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1 Uvod

Autor prdce si zvolil toto téma, jelikoZ plavani pro néj predstavuje jeden z nejkrasnéjsich
sportl na svété a zastava vjeho Zivoté nesmirnou roli. Jednd se o individudlni sport, kde
v pripadé prohry nelze svést nezdar na spoluhrace. O Uspéchu nebo neuspéchu si rozhoduje
plavec sam.

Na zacdtku prdce je popsana historie, ktera saha az do dalekého Egypta, ze kterého mame
prvni zminky o plavani. AvSak nejvétsi rozvoj tohoto sportu se datuje az s pocatkem 19. stoleti.
Tim Ize povaZovat plavani za rychle se rozvijejici sportovni disciplinu.

Ve sportovnim plavani bylo mezi plavci, trenéry i rozhod¢imi mnoho nejasnosti co se tyce
pravidel, uplavanych vzdalenosti, struktur a obecnych podminek. Veskeré plavecké vykony se
méfily tzv. od oka. Z tohoto dlvodu byla zaloZzena FINA (Mezinarodni plavecka federace), ktera
poskytla plavani veskera pravidla.

Cilem zakladniho plavani je zvladnout technicky obstojnym zplsobem pohyb ve vodé. Jde o
komplexni pohybovou dovednost realizovanou ve vodé, v niz maji svoje misto jak dil¢i pohyby
pazi, nohou, dychani, tak zvladnuti obtiznéjsich situaci. Ovladanim téchto technik ma plavec
moznost plavat jakymkoliv stylem, ktery v dnesni dobé zname. Dokonalé zvladnuti techniky
daného zplsobu rozdéluje plavce na vice a méné Uspésné. Veskeré plavecké styly a s tim
spojené pohyby budou v praci podrobné popsany.

V zavéreénych kapitoldch teoretické ¢dasti se bude autor prace vénovat vyvoji motoriky
pohybu v riznych vékovych obdobich jedince. Nebudou opomenuty ani silové, vytrvalostni,
rychlostni a obratnostni schopnosti, jejichZ rozvoj je nedilnou soucasti sportovniho plavani.
Hlavnim cilem této bakalarské prace je zamérit se na efektivitu plavcl v hlavnich disciplinach
v letech 2010-2014, pficemz vysledna ¢isla budou porovndna dle tabulek mezinarodni plavecké
federace FINA. Konecné kfivky budou znazornovat rlist a pokles vykonu s ohledem na vék,

Ucasti na trénincich, zdravotnich problémech a Zivotnim stylu.



2 Prehled poznatku

2.1 Historie plavani

Z obdobi prvobytné pospolné spolecnosti nemame Zadné doklady o vztahu clovéka
k plavani. MdZeme vsak usuzovat, Ze vtéto dobé patfilo plavani k zakladnim pohybovym
dovednostem, jako je chlize, béh, lezeni, hazeni atd. Tyto pohybové dovednosti byly nezbytnou
soucasti ¢lovéka v boji s nepfitelem a nastrahy pfirody. Ovsem prvni doklady, zminky dokazujici
Ze Clovék umél plavat, pochazeji ze starého Egypta. Dochovalo se nékolik dokladu, které
ukazuji na velikou oblibenost plavani. Jedna se malby na vazach a cetné sosky, které zobrazuji
plavajiciho ¢lovéka. Na nékterych z nich najdeme i obrazy Zen, coz svéd¢i o tom, ze plavani
v tehdejsich dobach bylo pfistupné i Zenam. V zdznamech na papyrusech najdeme téZz zminky o
uciteli plavani, ktery vyucoval déti faraond. Nejvétsiho rozmachu a rozkvétu se tésilo télesné
vychové ve starém Recku. Plavani zde bylo povazovano za jeden z nejdilezitéjsich vyucovacich
predmétl. Kazdy kdo neumél Cist a plavat, byl povaZzovan za nevzdélance. Prikladem muUze byt
plavat, zastdvat néjaky urad?“ Znaénou mérou se plavani podilelo také na télesné pfipravé
feckého vojska. Nejlepsi jedinci pak tvofili specidlné vycvicené skupiny plavcd, jejichZz dkolem
bylo ptibliZit se pod vodou k nepratelskym lodim a zplsobit tak paniku jesté pred vypuknutim
boje. O oblibenosti plavani vtéto dobé nam ddva za pravdu znama mytologicka povést o
Leandrovi, ktery kazdy vecer plaval pfes Dardanelskou UZinu (cca 1400m) za svou milovanou
Hérou. Recky zpUsob vychovy se prenesl i do Rima, kde bylo obzvldté oblibené potdpéni.
Nejlepsi z plavcl byli najimani, aby z potopenych lodi vynaseli vzacné predmeéty. Z fimské
epochy se zachovaly zbytky prepychovych lazni a bazén(. Napriklad Caracallovy lazné méli
bazén o rozmérech 55 x 20 m s ohfivanou vodou. Roku 394 n. I. vSak cisaf Theodosius Velky
zakazal olympijské hry a nastal tak uUpadek télesné vychovy. Nastdva tedy obdobi
gladidtorskych valek, pfi kterych bylo hlavnim cilem zabit svého protivnika. Ve vodé to byly
obdobné zdpasy zvané naumachie, kde se jeden zdpasnik snaZil utopit druhého. S ndstupem
kfestanstvi a jeho ideologii, kterd zakazovala jakoukoli pééi o lidské télo, vSak nastava dalsi
Upadek. Svaty Hieronymus (r. 450 n. l.) pravil, Ze ,Cista pokozka ukazuje na Spinavou dusi.”
Z tohoto divodu bylo obdobi raného feudalismu charakterizovdno Spinou a morovymi
epidemiemi. Vyjimkou bylo rytitstvo, které z brannych dlvodu zaradilo plavani do tzv. ,,sedmi
rytitskych ctnosti.” V 15. stoleti pfinesl humanismus urcité uvolnéni od cirkevni upjatosti. A

znovu se zacaly studovat staré recké spisy, ze kterych mohli pedagogové nacichnout klasickou
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feckou kulturu, ve které mélo plavani velice vysoké postaveni. Ve svych dilech plavani
propagovali takové osobnosti, jako byl basnik Bertholius v Rakousku, |ékaf Vittorino de Feltre
v Italii, filozof F. Rabelais ve Francii, T. Eliot v Anglii. Roku 1538 vydal Svycar M. Wynmann
z Ingolstadtu prvni ucebnici plavani. Také J. A. Komensky (1592 — 1670) ve svém spise Orbis
pictus zobrazil pod heslem ,plavdni” rlizné zplsoby prekonavani vodnich tok( clovékem.
Zasadni obrat nastdva az v kapitalistické spole€nosti. Rozvoj vyrobnich sil vyZadoval stale hlubsi
vzdélani. Proto se zaklddaly pedagogické ustavy, kde byli mladi pfislusnici burzoazie
vychovavani dle nejnovéjSich metod. Mezi tyto Ustavy patfilo i Basedowovo filantropinum,
které roku 1774 v Desavé zalozil J. B. Basedow. Télesnd vychova zde byla vyucéovana

v nejrozmanitéjsich formach a mezi dllezité predméty patfilo i plavani (Hoch, 1983).

Pocdtky sportovniho plavani

Pocatek takzvaného sportovniho plavani je datovan do 19. stoleti. Na jeho pocdatku stdl
basnik lord Byron, ktery se roku 1810 pokusil o preplavani Dardanelské uziny, ¢imz chtél ovérit
pravdivost bdje o Leanderovi, ktery pravidelné prekondval tuto Uzinu, kdyz plaval za svou milou
(Hoch, 1983).

Za opravdovy pocatek sportovniho plavani je vSak povazovdno zaloZeni prvniho plaveckého
klubu v Londyné roku 1867. Roku 1875 byl poprvé preplavan kanal LaManche kapitdanem
Matthiasem Webbem a plavani bylo zatazeno do programu prvnich novodobych Olympijskych
her (OH) v Athénach roku 1896. Roku 1908 byla zaloZzena mezindrodni plavecka federace FINA,
na jejimz zdkladé byly vytvofeny a ustanoveny pravidla plavani a byl poloZen zaklad pro
poradani mezinarodnich soutézi. 20. stoleti je jiz symbolem rozkvétu sportovniho plavani.
Zdokonalovani a zvladani plaveckych technik, znalost biomechaniky plavani ¢i nové tréninkové
metody dodnes pfrispivaji k rychlému posunu plaveckych vykond. V pribéhu 20. stoleti se do
popredi dostavaji predevsim plavci USA, po OH v Los Angeles roku 1932 se k nim pfipojuji
Japonci. Tuto nadvladu prerusuji Australané, ktefi si z OH v Melbourne (1956) a Rimé (1960)
privazi nejvétsi pocet medaili. V letech 1964 — 1976 se vSak na vrchol vraceji plavci USA v Cele s
legenddrnim Markem Spitzem. Nesmime opomenout také zdvodnice NDR, které mély jasnou
prevahu nad ostatnimi plavkynémi pfi OH v Montrealu roku 1976 (Pavlicek, 1978).

Pfelom 20. a 21. stoleti je ve znameni rivality mezi plavci USA a Australie, v jejich zavésu
jsou zemé, které vychovavaji velice kvalitni plavce a nezfidka narusuji jejich hegemonii. Jedna
se o Nizozemsko, Velkou Britanii, Madarsko ¢i Némecko. Pfesto, Ze vybornych vysledkd dnes

dosahuji také plavci Japonska a Ciny, nejlepsi vysledky na poslednich OH v letech 2000 — 2012

vvvvvv
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olympijské historie jsou Michael Phelps, Ryan Lochte, Aaron Peirsol, Jenny Thompson, Melissa

Franklin ¢i lan Thorp.

Plavdni v CR

Jedny z prvnich plaveckych zavod( se u nas konaly roku 1845 na pocest pfijezdu prvni parni
lokomotivy z Olomouce do Prahy. V téchto dobach se konaly plavecké soutéZe spiSe jako
doprovodné programy zabavného charakteru pfi lidovych slavnostech. Plaveckd vyuka a rozvoj
plaveckych schopnosti a dovednosti byla soustfedovana predevsim do veslafskych oddild a
klubGd. Roku 1896 bylo na nasem Uzemi uspofadano prvni mezinarodni mistrovstvi zemi
koruny ceské. Hlavni disciplinou zde byla trat na 2000m volnym zplisobem. V nasledujicich
letech se zavodilo o tzv. Stfibrny vénec mésta Prahy, kde se plavalo na vzdalenost 500m.
Vétsina disciplin byla vytrvalostniho charakteru, mnoho plavci to bralo jako kvalitni pfipravu
na prekonavani morskych pralivl, Gzin a kandld (Hoch, 1983).

V roce 1971 piekonal v ¢ase 15hodin a 26minut jako prvni Cech kandl La Manche Frantidek

Venclovsky za tento Uspéch mu byl v roce 1976 udélen titul ZaslouZily mistr sportu.

Svétové a ndrodni plavecké federace

V predchdzejici kapitole jsem uvedl|, Ze vznik sportovniho plavani je spojen se vznikem
prvniho plaveckého klubu (1867, Londyn). V letech 1896 bylo plavani poprvé zarazeno do
programu olympijskych her avsak plavecké techniky a zavodnik(l nebyly jednotné, proto bylo
nezbytné stanovit spolecnd pravidla, ustaveni a fidici organ (Pavlicek, 1978, 25).

Mezinarodni plavecka federace FINA (Fédération Internationale de Natation Amateur) byla
zaloZena roku 1908. Tato federace dala zaklad ke vzniku smérnic a pravidel v celosvétovém
méfitku, diky kterym se mohou uskute¢riovat soutéZze za neménnych podminek. V ramci FINA
pracuje fada komisi, vybor(, které se staraji vedle plavani i o (skoky do vody, vodni pdlo,
synchronizované plavani, plavani Masters, plavani na volné vodé). V neposledni fadé je tato
federace patronem mistrovstvi svéta (poprvé zavedeno v roce 1973), svétové pohary a
plavecké Grand prix (Fourny, 2003).

Dalsi organizaci zaloZzenou roku 1972 byla evropska plavecka liga LEN (Ligue Europeienne de
Natation) jejim predsedou byl zvolen roku 1954 inz. L. Hauptman. Tato organizace sdruzuje
plavecké svazy statli Evropy a pouze ona ma prdvo poradat a fidit evropské plavecké soutéze
(Hoch et al., 1983).

Cesky svaz plaveckych sportli CSPS navazuje na ¢&innost pdvodni CsAPS (Ceskoslovensky

amatérsky svaz) zaloZeny roku 1919. M4 na starosti a Fidi plavecké sporty na uzemi Ceské
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Republiky, je patronem konani narodnich plaveckych soutéZi a vede evidenci plaveckych

rekord( (Hoch, 1983).

2.2 Technika a pravidla plaveckych disciplin

2.2.1 Kraul

Plavecky zpuUsob kraul se vyznacduje stfidavou praci koncetin. VyZaduje wvyssi uUroven
adaptace na vodni prostiedi. Je povazovdan za zaklad pro rozvoj dalSich plaveckych disciplin a je
nedilnou soucasti fady plaveckych sportl — vodni podlo, ploutvové potdpéni, sportovni
potdpéni. Hlavni hnaci silou vtomto plaveckém stylu vytvari nepretriity sled zabérl hornich

koncetin (Bélkovd, 1998).

Poloha téla

Pfi kraulu zaujima télo mirné Sikmou polohu, pti které jsou ramena vyse nez boky. Nejnize
poloZenou casti téla je spodni ¢ast hrudniku. Pfi vydechovani sméfuje pohled plavce pod
vodou vpred dold a temenem rozraZi hladinu vody. Uhel mezi hladinou a podélnou osou téla
(tzv. Ghel polohy) se méni v zavislosti na rychlosti plavani. Cim je rychlost vétsi, tim je Ghel
mensi. Pfi pomalém plavani se Uhel pohybuje vrozmezi 5-10 stupfili, naopak pfi plavani
rychlém se Uhel zmensuje nékdy az na 0 stupnd. V pribéhu jednotlivych zabérl se horni ¢ast

trupu vychyluje kolem podélné osy v rozmezi od 40 do 50 stupniC. Na vdechové strané je

S

rozkyv o néco vétsi (Hofer, 2000).

Obrazek ¢. 1 - Poloha hlavy, rozrazeni vody temenem (Hofer, 2000, 49)

12
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Obrazek ¢. 2 — Maximalni vychyleni pfi prvni zabérové fazi (Hofer, 2000, 49)

Pohyby hornich koncetin

Hlavni hnaci silu pfi kraulu zajistuji technicky spravné vykonané pohyby pazi. V Zadném
z plaveckych zplsob( neni sila pazi vyuZita tak funkéné jako pfi kraulu. Sila je pfi kraulu
povaZovana za jeden z nejdllezitéjsich faktorl. Zvétseni a zvyseni silovych schopnosti pazi vsak
pouhym vytrvalostnim plavanim nedosdhneme, proto zdvodni plavci vyuZivaji pfi tréninku
nezbytné pomducky at uZ na suché pripravé napf. gumy, medicinbal, thera band, posilovaci
stroje nebo v bazéné tahaci lano, packy a posilovaci pasky (Giehrl & Hahn, 2000).

Podle Hofera (2000) délime pohyby paZe pti zabéru na nékolik fazi, jedna se o pripravnou,
prechodnou, zdbérovou a fazi vytazeni. Po téchto fazich ndsleduje pfenos paze vzduchem

vpred a ndsleduje zahajeni dalsiho cyklu.

