k dosahovani maximalnich pohybovych rozsah(l a ma pozitivni vliv na

sportovni vykon.

2.3.4. Struktura rozcviceni

Pro komplexni ucinek rozcviceni je dllezité, aby samotny sportovec pristupoval
k rozcviceni zodpovédné, chapal vliv a strukturu jednotlivych cvik(, byl soustredény (Dovalil et

al., 2012; Jebavy et al., 2014).

U vSech autort (Dovalil et al., 2012; Jebavy et al., 2014; Skopova & Zitko, 2005, Tupy et
al., 1989 a dalsi) rezonuje presvédceni, Zze rozcviceni nelze podceriovat predevsim z dlivodu
hrozby zranéni, kterd by mohla byt skrytého charakteru, nejcastéji ve formé opotiebovani

podplrné pohybového aparatu.

Rozpory mezi teoriemi jednotlivych autorl panuji voblasti struktury rozcviceni.
Napfriklad dle Tupy et al. (1989) samotné rozcviceni sestava z rozehrati (kardio), strecinku
(protahovaci cviceni, dynamicky streCink), vSeobecného rozcviceni (prlpravné cviky
s vSéeobecnym Ucinkem) a ptipadné specialniho rozcviéeni/specialnich pripravnych cvikd. Jini

autofi, vychazejic ze zakladni gymnastiky, hovoti o posloupnosti cvi¢eni v radé: cvi¢eni pro

25



zahrtati — pomalé protahovaci cviceni — mobilizacni cvi¢eni — dynamické rozcvi¢eni (Skopova
& Zitko, 2005). Dovalil et al. (2012) doporucuje po zahrati zaradit dynamicka cviceni
pohyblivosti, avSak explicitné uvadi, Ze zahrati organismu ma predchazet strecink, konkrétné

statické protahovani svall s vydrzi 4 — 6 sekund, kterému predchazelo uvolnéni svald.

Alter (1999), Cechovskd & Miler (2008), upozorfiuji, e ¢asto dochazi k zaméné
v obsahovém uzivani pojmU( rozcviceni a protaZeni. Tyto nejen Ze sleduji rozdilny cil, ale maji
i diametralné odliné ucinky. Ukolem rozcviceni je predevsim zahiati organismu, respektive
podpora funkénosti svalové avazivové tkané, jako priprava na nasledujici sportovni vykon
vCetné protaZeni (tedy statického idynamického strecinku), které vlastnimu sportovnimu
vykonu predchazi. Toto potvrzuje i Ramsay (2014), kdyz uvadi, Zze samotnému strecinku musi
predchazet dlikladné rozcviceni ve smyslu uvolnéni kloub( rotaci s naslednym aerobnim ci
kardiovaskularnim cvi¢enim. Dle Jebavého et al. (2014) stejné jako idle Ramsey (2014) je
nutné zdlraznit, Ze strecink, kterému nepredchazelo plnohodnotné rozehrati, je rozhodné

nezadouci. Nelze protahovat ,studené” svaly a sSlachy.
Uvodni &st rozeviceni

Uvodni &ast rozeviéeni je vieobecné spojovana se zahfatim organismu. Je ¢lenéna na
sekci vSeobecnou a prlipravnou. Cilem je vyvolat zmény v ¢innosti organd, predevsim krevniho
obéhu, dychani, termoregulace adalSich. U sportovcli je pred tréninkem pro zahrati
doporucovana masaz. Po fazi zahrati organismu ma dojit na mobilizacni cviceni kloubl
a nasledné na kombinaci statickych protahovacich cvi¢eni/staticky strecink, a dynamicky
streCink, pripadné na aktivni cviceni, kterd jsou zamérena na svaly, vazy. Pravé kloubni
struktury, jejichz mobilizace je Zadouci pred dynamickym rozcvicenim, nesmi byt zvlasté

u plavcl opomijeny (Jebavy et al., 2014).

Soubor cviceni, ktery je zaméren na zvySeni elasticnosti svalové tkané ale ina
pohyblivost kloubd, tedy dynamicky strecink, je doporucovan velmi casto. Zd(irazriovana je
potieba povédomi o tom, jaké cviky jsou adekvatni pohybové strukture, kterad je vyuZivana
v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, ataké jaky je jejich vliv/dopad na jednotlivé discipliny
(Jebavy et al., 2014). Je upozorriovano na to, aby zvlasté mladezi byla vénovana pozornost
s ohledem na dolni ¢ast zad, prsni svaly, lytkové svaly a flexory zadni strany stehen. V této
oblasti panuje v fadach autor(l odborné literatury (Jebavy et al., 2014; Skopova & Zitko, 2005)

shoda. Alter (1999) zdlraznuje, Ze rozsah pohybu je specifickou vlastnosti kazdého kloubu
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v téle, a Ze se pohyblivost lisi v zavislosti na druhu sportovni ¢innosti, stejné jako pro jednotlivé

klouby, stranu téla. Individudlni ptistup ke sportovci je tedy vice nez Zadouci.

Vseobecné jsou doporucovana dynamicka cviceni (Uklony, krouzeni, rytmicky provadéné
Svihové pohyby a podobné), kdy diky postupné zvySovanym rozsahem a intenzitou pohybu
dochazi k aktivaci kloubniho rozsahu. Pravé vybér cvik(, rozsah i intenzita jsou i tady zaleZitosti

ryze individualni, je tedy nutno respektovat moznosti a potieby sportovce.

Z titulu didaktiky doporucuje odborna literatura zacinat od hornich koncetin, nasleduje
trup, panev a naposled maji byt zapojeny dolni koncetiny, dllvodem je neopomenuti Zadné
partie téla (Jebavy et al., 2014). Ramsay (2014) uvadi, Ze neexistuje jednotny postoj a nazor
v oblasti posloupnosti jednotlivych cvikl, které stoji za protazenim jednotlivych partii téla,
doporucuje zacinat unohou aargumentuje tim, Ze stav nohou ovliviuje celé télo vcetné

vnitfnich organd.

Pro prlipravnou cast je jako optimum uvadéno celkem 8- 12 cviceni, pficemz sem
spadaji cviCeni jak aktivniho, tak i pasivniho charakteru (Dovalil et al.,, 2012). Rozdil mezi
aktivnim a pasivnim cvicenim v tomto pfipadé spociva dle Jebavého et al. (2014) v dosahovani
maximalniho rozsahu pohybu. U aktivnich cviceni je tento dosahovan aktivnim pUsobenim
kosterniho svalstva, u pasivnich cviceni pak za pomoci vnéjsiho pUsobeni, napfiklad diky

sportovnim pomuckam jako expandér, flexaband, roller, stretch band, ptipadné spolucvi¢enec.

Skopova & Zitko (2005) pak jesté hovofi o vyuZivani celé rady fyziologickych poznatki
v pfipadé aplikace protahovacich cviceni. Jedna se o poznatky o napinacim reflexu, ochranném
Utlumu a reciprocni inhibici svald. Upozornuji na problematiku aktivity gama systému, ktery se
dotyka problematiky psychického stavu jedince. Je-li ¢lovék neklidny, nervdzni a podobné, neni
schopen ucinné provadét protahovaci cviceni, protoZe svaly jsou pod vlivem plsobeni gama-
motoneurdnd ve stavu pohotovosti. Pro streink je proto dilezita jak fyzickd, tak i psychicka

pohoda.

Specidlni ¢dst rozcviceni

Specidlni Cast by méla sestdvat zcvik(, které svoji koordinacni strukturou budou
odpovidat nadchazejici pohybové cinnosti v hlavni ¢asti tréninku nebo zavodu samotném.
Cilem je aktivace nervovych drah a nasledné dosazeni optimalni Grovné drazdivosti. U plavcl

bychom sem mohli zafadit tak zvané rozplavani.
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V pripadé soutéze by rozcviceni mélo byt ukonceno zhruba 5 - 10 minut pred samotnym
startem, tento mezi¢as by mél byt vyuZit k udrZeni télesné teploty a na koncentraci (Jebavy

et al., 2014).

2.4. Plavani

,Plavani je individualni sport, pro ktery je typicky cyklicky pohyb ve vodnim prostredi.
Plavec je ve vodé vystaven hydrostatickému tlaku, vztlaku vody izvysené tepelné vodivosti
prostredi. Cilem sportovniho vykonu je uplavat danou trat v co nejkratsim ¢ase” (Bernacikova

et al., 2010).

Neuls & Viktorjenik (2017) uvadi, Ze ve skutecnosti, Ze plavecky pohybovy ukol probiha
ve vodnim prostredi, tkvi velké specifikum, protoze vodni prostfedi neni z pohledu fyzikalnich
vlastnosti pro clovéka typické. Podléha tak zakonitostem hydrostatiky a hydrodynamiky. Po
motorické strance charakterizuji plavani jako pomérné maly komplex pohybovych dovednosti,
které se cyklicky opakuji. Hovofi tak o vysoké automatizaci pohyb(, pficemz kladou dliraz na

kombinaci adekvatni fyzické sily a technické dokonalosti.
2.4.1. Plavecké zplisoby a anatomie plavdni

Cilem této kapitoly NENi detailné specifikovat jednotlivé plavecké zplisoby. Pro ucely
nasi prace je vsak dllezité, soustredit se na anatomické aspekty plavani, tedy na kloubni aparat
zatéZovany. Dlvodem je skutecnost, Ze se na tyto plavci musi soustredit i v rdmci rozcviceni.

Proto jsme se rozhodli plavecké zplsoby z tohoto Uhlu kratce specifikovat.

Plavecky zplsob je synonymem pro plaveckou techniku. Je definovan jako pohyb
¢lov&ka ve vodé a je vymezen pravidly. (Hofer 2011 in Cechovska & Miler, 2019). Plavecky styl
je pak osobitym pohybovym projevem clovéka, ktery vyhovuje pravidlim plavani, ma vsak
jedineCnou podobu, protoZze vychazi zindividudlniho provedeni plaveckého zplsobu

(Cechovska & Miler, 2019).

