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Anotace

Tato bakalafska prace se zameéfuje na vyznam suché pfipravy v plavani, zejména pro
vykonnostni a vrcholové plavce. Analyzuje vyznam silového tréninkua vybér vhodnych metod
pro rozvoj silovych schopnosti. Hlavnim cilem je vytvofeni sborniku cviki pro posilovani
specifickych svalovych skupin, vyuzivanych v plavani, s dirazem na suchou pfipravu. Sbornik
obsahuje cviky pro posilovani s volnou vahou, na strojich, s odporovymi gumami a vlastni
vahou v outdoorovém prostiedi. Multimedialni zpracovani sborniku usnadnuje praktické
vyuziti, poskytuje nazorna videa a popisy cvika, ¢imz podporuje spravnou techniku cviceni
a prevenci zranéni. Prace je urCena nejen pro profesionalni sportovce, ale 1 pro Sirokou vetejnost
se zajmem o zlepSeni fyzické kondice a psychického zdravi prostfednictvim pravidelného

pohybu.
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Anotation (abstract)

This bachelor’s thesis focuses on the importance of dryland training in swimming,
particularly for performance and elite swimmers. It analyzes the significance of strength
training and the selection of appropriate methods for developing strength abilities. The main
goal 1s to create a collection of exercises aimed at strengthening specific muscle groups used in
swimming, with an emphasis on dryland preparation. The collection includes exercises using
free weights, machines, resistance bands, and bodyweight in outdoor settings. The multimedia
format of the collection facilitates practical use, providing instructional videos and exercise
descriptions, thereby promoting correct exercise technique and injury prevention. This thesis is
intended not only for professional athletes but also for the general public interested in improving

their physical fitness and mental health through regular exercise.
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Uvod

Sucha ptiprava plavce je jednou z neoddélitelnych Casti plavani. V potaz by ji hlavné
meli vzit vykonnostni a vrcholovi plavci. Pochopenim prospéchu posileni jednotlivych
svalovych skupin, které primarné vyuzivame v plavani, nam pomuze posunout a zlep$it hranice

fyzickych moznosti.

Téma bakalafské prace je primarné zaméfeno na sbornik cvika, ktery ma pomoci
rozvinout silu jednotlivych svalovych partii, 1 na vyznam silového tréninku. Sbornik obsahuje
cviky z prostiedi posilovny, kde se zaméfujeme predevsim na posilovani s volnou vahou,
poptipadé€ vyuzivame stroje urcené k procviceni zadané svalové partie. Dalsi ¢asti je posilovani
s odporovymi gumami, které predevsim slouzi ke kompenza¢nimu cviceni pro plavce. Zaroven
diky odporovym gumam procvi¢ime kloubni struktury a zatézované slachy. Posledni ¢asti je

posilovani s vlastni vahou za vyuziti outdoorového prostiedi.

Autor se v okruhu fitness pohybuje n€kolik let a do nedavné doby tvofil tento typ
tréninku vétSinu jeho pohybové aktivity. V prubéhu let, diky ziskani zkuSenosti a novych
védomosti na vysokeé skole, si zacal vice v§imat zasadnich chyb, poptipadé nevédomosti zasad
cviceni. Tato nevédomost vede z dlouhodobého hlediska ke zranénim. Proto je dulezité Sifit
spravnou znalost techniky cviceni a znalost techniky. Na vysoké Skole se autorovi dostavalo
velkych moznosti vy zkouset st mnoho sportt a byt soucasti mnoha riznych cviceni a vy zkouset
st fadu sportd. U nékterych sporta byla potieba vétsi pozornost a zahrnuti posilovaci faze pro

splnéni pozadavka splnéni pozadavkt daného sportu.
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I Cile

Cilem této bakalarské prace je zkoumat vyznam plavani a analyzovat roli silového
tréninku v tomto sportu. Prace se zabyva vybérem vhodnych metod pro rozvoj silovych
schopnosti u plavet a vytvoreni sborniku cviki zaméfenych na suchou piipravu. Tento sbornik
bude obsahovat cviky, které plavcim pomohou zlepsit jejich vykon prostfednictvim
specifickych silovych cviceni. Soucasti prace je také multimedialni zpracovani zminéného

sborniku pro zvyseni efektivity tréninku a usnadnéni prevedeni cvikd do praxe.
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2 Vyznam plavani

Tento sport muzeme zaradit jako cyklickou pohybovou cinnost s prevazné
vytrvalostnim charakterem. Hnacim prostfedkem jsou zabérové pohyby hornich a dolnich
koncCetin. Diky tomuto pohybu, ktery je v prabéhu tréninku zautomatizovany, se plavec

posouva vpied (Svozil, 1992).