Obrazek €. 3 - Faze cyklu hornich koncetin podle sméru pohybu ruky pod hladinou (Hofer,
2000,48)

a)Pripravnd fdze
Zacina protnutim vodni hladiny rukou po pfenosu vpred. Béhem této faze se ruka pohybuje
vpred doll, smér vpred vsak prevaZzuje. Prsty ruky jsou tésné vedle sebe a dlan tvofi plochou
»lopatku”. Dlan tak vytvari hydrodynamicky tvar s vyhodnou polohou, diky které minimalizuje
brzdivé a sily které vznikaji. Ruka se zasouvd do vody v Sifi ramen v poradi prsty, predlokti,

loket a postupné se natahuje vpred. Svaly, které jsou aktivni v dalSich fazich zabéru, jsou
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relaxované. Délka pfipravné faze trvd 0,1 — 0,3 sekund a je nejvariabilnéjsi ze vSech

nasledujicich fazi (Hoch, 1983).

b)Prechodnd fdze
Béhem této faze se ruka pohybuje smérem vpred doll, pohyb doll pfevaZuje. Jedna se o
celkem obtiznou fazi zabéru, pfi které musi plavec v kratkém casovém intervalu (0,1 s) splnit
fadu po sobé jdoucich ukoll, bez kterych neni mozné provést efektivni zabér. Relaxovana ruka
je pfi nabirani hloubky pfi pohybu doll nahle uchopena proudem tekouci vody a dava tak

pokyn pro nasazeni zabérového usili (Hoch, 1983).

c)Zabérovd faze
Je oznacena za pracovni fazi pohybového cyklu. Koncetina se pohybuje nazad — to je proti
sméru pohybu. Prvni ¢ast pohybu se nazyva ,pritahovaci.“ Ukolem této faze je nabirani co
nejvétsi hloubky, ruka se pohybuje nazad a nachazi se vné podélné osy téla. Po dosazeni
maximalni hloubky se za¢ina za doprovodu vnitfni rotace ramenniho kloubu ohybat v lokti a
smérfuje k podélné ose téla. Diky tomu mlzeme do zabéru zapojit i plochy predlokti. Tato

poloha je nazyvana ,vysoka poloha lokte.”

Obrazek €. 4 - Vysoka poloha lokte (Hofer, 2000, 48)

Druha cast zdbéru je nazyvana jako ,odtlacovani.” Tato faze zacind opétovnym
natahovanim paZe. Ruka zahajuje pohyb pod bficho a pokracuje smérem nazad, vné podélné
osy téla. Dlan a vnitfni strana predlokti plsobi jako ,padlo,” tlacenim proti vodé. Zabér pak
konci v oblasti ky¢elniho kloubu. Jedna se o nejstabilnéjsi fazi pohybového cyklu s délkou trvani

0,4 - 0,5 sekundy (Hoch, 1983).
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d)Fdze vytaZeni
V prabéhu této faze se ruka pohybuje nahoru vpred. Vznikaji brzdici a stlacné sily predlokti
tak ztohoto dlivodu zaujima obtékajici polohu. Plavci vytahuji koncetinu loktem napred,
pricemz je paze v relaxované poloze a je usmérrfiovdna tokem kolem proudici vody. Délka této

faze je kratsi nez 0,1 sekundy (Hoch, 1983).

Obrazek €. 5 Kinogram plavce — kraul (Hofer, 2000, 48)

Pohyby dolnich koncetin

Podil hnaci sily nohou je ve srovnani s pazemi podstatné mensi, plocha nartu je pomérné
mald a pohyblivost hlezenniho kloubu nizka. Hlavni vyznam kraulového kopu je pfispivani a
udrZovani rovnovahy plavce na hladiné a vytvareni idedlnich podminek pro pohyb paZi. Pohyb
dolnich koncetin vychazi z ky€elniho kloubu a postupné se pfenasi az do kloubu hlezenniho,
pohyb bérce je vidy ponékud opoZdén za pohybem stehen. Ve své podstaté se jednd o obdobu

pohybU ryb, ale anatomickd stavba dolni koncetiny c¢lovéka, tuhost stehna, bérce a omezeny
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pohyb v kolennim kloubu ndm umoziuji napodobit pohyb ryby jen z ¢asti. Nejcastéji se u
plavcd setkdvame s tzv. ,Sestiiderovém kraulu” kdy na jeden cyklus paZi pripada sest kopd.
Uplatnéni nachazi predevsim na tratich 100 a 200 metrd. Druhym a ekonomictéjsim pohybem,
ktery nachdzi své uplatnéni pfi vytrvalostnich zdvodech je tzv. ,dvouuderovy kraul” kdy

s jednim cyklem paZi, provede plavec dva kopy nohou (Hofer, 2000).

e

Obrazek €. 6 - Pohyb dolnich koncetin — kraul (Hofer, 2000, 54)

Dychdni

Dychani provadi plavec v tésné souvislosti s pohyby paZzi. Nadech zacina, kdyz tzv. , paze
vdechu” (souhlasnd paze) ukoncila zabér a vynofuje se z vody. Soucasné se druhd paZe nachazi
v pripravné nebo prechodné fazi, tedy jesté nezacala zabér. Plavci provadi nadech v tésné
blizkosti hladiny, je to umoznéno vytvorenim viny, kterd se tvori pfed hlavou plavce. Vdech
provadime mirnym otocenim hlavy k souhlasné pazi, po jeho ukonéeni provadime vydech usty

a nosem do vody (Hofer, 2000).

Obrazek €. 7 - Vdech Usty tésné u hladiny (Hofer, 2000, 48)

Pravidla

Pfi zavodech oznacenych jako volny zptsob, mlze zavodnik plavat jakymkoliv zplsobem.
V polohovém a Stafetovém zavodé znamena volny zpUsob jakykoliv jiny zplsob nez motylek,
znak a prsa. Pfi dokonceni kazdé délky bazénu a v cili je plavec povinen dotknout se stény
bazénu kteroukoli ¢asti téla. Za nejrychlejsi obratku se povaZuje tzv. ,kotoulovka“” a v zdvodnim
plavani ji pouziva kazdy zavodnik, pfi dohmatu se pak dohmatdva jednou rukou. Zavodnikovi je
dale dovoleno po startovnim skoku a po kazdé obratce byt na 15m ponofen pod vodou, plavci

tak wvyuZivaji tuto vzdalenost kvyvinéni a ziskani optimalni rychlosti. Po dosaZzeni této
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vzddlenosti musi hlava protnout hladinu vody, jinak je zavodnik diskvalifikovan za previnéni

(CSPS, 2016).

2.2.2 Znak

Z plaveckych zpUsob( je znak tfetim nejrychlejsim. Vyhodou plaveckého zplsobu znak je
snadnd pohybovad struktura nezatizend dechovymi problémy, nevyhodou je $patnd orientace
na hladiné. Plvodné se plaval znak soupaZ, postupem casu se zacal plavat efektivnéjsi a
dokonalejsi kraul na znak, ktery vytlacil vSechny predchozi techniky. Znak, ma ptiznivy efekt pfi

korekci vad patere, zejména hrudni hyperkyfézy (Bélkova, 1998).

Poloha téla

PFi znaku zaujima télo plavce polohu na zadech a ramena jsou postavena vySe nez boky.
Nékdy dochazi u plavc k mirnému vysazeni v bocich, je to individualni a neni to povazovano za
nedostatek. Hlava je v prodlouZeni trupu, ¢aste¢né ponorena a je nejstabilnéjsi casti téla pfi
lokomoci znakare. Déle ovliviiuje polohu celého téla, plavec hledi vzhiru hladina vody je
v trovni udi. Uhel podélné osy téla s hladinou se pohybuje v rozmezich 5 — 10 stupriQi a ve
srovnani s kraulem je vétsi. Je to zplsobeno praci dolnich koncetin, jejich intenzivnéjsi pohyb
nahoru stlacuje boky dol{. Pfi stfidavém pohybu pazemi, kdy je jedna paZze pod vodou a druha
je soucasné prenasena nad hladinou, je pro plavce nezbytné rotovat ve stejném sméru jako
pohybujici se paze. Rozkyv ramen kolem podélné osy je mezi 20 — 45 stupni. Dochazi tak
k rusivému pohybu nohou a kycli do stran a tim udrzuji postranni i horizontdlni vyrovnanost

(Hoch, 1983).

Pohyby hornich koncetin

Jako pfi plaveckém zpUsobu kraul tvofi hlavni hnaci silu horni koncetiny. Celkovy cyklus
trvajici 1,0 — 1,4 sekundy délime na jednotlivé faze. Koncetina je do vody zanofovana vné
podélné osy téla a ruku pokladdme na hladinu malikovou hranou. Nékteti plavci pokladaji ruku
na hladinu hfbetem ruky a v disledku ,strhavani“ vzduchovych bublin, snizuji Gcinek zabéru

(Hofer, 2000).
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Obrazek €. 8 - Zasunuti horni koncetiny malikovou hranou (Hofer, 2000, 63)

a)Pripravnd fdze
PfevaZuje zde pohyb vprfed nad pohybem dolll a zac¢ind protnutim malikovou hranou
hladiny vody. Vznikaji zde brzdici i vertikalni sily, které plsobi smérem nahoru. Skupina svall
podilejici se na zdbéru jsou v této fazi relaxované. Jelikoz zac¢atek zabéru probiha v pomérné

malé hloubce, trva tato faze velice kratkou dobu a to (0,1 - 0,2 sekundy) (Hoch, 1983).

b)Prechodnd fdze
Plavec musi vynaloZit v prabéhu této kratké faze (0,05 sekundy) znac¢né Usili a znaéné zméni

smér pohybu ruky. Na konci této faze je ruka zanorena do hloubky 40 — 50 cm (Hoch, 1983).

c)Zabérovd fdze

Na jejim zacatku se zacne ohybat koncetina v loketnim kloubu a nasledkem toho se ruka
pohybuje nazad nahoru. Soucasné dochazi k vychyleni horni ¢asti trupu kolem podélné osy téla
na stranu zabirajici ruky. To umozZni plavci ohybani koncetiny v loketnim kloubu, bez toho aby
se ruka pribliZila hladiné nebo ji dokonce protala. Pfiblizenim ruky k hladiné se zvysuje riziko
»strhnuti“ vzduchu do viru a snizit tak Ucinnost zabéru. V prvni fazi zdbéru zapojujeme do
zabéru plochu ruky a predlokti, k tomu ndm napomahad vnitini rotace v ramennim kloubu a
elevace lopatky. Nasledné se ruka pfiblizuje k hladiné az do okamziku dosaZeni ramenni osy.
Uhel mezi ptedloktim a paZi dosahuje maxima 80 - 110 stupid. Svého maxima dosahuje i
rozkyv téla 20 — 45 stupnt (Hofer, 2000).

Po dosaZeni nejvyssiho bodu ruky se zacind koncetina opét natahovat. V této fazi se ruka
pohybuje nazad dolli a nakonec prevainé doll. Zabér je ukoncen pod kycelnim kloubem a

stejné jako pfi kraulu nasleduje faze pfitahovani a odtlacovani (Hoch, 1983).

d)Fdze vytaZeni
Béhem této faze se pohybuje koncetina nahoru vpred, pricemz vznikaji brzdivé ucinky. Je

proto tfeba, aby koncetina zaujimala hydrodynamickou polohu. Svaly, které se podileji na
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zabéru, jsou jiz v relaxované poloze, proto je koncetina ¢astecné usmérfiovana tokem kolem
proudici vody. Zabér je ukoncen v hloubce 40 — 60 centimetr( a soucasné dochazi ke zméné
sméru pohybu. Naslednym prenosem, pti kterém je koncetina volné natazena pfiblizné ve

svislé poloze kdy tzv. ,vlaje” zacina novy cyklus (Hoch, 1983).

Obrazek €. 9 - Kinogram plavce — znak (Hofer, 2000, 63)

Pohyby dolnich koncetin

U znaku jsou pohyby dolnich koncetin podobné jakou u kraulu s rozdilem obracené polohy
plavce. Znamena to, Ze hlavni hnaci sila je vytvafena béhem pohybu nahoru, nohy vsak
z dlivodu vétsi ucinnosti musi zGstavat pod hladinou a jen tzv. ,Cefit vodu.” Nohy zaroven
pomahaji svymi zdbéry v Sikmych rovinach tvotit oporu pro zabéry pazi, které jsou provadény

vedle téla plavce (Hoch, 1983).
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Dychadni

Pfi znaku je mozné nadechovat se v kterémkoliv okamziku, nebot je obli¢ej neustale nad
hladinou. Zavodni plavci vSak spojuji dychani se silovou ¢innosti hornich koncetin a to tak, ze
vdech provadéji béhem mezizdbérové prestavky a vydech v pribéhu zabéru jedné z pazi.

Zatékani do nosu zabranime vydechem usty i nosem (Hoch, 1983).

Pravidla

Start plaveckého zplisobu znak se provadi vidy zvody. Zavodnici se seradi celem ke
startovni sténé a rukama uchopi startovni drzadla. Chodidla vcetné prstd musi byt pod
hladinou vody. Pred startovnim povelem je zakazan pohyb jakoukoli ¢asti téla. Po startovnim
skoku a pti odrazu po kazdé obratce musi byt zavodnik ve znakové poloze (na zadech). Pouze
pfi znakové obratce je povoleno podélné pretoCeni ramen na prsa a mlze byt pouzit plynuly
zabér jednou pazi soucasné k zahajeni obratky. Stejné jako u volného zplsobu musi béhem
zavodu cast téla plavce protinat vodni hladinu. Je povoleno, aby se plavec Uplné potopil pfi
obratce a ve vzdalenosti ne vétsi nez 15m po startu a po kazdé obratce. V tomto misté (15m)
musi protnout hlava plavce hladinu vody. Jestlize plavec opusti polohu naznak dfive nez se
jeho hlava, ramena, predlokti nebo paze dotknou cilové stény, nasleduje diskvalifikace pro

poruseni plavecké polohy (CSPS, 2016)

2.2.3 Motylek

Jednd se o druhy nejrychlejsi plavecky zpUsob, zenergetického vydeje se jednd o
nejndrocnéjsi styl. Zabér hornich koncetin i kop dolnich koncetin je podobny kraulu, je viak
provadén soucasné a s vétsi amplitudou. Cely zplsob vyZzaduje dlouhodoby technicky trénink,
vysokou uvolnénost, vysoky stupen trénovanosti i vytrvalost. Kvalitni motylkafi byvaji i
vybornymi kraulati vytrvalci (Motycka, 2001).

Poloha téla

Motylek je jedinym zplUsobem, ve kterém jsou pohyby téla nahoru a doll ve svislé roviné
nezbytné. Poloha téla neni stald, nebot se pravidelné méni v pribéhu cyklu. V pfipravné fazi
cyklu je poloha téla negativni, paze a ramena klesaji v disledku prvniho delfinového zabéru
nohou pod hladinu. V prlibéhu zdbéru a prenosu paZi dochazi ke zvedani ramen a sklon téla
k hladiné dosahuje 10 — 30 stuprid. Uhel ndb&hu mezi podélnou osou téla a hladinou (tzv. thel

polohy) se méni v zavislosti na rychlosti plavani a je vyrazné ovlivnén ucinnosti zabéru dolnich
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koncetin. PFili§ velky rozsah pohybl ramen a hlavy vertikdlnim smérem ovliviiuje negativné

Uhel nabéhu téla a tim zvétsuji vinovy a tvarovy odpor plavce (Hofer, 2000).

Pohyby hornich koncetin
Prace paiZi se dd pfirovnat k sou¢asnému zabéru plavce kraulera, s rozdilem, Ze paze nesmi
prekracovat svislou rovinu uprostied téla plavce. Cely cyklus trva 1,0 — 1,2 sekundy a Ize ho

znovu rozdélit na fazi pfipravnou, prechodnou, zabérovou, vytazeni a prenos (Hofer, 2000).