Sportovec by mél chapat vliv a strukturu jednotlivych cvik(, jednotlivych pohyb(, mél by
byt maximalné soustfedény. Toto nazyva Laughlin (2013) ,,uvédomélym plavanim®, ma vsak na
mysli Uvodni naladéni, rozcviceni, rozplavbu, hlavni ¢ast tréninku/samotny zavod, stejné jako

vyplavani.
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Béhem plaveckého vykonu dochazi ke kontinudinimu zatizeni, pficemz se dle délky traté
méni intenzita zatiZeni. Dle rGznych plaveckych zplsob( se lisi i kineziologie, tedy mechanické
a fyziologické mechanismy. Ve vsi vSeobecnosti vsak rozliSujeme plavecké pohyby na pohyby

ve sméru pohybu a plavecké pohyby proti sméru pohybu (Bernacikova et al., 2010).

Rozeznavame Ctyri zakladni plavecké zpuUsoby: kraul, prsa, motylek, znak pricemz jsou
v ramci téchto zapojovany svaly celého téla. Proto je také velmi dulezZita schopnost koordinace
celého pohybového systému, paklize ma dojit k co nejefektivnéjsimu pohybu sportovce ve
vodeé. Zaroven je dlleZité poukazat na fakt, Ze plavec nema v porovnani se sportovci, ktefi se
vénuji suchozemskym sportlim, pevnou oporu na zemi. Tuto mu nahrazuje stied téla, ktery
musi byt pevny a stabilni, aby mohlo dojit k plnohodnotné a efektivni koordinaci hornich
a dolnich koncetin. Stred téla je povaZovan za jakousi zakladnu, které musi sportovec vénovat
védomou pozornost bez ohledu na to, na jakou jinou ¢ast téla (ruce, nohy...) se diky cviklim
chysta soustredit. Védomou pozornosti se rozumi zapojeni stfedu téla, tedy stazeni bfisnich,

bedernich a hyzdovych svalt (McLeod, 2014).

Za technicky nejdokonalejsi plavecky styl je vSseobecné povazovan kraul (Bernacikova
et al., 2010). V pripadé kraulového zabéru dochazi k symetrickému stfidani jednotlivych
koncetin, plavec se snazi zaujimat polohu, pfi které bude odpor vody co nejmensi. Pfi spojeni
pohybl hornich a dolnich koncetin dochazi k souhfe (Hofer et al., 2016). V ramci dilcich fazi
jsou zapojovany predevsim svaly hornich konéetin (svaly pfedlokti a rukou, ohybace/flexory
ramene, lokte, zapésti), ale i prsni svaly a zddové svaly. Podstata dle MclLeod (2014) spociva
predevsim vtom, Ze v prlbéhu toho, co zabird jedna paZe, druhd odpociva. Pfesun horni
koncetiny nad vodou uskutecnuje predevsim deltovy sval (Bernacikova et al., 2010). Pri
stfidavém pohybu dolnich koncetin dochazi k pohybu, ktery nazyvame kopanim, ma také fazi
zabéru afazi odpocinku, pricemz pracuji bedrokycelni svaly, stehenni svaly, svaly lytkové
a hamstringy, které stoji za natazenim nohy v kycelnim kloubu a ohnutim dolni koncetiny

v koleni (McLeod, 2014).

Pro zakladni polohu plaveckého zptsobu prsa je priznacné natazeni plavcova téla, které
oznacujeme za polohu splyvavou. Do této se plavcovo télo dostava v pribéhu cyklu opakované
(Hofer et al., 2016). Obé horni koncetiny vykonavaji pohyb soucasné, zabiraji prsni i zadové
svaly, svaly pazi a dalsi svalstvo umoznujici pohyb vramennim kloubu a napinani lokte
(McLeod, 2014). PazZe se pohybuji smérem od sebe, pficemz dlané sméfuji doll, v okamziku,
kdy jsou ruce na urovni loktll, jsou tyto pfitazeny k sobé a dynamicky prfeneseny opét vpred

(Hofer et al., 2016). V prabéhu faze, kdy jsou paze dynamicky prenaseny vpred do splyvavé
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polohy, dochazi k nddechu, hlava a ramena plavce se tak dostavaji az nad hladinu (MclLeod,
2014). Hofer hovofi v pfipadé zapojeni dolnich koncetin o fazi splyvani, skrcovani a o fazi
zabéru (Hofer et al., 2016). Vychozi polohou predchazejici zabér nohou jsou nohy plavce
roztazené na Siti boku, pokréena kolena a kycle. Zabér v kopani je pak ¢lenén na rozmachnuti
a pfitaZzeni. Zapojovany jsou hyzdové svaly, hamstringy, kolenni sval, ale i svaly vnitini strany
stehen, lytkové svaly, stejné jako ve fazi odpocinku kycelni a bedrokycelni sval, ohybace kycli

a hamstringy (McLeod, 2014).

V pripadé plaveckého zplsobu motylek dochazi ve fazi zdbéru hornich koncetin
k zapojeni identickych sval( jako u plaveckého zpUlsobu kraul. Rozdil vsak tkvi ve skutecnosti,
Ze zatimco ukraulu zabiraji koncetiny zrcadlové obracené, umotylku zabiraji ve stejny
moment. Na pocatku jsou obé horni koncetiny opét v protazeni téla, avSak z divodu nutné
dynamické extenze v lokti na konci faze zabéru, je kladen velky dlraz na praci trojhlavého
pazniho svalu. K navraceni do pocatecni pozice k zabéru je podporou vinivy pohyb trupu, kdy
vynasi Cast téla z vody ven. Stabilizatory lopatky jsou oznacovany za nesmirné dllezité hned
z nékolika divodu. Lopatka jako opérny bod stoji za silou zabéru pazi a ma svoji funkci pfi fazi
odpocinku, kdy se paze vraci do startovni pozice (McLeod, 2014). Odborna literatura uvadi, ze
v idedlnim pripadé dojde k souhfe pazi a nohou, coz se projevi tim, Ze je jeden zabérovy cyklus
paii doprovazen dvéma zabéry nohou (Cechovskd & Miler, 2008). Pro dolni konéetiny,
respektive jejich pohyb, plati totéz, co pro horni koncetiny. Zapojeny jsou identické svaly
a svalové skupiny jako u plaveckého stylu kraul. Rozdil v pohybu nohou spociva ve skutec¢nosti,

Ze u motylka pracuji synchronnég, tedy obé soucasné.

UZ zndzvu plaveckého zplsobu znak Ize odvodit, Ze se oproti ostatnim plaveckym
zpUsoblm jednd o vyjimku - zplsob plavani, pfi kterém ma sportovec obracenou polohu téla.
Hnaci silu tvoti dominantné horni koncetiny. Dolni koncetiny v tomto ptipadé sehravaji, mimo
skutecnost, Ze se také podili na hnaci sile a tim celkové rychlosti, jesté ulohu ve smyslu udrzeni
adekvatni polohy téla (Cechovskd & Miler, 2008). Dle Hofera je nejvy3$im aza stabilitou
stojicim bodem celého plavcova téla hlava, kterad je mirné pfitazena k hrudniku, ramena lezi
vyse nez boky, pricemz télo je v mirné Sikmé poloze, horni konéetiny/paze jsou zapojovany
stfidavé a jsou prenaseny nad hladinou (Hofer et al., 2016). V pribéhu tempa je pohyb clenén
také na fazi zabéru a odpocinku. Zabér vychazi z polohy, kdy je horni koncetina v prodlouzeni
téla adiky rotaci ramenniho kloubu dochazi kjejimu zanofeni malikovou hranou dlané.
Dochazi tak k vyraznému zapojeni Sirokého zadového svalu, méné pak velkého prsniho svalu.

Samotny zabér je pak umoznén extenzi v lokti. Svallim pazi, které ohnuti lokte umoznuiji, stejné

30



jako nasledné umoznuji energické napnuti lokte, jsou ndpomocna izapésti, ktera musi
prekonavat protitlak vody. Znakovy kop je obdobou kopu kraulového, respektive také dochazi
ke stfidani nohou, lisi se vSsak mechanika pohybu — faze zabéru nastava v okamziku, kdy plavec
zdviha dolni koncetiny smérem k hladiné. Zapojeny jsou identické svaly, avsak v obraceném
sméru. Z dlvodu rychlosti je velmi ¢asto vyuzivana faze nazyvana pod vodou-vinéni (McLeod,

2014).

Udrzet trup v horizontdlni roviné je zasadni, protoze se jedna o jakysi propojujici ¢lanek
mezi hornimi adolnimi koncetinami. Ktomu jsou zasadni predevsSim bfisni svaly ataké
vzpfimovac patere, ktery ji pti jednostranné kontrakci uklani na pfislusnou stranu (Bernacikova
et al., 2010; McLeod, 2014). Toto plati predevsim pro plavecké zpUsoby prsa, kraul a také znak,
kdy dochazi stejné jako u kraulu k naklanéni horni poloviny trupu do stran, leva a prava strana
téla pracuji zrcadlové vici sobé, jsou proto i zatéZovany identické svalové skupiny, co se role
stabilizator(l tyka (MclLeod, 2014). Pro plavecky zplUsob motylek je dlleZité svalstvo podél
patefe od dolni ¢asti beder smérem klebce. Jejich kontrakce stoji za zahajenim vinivého
pohybu, ktery je pro tento plavecky zplsob typicky. Dojde k vyklenuti zad (paZe jsou ve fazi
odpocinku) a nasledné dochazi diky brisnimu svalstvu k opétovnému sneseni trupu zpét do

vody a dalsi fazi zabéru (McLeod, 2014).
2.4.2. Specifika souvisejici s rozvojem pohybovych schopnosti z titulu véku