Obrazek €. 10 - Trajektorie dlané, uzlové body pro urceni fazi zabéru (Hofer, 2000, 74)

a)Pripravnd fdze a prfechodnd fdze
Po prenosu vzduchem vstupuji paze do vody pred télem v Sifi ramen v poradi prsty,
predlokti, loket. Dlané jsou vytoCeny mirné ven, takze do vody vstupuji na palcovych hranach.
V této fazi prevazuje pohyb vpred doll, ¢imz vznikaji brzdivé sily. K sniZzeni brzdivych sil odporu
a lepsimu zanofeni jsou paZe v lokti mirné ohnuté. Doba trvani pripravné faze se pohybuje od
0,1 — 0,2 sekundy. Pfechodnd faze je obdobou kraulové, ruce se vSak pohybuji vice do stran

(Hofer, 2000).

b)Zabérova fdze
Dochazi k ohybani v loketnich kloubech se soucasnou vnitfni rotaci v ramennich kloubech a
s elevaci lopatky, ¢imz dosahneme polohy vysokého lokte. Na konci prvni ¢asti zabéru,
dosahuje uhel mezi predloktim a pazi svého maxima, tj. 90 — 120 stupiill a dlané jsou témér u
sebe. V druhé poloviné zabéru dochazi k mohutné extenzi v loketnich kloubech a dlané
povolu;ji tlaku vody. Na konci zabéru zacina prevazovat smér pohybu nahoru a ruce prechazeji

do faze vytaZeni. Zabérova faze trva 0,35 — 0,45 sekundy (Hofer, 2000).
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Obrazek €. 11 - Poloha vysokého lokte (Colwin, 2002, 125)

c) Faze vytaZeni
Diky velké rychlosti pohybu na konci zabéru trva tato faze velice kratkou dobu (0,05
sekund). V této fazi umozZnuje relaxované zdbérové svalstvo zaujmout koncetiné obtékajici

polohu, nebot faze je svym Géinkem brzdici (Hofer, 2000).

d)Fdze prenosu
Béhem této faze se koncetiny prenaseji vzduchem, aby mohl byt zahajen dalsi cyklus.
Pfenos se provadi Svihem s vyuzitim setrvacnosti koncetin, Pohyb je velice naroény na rozsah
pohybu v pletenci ramennim. Konletiny se prendseji natazené, nebo mirné pokréené

v loketnich kloubech (Hofer, 2000).

Obrazek €. 12 - Kinogram plavce — motylek (Hoch, 1983, 51)
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Pohyby dolnich koncetin a trupu

Pohyby dolnich koncetin jsou podobné pohyblm nohou pfi kraul, jejich pohyb je vsak
provadén soucasné s vétSim pokréenim v kolenou. Popis pohybu dolnich koncetin zacina po
ukonceni predchoziho zabéru. Obé dolni koncetiny jsou v tomto okamZziku natazené, presahuji
podélnou osu téla a panev je na hladiné (Hofer, 2000).

Pfi nasledné fazi jsou dolni koncéetiny natazené v kolennich kloubech. Pohyb je zahajen
extenzi v kyc€elnich kloubech, nohy pokracuji smérem nahoru k hladiné nad sagitalni rovinu
plavce, kde dosahnou nejvyssiho bodu své drahy (Hofer, 2000).

Nasleduje faze — dol(. Kterd je zapocata flexi v kycelnich kloubech, kolena se postupnym
pohybem smérem dol(i ohybaji. Pro ohyb v kolenou neni tfeba vynaloZit takovou silu, protoze
nastava prirozené jako reakce na predchozi kmitavy pohyb panve. Nasleduje rychld, dynamicka
extenze v kolennim kloubu, v jejimZ dUsledku se dolni koncetiny natahuji (Hofer, 2000).
smérem doll do dorzalni flexe. DuleZitou roli vsestupné fazi hraje uvolnénost plavce

v hlezennich kloubech (Hofer, 2000).

Obrazek €. 13- a) maly rozsah vinéni b) optimalni rozsah vinéni c) nadmérny rozsah vinéni

(Cechovska, 2008)

Dychdni

Vdech musi byt proveden v souladu se zdbérem pazi a delfinovym zabérem nohou, pficemz
nesmi byt naruSena jak faze zabéru, tak faze prenosu pazi nad hladinou a nasledné zanofeni.
Vdech provadime v pribéhu faze vytaZeni a na zacatku prenosu pazi tésné u hladiny vody a
v mirném zaklonu hlavy, ktery vsak nesmi narusit vodorovnou polohu plavce. DilezZité je, aby

plavec na konci faze pfenosu pazi mél ¢elo ponofené ve vodé. Vydech plavci ukonéuji na konci
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zdbérové faze pazi. Vétsina zavodnich plavcl viak provadi nddech aZ na druhy nebo na treti

pohybovy cyklus paZi (Hofer, 2000).

Pravidla

Stejné jako u prsou i u motylka od prvniho zabéru pazemi a po kazdé obrdatce, musi byt télo
v poloze na bfiSe. Obé paze musi byt preneseny dopfedu nad vodou spolecné a pohyb zpét
musi byt soucasny. Pouze pfi startu a obratkach muzZe plavec provést jeden nebo vice kopu a
jeden zabér paiemi pod vodou, musi se jim vSak dostat zpét na hladinu. VSechny pohyby
nohou nahoru a dolu musi byt provedeny soucasné, nohy nebo chodidla nemusi byt ve stejné
roviné, ale nesmi byt provedeny stfidavé pohyby. Znovu je zde plavci dovoleno byt ponofen po
kazdé obratce a po startu na vzdalenost 15m kde musi hlava plavce protnout hladinu vody. Pfi
kazdé obratce a dohmatu v cili se plavec musi vidy dotknout obéma rukama soucasné na

hlading, pod nebo na trovni (CSPS, 2016).

2.2.4 Prsa

Jedna se o nejstarsi plavecky zplisob a zaroven jsou prsa nejrozsirenéjSim plaveckym
zpUsobem ve verejnosti. Jeho vyhodou je vyuZiti sily nohou a poloha hlavy v rekrea¢nim
plavani stidle nad vodou, coZ usnadnuje vidéni a dychdani. V zavodnim plavani jde vsak o
narocny styl vyzadujici vysokou uroven pohybové koordinace. Pohyby dolnich a hornich
koncetin jsou soucasné, je vSak tfeba, aby byly téZz symetrické. Hlavni hnaci silou je zabér

dolnich koncetin (Bélkova, 1998).

Poloha téla

Télo leZi na bfiSe v poloze na tzv. na prsou. Béhem cyklu se sklon podélné osy trupu
vzhledem k hladiné méni. Télo plavce je v zakladni poloze tj. pfi splyvani natazené, boky jsou
bliz hladiné neZ hlava a ramena. Ramena a hlava se dostdvaji do nejvyssi polohy nad hladinou
ve chvili, kdy paZe ukoncuji zabér a plavec se vyrazné prohyba v kfiZi. Pti dosaZzeni této polohy
plavec provadi nadech a rychlym prenosem paZi vpred, prechazi télo znovu do splyvavé
polohy. Tyto vykyvy v poloze téla jsou typické pro vinivou techniku, proto prsaf budi dojem, Ze
se pohybuje ,,na viné“ (Hofer, 2000).

Pohyby hornich koncetin a dychani

Pohyby hornich a dolnich koncetin musi byt provadény symetricky a soucasné. V soucasné

dobé dava viniva prsarskad technika moznost jesté vétSiho vyuziti sily pazi a zabér pazi se tak
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podili na celkové propulzi plavce. U nékterych plavci se tak stava prace pazi dominantni, proto
se trvani jednoho pohybového cyklu pohybuje ve velkém rozptylu (0,7 — 1,6 sekund) (Hofer,
2000).

Obrazek €. 14 - Draha ruky v pribéhu pohybového cyklu (Faze: 1-2 splyvani a pfipravna, 2-3

zabérova, 3-4 natahovani (pfenos). (Hofer, 2000, 82)

a)Pripravnd fdze
Zacatek této faze je ve vzpaZeni a ndsledné se paze pohybuji od sebe — do stran. Pfi pohybu

se paZe nachazeji v hloubce cca 20 cm pod hladinou vody (Hofer, 2000).

b)Zabérovd fdze
Pro tuto fazi je typické postupné ohybani v loketnim kloubu a zdbérem pazi Sikmo dolt. Pro
kvalitni a spravné provedeny zabér musi plavec citit tlak vody po celou dobu, je proto velice
dllezité nastaveni zabérové plochy, kterd je tvorena dlani a vnitini stranou predlokti. Ve chvili
kdy dosahnou ruce urovné loktd, pfitahuje plavec ohnuté paze pod hrudnik. V této fazi se lokty
témér dotykaji. V okamziku, kdy nadlokti dosahne polohy témér kolmo k hlading, je faze

zabéru na konci a plavec provadi nadech (Hofer, 2000).

¢) Pfenosovd fdze
Je znacena prudkym vytréenim paZzi vpred a zanofenim hlavy pod hladinu. Po pfenosu pak
plavec zaujima polohu splyvdni a ukonéi tak cely pohybovy cyklus. Nasleduje vydech, jehoz

délka je zavisla na frekvenci pohybovych cykl (Hofer, 2000).
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Obrazek €. 15 - Kinogram plavce — prsa (Hofer, 2000, 80)

Pohyby dolnich koncetin

Stejné jako u hornich koncetin musi byt pohyby dolnich koncetin symetrické a vodorovné.
Lze rozdélit na faze — splyvani, skréovani, zabérové. Ve vychozi poloze splyvani jsou celé dolni
koncetiny natazené, Spicky jsou vytocené mirné dovnitf a narty smérfuji dolll. Nastava faze
skréovani, kdy se nohy ohybaji v kolenou a paty se pohybuji v blizkosti hladiny v Sifi bokd. Pri
dosazeni maximalni ohnuti dolnich koncetin jsou paty pfitisknuty k hyzdim. Soucasné se narty
pritahuji k bércim a tvofi tzv.“fajfky”. Tato faze je provadéna ve sméru plavani, proto pohyb
plavce brzdi. Zpocatku se pohyb déje pomalu ale jeho konec je vSak velmi rychly s plynulym
pfechodem do zabéru (Hofer, 2000).

V zadbérové c¢asti se dolni koncetiny natahuji (vytrci) s relativné vétsim usilim Svihového
pohybu, predevsim v kolennim kloubu, jsou chodidla vedena po oblouku vné nazad dold. Ke
konci zabéru se nohy snozuji, zabérova plocha je tvofena vnitfni stranou bércq, vnitini stranou

chodidel a plochou chodidel. Prsafsky kop je charakteristicky svou vybusnosti (Hofer, 2000).
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Pohled zdola

1001
Obrazek €. 16 - Draha nohy v pribéhu pohybového cyklu (Faze: 1-2 skréovani, 2-3
zabérova, 3-4 splyvani). (Hofer, 2000,84)

Pravidla

Od prvniho zdbéru pazemi po startu a po kazdé obratce musi byt télo v poloze na prsa (na
bfiSe) a obé ramena musi byt vodorovné. Po celou dobu zavodu musi vZdy nasledovat jeden
soucasny a vodorovny zabér pazemi, bez stfidavych pohybi a jeden soucasny a vodorovny kop
nohama v tomto poradi. PaZze musi byt vytr¢eny soucasné vpred od prsou na hladiné, pod ni
nebo nad hladinou vody a zpét se vraceji na hladiné nebo pod hladinou. Lokty jsou ponoreny
pod vodu s vyjimkou posledniho zdbéru pred obratkou v pribéhu a pfi poslednim zabéru v cili.
V prabéhu celého cyklu (pohyb paZi a nohama) musi ¢ast hlavy protinat hladinu vody. Po startu
je povoleno tzv. tempo a pll pod vodou, kdy plavec mizZe provést jeden cely zabér pazemi az
ke stehnim. Pfitom je povolen jeden delfinovy kop po prsafském kopu, celé télo musi byt
ponoreno. Chodidla musi byt pfi aktivni ¢asti kopu vytocena ven, nlzkovy nebo stfidavy kop
neni povolen. Pfi kazdé obratce a pfi dohmatu na cilovou sténu se plavec musi vidy dotknout

ob&ma rukama soucasné na hladiné&, pod nebo na trovni (CSPS, 2016).
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2.3 Ontogeneze lidské motoriky

Motoricky vyvoj je pro Zivot ¢lovéka velice dilezity. Dochazi k nému jiz v prenatdlnim
obdobi a ke zménam v motorickych funkcich dochazi cely Zivot. Tato kapitola ma za ukol
popsat vyvoj motoriky od predskolniho véku, pres Skolni vék az po adolescenci. Prvni ¢ast je
vénovana obecné charakteristice motoriky, déleni a vyvoji motoriky. Druha c¢ast je pak

vénovana vyvoji motoriky v jednotlivych vyvojovych obdobich.

Motorika

Z hlediska pedagogického muZeme motoriku definovat jako ,celkovou pohybovou

schopnost organismu. Skladd se z pohybu, které nelze ovlddat vuli (reflexnich), pohybi volnich i
pohybli vyjadfovacich emocni stavy (expresivnich). Zahrnuje téZ Cinnosti oznacované jako
grafomotorika a psychomotorika” (Pricha, Walterovd, & Mares, 2013, 59). Autofi Trojan a
Langmeier (2006, 77 — 78) spadajici pod obor l|ékaFska fyziologie definici jesté dopliuji o
poznatky Fizeni motoriky: ,,Pohyb je vyvoldn vzruchy prichdzejicimi ke svalu z mozku nebo
michy. Opérnd motorika je fizena predevsim pdterni michou, mozkovym kmenem a mozeckem
a mozkovou kirou.”
V novorozeneckém obdobi dochazi k subkortikdlnimu Ffizeni pohybovych aktivit. Postupné jej
vSak nahrazuje kortikalni regulace, a to ma za nasledek prudky rozvoj motoriky. K rozvijeni
dil¢ich motorickych systému vsak dochdzi postupné, coz urcuje postupné a rozdilné tempo
dozravani jednotlivych mozkovych struktur (Angulo & Tiernan, 2008).

Motoriku délime na hrubou a jemnou. Hruba motorika zastava dvé funkce — posturalni
(drzeni polohy) a lokomocni (pohyb). Hlavnim Gkolem hrubé motoriky je udrzovat polohu téla
a umoZnit zménu této polohy. Posturalni motorika ke své Cinnosti vyuziva tonické svaly, kde
prevaZuji ¢ervena vldkna. Tato vldkna jsou pomala, ale mohou pracovat témér neustale (napft.
vzpfimovac patere). Lokomoce pracuje s fazickymi svaly, tedy bilymi vldakny se schopnosti
rychle se aktivovat, ale po kratsi dobu. Posturalni a lokomo¢&ni motorika spole¢né spolupracuiji.
Pokud je aktivovan lokomocni systém, posturalni neni zcela potlacen. Jeho Ukolem je spustény
pohyb stabilizovat. Posturalni motorika je uskutecriovana zejména osovym organem (hlava,
patef, panev). Lokomocni motorika vyuZivd zejména koncetiny. Oba systémy vSak sekundarné
vyuzivaji i jiné ¢asti téla. Drahy hrubé motoriky jsou tfi- a viceurovriové (Velé, 2006).

Jemnda motorika zabezpecuje manipulaci (ideomotorickd motorika - pohyby rukou, prstl) a
fadime k ni také sdélovaci motoriku. Z fylogenetického hlediska je jemna motorika chdpana

jako vyssi vyvojovy stupen. Jemna motorika je programové fizena centrdlni nervovou
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soustavou a mozeckem. Realizuje ji pyramidova draha. Jemnou motoriku tvofi vétSinou
dvouneuronové drahy. | kdyZ hrubd a jemna motorika tvofi samostatné systémy, nelze je od
sebe oddélovat, protoZe pUsobi ve vzajemné soucinnosti (Velé, 2006).

V rdmci ontogenetického vyvoje motoriky mizeme mluvit o tfech principech, na kterych se
zaklada (Allen & Marotz, 2008).