Prace je soustfedéna na specifickou vékovou skupinu, konkrétné na starsi zZaky, ktefi se
pohybuji v rozmezi 11 - 15 let véku. Zafazeni sportovcl/plavci do vékovych kategorii ma své
opodstatnéni. Trenér by se mél ,,... vyznat v tom, co je pfimérené danému véku, jaké ¢innosti
mohou dité rozvinout ¢i naopak poskodit.” (Dovalil et al., 2012, s. 290). Naptiklad Brooks
(2011) uvadi celou Fadu faktord, které maji pfimy vliv na plavecky vykon sportovce. Radi sem
aspekty, jakymi jsou napfiklad psychologicky charakter, motivacni Urover, somatotyp, svalova
kompozice, ale ifaktory jako dislednost a spravnost provadéného tréninku, tréninkovy vék
sportovce a predevsim pak vék biologicky, respektive biologicky vyvoj. Sportovni trénink déti
a mladeze je tak obdobim planovitého a predevsim postupného rozvoje organismu, pficemz je
nutné dbat na celou fadu individudlnich aspektl, které jsou anatomicko-fyziologického
a psychologického charakteru. Tyto jsou spojeny s prirozenym acasto naprosto
nesynchronnim vyvojem dil¢ich systém(, mysleno télesny, pohybovy, cévni, dychaci, nervovy,
ale i pohlavni systém organismu (Moravec et al., 2004). Rada studii tak charakterizuje tento
vyvoj a jeho pribéh jako zakonity a tyto poznatky nelze predevsim ve sportovni pripravé déti

a mladeZe ignorovat (Dovalil et al., 2012).
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Déti a mladeZ celkové postihuje celd fada senzitivnich obdobi, kterd jsou provazana
s rozvojem pohybovych schopnosti. Vezmeme-li v Uvahu, Ze je dokdzano, Ze se organismus
Clovéka nejen, ale predevsim v obdobi dospivani, vyviji rlznou rychlosti, pak je dullezité
neopomenout tyto aspekty bez ohledu na vékovou kategorii, do které je

sportovec/dité/dospivajici zarazen.

Napfiklad obrazek nize nam ukazuje senzitivni obdobi v dlouhodobém rozvoji plavce

(Sokolovas, 2022).

Obrazek 2

Senzitivni obdobi v dlouhodobém rozvoji plavce

pohybova schopnost chlapci divky

kloubni pohyblivost 7-13 let 6-12 let
rovnovaha (koordinacni schopnost) 9-11 let 8-10 let
rychlost se zménou sméru 10-12 let 9-11 let
wytrvalost 12-14 let 11-13 let
svalova sila 14-16 let 13-15 let

Zdroj: (Sokolovas, 2022 in Brtnik & Perna, 2022)

Vrchovecka (2020) uvadi, Zze v mladSim sSkolnim véku (6 - 10 let) neni zadny vétsi
vyvojovy ani vykonnostni rozdil mezi dévcaty a chlapci, Ize proto zarazovat identicka cviceni,
pricemz se jedna o obdobi nejvétsiho rozvoje motoriky, respektive anatomicko-fyziologickych
predpoklad(i pro pohyb. Jsou doporuc¢ovana dynamicka cviceni, stfidani zatizeni jednotlivych
Casti téla, zarazovani jednoduchych pohybovych Cinnosti (chlize, béh, Splh a dalsi). Dovalil et al.
(2012) nabada k rozvoji koordinacnich schopnosti uz u déti mladsich Sesti let, za nejpfiznivéjsi

obdobi pro pfirozeny rozvoj oznacuje obdobi pred nastupem puberty.

Obdobi 11 — 14 let (stfedni Skolni vék) je charakteristické rychlym télesnym rlistem,
dliraz je kladen na rozvoj rychlosti, sily a obratnosti ataké zvladnuti techniky. Ve starSim
Skolnim véku (15 — 18 let) je zrani organismu postupné dokoncovano, ustaluje se koordinace,
mezi sportovci daného zaméreni jsou vétsinou velké vykonnostni rozdily. Je proto nutny silné

individualni pristup (Vrchovecka, 2020).

Neuwirt & Kohout (nedatovano) pak upozorfiuji na potfebu vénovat maximalni
pozornost systematické pripravé techniky u plavcl do jedenacti let véku, soustredit se na
rozvoj zdakladni plavecké vytrvalosti, pohybové souhry a pohyblivosti ataké kratkodobé
rychlosti. ZdUraznuji, Ze vtomto véku nelze zafazovat cviceni se zatézi, ale silu nutno rozvijet

vyhradné prostfednictvim cvik( v jinych sportovnich odvétvich. Doporucuji zarazovat
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protahovaci a uvolnovaci cviceni, ktera povazuji za dllezitd pro opakovany plavecky pohyb
a Uspornou praci svall a stejné tak cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti z dlivodu sniZzovani

pruznosti vaziva v kloubnich pouzdrech uz od zhruba desatého roku véku.

Zajimavy pohled nabizi Mcleod (2014), ktery odkazujic na Americkou univerzitu
sportovni mediciny (ACSM), Americkou pediatrickou akademii (AAP) a dalsi uvadi, Ze silovy,
respektive odporovy, trénink pro mladé sportovce neni Skodlivy, naopak, je bezpecny
a efektivni ve smyslu zlepSeni kondice a sniZeni rizika zranéni. ,Dobre stavéného” plavce
oznacuji za silnéjsiho, vytrvalejsiho, vykonnéjsiho, se stabilnéjsSimi klouby a dostatecné
mineralizovanymi kostmi. PFi spravné sestaveném tréninku je mozné, aby takto posilovali
plavci jiz v pfedpubertalnim obdobi véku. Vrchoveckd (2020) dokonce tika, Ze je uvadéno, Ze
trénink svalové sily, tedy jeho efekt, je pred 10. rokem véku az ctyrikrat vétsi nez efekt
v dospélosti, a Ze je mozné tento realizovat ve vSech vékovych obdobich, avsak ve formé véku
odpovidajici. Cil takto orientovanych cvi¢eni nespatfuje v nadmérném rlstu svalstva, ale
v dokonalé svalové koordinaci. Totéz uvadi Lehnert et al. (2012, p. 44), kdyz pise, Ze ,,0dborné
vedeny silovy trénink ma pozitivni vliv na détsky organismus.” Zaroven upozornuje, Ze prestoze
nejnovéjsi studie domnénky o negativnich zdravotnich dopadech posilovacich cvi¢eni u déti
vyvratily, neznamena to, Ze nemuzZe dojit ke zranéni. Doporucuje v pocatecni fazi zamérovat

pozornost na rozvoj flexibility, a rozvoj sily Slach a vaz(.

2.4.3. Rozcviceni pro plavce

7

Rozcviceni v plavani je stejné jako vjinych sportech nedilnou soucasti tréninkové
jednotky, konkrétné jeho Uvodni casti, stejné jako nedilnou soucasti predstartovnich ritudld
v pfipadé soutéze/zavodu. Plavecké rozcviceni ¢lenime na dvé ¢asti. V anglickém jazyce jsou
tyto nazyvany jako dry-land warm-up ain-water warm-up. V prekladu hovotime, av praxi
uzivdme, rozliSeni na suché rozcviéeni/pFipravu a rozplavani se. Néktefi autofi uvadéji, ze
rozcviceni na suchu (dynamické rozcvi¢eni, protahovaci a uvolfiovaci cviceni) realizujeme
z titulu struktury plavecké cvicebni jednotky v jeji Gvodni Casti, rozplavani ve vodé je pak
fazeno do ¢asti prapravné (Neuls et al., 2013). Skutecnost, Ze ma dokonalé rozcviceni pozitivni
vliv na predstartovni stav, a Ze se mlzZe ve velké mife pozitivné podilet na samotném vysledku,
uvadi cela rada autor’ (Alter, 1999, Brooks, 2011; Dovalil et al. 2012), ktefi se zaméruji na
vSeobecné rozcviceni, avSak dokazuje to iceld fada odbornych studii avyzkumid (Cuenca-
Fernandez et al., 2022; Dalamitros et al., 2018; McGowan et al., 2016), které jsou orientovany

konkrétné, v tomto pripadé na plavecké discipliny.
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Naopak Neiva et al. (2013) uvadi, Ze existuje jen velmi malé mnozstvi studii, které by
jednoznacné prokazovaly pfimy efekt rozcviceni na sportovni, konkrétné plavecky, vykon.
Tvrdi, Ze neexistuje jasné definovana, standardizovana, rozcvicka, je tedy tézké charakterizovat
techniky pro rozcviceni. Sportovci, stejné jako jejich trenéri, sestavuji rozcviceni na zakladé
vlastniho dsudku, vychazi zindividudini zkusSenosti. Dry-land warm-up/suché rozcviéeni
zahrnuje cviceni s vlastni vahou (kalisteniku), cvi¢eni pro aktivaci sval(l a strecink. Casto jsou u
plavcll zarazovany cvi¢eni ve smyslu rotace pro uvolnéni kloub(l. Nicméné tato cviceni jsou

s

uzivana jako doplnéni rozplavani, nikoliv jako jeho alternativa.

V zahranicnich studiich se docitdme, Ze trenéfi doporucuji kombinovat pred starty suché
rozcviceni s rozplavbou, pficemz mezinarodni trenéti pak vyzdvihuji pro suchou pfipravu cviky
pro zahrati a dynamicky strecink (McGowan et al., 2016). RozcviCeni je vnimano také jako
mentalni pfiprava a moznost soustfedit se na nadchazejici start/soutéz, je uvadéno jako aspekt
s pfimym vlivem na vykon sportovce (Cuenca-Fernandez et al.,, 2022). Zaroven vsak néktefi
autofi uvadi, Ze plavani a plavecka vyuka vyZaduji vlastni aktivitu pfimo ve vodnim prostredi,

doporucuji proto omezit rozcvi¢eni na suchu na nezbytné minimum (Neuls et al., 2013).