Cefalokaudadlni — osifikace a vyvoj svall postupuji od hlavy smérem k dolnim koncetinam.
Dité nejprve ovlada hlavu a krk, pozdéji umi dobfe uchopovat pfedméty a az nakonec se uci
ovladat dolni koncetiny k chizi.

Proximodistdlni — osifikace a vyvoj svall postupuji od centra téla smérem ke koncetinam.
Dité nejprve ovlada hlavu a krk, pozdéji umi uchopovat predméty do celé dlané a aZ nakonec
se zdokonaluje Uchop mezi palec a ukazovacek.

Kultivacni — vyvoj svall postupuje od obecného ke specifickému (jak u hrubé tak i u jemné
motoriky). Dité se nauci kopat do balénu. Nejprve ho vsak nekope daleko ani presné. Tuto
schopnost dité ziskdva az v pozdéjSim véku.

Motoricky vyvoj miZeme délit také do ctyr fazi (Szabova, 2004).

a) Neuromotorika — daleZitym aspektem je vztah mezi pohybem a nervovym fizenim
(typicka pro kojenecky vék)

b) Senzomotorika — uréovana vztahem pohybu a senzomotorickym vnimanim (typicka pro
predskolni vék)

c) Psychomotorika — zacilena na vztah mezi pohybem a kognitivnimi funkcemi, prozivanim
a citénim (typicka pro skolni vék)

d) Sociomotorika — zabyva se vztahem pohybu a socidlni komunikaci (typicka pro skolni vék

a pozdéjsi vyvojova obdobi)

2.3.1 Predskolnivék (3 aZ 6 let)

Vyvoj motoriky zavisi nejen na zrani centralni nervové soustavy véetné mozkové kiry a
kosterni soustavy (stdle se formuje pater), ale také na psychickém vyvoji a podnétném
socialnim prostredi. Proto v prvni poloviné predskolniho véku miZeme mezi jedinci spatfovat
jesté velké rozdily. Dité se v tomto obdobi mnoha vécem uci teprve poprvé (napf. skok, hod),
proto je toto obdobi (z pfedkladanych v této praci) nejstézejnéjSim pro osvojeni nékterych
aspektl hrubé i jemné motoriky. Vzhledem k tomu, Ze kosterni systém je pruzny, dochazi
v tomto obdobi k vytvareni navykl. Nékteré pohybové dovednosti (chlize, béh) se dale rozvijeji

(Vagnerova, 2012).
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V prlibéhu predskolniho véku by hruba motorika méla byt natolik vyvinutd, aby dité
zvlddalo pohybovat se v prostoru riznymi sméry (a to i na povel), pohybovat se mezi a pres
prekazky, skakat riznymi zplsoby na dvou nohach i na noze jedné. Dité by také mélo umét
skakat pres prekazky, zkoordinovat svij pohyb s partnerem nebo pohybovat se do rytmu
hudby. V tomto obdobi by se také dité mélo vyrovnat s rliznymi podminkami, tedy umét se
pohybovat v riznych terénech, na snéhu i ve vodé. Stim je spojené také vyuzivani rGznych
pomlcek, jako jsou plovaci desky na plavani, trikolky (postupem casu i jizdni kolo), sané,
koleckové i ledni brusle. V ramci nelokomocnich dovednosti je predSkolni vék typicky tim, Ze
dité dokaze pohybovat oddélené i koordinované rliznymi ¢astmi téla, a to i podle pokynl nebo
napodobou. Pfedskolni dité se také dokaze pohybovat kolem os svého téla — dokaze tedy
yvalet sudy”, délat kotouly. VySe zminéné dovednosti dité ziskava kolem patého roku véku a
davaji zadklady a predpoklady pro provozovani nékterych sportovnich disciplin (Dvorakova,
2002).

V predskolnim véku dochazi k prudkému rozvoji jemné motoriky. Ve tfech letech se zacina
zdokonalovat Gchop mezi palec a ukazovacdek. Dité tak dokaze navlékat koralky na silrku. Po
celé predskolni obdobi dité zdokonaluje kresbu, a tedy sprdvné drzeni tuzky. Trileté dité kresli
podle predlohy kruhy. Ve C¢tyfech letech napodobuje kfizek a postavu kresli v pohodé
hlavonoZce. Postupné kresba postavy ziskava své typické charakteristiky (jako jsou rysy
v obliceji, trup,...), i kdyZ nebyva jesté dokonald. V Sesti letech je jemna motorika vyvinuta
natolik, Ze si dité zavaze tkanicky (Langmeier J & Krejcitova, 2002). Predskolni vék je také
dllezity pri rozvoji reci, kde je zapojena celad velka skupina oblicejového svalstva. Pokud u
ditéte dochazi k sigmatismu, opozdovani feci Ci jinym feCovym porucham, je dullezité vcas
nasadit terapii, pfi niz dochazi ke cviceni a rehabilitaci pohyb( jazyka, oblicejového svalstva a

Celisti (Kittel, 1999).

2.3.2 Mladsi skolnivék —6/7 —11/12 let

vvs v

Pfed nastoupenim povinné Skolni dochazky se méfi Skolni zralost. V rdmci jemné motoriky
je zaméfend zejména na kresbu a Uchop tuzky. V ramci hrubé motoriky je stéZejné biologicka
zralost. Ta se posuzuje podle tzv. Filipinské miry — dité si musi pfes hlavu dosdhnout rukou na
protilehlé ucho. Nastup do Skoly pro dité vSak znamend urcité pohybové omezeni.
V predchozim vyvojovém obdobi a v pfedSkolnim vzdélavani je ditéti ponechan ,volny prostor”
pro vyvoj hrubé motoriky. Nyni dité musi sedét v lavici a vétsi dlraz je kladen na rozvijeni

vysSich psychickych funkci, jako je mysleni, zamérnd pozornost, pamét. Rozviji se vsak
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obratnost a koordinace jednotlivych pohybl, rovnovdha a sportovni dovednosti (Macek &
Radvansky, 2011).

Mezi 8. a 11. rokem dochazi k celkovému zlepseni motorického vyvoje. Je proto dulleZité,
aby se u ditéte dbalo na vSestranny pohybovy rozvoj. Na pfelomu mladsiho skolniho véku a
starsSiho skolniho vyvojového obdobi dochazi k dokoncéeni vyvoje kresby (po tomto obdobi

nemad smysl kresbu vyvojové zkoumat) (Vagnerova, 2012).

2.3.3 Starsi skolni vék —11/12 — 15 et

Motorika starsiho skolniho véku je ovlivnéna zejména ¢innosti pohlavnich hormon(. To se o
rok aZ dva zacina drive projevovat u divek. Objevuje se disproporce v rlstu, coZz ma za nasledek
negativni vliv na koordinaci pohybl, obratnost a silovou schopnost. Narusend je také
schopnost prfesného a plynulého pohybu. Vtomto obdobi je pravidelnd télesnd vychova
dllezitad ze dvou dlvodl — 1) tlumi negativni projevy v motorice, 2) tlumi negativni psychické
stavy, které se na konci pubescence zacinaji objevovat. Na konci starsiho Skolniho véku
mulzZeme identifikovat rozdéleni motoriky na Zenskou a muiZskou. Pro Zeny jsou typické

zaoblené a plynulé pohyby, za to pro muzskou motoriku silovy projev (Velé, 2006).

2.3.4 Obdobi adolescence — 15 — 20 let

Na vyvoj motoriky v obdobi adolescence ma vliv ukonceni télesného rlstu a ukladani tuku,
kdy u chlapcid dochazi k rozloZzeni tenci vrstvy po celém téle, ale u divek k mohutnéjsimu
ukladani jen v nékterych partiich (zejména hyzdé, stehna) (Velé, 1997).

V prabéhu adolescence se u jedince vytraci anatomicka disproporce a diskoordinace
pohyb. Ke konci tohoto vyvojového obdobi nastava vrchol motorické aktivity. Pro toto obdobi
je charakteristickd vykonnostni prevaha (o 30 % vsilovych a o 10 % v rychlostnich
schopnostech) chlapcl nad divkami. To se projevuje zejména v takovych pohybech, pfi kterych
jsou uplatiiovany velké svalové skupiny. Zensky pohyb je oproti tomu ladnéj$i a obratné&jsi.

Maiji lepsi rovnovahu, rytmickou schopnost a kloubni pohyblivost (Velé, 2006).
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2.4 Pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, obratnost)

V soucasné dobé se spolecnost stdle vice obraci ke sportu a jeho moznostem, a to nejen ze
zdravotnich dlvodl, ale c¢asto spiSe z dlivodu vlastniho sportovniho obohaceni. Pfedpokladem
ktomu, Ze sportovec zjakéhokoli sportovniho odvétvi vramci kazdé sezony dosahne
vynikajicich vysledk(, je zejména kvalitni kondiéni trénink. Kondi¢ni pfiprava je u viech sportt
na prvnim misté ve vnimani trenér(. Jedna se ve své podstaté o zakladni a nejdalezitéjsi slozku
tréninku, jelikoZz se vénuje optimalnimu rozvoji obecnych pohybovych schopnosti a funkci
vsech organul. Jeho zvladani je vsak postaveno na tom, aby sportovec v priibéhu celé sezony
posiloval vSsechny své pohybové schopnosti, které by mél na sebe navazovat, vzajemné je
doplfiovat, atd. Vysokd uroven kondicni pfipravy napomadha sportovci pfi zvladani a
zdokonalovani techniky, pficemz tato pfipravenost je zdkladem pro vznik obecné a specialni
vykonnosti.

Vzhledem ktématu prace je potfeba vénovat nejprve pozornost samotné kondici a
kondi¢nimu tréninku, jelikoz kazdd pohybova cinnost je vzdy limitovdna nékolika zakladnimi
faktory. Kondice u nich zastdvd jedno z prednich mist. V dalsi ¢asti prace pak jiz budou
podrobné charakterizovany jednotlivé pohybové schopnosti, které jsou déleny na kondicni,
hybridni a koordinacni.

Pojem kondice je v ramci odborné literatury definovan jako stav télesné vykonnosti, kterd je
charakteristickd svymi fyzickymi i psychickymi faktory. V pribéhu kazdého sportovniho
tréninku dochazi neustale k prizplsobovani celého organismu na zvysSeny vykon, ktery musi
télo sportovce vydat. Vyznamnou roli zde proto ma napfiklad kardiovaskularni systém
sportovce, dale pak také CNS, svaly, slachy, vazy Ci latkova vyména. VSechny tyto procesy se
jistou mérou podileji na kondici sportovce a limituji jeho vykon. Frank (2006) proto uvadi, Ze
dobré sportovni vykonosti miZe jedinec dosdhnout jediné tehdy, pokud se mu podafi
dosahnout dokonalé souhry jeho fyzickych a psychickych schopnosti.

Kondici, kterou je moZné oznacovat také jako télesnou vykonnost, predstavuje nékolik
zédkladnich pohybovych predpokladl. Jedna se o silu, vytrvalost, rychlost, koordinaci a
pohyblivost. Znalosti, které jsou o téchto pohybovych predpokladech dostupné, vychazeji
z poznatkdl o anatomii, fyziologii, biochemii a biomechanice. Pohybovymi predpoklady je
mozné rozumét ty schopnosti clovéka, které je mozné identifikovat vjeho pohybovych
projevech (Jansa & Dovalil, 2007).

Pohybové schopnosti spadaji mezi zakladni problémové okruhy v teorii a praxi sportovniho
tréninku. V ramci odborné literatury jsou nejcastéji definovany jako samostatné soubory

vnitfnich predpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti, pficemz v pohybové ¢innosti se
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také pohybuji. Vzhledem k tomu, Ze pohyb ¢lovéka je tvarny, je moZné v kazdé pohybové
¢innosti rozeznat projevy rychlosti, sily, vytrvalosti a dalSich pohybovych schopnosti, pficemz
vzajemny pomér téchto schopnosti se u jednotlivcd lisi v souvislosti s pohybovym Ukonem,
ktery sportovec vykonava (Vacula a kol., 1983).

Pohybové schopnosti jsou jiz celou rfadu let hlavnim predmétem zdjmu télovychovnych
odbornik(l, ale téZ Siroké verejnosti, jelikoZz se jednd o zasadni konstrukt antropomotoriky.
Prostfednictvim této védy mohou byt zhodnoceny motorické vykony jednotlivych sportovc(.
Vlastni pojem schopnost je mozné definovat jako trvaly geneticky uréeny rys, jenz podporuje
nejriznéjsi druhy motorickych a kognitivnich aktivit. Skrze schopnosti je mozné charakterizovat
individuaIni rozdily mezi lidmi z hlediska vykonnosti v rGznych cinnostech, které jim byly
zadany. Je ale potifeba vychdzet z tvrzeni, Ze vsichni lidé jsou obdareni vsemi schopnostmi,
avsak u nékterych jedincl jsou tyto schopnosti vyraznéjsi (Schmidt, 1991).

Antropomotorika zaméfuje svou pozornost na motorické schopnosti, které do sebe zahrnuji
¢innost pohybovou, dosahovani kvalitnich vykond ve sportu, ale stejné tak i v dalSich
¢innostech, jejichz hlavni slozkou je pohyb. O zakladni charakteristiku motorickych schopnosti
se zaslouZil Celikovsky (1990), jen? je vnima jako vnitfni, pFi¢inné predpoklady, které nejsou
typické jen pro jednu specializovanou ¢innost, jsou relativné stdlé v ¢ase a jen minimalné jsou
ovliviiovany z vnéjsiho prostredi, jelikoZ jsou u kazdého ¢lovéka vrozené.

Pohybové schopnosti je tedy mozné vnimat jako obecné kapacity jedince, které se projevuiji
ve vysledcich pohybové cinnosti, avsak jinak jsou latentni. Zajimavé je, ze tyto pohybové
schopnosti dokazi v urcitém ohledu ohranicit vykonové mozZnosti sportovce. To znamena, Ze
predstavuji jakysi strop, ktery neni moiné prekonat. Typickym prikladem jsou napftiklad
koordinacni schopnosti u krasobruslare, které limituji stupent mozné obtiZznosti jeho figur, jako
jsou kupfikladu trojné skoky, které ovlada jen ¢ast krasobruslarl. Pohybové schopnosti pak
mohou také ohranicit pohybovou kompetenci jedince (Mékota, 2005).

Z hlediska rozpozndani pohybovych schopnosti se vyhodnocuje také jejich potencialita, avsak
tu neni moZné brat jako jistotu. Schopnosti predstavuji znacnou miru predpoklad( pro své
zdokonalovani. Dilezité je vSak zdlraznit, Ze pohybové schopnosti nepredstavuji zékladni
predpoklad pro sportovni vykony. Usp&gnost ve sportu je mimo jiné podminéna také télesnou
konstituci jedince, jeho vlastnostmi, motivaci, atd., které se mezi pohybové schopnosti nefadi
(Mékota, 2005).

Vzhledem k tomu, Ze jsou pohybové schopnosti odrazem problematickych strukturalnich,
funkénich a psychickych vlastnosti lidského organismu a jejich podil neni pro kazdou
pohybovou schopnost totoZzny, jsou vramci odborné literatury ¢lenény do tfi zdkladnich

kategorii. Jednd se v prvni fadé o pohybové schopnosti kondiéni, které jsou podminény
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metabolickymi procesy jedince a probihaji tedy uvniti sportovce. Do kondi¢ni kategorie je
mozné fadit schopnosti vytrvalostni a silové. Druhou kategorii pfedstavuji hybridni neboli
kondi¢né-koordinacéni schopnosti, jez v sobé zahrnuji rychlostni schopnosti. V neposledni radé
se pak jedna o kategorii koordinacnich schopnosti, které maji souvislost s procesy fizeni a

regulace pohybu a spada sem zejména obratnost a pohyblivost (Kremnicky, 2014).