Ne vidy je plavelim umoznéno rozplavat se v adekvatnim case pred samotnym startem.
V dnesni dobé byva pro udrzeni télesné teploty pouzivano pomucek pasivniho charakteru se
zahftivaci funkci, ale ani toto neni ¢asto dostacujici. Z vyzkuma vyplynulo, Ze ¢asové optimum
mezi rozcvicenim se/rozplavanim se astartem tvofi 10 — 20 minut, avsak samotny start

v

zavodnika muiZe byt planovan aZ hodinu avice po rozplavani, pfipadné dochazi k celé radé
nenadalych situaci, naptiklad ke zpoZdéni startl. Dochazi tak ke ztuhnuti svald atim je
negativné ovlivnén plavecky vykon. Jako feseni se proto nabizi rutina v podobé dry-land warm-
up (Dalamitros et al., 2018; McGowan et al., 2016). Suché rozcviceni jako soucast tréninku pak
muZe byt, mimo jiné, jakymsi drilem, ktery nasledné slouZi jako rutina pro zahrati a rozcviceni
pred starty v situacich, které nejsou optimalni. Pro dokresleni zmifiujeme vyzkum McKenzie
et al. (2022), ktery podrobil analyze celou fadu studii zamérenych na vySe uvadénou
problematiku, tedy na minimalizaci ,Casové prodlevy” mezi rozcvicenim a startem. VSechny

tyto studie prokazaly, Ze pfi redukci tohoto Casu alespori na polovinu doslo ke zlepseni

,Casovek” ve vSech uvadénych studiicho 1,1 - 1,5%.

,

Elitni trenéfi plavani definovali 4 zakladni body pro zahrati a Uspésné zvladnuti zavodu,
pficemz za nejdllezitéjsi povazuji: zvyseni télesné teploty a celkovou aktivaci svall, zvySeni
plavcova ,citu” pro vodu aseznameni se s prostfedim bazénu ve smyslu kinestetiky, tedy

osahani si startovnich blokl, stén bazénu pfi obratkach apodobné. Toto je vseobecné
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povaZovano za prioritu do té miry, Ze je rozplavba upfednostiiovana pred suchym rozcvicenim
(McGowan et al.,, 2016). Counsilman (1968) uvadi, Ze se jedna o vyhradné individualni
problematiku, v otazce suchého rozcviceni nepanuje mezi trenéry zadna shoda, avsak je
doporucovano pro sportovce, ktefi maji problémy s flexibilitou. V takovém pripadé ma byt

zafazeno pred rozplavani a jako soucast kazdé tréninkové jednotky.

Byly realizovany vyzkumy, které se soustredi na otazku suché pfipravy plavcd ve smyslu
kratkych tréninkovych jednotek (do 30 min) zamérenych na silu, rychlost, pripadné jiné
motorické dovednosti, versus klasicky plavecky trénink s cilem pozitivné ovlivnit sportovni
vykon. Zaras et al. (2022) ve své studii realizované na skupiné dobie trénovanych plavcl
adolescentniho véku prokazal, Ze je efekt suché pripravy v pripadé 50 m kraulovych ¢asovek

pozitivni, avsak identicky jako v pfipadé plavecké pripravy.

2.4.4. Suché rozcviceni versus rozplavani

Co se tyka plaveckého rozcviceni, uvadi Jebavy et al. (2014) jako adekvatni ¢asovou
dotaci 10 — 15 min pro suché rozcvi¢eni s naslednym rozplavanim. Jednotlivé cviky suché
pripravy mohou byt odlisné dle specifickych potfeb jednotlivych sportovci, ale také dle
plaveckého zplsobu, na ktery se zaméruji, pripadné dle délky traté. Za nejcastéji pouzivané
cviky mimo vodu pak oznacuje krouzivé pohyby hornich koncetin, trupu, dale cviky zamérené
na tonizaci svalli hornich, dolnich koncetin a trupu. Zahrani¢ni studie uvadi jako doporuceni
pro suché rozcvi¢eni zaradit takova cviceni, kterd nebudou naro¢na na prostor abudou
realizovatelna bez jakychkoliv nebo jen s minimem cvi¢ebnich pomlcek (McGowan et al.,

2016).

Neuwirt & Kohout (nedatovano) uvadi, Ze je v Uvodni casti plaveckého tréninku naplni
predevsim psychicka priprava s ¢asovou dotaci cca 5 min, nasleduje ¢ast pripravnd, ktera
zahrnuje rozcviceni na suchu ive vodé s ¢asovou dotaci cca 10 min, respektive tato ma byt
Umérna pldnované intenzité tréninku, aje soustfedéna na zapojeni zdkladnich organu
atélesnych systémi. Také tito autofi upozornuji na individudlni aspekty odlisujici

sportovce/plavce, dale na vék a vykonnost.

Vétsina trenérl uprednostriuje realizaci suchého rozcviceni pred rozplavanim, jsou vsak
i taci, ktefi voli nejprve rozplavani a teprve nasledné suché rozcvi¢eni. Divodem pro prvni
variantu je skutecnost, Ze trenér muize béhem suchého rozcviceni zjistit, zda nema plavec
néjaké problémy s pohybovym aparatem, které by mohl v posledni chvili pfed samotnym

v v v

startem odhalit a pfipadné resit (McGowan et al., 2016).
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Rozplavani jako specifickd souéast Uvodni Casti tréninku, pro plavani nosné rozcviceni,
neni v zadné literatufe explicitné definovano a popsano. Budeme-li vychazet z obecnych
informaci a praxe samotné, pak si dovolime tvrdit, Ze je vramci béiného avseobecné
zaméreného rozplavani kladen diraz na vystfidani vSsech plaveckych zplsobl, pficemz se
udava rozplavba vrizném objemu. Neuls et al. (2013) pak v pripadé zakd nabadaji
k zohlednéni ptipravenosti zak(, k ndplini vyuky, zafazeni prvkového plavani v ramci plavecké

prQpravy a dalsi.
2.4.5. Plavecké kluby

V souvislosti s nasi praci jsme se pokusili nahlédnout oficidlni internetové stranky
plaveckych klubd, které se nejlépe umistili v rdmci Findle Mistrovstvi Ceské republiky druistev
2023 (Findle - 1. Liga, Pardubice, 18.03.2023 — 19.03.2023) a zjistit, zda deklaruji problematiku
suchého rozcviceni, rozcvi¢eni nebo protahovacich cvi¢eni pro své svérence. V kategorii muzi
a v kategorii Zen jsou jimi (fazeno abecedné dle zkratek klubd): Boh Télovychovna jednota
Bohemians Praha; KomBr Klub plaveckych sporti policie Kometa Brno; KPSOs Klub plaveckych
sportd Ostrava; PKKBr Klub plavecké gkoly Krokodyl Brno; PKNJ Plavecky klub Novy Ji¢in; PLCB
PLAVAN[ Ceské Bud&jovice; SCPAP Sport Club Plavecky areal Pardubice; SICho TJ Slavie
Chomutov; SIPI Plavecky klub Slavia VS Plzeri; UAPS Usteckd akademie plaveckych sport; USK
Univerzitni sportovni klub Praha. (Czech Swimming, 2023). Z naseho subjektivniho pohledu za
zminku stoji i kluby, které se neucastnily, pfipadné se na MCR druzstev 2023 neumistily, jsou

vsak také velmi znamé (abecedné fazeno): KPSP Brno, SK UP Olomouc, SK Motorlet Praha.

Z naseho zjisténi vyplyva, Ze ze ctrnacti klubl pouze ctyri kluby zprostfedkovavaiji
alespon néjakou formou rtizné druhy cviceni na svych internetovych strankach. SK UP Olomouc
na svych webovych strankach protahovaci cviceni ve smyslu suchého rozcvic¢eni proklamuje.
Vychazi ze souboru cvik(l Brenta Rutemillera. Kometa Brno pracovala prechodnou dobu
s tydennimi vyzvami, tedy souborem cvikll na ohrani¢ené casové udobi, Klub plavecké skoly
Krokodyl Brno v sekci ,online cvi¢eni pro zavodni plavani“ zverejiiuje rlizna cviceni na udrZeni
a rozvoj kondice, cviceni zamérena na mobilitu, stabilitu nebo koordinaci. TJ Slavie Chomutov
ma na svych strankach odkaz na suchou pfipravu pfipravenou strany Simony Kubové véetné
nazornych videi. SCPAP Sport Club Plavecky areal Pardubice pak v sekci ,Navody, rady, tipy“
nabizi mimo jiné i napfiklad video s nazvem ,Posilovaci a uvolfiovaci cvi¢eni jako prevence

Urazd“.
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Je velmi dulezZité podtrhnout skutecnost, Ze to, Ze soubor cvik(l pro rozcviceni nemaji
nékteré vyse uvadéné plavecké kluby na svych oficidlnich webovych strankach zverejnén,
nemusi nutné znamenat, Ze nemaji tento ve velmi propracované podobé k dispozici fyzicky,

a ze rozcviceni nepfrikladaji dlraz, nebo jej nerealizuji.
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3. CiLE

3.1. Hlavnicil

Hlavnim cilem nasi prace je sestaveni souboru cvik(l pro suchou pfipravu vykonnostnich
plavcli, ktery bude slouZit jako pevna soucast Uvodni Casti tréninkové jednotky a bude

aplikovatelny v pripadé soutézi jako predstartovni ritual.
3.2. Dilcicile

1. ResSerse odbornych zdroji zamérena na rozcviceni v konkrétnim sportu — plavani.

2. Sestaveni souboru cvik(l pro suchou pfipravu vykonnostnich plavcl v kategorii ,,starsi

a mladsi Zactvo”, ktery bude vychazet z poznatk( odborné literatury.

3. Grafické zpracovani souboru cvikl pro suchou pfipravu vykonnostnich plavcl

v kategorii ,starsi a mladsi Zactvo”.

4. Poskytnout soubor cvikll pro suchou pfipravu vykonnostnich plavcl v kategorii ,starsi

a mladsi zactvo” trenérdm SKUP Olomouc plavani mladeze.
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4. METODIKA

Prace je teoreticko-metodického charakteru. Teoretickd c¢ast byla vénovana vykladu
zakladnich pojm(, které se ktématu vazi, resSerSi domdci i zahrani¢ni odborné literatury,
respektive teoriim, které jsou pro téma nosné. Praktickd ¢ast vychazi obsahové z Casti

teoretické.