Kondic¢ni schopnosti

Jak jiz bylo uvedeno, mezi kondi¢ni schopnosti je mozné radit schopnosti vytrvalostni a
silové, pricemz silové schopnosti jsou povazovany za zakladni kompetence, bez nichz by se
ostatni pohybové schopnosti nemohly projevit (Kremnicky, 2014). Charakteristice téchto dvou

skupin kondiénich schopnosti se bude vénovat ndsledujici ¢ast prace.

2.4.1 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalosti je chdpana pohybova schopnost ¢lovéka umoziujici vykonavat dlouhotrvajici

télesné cinnosti. Jde tedy o jakysi soubor predpokladl, které poskytuji sportovci moznost
provadét cviceni s niz8i neZz maximalni intenzitou, a to co nejdéle, pfipadné po stanovenou
potfebnou dobu, avsak s vyssi intenzitou. Vzhledem k tomu, Ze vyznamnym faktorem, jenz ma
na vytrvalost vliv, je Unava, je tato schopnost nékdy charakterizovana také jako schopnost
odolavat unavé (Dovalil, 1986).

Vytrvalostni schopnosti jsou podminény celou fadou dalSich faktor(. Z biochemického
hlediska podléhaji mnoZstvi energetickych zdsob a aktivité oxidativnich a neoxidativnich
enzymu. Z hlediska fyziologie kapacitou dychaciho a kardiovaskularniho systému. Morfologicky
jsou podminény profilem svalu a jeho kapilarizaci. V neposledni fadé je ale potieba zminit také
roli psychickou, kterd zastupuje Usili a schopnost koncentrace jedince k tomu, aby se pokusil
vydat do nejlepsi sportovni vykon (Dovalil, 1986).

Schopnost vytrvalosti je podminéna dvéma typy metabolickych procesq, kdy zaleZi na tom,
zda se aktivné podili kyslik ¢i nikoliv. V pfipadé, Ze se kyslik podili, jedna se o aerobni procesy,
které okysliCuji sportovce prostfednictvim kardiovaskularniho systému a utilizaci kysliku ve
tkanich. Aerobni procesy se v prlibéhu pohybové cinnosti projevuji budto zvySenou nebo
naopak snizenou spotrebou kysliku. V opozici zde pak stoji tzv. anaerobni procesy, které maiji
schopnost uvolfiovat energii bez Ucasti oxidacnich déju. V takovém pripadé probiha pohybova

schopnost za nedostatku kysliku, disledkem ¢ehoz se v lidském organismu hromadi laktat, jenz
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mizi ¢astecné jiz v pribéhu pohybové cCinnosti, spiSe ale pak aZ po jejim ukonceni (Dovalil,
1980).

Vytrvalost je mozné délit na vytrvalost rychlostni, kterd je limitovana vycerpdnim vsech
svalovych rezerv kreatinfosfatu zhruba do 20 sekund. Dale se pak jednd o wvytrvalost
kratkodobou, pfi niz je kyslik uvolfiovan zejména anaerobnimi systémy a netrvd déle nez 3
minuty. Treti kategorii prfedstavuje stfednédobad vytrvalost, ktera je vyhranéna dobou, po které
ma sportovec moznost v maximdlni mife vyuzivat aerobni dychani. Doba trvani se zde
pohybuje v rozmezi 8 — 0 minut. V neposledni fadé se pak jednd o dlouhodobou vytrvalost,
ktera presahuje hranici 10 minut. V tomto pfipadé pokryvaji aerobni procesy znacnou cast
komplexniho energetického vydaje. Tato kategorie je nékdy oznaCovdna také jako obecnd
vytrvalost (Dovalil, 1986).

Dulezitou sloZku predstavuje vyznam vytrvalosti, kdy se uvadi, Ze tyto schopnosti se zvysuji
v souvislosti s navySovanim doby trvani sportovnich vykon(. Prostfednictvim toho pak dochazi
napftiklad k udrZeni vysokého tempa ve hfe po mnohem delsi dobu, pomalejsi nastup Unavy,
coZ ma za nasledek zvyseni soustfedénosti sportovce a lepsi techniku jeho vykonu. Vytrvalostni
schopnosti umoznuji také absolvovani vétsiho podétu tréninkd a rychlejsi proces zotavovani

v pfipadé zranéni (Dovalil a kol., 2005).

2.4.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti je mozné podle Kucery a Truksy (2000) charakterizovat jako schopnost
prekonavat, pfipadné udrZovat vnéjsi odpor prostfednictvim svalové kontrakce. Mezi
kontrakce, kterd je projevem svalového vzruchu, je doprovazena celou fadou chemickych a
fyzikalnich zmén, z nichZ je moZné jmenovat naptiklad svalovy tonus, jenZ predstavuje napnuti
svalu. Silové schopnosti se odrdzi od poctu vldken ve svalu, jejichz pocet se v pribéhu
kondi¢niho tréninku navysuje a od poctu aktivovanych vldken (Dovalil a kol., 2005).

Na zakladé silovych projevi lze vymezit tzv. silu statickou a dynamickou. Statickou silou se
rozumi schopnost vyvinout takovou silovou ¢innost, pfi niz nedochdzi ke zméné pohybu
jedince, ale méni se jeho svalové napéti. Pod pojmem dynamicka sila se pak skryva schopnost
vyvinuti sily v koncentrické kontrakci, kdy se neméni napéti svalu, ale dochazi ke zkraceni svalu
vlivem zmény svalového napéti (Dovalil, 1986).

Silové schopnosti je mozné cClenit do tfi kategorii. Jedna se o silu absolutni, ktera je spojena
s nejvyssim moznym odporem. Tato sila muizZe byt jak dynamickd, tak staticka. Druhou kategorii
tvofi tzv. sila rychld a vybusna, jez je propojena s prekonavanim nemaximalniho odporu
vysokou, pfipadné maximalni rychlosti. Tuto silu ma sportovec moZnost vyuZit jediné pfi
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dynamické svalové Ccinnosti. Treti kategorii pak predstavuje sila vytrvalostni, pfi niz je
prekonavan nemaximalni odpor formou opakovani pohybu v presné danych podminkach. Tato
sila mdZe byt vyuZita jak v pfipadé statické tak dynamické cinnosti (Dovalil a kol., 2005).
Dulezité je si uvédomit, Ze silové schopnosti se fadi mezi hlavni faktory sportovnich vykonl ve
vétSiné sportovnich odvétvi. V soucasnosti se zacinaji také stdle vice uplathovat i pfi

sportovnich hrach.

Hybridni schopnosti

Hybridni schopnosti predstavuji jakysi stfed mezi kondi¢nimi a koordinacnimi schopnostmi
a obsahuji zejména rychlostni schopnosti, které budou dale vymezeny. Tato kategorie
pohybovych schopnosti neni v rdmci odborné literatury jesté plné pfijimana jako samostatnd
oblast. Celd fada autor( totiZz rychlostni schopnost fadi samostatné budto do kondicnich,
pfipadné do koordinacnich schopnosti. Podle Mékoty a Novosada (2005) by se ale mélo jednat

o samostatnou kategorii, jelikoZ ma naprosto jiné standardy, nez dalsi dvé.

2.4.3 Rychlostni schopnosti

Vykony, které jsou soucasnymi sportovci dosahovany, jsou charakteristické vysokou az
maximalni rychlosti jejich pohybu. Rychlostni schopnost je zaloZzena na co nejvysSim volnim
Gsili a maximalni intenzité, kterou zajistuje anaerobni systém dychani. Z toho vychazi, ze
nemuze trvat pfili§ dlouho. Podle Mékoty a Novosada (2005) mUzZe trvat bez preruseni zhruba
10-15 sekund. Tyto pohyby jsou vykonavany vétSinou s minimalnim odporem. Rychlostni
schopnosti jsou tvoreny celou fadou ciniteld.

Nejdulezitéjsim z nich je vysoka labilita podrazdéni a Gtlumu v CNS, kontrakéni a relaxacni
rychlost svall a vysokd rychlost vedeni nervovych vzruchl. Tyto schopnosti jsou také
charakteristické zvySenymi naroky, které jsou vyvijeny na koordinaci antagonistickych
svalovych skupin. Vyssi pohybova rychlost je do zna¢né miry ovlivnéna také vyssim podilem
rychlych svalovych vldken. V neposledni fadé se na rychlostnich schopnostech, stejné jako na
ostatnich kategoriich, podili psychickd koncentrace a motivace sportovce k podavani co
nejlepsich sportovnich vykon( (Dovalil a kol., 2005).

Rychlostni schopnosti je mozné délit na rychlost reakcni, ktera ma spojitost se zahajenim
pohybu ¢lovéka, rychlost acyklickou, pfi niZ se sportovec snazi dosdhnout co nejvyssi rychlosti
jednotlivych pohybt, dale pak na rychlost cyklickou, kterd je dana vysokou frekvenci
opakujicich se identickych pohyb(. Tyto schopnosti jsou chapany jako elementarni rychlostni

schopnosti, od nichZ se odliSuje posledni kategorii, tzv. komplexni rychlost, kterad predstavuje
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vzajemnou kombinaci cyklickych a acyklickych pohybt spolu s reakci. Jedna se proto o sloZitéjsi
formu rychlosti (Jansa & Dovalil, 2007).

Rychlost jednotlivych pohyb( sportovce je pak zaloZzena na nékolika faktorech. Rozhodujici
je pro ni struktura svalovych vldken, kterd ma souvislost s jejich rychlou nebo naopak pomalou
kontrakci, dale pak spoluprace svalll a nervové soustavy, uvolnéni energie ve svalovych
bunkach, elasticita svalovych vlaken a schopnost uvolnéni svalu pred i po podani sportovniho
vykonu. Mimo to se pak na rychlostnim vykonu uéastni také efektivita a Uroven ovladané

techniky, somatotyp a uroven vyvoje dalsich pohybovych schopnosti (Frank, 2006).

2.4.4 Koordinacni schopnosti

Posledni kategorii pohybovych schopnosti, které se vyznamnou mérou podileji na vykonu
sportovce, jsou koordinacni schopnosti, které se vazou na fizeni a regulaci pohybu. U mnoha
sport(l je vyzadovana vétsi profesionalizace, coZ znamena, Ze je kladen zvyseny dlraz na
schopnost se prizpUsobit a presnost provedeni. Z tohoto hlediska hraji kondi¢ni schopnosti jen
minimalni roli. Zvyseny dlraz je zde kladen na spravnou funkci CNS a nizsich fidicich center
(Dovalil a kol. 2005).

Koordinacni schopnosti napomahaji sportovci vykonavat pohybovou c¢innost tak, aby mél
prabéh jeho pohybl co nejlepsi a nejucelnéjsi casovou, prostorovou a dynamickou strukturu.
Mezi nejcastéjsi koordinacni schopnosti, které jsou v rdmci odborné literatury uvadény, se radi
schopnost rovnovahova, prostorové-orientacni, kinesteticko-diferenciacni, schopnost regulace
rytmu a frekvence pohybu, motorickd ucenlivost, reakcni, schopnost sdruzovani a prestavby
pohybu (Kremnicky, 2014).

Pro potieby této prace budou podrobnéji vymezeny nejdulezitéjsi koordinacni schopnosti,

kterymi jsou pohyblivost a obratnost.

Pohyblivost

Pohyblivost je mozné charakterizovat jako schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby ve velkém
rozsahu kloubni a svalové soustavy. Z hlediska ¢lenéni Ize vymezit aktivni a pasivni pohyblivost.
Aktivni pohyblivosti je chapan pohyb, jenz je dan aktivnim stahem sval(, pasivni ma souvislost
s rozsahem pohybu v kloubech, jenz je dan plsobenim vnéjSich sil. Je nepochybné, Ze
pohyblivost ma z hlediska kvalitniho sportovniho vykonu znaény vyznam. V pfipadé, Ze je

rozsah moznych pohyb kloubl omezen, je limitovana i moznost dobrého vykonu. Na rozdil od
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toho nadmérna pohyblivost by zase mohla u sportovce zplsobit chybovani v technice nebo
zvySené riziko zranéni (Kucera &Truksa, 2000).

Podle Mékoty a Novosada (2005) Ize rozliSovat pohyblivost také na statickou a dynamickou,
kdy staticka pohyblivost pfedstavuje rozsah pohybu v kloubu, kterého je sportovec schopen
dosahnout béhem pomalého pohybu, dynamickd pohyblivost naopak predstavuje schopnost
vyuzit rozsah kloubU pfi normalni, pfipadné pti zvysené rychlosti sportovni ¢innosti.

Vyznam pohyblivost spociva v tom, Ze sportovec dokdze uspésné ovladat techniky pohybu,
které jsou pro vykon jim zvoleného sportu potiebné, vyuziva také vétsi ekonomiénost svych
pohybll. Schopnost pohyblivosti ma sv(j vyznam také vtom, Ze je vyznamné sniZena
pravdépodobnost poranéni a chybovost v drzeni téla. Pohyblivost vede také k tomu, Ze jedinec
dokdze bez problému zvladat pohybové aktivity, které souviseji s kazdodenni ¢innosti ¢lovéka
(Mékota, & Novosad, 2005).

V neposledni fadé je potfeba zminit se o tom, jakym zplsobem je vibec pohyblivost
uréovana. Podle Franka (2006) jde o elasticitu sval(, Slach a vazl jedince, schopnost vybuzeni
sval(, faktory, které maji souvislost s vékem, kdy se zacinaji objevovat hormonalni problémy a

psychické faktory, k nimz se fadi zmifiovand motivace nebo nélada.

Obratnost

Obratnost je charakterizovana jako soubor schopnosti, které clovéku umoznuji snaze a
zejména ucelné koordinovat své pohyby pti sportovnim vykonu. Prostifednictvim obratnosti
ziskdva sportovec mozZnost pfizplsobit se ménicim se podminkdm, vykondvat sloZit&jsi
pohybovou ¢innost a v neposledni fadé si Iépe a rychleji osvojovat nové pohyby. Rozvoj této
pohybové schopnosti by mél nyt zaloZen na utvoreni dostate¢né zasoby pohybl a dovednosti,
které lze pak nasledné znovu vyuZzit pfi rozvoji specialnich pohybovych dovednosti (Dovalil,

1986).
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3 Cil a ukoly prace

3.1 Cil prace
Cilem prace je zpracovat vysledky zavodnich plavcl v oddilu PK Pfibram a odhadnout jejich

trendy rlstu sportovni vykonnosti.

3.2 Ukoly prace

1) Studium odborné literatury a dalSich materialQ.

2) Na zakladé studia literatury a konzultaci s vedoucim bakalarské prace sestavit
obsahovou napli prace.

3) Seznamit trenéra a vybrané plavce PK Pfribram s cilem vyzkumu.

4) Zajistit vyzkumny soubor a dlilezZité dokumenty (terminové listiny, tréninkové
deniky, zaznamy dochazky u pozorovanych plavcl).

5) Vyhledat dosazené vysledky v jednotlivych zavodech.

6) Prepocitat dosazené ¢asy na bodové ohodnoceni pomoci programu Fina
Points Calculator.

7) Zpracovat a vyhodnotit vysledky méreni do tabulek s namérenymi hodnotami.
8) Sestrojit pomoci pocitacového programu Microsoft Excel 2010 grafy
vykonnostniho ristu.

9) Vypracovat zavérecnou zpravu.
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4 Metodika vyzkumu

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

PK Pfibram je plavecky klub zajistujici sportovni, vykonnostni i kondi¢ni plavani svych ¢len(.
Realizacni tym tvofi zkuSeni trenéfi, ktefi kazdorocné uci desitky malych ,plavack(” zakladnim
plaveckym dovednostem. Ti nejlepSi postupné prechazeji do zavodnich druistev a diky
pravidelnym tréninkm dosahuji Gspéch( i na celorepublikové Grovni.

Plavci, které jsem si vybral pro svij vyzkum, jsou ve stejném tréninkovém druZstvu a vsichni
jsou ¢leny mladezZnickych reprezentacénich vybérl (SCM), tudiz je pocet naplavanych kilometr(
témér totozny. Jejich tydenni tréninkovy program se sklada celkem z 8 plaveckych tréninka.
Odpoledni tréninky jsou kazdy vSedni den od 16:00 — 18:00 a ve dnech utery, stfeda, patek
plavci trénuji od 06:00 — 7:15.

Jméno Marek Salek

Datum narozeni 25.3.1998

Hmotnost (kg) 62

Vyska (cm) 180

Jak dlouho plave 11 let

Hlavni zpdsob polohovy zévod, volny zplisob
Hlavni discipliny 400 PZ, 400 VZ, 200 VZ

Dosazené Uspéchy:

V roce 2012 si M.S na letnim Mistrovstvi Ceské republiky doplaval pro 11. misto krasné na
200m polohovy zavod. V nasledujicim roce umisténi zopakoval, ale casové mu jen o par desetin
uteklo premiérové umisténi v elitni desitce. Vroce 2014 zaplaval limit spliujici ucast na
soustfedéni SCM a na letnim Mistrovstvi Ceské republiky doplaval pro 8. misto na 400m

polohovy zavod a na 400m volny zpUsob si jesté o jednu pricku polepsil.

Jméno Ondrej Topic

Narozen 15.4.1997

Hmotnost (kg) 75

Vyska (cm) 177

Jak dlouho plave 10 let

Hlavni zpGsob motylek, polohovy zévod
Hlavni discipliny 200M, 200PZ, 400 PZ,
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Dosazené Uspéchy:

V roce 2012 se O.T. zaplaval limit spliiujici U¢ast v reprezentaci Ceské republiky mladsich
junior® a na Mistrovstvi Ceské republiky ziskal dvé bronzové medaile v zdvodé na 200 a 400m
polohovy zavod. V roce 2016 vylepsil své umisténi z predchoziho roku, kdy na 400m polohovy
zavod bral medaili stfibrnou, ke které pridal bronz z polovicni traté. Nasledné se probojoval do

reprezentace starsich junior(.

Jméno Jan Bartunék

Narozen 5.2.1997

Hmotnost (kg) 65

Vyska (cm) 182

Jak dlouho plave 11 let

Hlavni zplisob znak, polohovy zavod, volny zplsob
Hlavni discipliny 200z, 200PZ, 200VZ

Dosazené Uspéchy:

V roce 2012 J.B. splnil limit a v nabité konkurenci se probojoval do SCM a byl nahradnikem
reprezentaci Ceské republiky pro mladsi dorost. Na mistrovstvi Ceské republiky si doplaval pro
5. misto na 200 znak a 10. misto na 200m polohovy zavod. Nasledujici rok byl na Uspéchy o
néco Uspédné&jsi. Na mistrovstvi Ceské republiky vylepsil o jednu piicku své umisténi na 200m
znak a na trati 200m polohovy zavod obsadil 7. misto. Rok 2014 uz pfines| J.B. vytouzenou

medaili, kdy na znakarské dvoustovce vystoupil na bronzovy stupinek. V discipliné 400m

polohovy zavod obsadil 6. misto a na sprinterské trati 50m znak obsadil 8. misto.

Jméno Iveta Fairaislova
Narozen 30.9.1998

Hmotnost (kg) 47

Vyska (cm) 162

Jak dlouho plave 10 let

Hlavni zpasob Polohovy zavod, prsa
Hlavni discipliny 200PZ, 400PZ, 200P

Dosazené Uspéchy:

V roce 2012 ziskala I.F. na mistrovstvi Ceské republiky 7. misto na tratich 200m a 400m
polohovy zdvod. Rok 2013 ji vynesl dal$i pékné umisténi v elitni desitce, kdy na tratich 200m
prsa a 200m polohovy zdvod obsadila 8. a 10. misto. V roce 2014 dosahla nejvétsiho uspéchu,

kdy se ji podafilo vybojovat na dlouhé trati 800m volny zplGsob 3. misto.
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Tabulka €. 1- Seznam zavodu

Nazev zavodu: Datum: Misto konani:
Velkd cena mésta Pfibrami 6.-7.3.2010 Pfibram
Krajska zakladni soutéz - 1. kolo 20.3.2010 Beroun
Krajska zakladni soutéz - 2. kolo 25.4.2010 Pfibram
Letni pfebor Stfedoéeského kraje 29.-30.5.2010 Beroun
Krajska zakladni soutéz - 3. kolo 16.10.2010 Kladno
Krajska zakladni soutéz - 4. kolo 30.10.2010 PFibram
Zimni Pohdr Cr jedenéctiletého 4.-5.11. 2010 Beroun
Krajska zakladni soutéz - 1. kolo 9.4.2011 Beroun
Krajska zakladni soutéz - 2. kolo 7.5.2011 Kladno
Letni pfebor Stfedoceského kraje 28.-29.5.2011 P¥ibram
Krajskd zakladni soutéz - 3. kolo 15.10.2011 Kladno
Krajskd zakladni soutéz - 4. kolo 22.10.2011 PFfibram
Zimni mistrovstvi CR 12-letych 3.-4.12.2011 Prostéjov
Zimni mistrovstvi CR 13-letych 3.-4.12.2011 Trutnov
Zimni mistrovstvi CR 14-letych 3.-4.12.2011 Litomérice
Mistrovstvi CR DruZstev 4.2.2012 Kladno
Krajska zakladni soutéz - 1. Kolo 21.4.2012 Kladno
Krajska zakladni soutéz - 2. Kolo 28.4.2012 Pfibram
Letni pfebory Prahy a Stfedoceského 4.5-5.5.2012 Praha
Letni prebor Stfedoceského kraje 26.-27.5.2012 Kladno
Memoridl ing. Slavose Sobotky 15.9.2012 Beroun
Krajska zakladni soutéz - 3. Kolo 13.10.2012 Kladno
Krajska zakladni soutéz - 4. Kolo 20.10.2012 Kralupy
Zimni pfebor Prahy a stfedoceského 2.-3.11.2012 Kladno
Zimni mistrovstvi CR stariho 8.-9.12.2012 KopFivnice
Mistrovstvi CR druistev 16.2.2013 Kladno
Krajska zakladni soutéz - 1. Kolo 20.4.2013 Kladno
Mistrovstvi Prahy a stfedoceského 26.-27.4.2013 Podoli
Krajskd zakladni soutéz - 2. Kolo 4.5.2013 Beroun
Cesky pohér 4. Kolo 31.5-2.6.2013 Podoli
Memoridl ing. SlavoSe Sobotky 21.9.2013 Beroun
Mistrovstvi CR druistev - 1.kolo 22.2.2014 Kladno
Jarni cena Prahy 12.4.2014 Praha
Letni mistrovstvi CR 11.-13.7.2014 Praha
Memoridl ing. SlavoSe Sobotky 20.9.2014 Beroun
Velka cena Brna 15.-16.11.2014 Brno
Prof. Dr Hans Vestner Pokal 29.-30.11.2014 Landshut
Zimni mistrovstvi CR 18.-21.12.2014 Plzen
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4.2 Metodika ziskavani udaji

Hodnoty vykonl ze zdvodu jsme ziskali vyhledavanim vysledkl v oficidlnich strankach
Ceského svazu plaveckych sportll. Pro srovnavani jednotlivych plaveckych disciplin a rGznych
délek trati, jsme pouzili vyjadreni plaveckého wvykonu formou bodové hodnoty podle

bodovacich tabulek Mezindrodni plavecké federace (FINA 2010).

4.3 Metody zpracovani udaju

Pro zpracovani jednotlivych vysledkd vykonu jsme pro grafické a matematicko- statistické
vyhodnoceni pouZili pocitacovy program Microsoft Excel 2010. Rist vykonnosti jednotlivych
disciplin jsme zaznamenavali v grafech. Pocet startl v jednotlivé discipliné byl stanoven
kritériem 4-6 startd za rok. Celkovy pocet startl v obdobi mezi léty 2010-2014 se tak pohybuje
mezi 16-25 starty v discipliné. DosaZzené Casy jsme prepocitali na bodové ohodnoceni pomoci

programu Fina-pointsCalculator 2010 (Dostupny z: http://www.fina.org/content/fina-points).

Mezinarodni plaveckad federace FINA vytvorila pro vypocet a pfevod zaplavanych ¢asll na
body tzv. Fina-pointsCalculator. Pro kazdou plaveckou disciplinu je uréen FINA points base
time, co? je zakladni ¢as s hodnotou 1000 bodd, ktery FINA kazdym rokem obnovuje. Od této
hodnoty 1000 bodu se pak pocita bodova hodnota naseho zaplavaného Casu. Tento seznam
najdeme v pfilohach bakalarské prace.

Vzorec pro vypocet: P = 1000 *(B/T)3
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5 Vysledky prace

B&hem méfeného obdobi, se bodovy zisk u M. S. nawysil 2277 na 549, co? je témérF
dvojnasobek. Tento vykon je podpofen neustdlym a rovnomérnym zvySovanim tréninkové
zatéze. Vyznamného poklesu vykonosti si miZzeme vsimnout v roce 2013. Tento pokles o témér
100 bod0 byl zplsoben vypadkem v tréninku v disledku dlouhodobé nemoci, se kterou se M.
S. potykal a prisel tak o velky objem tréninkovych kilometr(.

Graf €. 1 sestavovan na zakladé udaja z tabulky €. 2 sleduje rist vykonosti v discipliné 200m
volny zpGsob. M. S. absolvoval béhem let 2010 — 2014 na této trati 20 startd. Z grafu je jasné
zfejmy vykonnostni rist. Ten je z velké casti dan dospivanim a télesnym rdstem zdvodnika.
Dalsim dualezitym aspektem, ktery hraje vyznamnou roli vrlstu vykonosti, je pocet
tréninkovych jednotek. Na zac¢atku sledovaného obdobi v roce 2010 bylo M. S. 12 let a polet
tréninkovych jednotek se skladal z péti plaveckych trénink( a jednoho suchého tréninku, ktery
je zaméren prevazné na rozvoj dynamickych schopnosti a posilovani s vlastni vahou.

V roce 2014 kdy pozorovani konéi je M. S. 17 let. V tomto véku je rdst vykonosti pFirozeny.
Navic se razantné zvysil pocet trénink(, ktery se sklddd z osmi plaveckych tréninkd a trech

suchych tréninkl v posilovné.

Graf &. 1 —RUst vykonnosti M. S. na 200 volny zpGsob v letech 2010 - 2014
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Graf ¢. 2 sestavovan na zakladé udaja z tabulky €. 2 je sledovan rlst vykonosti v

discipliné 400m polohovy zavod. Na této trati si M. S. béhem let 2010 — 2014 p¥ipsal 17 startd.
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MéZeme zde sledovat postupny, pravidelny vykonnostni réist. M. S., se béhem let méfeni
pohyboval ve véku 12- 17 let a prosel tak znaénym télesnym rlstem. DalSim dualezitym
aspektem, ktery hraje vyznamnou roli v rlstu vykonnosti, je pocet tréninkovych jednotek.
Distance 400m polohovy zavod se fadi mezi vytrvalostni a fyzicky vysoce naro¢né discipliny.
Pocet tréninkovych jednotek se u M. S. navysil z péti plaveckych a jednoho suchého tréninku
témér na dvojnasobek a ¢imZ vyrazné narostl objem tréninkovych kilometrd, ktery prispél

k rozvoji vytrvalosti. B&hem pozorovani se bodovy zisk u M. S. navysil z 279 na 598.

Graf &. 2 - RUst vykonnosti M. S. na 400 polohovy zévod v letech 2010 - 2014
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Graf €. 3 sestavovan na zakladé udaja z tabulky €. 2 sleduje rist vykonosti v discipliné 400m
volny zplsob. M. S. absolvoval b&hem let 2010 — 2014 na této trati 17 startl. Jako u
pfedchozich graféi mGzeme sledovat vykonnostni rdst. M. S. pfi prvni startu dosahl na 224
bod(l a béhem méreni se jeho bodové ohodnoceni dostalo na 549 bodu. Vykonnostni rist se
tak zvysil o vice jak dvojnasobek.

V roce 2013 a 2014 viak sledujeme nejstrmé&j$i bodovy nardst, kdy se M. S. dostal z 374
bodl na 549 bodd. Tento prudky vzestup vykonosti Ize vysvétlit tim, Ze byl M. S. ¢&lenem SCM a
Ucastnil se dalkového soustfedéni, které je zaméreno na dlouhé, vytrvalostni traté. Na letnim

mistrovstvi Ceské republiky si vyplaval na této trati 9. misto.
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Graf &. 3 - Rlst vykonnosti M. S. na 400 volny zpGsob v letech 2010-2014
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Graf C. 4, sestavovan na zakladé udaja z tabulky €. 3, sleduje rlst vykonosti v discipliné
200m polohovy zavod. O. T. absolvoval béhem let 2010 aZ 2014 na této trati 20 startd. Po dobu
méreni se bodova hranice v této discipliné posunula z 315 na 587 bodu. Z ¢ehoZ mzeme vycist
vykonnostni rlst, ktery se v pribéhu navySuje témér na dvojnasobek. O. T. patii do stejné
tréninkové skupiny jako ostatni plavci, jejichz vysledky byly vtéto préaci pouzity. Jeho
tréninkové davky hraji dlleZitou roli vrdstu vykonosti a skladaly se vroce 2010 z péti
plaveckych tréninkd a jednoho suchého tréninku. V roce 2014 pak tydenni tréninkovy cyklus
obnasel osm plaveckych a tfi suché tréninky.

Z grafu Ize vidét celkem pravidelny rdst s mirnymi vykonnostnimi rozdily, které jsou ovsem
jen v tadech nékolika bodu. Disciplina 200m polohovy zavod je technicky velice obtizna a
rozhoduje v ni kazda technickd nedokonalost, at uz pfi samotném plaveckém stylu nebo pfi

obratkach.
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Graf €. 4 - RUst vykonnosti O. T. na 200 polohovy zavod v letech 2010 - 2014
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Graf ¢. 5, sestavovan na zakladé udaji z tabulky ¢. 3, sleduje rlst vykonosti na 200m
trati v plavani viibec. Plavec na této trati musi vZdy prokdazat vybornou fyzickou i psychickou
pripravenost. Dochazi zde proto k nejvétsim ¢asovym vykyvim, jak miZeme vidétiu O. T.

Znovu zde hraje velikou roli dospivani a télesny rist a také pocet tréninkovych jednotek. Na
zaCatku méreni bylo O. T. 13 let a jeho vykony se pohybovali na 256 bodech. BEhem méreni se
zvysil pocet jak plaveckych, tak suchych tréninkovych jednotek. Nejvyssiho bodového ristu O.
T. dosahuje béhem roku 2014, kdy se bodovy rozdil zvysil ze 477 na 649 bod(l. Tato skvéla

forma mu vynesla 3 misto na MCR 2014.
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Graf €. 5- Rast vykonnosti O. T. na 200 motylek v letech 2010 - 2014
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Graf ¢. 6, sestavovan na zakladé udajl z tabulky €. 3, sleduje rdst vykonosti v discipliné
400m polohovy zavod. Béhem let 2010 az 2014 na této trati startoval v 17 zdvodech. Z grafu
Ize vycCist postupné narUstajici vykonnostni rlst, jehoZ pocatek je na 321 bodech a méreni
koncime na bodové hranici 649 bodu.