Pro zpracovani odborné reserSe bylo pouzZito jak tisténych, tak i elektronickych
odbornych zdroju. Jako klicova slova pro vyhledavani slouzily predevsim pojmy plavdni,
rozcviceni. ldenticka klicova slova byla pouZita jako ekvivalent v anglickém jazyce pro
vyhledavani v cizojazyCnych databazich (Swimming, Warm Up). Pro vyhledavani byla klicova
slova zadavana samostatné, stejné jako v rliznych kombinacich, a to pomoci operator( ,,AND“

a, OR“.

Pro studium tuzemskych odbornych zdrojl jsme se soustredili predevsim na zdroje volné
dostupné. Byly to portdly knihovny.cz a pro inspiraci zdrojové literatury také theses.cz.
Vyhledavani jsme omezili na knihy/odborné publikace a odborné ¢asopisy bez ohraniceni ve
smyslu roku publikace, prioritné jsme se soustredili na zdroje ne starSi neZz deset let. Velmi

cenné byly zdroje doporucené odbornym vedoucim préce.

Pro vyhledavani zahrani¢nich zdrojli bylo vyuZito predevsSim systému EDS UPOL,
konkrétné védeckych databazi EBSCO a ProQuest. Z databaze ProQuest bylo do nasi prace
zahrnuto celkem 6 studii. Tyto byly vygenerovany za pouziti klicovych slov ,swimming, warm-
up”. Bylo vyhledano 46.904 vysledk(l. Po aplikaci filtrG pro vyhledavani (typ zdroje: Scholarly
Journals, datum publikovani: 2012-2023, predmét: Swimming, jazyk: Angli¢tina, databaze:
ProQuest Central.), kdy pro nas bylo mimo jiné dllezZité, aby byl text dostupny v plné verzi,
bylo dohledano celkem 304 vysledkl. Po precteni nazv( téchto studii bylo vybrano 28 studii,
u nichZ jsme si precetli abstrakt. Z téchto jsme vybrali Sest studii, které jsme pro nasi praci
z hlediska obsahu vyhodnotili jako nejvice relevantni. Mimo ProQuest bylo vyuZito i védecké
databaze ResearchGate, kdy jsme obdobnym zplsobem vygenerovali nékolik studii, byly
vyfazeny studie duplicitni (jiz dohledany v databazi Pro Quest) a do nasi prace jsme nakonec
zahrnuli jednu studii. Zdroje, které byly poufZity, jsou uvedeny v referenénim seznamu této

prace.
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5. VYSLEDKY

5.1. Limity a uskali prace

Prace ma své limity, na které je nutné poukazat. Bezprostiedné se dotykaji jak Casti

teoretické, tak i ¢asti praktické.

Prvnim Uskalim je skute¢nost, Ze se nam podafilo dohledat jen pomérné omezené mnoZstvi
tuzemské i zahrani¢ni odborné literatury, stejné jako odbornych studii, které se zabyvaji
explicitné problematikou rozcvieni ve sportu. Rozcviceni orientované vyhradné na plavani je
pak tématem jesté uzSiho spektra dostupnych zdroji odborné zamérenych. De facto byla
dohledana pouze jedna kniha autor( Jebavy, R., Hojka, V. & Kaplan, A. (2014) Rozcviceni ve
sportu. Literatury orientované na sport, sportovni trénink a téma protaZeni/stredinku je

naopak velké mnozstvi.

Jen velmi omezené mnozstvi odbornych ¢lank( a odborné literatury vymezuje rozcviéeni
do té miry, Ze rozebira detailni strukturu této c¢asti tréninkové jednotky. Velmi Casto je
problematika komplikovana faktem, Ze se predevsim pravé na strukture rozcviceni autofi
neshoduji. Tato skutecnost méla dopad na praktickou Cast nasi prace, byli jsme nuceni
rozhodnout se a priklonit se pro sestaveni souboru cvikll pro rozcviceni kjen vybranym
autorlim. Tento krok byl realizovdn na zakladé zkusSenostnich vychodisek z pozice zavodni

plavkyné a trenérky plavani.

5.2. Postup pro sestaveni souboru cvikl pro suchou pfipravu vykonnostnich

plavcti

Pro sestaveni souboru cvik(l pro suchou pfipravu vykonnostnich plavct se zamérenim na
mladsi a starsi Zactvo jsme postupovali od studia obecnych poznatkl o sportu a predevsim
tréninku obecné az po dil¢i etapy tréninku. Definovali jsme vykonnostni sport, stejné jako
fazeni sportovc do vékovych kategorii, konkrétné v nasi praci se soustfedime na plavce ve

véku 11 — 15 let.

Pro nase potieby byla dulleZitd etapa zakladniho tréninku, kterd je pfiznacna
harmonickym rozvojem osobnosti, zvySovanim funkénich moznosti, pohybovych dovednosti
a daldich. Detailnéji jsme se soustfedili na nejmensi/nejkratsi jednotku tréninku, a to na
tréninkovou jednotku. Tato sestava z nékolika Casti, pro ucely této prace byla smérodatna jeji

Uvodni ¢ast, do které spada i problematika rozcviceni v plavani.
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Za nezbytné jsme povazovali zminit didaktické aspekty tréninkové jednotky, konkrétné
formy a metody, které jsou pro ni nosné. Za organizacni formy sportovniho tréninku,
predevsim ve smyslu mista, ¢asu a obsahu, jsou oznacovany vnéjsi podminky tréninkového
procesu. RozcviCeni, jako soucdst Uvodni Casti tréninkové jednotky v plavani probiha na
zacatku tréninkové jednotky ve velmi omezeném prostredi co do prostoru, nejcastéji v pfimé

blizkosti plaveckého bazénu.

Specifickou didaktickou formou jsou konkrétné pro plavani predevsim doplnikova
cviceni, konkrétné nespecifické pohybové cinnosti, pricemz cilem je zvysit télesné zatizeni
(Neuls et al., 2013; Tupy et al., 1989). DllezZité jsou i metody, které trenér voli dle cile, obsahu,
urovné vykonnosti, stavu podminek a podobné, pricemZ se vétSinou jednd o metody
osvojovani sportovnich dovednosti, rozvoj pohybovych schopnosti, diagnostické metody (ve
vsech slozkach sport tréninku) a dalsi dilé¢i metody (seznamovani s pohybovou ¢innosti, metody
nacviku a vycviku). Dba pfitom na veskrze individualni pristup, zvlasté v kategorii mladsiho

a starsiho Zactva (Tupy et al., 1989).

Rozvoj vsestranného pohybového zakladu stoji za kvalitnéjsim a rychlejSim rdstem
vykonnosti sportovce, zdroven vsak eliminuje nebezpedi zranéni, plynouci z jednostranného
zatizeni urcitych svalovych skupin a kompenzuje nerovnomérné zatizeni svalovych skupin.
| u plavch je dlleZity rozvoj koordinaénich dovednosti/obratnosti a také pohyblivosti, které
k vSestrannému pohybovému zakladu patfi. Nejcastéji je zminovan soubor cvikll vychazejicich
ze zakladni gymnastiky, soubor cvikl na protazeni (staticky, dynamicky strecink), pfipadné
kompenzacni cviceni (Alter, 1999; Dovalil et al., 2012; Jebavy et al., 2014; Neuls et al., 2014;
Ramsey, 2014; Skopova & Zitko, 2005; Tupy et al., 1989 a dalsi).

Je velmi dleZité nezamériovat rozcviceni s protazenim (Alter, 1999; Cechovska & Miler,
2008). Rozcvieni je jakymsi ritudlem, md sportovce pripravit na trénink, nejedna se o Cast
tréninkové jednotky, ve které uZ jedinec trénuje. Jako hlavni Ukoly rozcviceni jsou uvadény
zahtati, uvolnéni, odstranéni nadbytecného napéti ve svalech, aktivace hybného systému,
uvolnéni a mobilizace kloubni struktury, mobilizace svalové skupiny, pfiprava organismu na
specifickou pohybovou aktivitu (Jebavy et al., 2014). Casova dotace pro rozcviceni se pohybuje
mezi 10 — 30 minutami (Dovalil et. al, 2012, Jebavy et al., 2014). Pro plavani je nosnym

rozcvi¢enim tak zvané rozplavani. Tato predchazi samotné hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

V teoretické ¢asti uvadéné poznatky odborné literatury nejsou za jedno ve smyslu

struktury rozcviceni. Rozhodli jsme se z dlivodu vlastni zkuSenosti priklonit k Jebavému et al.
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(2014) a soubor cvik( pro suchou pripravu sestavit v poradi zahrdti — uvolnéni kloubt — strecink
staticky — strecink dynamicky. Co se tyka posloupnosti cviki zamérenych na uvolnéni kloubd,
postupovali jsme dle Ramsay (2014) od prstli na nohou az po prsty na rukou, respektive po

hlavu.

S ohledem na nas dil¢i zamér, tedy pfipravit soubor cvikd, ktery bude mozné vyuzit i jako
alternativu plnohodnotného rozcviceni pred startem, tedy alternativu rozplavani, v pripadé
necekanych situaci v ramci soutézi, predkladame cviky nendro¢né na prostredi pro realizaci,
nenarocné na alternativni pomicky a cviky zamérené na individualni rozcviceni, nikoliv

napfiklad na rozcviéeni ve dvojici.
5.3. Soubor cvikl pro suchou pfipravu vykonnostnich plavci

Za dulezZité povaZzujeme podtrhnout fakt, Ze nami sestaveny soubor cvikl je pouhym
doporucenim, tedy sestaveny dle naseho uUsudku, vychazejici z odborné literatury a vlastnich
zkusenosti. Jednotlivé cviky je mozné obménovat, maji celou fadu plnohodnotnych alternativ,
stejné jako je moZné zarazovat vice ¢i méné diléich cvi¢eni zamérenych na specifické svalové i
kloubni partie, a to predevsim z titulu individualniho pfistupu ke sportovci. Z toho také vyplyva,
Ze nami predkladany soubor cvikl, ktery je ¢asové dotovan na cca 10 -15 minut, mUZe byt

z rGznych dlvodu ¢i prekazek zkracen nebo naopak prodlouzen.
5.3.1. Zahrati

Cilem zahftati, jako Uvodni faze rozcviceni, je vyvolat zmény v Cinnosti organd, predevsim
zmény krevniho obéhu, dychani a termoregulace. ZvySenim pratoku krve ve svalech
dosdahneme zlepseni pruznosti svall, mimo to dochazi k omezeni rizika Urazu jako takového

(Ramsay, 2014).