Disciplina 400m polohovy zadvod je trat vytrvalostniho charakteru. DUlleZitym aspektem
v rlistu kfivky naseho grafu je télesny rast, ktery je béhem let 2010 az 2014 u O. T. znacny.
Hlavnim faktorem je ale také pocet naplavanych tréninkovych kilometrd a objem trénink( na
suché pripravé (posilovna, béh, spinning, trx, kruhové tréninky). K ristu vykonosti u O. T. je
tfeba dodat, Ze jeho dochazka na tréninky se dlouhodobé pohybuje mezi nejlepSimi z celé
skupiny plavcl a jen ve vyjimecénych pfipadech dochdzi k absenci na nékterém z plaveckych

nebo suchych tréninka.
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Graf ¢. 6 - Rist vykonnosti O. T. na 400 polohovy zdvod v letech 2010 - 2014
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Graf €. 7, sestavovan na zakladé udajl z tabulky ¢. 4, sleduje rast vykonosti v discipliné
200m zn ak. J. B. absolvoval béhem let 2010 aZ 2014 na této trati 20 start(. Kfivka grafu
ukazuje z pocéatku strmy rist, kde se béhem let 2010 aZ 2012 plavec dostal z 278 na 453 bod.
Tento strmy vykonnostni rist lze prifadit pfedevsim k trénovani techniky, na kterou je u plavct
v mladeznickych kategoriich kladen dlraz. Zvladnutim techniky pak mUZeme vidét obrovské
zlepsSeni CasU, zvlasté tak na nejdelsi znakarské trati, kterou pravé 200m znak je.

Nasledujici vyvoj kfivky grafu od roku 2012 do 2014 zaznamenava pravidelny vykonnostni
rast, ktery na konci méreni dosahuje 567 bodd, coz je vice jak dvojnasobek bodl neZ na
zaCatku méreni. J. B. se na této trati pravidelné umistuje na stupnich vitézl a patfi tak mezi

predni plavce v Ceské republice.
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Graf €. 7 - Rst vykonnosti J. B. na 200 znak v letech 2010 - 2014
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Graf ¢. 8, sestavovan na zakladé Gdajl z tabulky €. 4, predstavuje rist vykonosti v discipliné
200m polohovy zavod. J. B. absolvoval béhem let 2010 aZz 2014 na této trati 17 start(.
V pribéhu méfeni se J. B. dostal 2295 na576 bodl, coZ znazorriuje téméfr dvojndsobek
bodového rlstu. Nejvétsiho bodového ristu dosahl J. B. od poloviny roku 2010 do zacatku
roku 2011. Béhem tohoto obdobi doslo ke zlepSeni o 139 bodl. Tento rlst lze vysvétlit
vygradovanim cyklu a na¢asovanim formy, kterd smérovala k Mistrovstvi Ceské republiky. Kde

si J. B. na této trati doplaval pro stfibrnou medaili.

Graf ¢. 8 - RUst vykonnosti J. B. na 200 polohovy zdvod v letech 2010 - 2014
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Graf ¢. 9, sestavovan na zakladé udajl z tabulky €. 4, sleduje rast vykonosti v discipliné
200m volny zpUsob. J. B. absolvoval béhem let 2010 az 2014 na této trati 15 startl. Tento graf
znazornuje linedrni vykonnostni rist. BEhem sledovaného obdobi se J. B. dostal z 315 na 625
bodl. Z naseho pozorovani lze tento rlst od(ivodnit postupnym zvySovanim tréninkovych
jednotek. Kdy J. B. béhem sledovaného obdobi navysil svij tréninkovy objem z péti plaveckych
a jedné suché tréninkové jednotky na osm plaveckych a tfi suché. Pfedevsim suché tréninkové
jednotky, které jsou zaméreny na rozvoj rychlosti, dynamiky a sily maji v tomto ptipadé velky
podil na vykonnostnim ristu. DalSim neméné dualeZitym aspektem je dospivani a télesny rust,
ktery prosel béhem sledovaného obdobi u J. B. velkou zménou. Nejvétsiho rlstu si mizeme
vS§imnout v prvni tfetiné roku 2013 a zacatkem roku 2014. Béhem tohoto obdobi doslo ke

zlepseni o 32 bodd.

Graf ¢. 9 —RUst vykonnosti J. B. na 200 volny zpUsob v letech 2010 — 2014
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Graf ¢. 10, sestavovan na zakladé udaju z tabulky €. 5, ukazuje vykonnostni rdst v discipliné
400m polohovy zavod I. F. Ve sledovaném obdobi 2010 az 2014 absolvovala na této trati 21
startd. Z grafu je zfejmy celkem linearni vykonnostni rlst z 320 bodd az na 520 bod(.
Nejvétsiho rdstu si mizeme vsimnout ve % roku 2011, kdy béhem nékolika mésici doslo ke
zlepseni o 80 bodl. Z naseho sledovani mliZeme vyvozovat zavér, Ze toto bylo zplsobeno

pfechodem I. F. k triatlonu. TudiZ do svého plaveckého tréninku zaradila velké mnozstvi suché

51



pfipravy (kolo, béh, posilovani) a to vedlo k velkému rozvoji silovych i vytrvalostnich
schopnosti. Souhrn téchto okolnosti ved| k tak prudkému zvyseni vykonosti.

Trénovanim na kole se I. F. vystavovala nebezpedi zranéni, které také pfrislo. Pad na kole ji
vyradil na par tydnl z tréninku. Tim se da vysvétlit nejvétsi propad na pocatku roku 2014, kde
doslo k poklesu vykonosti z 520 na 460 bodd. DalSich 9 mésicl trvalo, nez se I. F. dostala zpét

na svoji pocatecni uroven z roku 2013.

Graf ¢. 10 — RUst vykonnosti I. F. na 400 polohovy zavod v letech 2010 — 2014

Rust vykonnosti I.F.
400 polohovy zavod
600
E 500 557 St NS
S 1 400 -
- S 300
-
2 = 200
-
2 100
0
2010 2011 2012 2013 2014
rok

Graf €. 11, sestavovan na zakladé udaja z tabulky €. 5, sleduje rlst vykonosti I. F. v discipliné
200m polohovy zavod. V této discipliné si béhem let 2010 a 2014 pfipsala 19 startl. Z grafu je
jasné ziejmy vykonnostni rist, kdy se I. F. béhem sledovaného obdobi dostala z 331 na 554
bodd. NejvétSiho bodového ristu si miZzeme vSimnout od poloviny roku 2010 do % roku 2011.
Kdy se bodovy rust zvysil o 123 bodd.

V nasledujicim Ctvrtleti vSak nasledoval bodovy propad témér o 50 bodu. Hlavni pficinou je
prechod I. F. k triatlonu. Kde musela ¢astec¢né upustit od své plavecké pripravy a ve velké mire
se vénovala tréninku dvou zbyvajicich triatlonovych disciplin, cyklistice a béhu. V nasledujicim
obdobi se I. F. zacala specializovat na kraularské traté 400, 800 a 1500 metr(i a 200m polohovy

zavod brala spise jako doplfikovou disciplinu.
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Graf ¢. 11 — Rast vykonnosti . F. na 200 polohovy zavod v letech 2010 - 2014
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Graf ¢. 12, sestavovan na zakladé udaju z tabulky €. 5, sledoval rist vykonosti v discipliné
200m prsa. |. F. absolvovala béhem let 2010 aZz 2014 na této trati 19 startG. Béhem
sledovaného obdobi se I. F. dostala z336 na 536 bodU. Z grafu je jasné zfejmy vykonnostni
rast, ktery je ovsem poznamenan vykyvy. Prvni propad je patrny v poloviné roku 2010 kdy se I.
F. zhorsila o 26 bod(. Tento vykyv Ize prikladat technické a fyzické narocnosti trati.

Dalsim obdobim, které je poznamenano vykyvy rlistu vykonnosti, je od poloviny roku 2011
az do poloviny roku 2013. V tomto pfipadé se znovu jako hlavni dlivod vysvétluje pfechod I. F.
k triatlonu a sniZeni plaveckych tréninkovych davek, které vedou k poklesu vykonu v plavani.

Stejné jako u predchozi discipliny se i 200m prsa stala doplrikovou disciplinou.
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Graf ¢. 12 — Rist vykonnosti I. F. na 200 prsa v letech 2010 - 2014
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5.1 Predikce budouciho ristu u jednotlivych plavct

a) Marek Salek

Vypoétem priiméru bodového rlstu na trati 200 volny zp@isob, viz graf €. 1, u M. S. z obdobi
mezi lety (2010 — 2014), ktery ¢ini 35 bodl/rok, byl stanoven predpoklad, Zze v roce 2015 by se

méla bodova hranice pohybovat okolo 584 bodii a M. S. by mél atakovat ¢as pod 01:59,7.

Priimér bodového ristu na trati 400 polohovy zavod, viz graf €. 2, u M. S. z obdobi mezi lety
(2010 —2014), ¢ini 59,4 bod(/rok. Na jeho zakladé byl stanoven predpoklad, Ze v roce 2015

by se méla bodova hranice pohybovat okolo 608,7 bodd a M. S. by se mél pfibliZit ¢asu 04:41,9.

Vypoctem priméru bodového ristu na trati 400 volny zpUsob, viz graf €. 3, z obdobi mezi lety
(2010 — 2014) je 47 bodd/rok. Predpokladany ¢as, kterého M. S. v roce 2015 dosahne je
04:05,5. Pocdet bodU se bude pohybovat okolo 645.

b) Ondfej Topic

Vypoctem priméru bodového rlistu na trati 200 polohovy zavod, viz graf ¢. 4, u O. T. z obdobi
mezi lety (2010 — 2014), ktery ¢ini 64,2 bodu/rok, byl stanoven pfedpoklad, Ze v roce 2015 by

se méla bodova hranice pohybovat okolo 651,2 bod(i a O. T. by mél atakovat c¢as pod 02:08,7.

Primér vypocitany na zakladé pozorovani z obdobi mezi lety (2010 — 2014) na trati 200
motylek, viz. graf ¢. 5, ¢ini 35 bod(/rok, byl stanoven predpoklad Ze v roce 2015 by se méla
bodova hranice pohybovat okolo 661,6 bod( a zaplavany ¢as by se mél pohybovat okolo

02:08,1.

Vypocétem prliméru bodového ristu na trati 400 polohovy zavod, viz graf ¢. 6, z obdobi mezi
lety (2010 — 2014) je 97,6 bodu/rok. Pfedpokladany cas, kterého O. T. v roce 2015 doséhne je
04:28,8. Pocet bod( se bude pohybovat okolo 746,6.

c) Jan Bartlinék

Vypoctem priméru bodového rdstu na trati 200 znak, viz graf ¢. 7, u J. B. z obdobi mezi lety
(2010 — 2014), ktery &ini 41 bodud/rok, byl stanoven predpoklad, Ze v roce 2015 by se méla
bodova hranice pohybovat okolo 608 bodl a zaplavany ¢as by mél mit hodnotu kolem

02:05,2.
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Prameér vypocitany na trati 200 polohovy zavod, viz graf ¢. 8, v letech (2010 — 2014) ¢ini 54,2
bodi/rok. Na jeho zakladé byl stanoven predpoklad, Ze v roce 2015 by se méla bodova hranice

pohybovat okolo 630,2 bodu a J. B. bude atakovat ¢as pod 02:10,1

Vypoctem priméru bodového ristu na trati 200 volny zpUsob, viz graf ¢. 9 u J. B. z obdobi mezi
lety (2010 — 2014), ktery ¢ini 41,2 bod( za rok. Pfedpoklada se, Ze v roce 2015 zaplave J. B. ¢as

okolo 01:53,8 a bodova hranice by se méla pohybovat okolo 662,2 bod.
d) Iveta Fairaislova

U I. F. byl pomoci grafu €. 10, vypocitan na trati 400 polohovy zavod primér 32 bodd/rok. Na
zdkladé toho byl stanoven predpoklad, Zze v roce 2015 by se méla bodova hranice pohybovat

okolo 557 bod( a zaplavany cas se bude pohybovat okolo 05:17,2

Vypoctem priméru bodového ristu na trati 200 polohovy zavod, viz graf ¢. 11, ul. F. z let
(2010 —2014), ktery ¢ini 41,2 bodu/rok, byl stanoven pfedpoklad, ze vysledny ¢as bude okolo
02:26,8. Tento Cas je podle FINA hodnocen 595 body.

Na trati 200 volny zpUsob, viz graf ¢. 12, u I. F. z obdobi mezi lety (2010 — 2014) byl vypocitan
pramér 48,6 bodui/rok. Na jehoz zékladé byl stanoven predpoklad, Ze v roce 2015 by se méla

bodova hranice pohybovat okolo 584 bodu a I. F. by méla atakovat c¢as pod 02:26,3

5.2 Faktory ovliviiujici vykonnostni rast

Skupina plavc(, kterou jsem pro svou praci vybral, jsou ve stejném vykonnostnim druzstvu.
Zavodnimu plavani se vénuiji pfes 10 let a jejich tydenni tréninkovy objem je vice nez 18 hodin
tydné a alespon tfikrat v tydnu maji dvoufazovy trénink. Plavecky trénink je doplnén o t¥i suché
tréninky, které se odehravaji pfevdiné v posilovné. Pfi tak velikém zatiZeni, které plavec
podstupuje béhem sezony, ktera v plavani trva 9 mésicu, je nezbytné dodrzovat urcité zasady a

predbézna opatieni, které napomahaji naro¢nou zatéz zvladnout.

Zivotosprdva

Jednim z nejdulezitéjSich faktord ovliviujici rlst vykonnosti a vykon samotny, je
Zivotosprava. Spravné stravovaci navyky se na podaném vykonu podileji znaénou mérou.
PFindsi moznost zvyseni sportovni vykonnosti a to jak svym dlouhodobym, tak kratkodobym

vlivem. Kvalita vyZivy vyrazné méni schopnost absolvovat fyzickou zatéz. Jediné dlouhodoba a
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vysoce kvalitni vyZiva vede k dokonalému zdravi a umoziuje kvalitni trénink. Pfi tak naro¢ném
tréninkovém pldnu, ktery vrcholovi sportovci podstupuji, ¢asto dochazi k nedostatecnému
pfijmu jedné nebo vice Zivin. Divodem je predevsim nedostatek c¢asu nebo nevhodné
podminky pro ptipravu vlastnich jidel. Ve sportovnim klubu PK Pfibram se snazi témto rizikim
nedostatecného stravovani predchazet a nejlepsi plavci dostavaji od skol individudlIni plany, pfi
kterych maji perfektni podminky nejen pro sprdvné stravovani ale i pro dostate¢nou
regeneraci. Aby mohli tento individualni plan, musi jejich Skolni vysledky dosahovat kvalitnich
vysledk, které si kazda skola narokuje podle sebe. Je proto stanoven primér, kterého plavci
musi dosahnout.

Po konzultaci s tymovym vyZivovym poradcem a fyzioterapeutem vyuzivaji néktefi plavci
vyzivové doplriiky. Jednd se prfedevSim o BCAA, gainer, protein, susend syrovatka, glukopur,
kreatin, maltodextrin.

Dalsim dulezitym aspektem ke zlepsSeni rlstu vykonnosti jsou zmény ve stravovani
v zavodnim obdobi. Kdy by mél sportovec dbat na zvyseny pfijem sacharid( na ukor tukl ale i
bilkovin. Vyjadieno v procentech by sacharidy méli tvofit kolem 65% celkového energetického
pfijmu, pficemz zbylych 35 % by mélo byt rozdéleno na pfiblizné 20% tuky a 15% bilkovin.

Soucasti Zivotospravy je konzumace alkoholu a tabdkovych vyrobk(. Alkohol zpUsobuje
dehydrataci organismu a oddaluje regeneraci, ktera je pfi tak naro¢nych tréninkovych ddvkach
nezbytné nutnd. Tabdkové vyrobky jak je jiz vSeobecné zndmo obsahuji spousty latek
s karcinogennimi G¢inky. Kufaci at uz aktivni nebo pasivni riskuji vdechovanim tabdkového

koure zdravotni problémy i nemoci dychaci soustavy.

Regenerace

Zanedbanad regenerace je dalsi pricina, kterd ovliviiuje negativné vykonnostni rlst a pfi jejim
zanedbavani dochazi ke snizeni vykonu v horsich pfipadech ke zranéni. Pojem regenerace lze
vysvétlit jako obnovu sil. Je to biologicky spoleCensky proces, ktery ma za ukol vyrovnat a
obnovit vratny pokles funkénich schopnosti organismu a jednotlivych organd. Dale je
vyznamnou prevenci proti poskozeni z pretiZzeni. Je zabezpecovana cinnosti Clovéka, diky
kterym dochazi k odstranéni Unavy a obnovuje schopnost vyporadat se s novou zatézi.
Odpocivani by mélo byt soucasti tréninku. Snazime se tedy proto plavclim rozumné regulovat
télesnou zatéz. Zatéz stridat s odpocinkem a odpocinkové fazi vénovat dostatek ¢asu. Pomoci

fyzioterapeutl se naucit spravné télesné a dusevné relaxovat.
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Strecink

Pravidelny streCink a rozcviceni. Rozcvicka je pfipravou celého organismu na zvysené
pohybové zatiZzeni Gcelné vybranymi cinnostmi sdlrazem na predchazeni poskozeni
pohybového aparatu. Pred kazdym tréninkem je provadéno 15 minutové skupinové rozcvicéeni
pod dohledem trenérid. Béhem rozcvicky dochdzi k zahrati, uvolnéni a odstranéni
nadbyte¢ného napéti ve svalech. Dale je aktivovan hybny systém a dochdzi k uvolnéni a
rozhybani kloubni struktury. Pomoci dynamického strecinku, ke kterému vyuzivdme thera band
(cvicici guma) dochazi k protazZeni svalovych skupin.

Pravidelny strecink, ktery je opét provadén po kazdém tréninku skupinové pod dohledem
trenérl po dobu 15 minut. Diky kvalitnimu strecinku snizujeme svalové napéti a podporujeme
ldtkovou vyménu ve svalech, ¢imz je urychlovdna regenerace. Pfi vSech cvicich by mél byt citit

tah (jak se sval napina), ale nikdy by neméla byt citit bolest. Pfedchazime tak moznému urazu.
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6 Zavér

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo sledovat a popsat rlst vykonosti u vybranych
plavch z PK PFibram (Plavecky klub PFibram) a to Jana Bart(iika, Marka Sélka, Ondfeje Topice a
Ivety Fairaislové.

Bakalarska prace byla rozdélena na ¢ast teoretickou a cast praktickou. V prvni fazi
teoretické ¢asti, se vénovala obecné historii plavani, poc¢atkim sportovniho plavani a plavani
v Ceské republice. Dale byly popsany svétové a narodni plavecké federace. Nasleduje popis
jednotlivych fazi zabérl, technika a pravidla jednotlivych plaveckych zplsobu dle rGznych
autord (Bélkova, Fourny, Hofer, Hoch). V této Casti prace se autor vénoval téZ ontogenezi
lidské motoriky. Zde autor popisuje jak rozdéleni lidské motoriky, tak jeji vyvoj od predskolniho
véku az po obdobi adolescence. Ndsleduje popis pohybovych schopnosti, jako rychlost, sila,
vytrvalost a obratnost. Pfedpokladem k tomu, Ze sportovec dosahne vynikajicich vysledk( je
zejména kvalitni kondicni trénink, ktery ndm jednotlivé pohybové schopnosti rozviji. Vzhledem
k tématu prdce je nejprve vénovdna pozornost samotné kondici a kondi¢nimu tréninku, jelikoz
kazda pohybova cinnost je vidy limitovana nékolika zakladnimi faktory. Nasledné jsou pak
podrobné charakterizovany jednotlivé pohybové schopnosti.

Prakticka ¢ast, se vénovala predstavenim plavcu, ktefi jsou ve vyzkumu pozorovani a jejichz
vysledky byly v praktické ¢asti zpracovavany. U kazdého plavce bylo zaznamendno jméno, vék,
vySka, vaha a jeho dosavadni plavecké Uspéchy. Nasledné byly zpracovany vysledky kazdého
plavce ve tfech hlavnich disciplinach v letech (2010 - 2014). Vysledky z jednotlivych zavod( byly
ziskany pomoci trenéri, ktefi poskytli pro vyzkum terminové listiny z jednotlivych let,
tréninkové deniky, dochazky z trénink( a pomoci oficidlnich stranek Ceského svazu plaveckych
sportl. Diky témto vysledkim byly déle sestaveny grafy vykonnostniho rlistu pozorovanych
plavcl v jejich hlavnich disciplinach. Kazdy graf a jeho vysledna kfivka byla autorem popsana a
odlGvodnéna. Celkem tak uvedenym zplsobem bylo zhodnoceno a popsano 12 graft.

Zavér této prace je vénovan predikci budouciho rlstu jednotlivych plavcl, kdy byl
vypocitan prlimér zisku bodi v jednotlivych letech. Nasledné byl stanoven predpoklad jakého

bodového zisku a ¢asu by méli plavci dosahnout v prabéhu roku 2015.
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Prilohy
Ptiloha ¢.1.

FINA points basetimes

FINA
Points
Table -
Base times
YEAR COURSE GEND REL DISTAN STROKE BASETIME BASETIME
ER AY- CE IN SECONDS
COUNT
2014 LCM M 1 50 FREE 20.91 20,91
2014 LCM M 1 100 FREE 46.91 46,91
2014 LCM M 1 200 FREE 1:42.00 102
2014 LCM M 1 400 FREE 3:40.07 220,07
2014 LCM M 1 800 FREE 7:32.12 452,12
14:31.0
2014 LCM M 1 1500 FREE 2 871,02
2014 LCM M 1 50 BACK 24.04 24,04
2014 LCM M 1 100 BACK 51.94 51,94
2014 LCM M 1 200 BACK 1:51.92 111,92
2014 LCM M 1 50 BREAST 26.67 26,67
2014 LCM M 1 100 BREAST 58.46 58,46
2014 LCM M 1 200 BREAST 2:07.01 127,01
2014 LCM M 1 50 FLY 22.43 22,43
2014 LCM M 1 100 FLY 49.82 49,82
2014 LCM M 1 200 FLY 1:51.51 111,51
2014 LCM M 1 200 MEDLEY 1:54.00 114
2014 LCM M 1 400 MEDLEY 4:03.84 243,84
2014 LCM M 4 100 FREE 3:08.24 188,24
2014 LCM M 4 200 FREE 6:58.55 418,55
2014 LCM M 4 100 MEDLEY 3:27.28 207,28
2014 LCM M 4 50 FREE 1:24.85 84,85
2014 LCM M 4 50 MEDLEY 1:33.43 93,43
2014 LCM F 1 50 FREE 23.73 23,73
2014 LCM F 1 100 FREE 52.07 52,07
2014 LCM F 1 200 FREE 1:52.98 112,98
2014 LCM F 1 400 FREE 3:59.15 239,15
2014 LCM F 1 800 FREE 8:13.86 493,86
15:36.5
2014 LCM F 1 1500 FREE 3 936,53
2014 LCM F 1 50 BACK 27.06 27,06
2014 LCM F 1 100 BACK 58.12 58,12
2014 LCM F 1 200 BACK 2:04.06 124,06
2014 LCM F 1 50 BREAST 29.48 29,48
2014 LCM F 1 100 BREAST 1:04.35 64,35
2014 LCM F 1 200 BREAST 2:19.11 139,11
2014 LCM F 1 50 FLY 25.07 25,07
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2014 LCM F 1 100 FLY 55.98 55,98
2014 LCM F 1 200 FLY 2:01.81 121,81
2014 LCM F 1 200 MEDLEY 2:06.15 126,15
2014 LCM F 1 400 MEDLEY 4:28.43 268,43
2014 LCM F 4 100 FREE 3:31.72 211,72
2014 LCM F 4 200 FREE 7:42.08 462,08
2014 LCM F 4 100 MEDLEY 3:52.05 232,05
2014 LCM F 4 50 FREE 1:36.77 96,77
2014 LCM F 4 50 MEDLEY 1:46.06 106,06
2014 SCM M 1 50 FREE 20.30 20,3
2014 SCM M 1 100 FREE 44.94 44,94
2014 SCM M 1 200 FREE 1:39.37 99,37
2014 SCM M 1 400 FREE 3:32.25 212,25
2014 SCM M 1 800 FREE 7:23.42 443,42
14:10.1
2014 SCM M 1 1500 FREE 0 850,1
2014 SCM M 1 50 BACK 22.61 22,61
2014 SCM M 1 100 BACK 48.94 48,94
2014 SCM M 1 200 BACK 1:46.11 106,11
2014 SCM M 1 50 BREAST 25.25 25,25
2014 SCM M 1 100 BREAST 55.61 55,61
2014 SCM M 1 200 BREAST 2:00.67 120,67
2014 SCM M 1 50 FLY 21.80 21,8
2014 SCM M 1 100 FLY 48.48 48,48
2014 SCM M 1 200 FLY 1:48.56 108,56
2014 SCM M 1 200 MEDLEY 1:49.63 109,63
2014 SCM M 1 400 MEDLEY 3:55.50 235,5
2014 SCM M 1 100 MEDLEY 50.71 50,71
2014 SCM M 4 50 FREE 1:23.36 83,36
2014 SCM M 4 100 FREE 3:03.30 183,3
2014 SCM M 4 200 FREE 6:49.04 409,04
2014 SCM M 4 50 MEDLEY 1:33.65 93,65
2014 SCM M 4 100 MEDLEY 3:19.16 199,16
2014 SCM F 1 50 FREE 23.24 23,24
2014 SCM F 1 100 FREE 51.01 51,01
2014 SCM F 1 200 FREE 1:51.17 111,17
2014 SCM F 1 400 FREE 3:54.52 234,52
2014 SCM F 1 800 FREE 7:59.34 479,34
15:26.9
2014 SCM F 1 1500 FREE 5 926,95
2014 SCM F 1 50 BACK 25.70 25,7
2014 SCM F 1 100 BACK 55.23 55,23
2014 SCM F 1 200 BACK 2:00.03 120,03
2014 SCM F 1 50 BREAST 28.80 28,8
2014 SCM F 1 100 BREAST 1:02.36 62,36
2014 SCM F 1 200 BREAST 2:14.57 134,57
2014 SCM F 1 50 FLY 24.38 24,38
2014 SCM F 1 100 FLY 55.05 55,05
2014 SCM F 1 200 FLY 2:00.78 120,78
2014 SCM F 1 200 MEDLEY 2:03.20 123,2
2014 SCM F 1 400 MEDLEY 4:20.85 260,85
2014 SCM F 1 100 MEDLEY 57.45 57,45
2014 SCM F 4 50 FREE 1:37.04 97,04
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2014 SCM F 4 100 FREE 3:28.22 208,22
2014 SCM F 4 200 FREE 7:35.94 455,94
2014 SCM F 4 50 MEDLEY 1:45.92 105,92
2014 SCM F 4 100 MEDLEY 3:45.56 225,56
Priloha ¢. 2
Bodové ohodnoceni vysledkd M. S.
200Vz 400Pz 400VZ
cas body cas body cas body
02:32,4 277 06:27,6 224 05:24,7 279
02:29,6 293 06:16,2 245 05:17,8 297
2010
02:25,6 317 06:08,8 260 05:18,5 295
02:25,9 315 06:11,0 255 05:11,0 317
02:24,4 325 05:58,3 283 05:04,1 340
02:23,0 335 05:51,5 300 05:09,1 323
2011
334 05:39,8 332 05:07,9 327
02:23,2 330 04:58,4 359
02:17,9 374 05:39,0 335 04:51,4 386
02:19,8 359 05:42,0 326 05:01,3 349
2012 02:13,7 410 05:34,1 350 04:52,7 381
02:19,7 359 05:27,5 371 04:44,9 413
02:14,8 400 04:44,7 414
02:17,8 374 05:26,7 374 04:48,9 396
2013 02:23,2 334 05:18,9 402 04:39,0 440
02:05,7 494 05:07,8 447 04:30,6 482
02:04,7 506 05:09,2 441 04:21,5 534
2014 02:04,4 509 04:52,0 524 04:14,0 583
02:01,5 547 04:47,5 549 04:11,8 598
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02:01,3 549

Bodové ohodnoceni vysledkl O. T.

200PZ 200M 400PZ

cas body cas body cas body

02:41,1 315 02:50,7 257 05:43,8 321

02:37,8 335 02:49,4 263 05:29,0 366
2010

02:37,1 339 02:43,4 293 05:32,2 356

02:32,7 370 02:38,5 231 05:20,1 398

02:32,1 374 02:37,3 328 05:28,4 368

02:25,9 424 02:31,4 368 05:13,0 425
2011

02:29,2 396 02:30,3 376 05:08,4 445

02:20,6 474 02:24,9 420 04:57,7 495

02:23,9 442 02:27,3 400 04:54,1 513
2012 02:25,2 430 02:25,0 419 05:02,2 473

02:19,2 488 02:24,3 425 05:01,3 477

02:17,1 511 02:17,3 494 05:02,2 473

02:18,9 491 02:18,6 480 04:47,5 549
2013

02:17,9 502 02:19,2 474

02:15,8 526 02:13,7 535

02:19,8 482 02:21,6 450 05:01,3 477

02:19,9 481 02:14,3 528 04:41,3 586
2014 02:19,7 483 02:13,2 541 04:36,8 615

02:12,5 566 02:09,1 594 04:31,9 649

02:10,9 587
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Bodové ohodnoceni vysledk J. B.

200Z 200PZ 200VvZ

¢as body Cas body ¢as body

02:42,5 278 02:45,0 295 02:26,0 315

02:40,0 291 02:41,0 312 02:20,5 353
2010

02:34,0 324 02:41,5 312 02:18,5 369

02:35,2 318 02:36,6 434

02:26,3 381 02:33,0 369 02:15,2 397

02:23,6 412 02:28,0 409 02:16,6 384
2011

02:25,1 391 02:33,0 365 02:13,3 414

02:18,4 453 02:31,8 376

02:23,2 411 02:33,3 365 02:14,9 399

02:24,3 400 02:33,3 365 02:12,8 418
2012

02:21,6 428 02:28,8 399 02:10,1 445

02:22,6 418

02:20,3 433 02:23,9 442 02:07,9 468
2013 02:17,5 459 02:23,6 444 02:07,2 476

02:16,4 470 02:22,2 458 02:02,4 535

02:12,3 518 02:18,0 501 01:58,3 603

02:12,3 521 02:18,9 491 01:57,6 592
2014 02:11,0 530 02:11,7 576 01:56,4 625

02:08,2 567

02:08,0 567
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Bodové ohodnoceni vysledki I. F.

400PZ 200Pz 200P

cas body cas body cas body

06:15,4 331 02:56,0 331 03:13,5 336

06:03,6 365 02:54,4 341 03:10,6 351
2010

06:03,8 364 02:57,7 322 03:01,4 406

05:58,0 382 02:53,9 344 03:04,2 380

05:47,0 421 02:44,7 405 03:03,3 395

05:49,6 410 02:45,3 400 03:01,7 406
2011

05:45,8 424 02:39,6 445 03:01,3 408

05:34,8 467 02:56,7 441

05:41,1 442 02:45,9 396 02:59,0 424

05:37,6 456 02:37,9 459 02:53,8 464

05:37,5 456 02:38,0 458 02:58,0 432
2012

05:43,4 433 02:40,6 436 02:55,2 453

05:33,1 474 02:41,1 432 02:53,5 466

02:35,2 484

05:33,8 471 02:37,3 464 02:54,4 459
2013 05:26,0 506 02:36,4 473 02:50,4 492

05:28,4 495 02:37,1 466 02:54,8 456

05:23,4 518 02:34,4 491 02:35,9 461

05:32,7 476 02:33,1 504 02:34,0 478
2014 05:54,4 522 02:28,3 554 02:28,3 536

05:22,7 524

05:22,2 525
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