Nasledujici cviky v nasem souboru cviki doporucujeme provadét v poctu deseti opakovani.

Casova dotace 3 minuty.

1. Snozné poskoky na misté (vpfed/vzad, vpravo/vlevo).
2. Kombinace poskok( snoZmo a rozkro¢mo (panak), zapojit ruce (rozpazit, upazit).

3. Drepy s vyskokem, zapojit ruce (vzpazit, pripaZzit).

42



5.3.2. Uvolnéni kloubi

Mobilizace kloubniho aparatu je velmi kratkou casti rozcviCeni, ktera je vSak nesmirné
dllezita predevsim pro fazi streCinku. Alter (1999) vidi nejvétsi pfinos a vyznam pro sportovni
vykonnost ve funkéni pohyblivosti, tedy ve schopnosti vyuZit rozsah kloubni pohyblivosti pfi

provadéné télesné ¢innosti.

Podstata nasledujicich cvi¢eni spociva v pomalém rozhybani jednotlivych kloub(, a to nejprve
ve sméru a nasledné proti sméru hodinovych ruciek. Dle Ramsay (2014) doporucujeme

opakovat krouZivé pohyby 5 — 10 krat. Casova dotace 2 min.

. Rozhybejte viechny prsty na nohou (pokréte/narovnejte).

. Kruzte postupné pravym/levym kotnikem — pokréte postupné pravé/levé koleno.
. KruZzte panvi/boky na pravou/levou stranu.

. Kruzte trupem na pravou/levou stranu.

. Kruzte postupné pravym/levym zapéstim — pokrcte postupné pravy/levy loket.

. Rozhybejte vSechny prsty na rukou (pokréte/narovnejte).

. Kruzte postupné pravym/levym ramenem; kruzte obéma rameny soucasné vpred/vzad.

O 00 N U B~ W N

. Kruzte hlavou (pllkruhy prava/leva; poté celou hlavou pravé/leva).
5.3.3. Strecink

Rozcviceni, respektive zahrati pred samotnym strecinkem cili na zlepSeni koordinace
pohybll, zvysuje pruznost a vede k intenzivnéjsimu uvédomovani si vlastniho téla (Ramsay,

2014). Alter (1999) pak nasledny strecink definuje jako jeden z nezbytnych predpokladd pro

komplexni ptipravu sportovce. Casova dotace 5 — 10 min.

Staticky strecink

Nohy (kotniky a narty)
1. Zakladni poloha: Klek sedmo, narty se opiraji o podlozku, ruce v bok.
Provedeni: Mirnym pohybem zvedame sndadechem panev nahoru a svydechem opét

dosedame na paty.

Lytka a chodidla

2. A Zakladni poloha: Sed, prava vpred, leva pokrcit v kolené zevnitt, chodidlo vytodit

k pravému vnitfnimu stehnu, opfit.
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Provedeni: S vydechem uchopime pravou rukou S$picku levé nohy, pomalu ji pfitahujeme

smeérem k bérci.

2. B Zakladni poloha: Vzpor stojmo. Nohy, hyZzdé a trup tvofi trojuhelnik, dlané doléhaji celou
plochou na podlozku. Chodidla na $picky.
Provedeni: S vydechem pomalu proslapavame - stridavé levou a pravou patou doslapujeme na

podlozku. (Podle pokrodilosti koleno ,,volné nohy“ pokréené nebo propnuté).

Hamstringy (zadni strana stehen), bederni svaly

3. Zéakladni poloha: Prekazkovy sed levou. Chodidlo pokréené nohy se dotyka zevnitf stehna
druhé nohy. Vnéjsi strana stehna a lytka pokrcené nohy lezi celou plochou na podlozce.
Provedeni: Rukama uchopit chodidlo pravé nohy, s vydechem se predklanime hlavou smérem

ke kolenu, koleno drzime propnuté (opakovat pro druhou nohu).

Adduktory (vnitfni strana stehen), bederni svaly
4. Zakladni poloha: Sed roznozny.
Provedeni: S vydechem hluboky predklon, hrudnik tlacime smérem k zemi, rovna zada, kolena

zUstavaji propnuta, paty doléhaji k podloZce, rukama se snazime uchopit chodidla (fajky).

Pfedni strana stehen

5. A Zakladni poloha: Vzpor vzadu kle¢mo prohnuté.

Provedeni: Klek, Spicky nohou sméfuji dozadu, s vydechem mirny zaklon, ruce se vzadu oprou
o podlozku, prsty sméruji doprfedu. Hyzdové svaly jsou stazené, drZime rovnd zada,

vytahujeme se z bokf(, kolena drzime u sebe, nezvedame je z podlozky.

5. B Zakladni poloha: Leh na zadech, prava noha pokrcit prednozmo.
Provedeni: Uchopime obéma rukama pravé koleno a svydechem jej pfitdhneme na prsa

(opakovat pro druhou nohu).

Kycle a hyzdé
6. Zakladni poloha: Turecky sed/sed zkfizny skrémo, pravou/levou pres.
Provedeni: Pater je napfimena, hlava je v prodlouzZeni trupu, ramena tdhneme dol smérem od

usi. Ruce volné polozené na kolenou. Kolena tdhneme lehce k podloZce. Dychame.
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Dolni ¢ast trupu

7. A Zakladni poloha: Podpor lezmo.

Provedeni: Z podporu lezmo do vzporu lezmo prohnuté (kobra). LeZzime na bfiSe, dlané na
urovni bok, prsty sméruji dopredu. S vydechem zatlacime dlanémi do zemé, zaklonime hlavu,

trup, stahneme hyzdé. Lokty jsou u téla, dychame. Lokty jsou v konecné pozici propnuté.

7. B Zakladni poloha: Vzpor klecmo.
Provedeni: Dlané poloZime pod ramena, kolena srovndme pod kycle, hlava v prodlouZeni
trupu, chodidla a kolena na Sifi panve, rovnad zadda. S nadechem stahujeme btisni svaly,

vyhrbime zada, bedra jsou tlacena ven.

Horni c¢ast zad
8. Zakladni poloha: Stoj spojny metr od opérné plochy, vodorovny predklon.
Provedeni: VzpaZit, uchopit rukama opérnou plochu, nekrcit paze, kolena, s vydechem tlacime

do opérné plochy a prohybame se v zadech.

Krk a Sije

9. Zakladni poloha: Mirny stoj rozkrocny.

Provedeni A: Ruce spojime v oblasti temene, svydechem pfitahujeme bradu k hrudniku,
ramena tla¢ime smérem dol0.

Provedeni B: Zapazime, pravou rukou uchopime zapésti levé ruky, s vydechem uklanime hlavu

vpravo, ramena tlacime doll (opakujeme na druhou stranu).

Prsni a pazni svaly

10. Zakladni poloha: Mirny stoj rozkrocny. Bokem ke sténé. Leva noha vpred, pravou ruku
pokrcit v lokti, predlokti opfit o sténu, palec sméfuje vzhliru, levou rukou obejmout vzad kolem
pasu. Rovna patef, ramena tlacime dolU.

Provedeni: S vydechem protahujeme otocenim smérem od pravé paZe, rovna pater, ramena

tla¢ime dolli (opakovat pro druhou ruku).

Rotator ramen, pazni a prsni svaly
11. Zakladni poloha: Klek sedmo, spojit prsty rukou za zady.
Provedeni: Svydechem pomalu provadime prenos pazi co nejvice za hlavu, snadechem

vracime paZe do plvodni polohy, vyrovname pater.
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Svaly pazi, zapésti a ramen
12. A Zakladni poloha: Klek sedmo.
Provedeni: Ruce se snaZime spojit za zady (opakovat na druhou stranu, respektive vyménit

ruce).

12. B Zakladni poloha: Klek sedmo.
Provedeni: Levou paZi pokrcit v lokti, ruka na lopatku, pravou rukou tlacime na levy loket
smérem doll a vzad (opakovat na druhou ruku, respektive vyménit ruce).

Cvik 12Ai 12B: protazeni zintenzivnime opfenim zvednutého lokte o zed.

Dynamicky strecink

Pohyblivost zadovych svald a rozvoj kloubni pohyblivosti
1. Zakladni poloha: Stoj spojny, ruce pripazit.

Provedeni: S vydechem Svihneme rukama za zada a s nddechem je preneseme Svihem zpét.

Posileni nohou a rozvoj kloubni pohyblivosti
2. Zakladni poloha: Stoj spojny, ruce pfipazit zkfizmo.
Provedeni: S vydechem levou nohou unoZit, obé ruce upazit. Stfiddme levou/pravou nohu.

Pohyb provadime svihem.

Pohyblivost zadovych svalti a svall trupu

3. Zakladni poloha: Stoj rozkrocny, ruce pfipazit.

Provedeni: S vydechem ruce upaZzit, leva ruka sméruje ke Spicce pravé nohy, rotujeme trupem,
pohled sméfuje za pravou rukou smérem nahoru. Stfiddme pravd/leva, nevracime se zpét do

zakladni polohy (opakujeme na druhou stranu).

Pohyblivost ramennich kloubt
4. Zakladni poloha: Stoj rozkrocny, predpafzit v predklonu.

Provedeni: Rovna zada, hlava v protazeni. Svihem upazime obé ruce vzad.
Rozvoj pohyblivosti

5. Zakladni poloha: Vzpor diepmo, zanozny levou.

Provedeni: Odrazem provedeme vzpor difepmo, zanozny pravou. Stfidame leva/prava.
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Posileni pazi a bfisnich svalQ
6. Zakladni poloha: Vzpor lezmo.
Provedeni: Provedeme vzpor pravou rukou lezmo, levou ruku upaZit, télo rotuje, stahneme

bfisni svaly a hyZzdé (opakujeme na druhou stranu).

Rozvoj explozivni sily

7. Zakladni poloha: Vzpor lezmo.

Provedeni: Odrazem rukama provedeme skok vlevo a zpét. Stahneme bfisni svaly a hyzdég,
nohy z(stdvaji v zdkladni poloze, presouvaji se pouze ruce, a to soucasné. Stfidame smér

leva/prava.

Posileni nohou, zpevnéni Sikmych bfisnich svalt
8. Zakladni poloha: Podpor na pravém predlokti vpravo lezmo.
Provedeni: Stahneme bfisni svaly a hyzdé. UnoZime a pfinoZzime levou nohu, snazime se

o dosazeni co nejvétsiho rozsahu (opakujeme na druhou stranu).

Rozvoj explozivni sily, posileni paZi a nohou
9. Zakladni poloha: Stoj spojny.
Provedeni: Provadime skoky se skréenim pfednoimo (co nejvy3e). Svihem zapojime ruce pfi

odrazu.

Strukturovana tabulka s popisem cvikd, ve smyslu zdkladni polohy pro provedeni cviku,
instrukci pro provedeni cviku, cilené svalové/kloubni partie, ¢asové dotace a také vietné
vlastniho grafického znazornéni cviku, je soucasti prace jako pfiloha k vytisténi a pripadnému

vyuziti v tréninku.
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6. DISKUSE

Vréamci diskuze bychom radi nastolili otdzku jiz realizovanych vyzkumi v oblasti
rozcviceni v plavani. Pfi predkladani metodik by mélo jit o inovativni feSeni. Zaroven by toto
mélo byt zaloZeno na empirickém vyzkumu, pfipadné podloZzeno vyzkumem prinosu

a efektivity navrhovaného inovativniho pfistupu.

V této oblasti existuje jen pomérné malo doposud realizovanych vyzkum(, paklize
néjaké existuji, mysleno vyzkumy orientované vyhradné na problematiku suchého rozcviceni
pro plavce, pak jsou orientovany velmi jednostranné, a sice na vliv na dosahované casové
vysledky v jednotlivych plaveckych disciplinach. Je na né nahlizeno predevSim jako na
alternativu predstartovni pfipravy, tedy jako na formu zahfati organismu pred samotnym

soutéznim startem.

V ramci diskuze bychom tak nastolili otazku, nakolik by bylo mozné navazat na nami
pfipraveny soubor cvik pro suchou pfipravu vykonnostnich plavcli ve smyslu ovéreni
funkcnosti a efektivity této metodiky jak ve smyslu prevence zranéni, zlepseni pohybovych

schopnosti, tak i pripadného vlivu na dosahované vysledky.
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7. ZAVERY

7.1. Zavéry vyplyvajici z prace

Na zdakladé studia odborné literatury, respektive odbornych zdroji, domacich
i zahranicnich, jednoznacné vyplyva, Ze autofi, ktefi se vénuji sportovni problematice, vybizeji
k realizaci pravidelného rozcviceni pred kazdou sportovni aktivitou. Mimo rozcviceni, pripadné
jako soucast rozcviceni, doporuduji zafazovat i soubory protahovacich cvikd, at uz statického ¢i
dynamického charakteru, pfipadné cviceni kompenzacni. Tato doporuceni podkladaji
argumentaci, kterd se vaze k prevenci zranéni plynoucich nosné z jednostranného sportovniho
zatiZeni, rozvoji koordinacnich schopnosti a pohyblivosti. Zaroven jsou predevsim protahovaci

cviceni spojovana s vyssim sportovnim vykonem.

Jen minimum autor(l vySe zminované odborné literatury vsak vénuje ve svych
publikacich a prispévcich explicitni prostor zaméreny na rozcviceni komplexné. V ptipadé, Ze je
problematice prostor vénovan, nenachazime shodu, kterd by ve strukture rozcviceni mezi

autory panovala. Velmi ¢asto je naopak zmiriovana problematika protazeni/strecinku.

Konkrétné pro plavani lze najit nékolik odbornych studii, které se tématice suchého
rozcviceni vénuji, jsou vsak orientovany na problematiku predstartovnich stavl a vidy
jednostranné, tedy vidy na konkrétni plavecky zplsob. Ani mezi trenéry elitnich plaveckych
klub@ nepanuje shoda, co se dileZitosti suchého rozcvi¢eni tyka. Castéji je upfednostfiovana

rozplavba.

Vychéazejic z vysledku Findle Mistrovstvi Ceské republiky druzstev 2023 (Findle - 1. Liga,

pricemz z téchto pouze jeden klub uvadi postup pro suché rozcviceni na svych internetovych

strankdach explicitné.

Z dlivodu neshody ve strukture rozcviceni v ramci odborné literatury jsme se rozhodli na
zakladé vlastni zkusenosti a praxe sestavit soubor cvikl(l v poradi zahrati — uvolnéni kloubti —
strecink staticky — strecink dynamicky, pficemz se opirame o doporuceni Jebavého et al. (2014)
a pro sérii cvikd pro uvolnéni kloubl o doporuéeni Ramsay (2014). Cviceni pro rozvoj flexibility
(staticky a dynamicky strecink) vychazeji z celé fady publikaci, nosné Alter (1999), Skopova
& Zitko (2005). Byly vybrany cviky nenarocné na prostiedi pro realizaci, nenaroc¢né na

alternativni pomucky a cviky zamérené na individualni rozcviceni, divodem je nas dil¢i zamér,
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tedy priprava souboru cvik(, které bude moziné vyuZit i jako alternativu rozcviceni pred

startem, tedy alternativu rozplavani, v pfipadé necekanych situaci v rdmci soutézi.
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8. SOUHRN

V teoretické ¢asti jsme nejprve definovali pojem sport, pficemz kapitolu dale délime na
podkapitoly, které se vénuji ¢lenéni sportu, pojmu vykonnostni sport/vykonnostni sportovec

a vékovym kategoriim sportovcu.

Druha hlavni kapitola byla vénovana problematice sportovniho tréninku. Podkapitoly
rozebiraji témata, kterymi jsou projekt azasady sportovniho tréninku, organizacni formy
tréninku, formy, metody a prostfedky sportovniho tréninku, télesna priprava jako slozka

sportovniho tréninku a koordina¢ni schopnosti.

Treti kapitola rozebird téma rozcviceni. Detailnéji jsme se vénovali

cilim/dkolim/zdsadam rozcviceni, strukture rozcviéeni, teorii zakladni gymnastiky a strecinku.

Ctvrta kapitola teoretické ¢asti byla vénovana konkrétnimu sportu — plavani.
Podkapitoly struc¢né popisuji jednotlivé plavecké zpUlsoby, dale specifika souvisejici s rozvojem
pohybovych schopnosti z titulu véku, rozcviceni pro plavce, a problematiku suché pfipravy.
Posledni ¢ast této kapitoly byla vénovana velmi omezené teoretické analyze plaveckych klubd,
klub@ (Findle Mistrovstvi Ceské republiky druistev 2023, 1. Liga, Pardubice, 18.03.2023 —
19.03.2023) spolu se zjisténim, zda na svych oficidlnich strankach zverejnuji soubor cvikl pro
suché rozcviceni plavct nebo se néjakym zplsobem o této problematice zminuji. Z téchto se

pouze 2 kluby vénuji problematice rozcviceni explicitné.

Vyusténim nasi prace je prakticka c¢ast, kdy byl sestaven soubor cvikl v poradi zahrdti —
uvolnéni kloubl — strecink staticky — strecink dynamicky. Byly vybrany cviky nendrocné na
prostiedi pro realizaci, nenarocné na alternativni pom{cky a cviky zamérené na individualni
rozcviceni. Dlvodem byl nas dil¢i zamér, tedy priprava souboru cvik(, které bude mozné vyuzit
i jako alternativu rozcviceni pred startem, tedy alternativu rozplavby, v pfipadé necekanych

situaci v rdmci soutézi.

Soucasti prace je strukturovana tabulka s popisem cvik(l, ve smyslu zékladni polohy pro
provedeni cviku, instrukci pro provedeni cviku, cilené svalové/kloubni partie, ¢asové dotace

a také vlastniho grafického znazornéni cviku.
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9. SUMMARY

In the theoretical part, we first define the concept of sport, and the chapter is further
divided into subchapters that deal with the division of sport, the concept of performance

sport/performance athlete and the age categories of athletes.

The second main chapter was devoted to the issue of sports training. The subchapters
discuss the topics which are the project and principles of sports training, organisational forms
of training, forms, methods and means of sports training, physical training as a component of

sports training and coordination skills.

The third chapter discusses the topic of warm-up. The goals/objectives/principles of
warm-ups, the structure of warm-ups, the theory of basic gymnastics and stretching are

discussed in detail.

The fourth chapter of the theoretical part was devoted to a specific sport - swimming.
Subchapters briefly describe the different swimming methods, as well as specifics related to
the development of motor skills in terms of age, warm-ups for swimmers, and the issue of dry-
land training. The last part of this chapter was devoted to a very limited theoretical analysis of
swimming clubs, or rather it contains a list of three subjectively most famous and eleven most
successful swimming clubs (Finals of the Czech Republic Team Championships 2023, 1st
League, Pardubice, 18/3/2023 - 19/03/2023) together with the information whether they
publish a set of exercises for dry-land warm-up of swimmers on their official websites or

mention this issue in some way. Of these, only 2 clubs address the issue of warm-ups explicitly.

The outcome of our thesis is the practical part, where a set of exercises in the order of
warm-up - joint relaxation - static stretching - dynamic stretching was compiled. The exercises
were chosen to be undemanding in terms of space for performance, undemanding in terms of
alternative tools and also exercises aimed at individual warm-up. The reason for this was our
partial intention, i.e. the development of a set of exercises that could be used as an alternative
to warm-up before the start, i.e. an alternative to pool warm-up, in case of unexpected

situations during competitions.

The thesis includes a structured table with a description of the exercises in terms of the
basic position for performing the exercise, instructions for performing the exercise, the
targeted muscle/joint parts, time requirement and also the custom graphical illustration of the

exercise.
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11. PRILOHY

Ptiloha 1: Soubor cvikd pro suchou pfipravu vykonnostnich plavcl
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ROZCVIEKA PRO MLADSI A STARS ZACTVO - soubor cvikii pro suchou pfipravu vykonnostnich plavct zatéZované Casovd
svalové partie dotace
5l 1. Snoiné poskoky na misté (vpfedvzad, vpravo/vieva) Rozehiatl celého KaZdy cvik
m 2. Kombinace poskokd snoimo a rozkroémo (panak), zapojit ruce (rozpaiit, upaiit). organismu. provadime
ﬂ 3. Diepy s vyskokem, zapojit ruce (vzpaZit, pfipaiit). min. 10x.
M 3 min
M 1. Rozhybejte viechny prsty na nohou KrouZivé pohyby. Kazdy cvik
=5 2, Krouzeni kotniky - kolena - celd noha Pomalé rozhybani provadime
m 3. Kroufenl panvi jednotlivych kloubd, 10x.
‘e 4, Krouzeni trupem nejprve ve sméru, 2 min
v.m 5, KrouZeni zépéstim - lokty - rameny nasledné proti sméru
.m 6. Krouzeni hlavou (pdlkruhy, poté celou hlavou) hedinowvych rugicek.
1. Z.F: Klek sedmao, narty se opiraji o podlofku, ruce v bok. Nohy (kotniky a 10215
- s nadechem zveddme panev nahoru a s vwydechem opét dosedame na paty chodidla) opakovani
{max. 305)
2A Z.P: Sed, pravd vpied, levd pokréit v kolené zevniti, chodidlo vytotit k pravému vnitfnimu stehnu, |Lytka a chodidla 102 15
opfit. opakovani
- s vydechem uchopime pravou rukou picku levé nohy, pomalu ji pfitahujeme smérem k bérci {max. 30 5)
i .\Q 0 2B Z.P: Vzpor stojmo. Nohy, hyidé a trup tvofi trojihelnik, dlané doléhaji celou plachou na
i podiozku.
- s vydechem prodlapdvéme - stiidavé L/P patou na podloiku
# »
3. Z.P: Plekdikovy sed levou. Chodidlo pokréené nohy se dotyka zevniti stehna druhé nohy. Vngjsi  [Hamstringy (zadni 10a% 15
strana stehna a lytka pokréené nohy lezi celou plochou na podloice. strana stehen), bederni |opakovani
- rukama uchopit chodidlo pravé nohy, s vwdechem se predklanime hlavou smérem ke kolenu, svaly {max. 30 5)
kaleno driime propnuté {opakovat pre druhou nohu)
4. Z.P: 5ed roznoiny. Adduktory (vnitfni 10 32 15
- 5 vydechem hluboky predklon, hrudnik tlaéime smérem k zemi, rovna zada, kolena zGstavaji strana stehen), bederni |opakovani
propnutd, paty doléhaji k podioice, rukama se snaiime uchopit chodidla (fajky) svaly {max. 30 5)
5A Z.P: Vzpor vzadu kleémo prohnuté, Predni strana stehen  |10a 15
L - klek, Spicky nohou sméfuji dozadu, s vydechem mirny zaklon, ruce se vzadu opfou o podloiku, opakovani
A prsty sméfuji dopredu, Hyidové svaly jsou staiené, driime rovnd zdda, vytahujeme se z bokd, kolena {max, 30 5)
= driime u sebe, nezvedame je z podloZky
5B Z.P: Leh na zadech, prava moha pokréit prednoimo.
- uchopime ob&éma rukama pravé koleno a s vydechern jej pfitahneme na prsa (opakovat pro drubou
5 nohu)
6. Z.P: Turecky sed/sed zkfiiny skrémo, pravouflevou pies. Kytle a hyidé 10 af 15
- patef je napfimena, hlava je v prodlouZeni trupu, ramena tahneme dol( smérem od ugi. Ruce volné opakovani
poloiené na kolenou, Kolena tahneme lehce k podloice, Dychdme, {max, 30 5)
2
&
“J
E |
iy 7A Z.P: Z podporu leimeo do vzporu lefmo prohnuté  kobra”, Dolni Edst trupu 10 ai 15
.|C.. = - - leh na bfise, dlané na Grovni bokd, prsty sméfuji dopfedu. 5 vydechem zatlaime dlanémi do zemé, opakovani
o 3 B A zaklonime hlavwy, trup, stdhneme hyidé, propneme lokty. (max, 305)
Y 7B Z.P: Vzpor kleémo.
i - dlané pod ramena, kolena srovnat pod kyéle, hlava v prodiouzeni trupu, chodidla a kolena na &ifi
e T panve, rovna zada. $ nddechem stahujeme biigni svaly, vyhrbime z4da, bedra jsou tlatena ven.
- A
8. Z.P: Stoj spojny metr od op&rné plochy, vodorovny pfedklon, Horni £4st zad 10 af 15
- vzpazit, uchopit rukama opérnou plochu, nekréit paze, kolena, s wydechem tla¢ime do opérné opakovani
plochy a prohybame se v zadech, {max, 30 5)
5. Z.P: Mirny stoj rozkro€ny. Krk a dije 10 a2 15
5 - provedeni A: Ruce spojit v oblasti temene, s vydechem pfitahovat bradu k hrudniku, ramena tlagit opakovani
smérem doli, {max. 30 5)
fl - provedeni B: ZapaZit, pravou rukou uchopit zdpésti levé ruky, s vydechem uklinime hlavu vprave,
ramena tlagit dold (opakovat na druhou stranu).
10. Z.P: Mirny stoj rozkroény. Bokem ke sténé. Levd noha vpfed, pravou ruku pokréit v lokti, Prsni a paini svaly 10 a# 15
predlokti opfit o sténu, palec sméfuje vzhiiru, levou rukou obejmout vzad kolem pasu. Rovna pater, opakovani
ramena tladime dold, (max, 30 5)

- 5 wydechem protahujeme otoéenim smérem od pravé paZe, rovnd patef, ramena tlaéime dold
[opakovat pro druhou ruku)
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protaZeni

11. Z.P: Klek sedma, spojit prsty rukou za zady. Rotdtor ramen, painia |10aZ15
- s wydechem pomalu provadime pfenos pail co nejwice za hlavy, s nadechem vracime paie do prsni svaly opakovanl
puvodni polohy, vyrovname pater {max 30 s)
124 Z.P; Klek sedmo, Svaly pali, zapéstia 10 ai 15
- ruce se snaiime spojit za zady (opakovat na druhou stranu, respektive vymeénit ruce) ramen apakovanl
I 12B Z.P: Klek sedmo. {max. 305)
H - levou padi pokréit v lokti, ruka na lopatku, pravou rukou tlagime na levy loket smérem dold a vzad
(opakovat na druhou ruku, respektive wyménit ruce}
Cvik 124 i 12B: protaieni zintenzivnime opfenim zvednutého lokte o zed,
1. Z.P: 5toj spojny, ruce pfipaZit. Pohyblivost zadowych |10 aZ 15
- swydechem pfeneseme fvihem ruce 2a 2ida a s nadechem je pfeneseme Svihem zpét svalli opakovani
{max. 30 5)
2. Z.P: 5toj spojny, ruce piipafit zkfiimo, Posileni nohou 102 15
- 5 wydechem levou nohou unoiit, obé ruce upaiit. Stfiddme levou/pravou nohw. Pohyb provadime opakovani
Bvihem. {max. 30 5)
3. Z.P: 5toj rozkrotny, ruce pfipakit, Pohyblivost zadowych |10 a% 15
it - 5 wydechem ruce upait, leva ruka sméfuje ke Spidce pravé nohy, rotujeme trupem, pohled sméfuje |svall a svall trupu opakovani
za pravou rukou smérem nahoru, Stiiddme prava/leva, nevracime se zpét do zakladni polohy {max. 30 5)
[opakujeme na druhou stranu).
4. Z.P: 5toj rozkrotny, predpaiit v pfedklonu. Pohyblivast ramennich |10 aZ 15
- rovna zada, hlava v protaeni. Svihem upaiime obé ruce vzad. kloubd opakovani
{max. 30 5)
= - v
= 5. Z.P: Vzpor diepmao, zénoiny levou. Rozvoj pohyblivasti 102 15
’E - pdrazem provedeme vzpor dfepme, zanoZny pravou. Stfiddme levd/prava. opakovani
o - (max. 305)
e =
Z
E o
2 5
<
6. Z.P: Vzpor leimo. Pasileni pa¥i a bfifnich |10 af 15
- vzpor pravou rukou leZme, levou ruku upaiit, télo rotuje, stahneme bfisni svaly a hyzdé svald opakovani
[opakujeme na druhou stranu) {max. 30 5)
7. Z.P: Vzpor leimo. Rozvoj explazivni sily 10 af 15
- odrazem rukama provedeme skok vievo a zpét. Stahneme biisni svaly a hyZdé, nohy zistavaji v opakovani
zakladni poloze, pfesouvaji se pouze ruce, a to soucasné. Stiidame smér levd/prava, {max. 30 5)
W
v ¥
8. Z.P:Podpor na pravém piedlokti vprave lefmo, Pasileni nohou, 10 af 15
- stahneme bfisni svaly a hyZdé. UnoZime a pfinoZime levou nohu, snazime se o dosaZeni co zpevnéni sikmych opakovani
nejvétiiho rozsahu (opakujeme na druhou stranu). bfignich swald {max, 30 5)
5. Z.P: Stoj spojny, Rozvoj explozivai sily, |10 ak 15
- provadime skoky se skréenim pfednoimo (co nejwyie). Svihem zapojime ruce pfi odrazu. posileni pazi a nohou | opakovani
v {max. 30 5)
[
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