Plavani je taktéz povazovano za druh fyzické aktivity, jenz je vykonavana ve vodé. Je
chapano jako mnohostranny pohybovy prostiedek. Tato ¢innost dokaze poslouzit véetné
rekreacniho pozitku také jako druh sportovniho tréninku, terapeutického cviceni. Plavani
v moderni dobé¢ je brano jako soucast zakladniho vzdelani kazdého cloveéka. Kazdy by mél
zvladnout plaveckou dovednost alespon natolik, aby po padu do vody dokazal doplavat zpétke

bfehu a zachranit si tak Zivot svij, popfipadé€ zivoty ostatnich (Neuls, 2018).

Pi1 vyuziti vhodnych cvieni a forem ¢innosti piispiva plavani k celkovému uvolnéni
organismu a udrzovani dobrého zdravotniho stavu. Zména prosttedi spolu s aktivnim pobytem

ve vodé ma vliv na zlepSeni Zivotnich funkei, atim 1 na odolnost proti nemocem (Svozil, 1992).

2.1 Historie

Plavani vzniklo jako nevyhnutelna zivotni ¢innost ¢lovéka, predevsim v okoli mofi,
jezer a fek. Zejména muzeme mluvit o tzemi trodného pilmésice. Plavani bylo v té dobé
chapano jako nutna dovednost pro preziti a mélo branny a ucelovy charakter. Pravé v dobé
otrokarské spole¢nosti zazila télesna vychova velky rozmach. Bohatsi vrstvy mély velky zajem
o vzdélani svych potomk, proto si zvali uéitelé pfimo do svych domova, kteti vyucovali jejich
potomky. Tehdy se vyucovalo zakladim véd, riznym druhiim uméni a télesné vychoveé. Pravé
ze starého Egypta se dochovalo par dikazi o vyuce plavani ve formach maleb na vazach nebo
bylo vyobrazeno na soskach. Z téchto dochovanych artefakt je patrna oblibenost plavani nejen
mezi muzi, ale také mezi Zenami. Nejvétsi rozmach télesné vychovy je z obdobi staroveékeého
Recka, kde uznavali ideal lidského téla Kalokaghatia (krasa tkvi ve vysportovaném téle
i dusevni dobroté a krase). VRecku bylo plavani povazovano za jeden z nejdilezitéjsich
predmétt k vyuce a patfilo k zakladnim predpokladii vzdélanosti. Plavani se téz uplatnilo1 ve
vojenském odvétvi. Rekové méli specialnd vycvidena vojska na podvodni priblizeni

k neptatelskym vojskim.

K upadku télesné vychovy dochazi ve feudalni spole¢nosti. Za upadkem stoji kiest’anska

ideologie, ktera odsuzovala jakoukoliv péci o télo. Plavani bylo naptiklad povazovano za
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aktivitu prostych lidi. Jedina vyjimka byla vytvorena pro rytifskou hodnost, kde bylo plavani

povazovano za jednu ze sedmi rytifskych cnosti.

Naopak humanismem zapocalo uvolnéni cirkevnich tvrzeni. Nejvyznamnési
pedagogové této doby povazovali plavani jako velice dulezitou soucast lidského zivota
a zduraziovali jeho vyznam. Sir Thomas Elyot se v dile The Book named the Governour
veénoval télesné tréninkové priprave statniki, toto dilo je povazovano za prvni anglicky psanou
odbornou edukaéni ptiruckou. Nikolaus Wynmann vydava ve stejném obdobi prvni ucebnici
plavani: Colymbetes, sive de arte natandi dialogus et festivus et iucundus lectu. NasSim
nejznaméjSim a nejdalezitéj§im historickym pedagogem je Jan Amos Komensky, ktery ve svém
dile Orbis Pictus pod pojmem plavani vyobrazil jakymi zptsoby 1ze prekonat vodni tok. Jan
Amos Komensky ovSem prili§ plavani nedoporucoval, ale zaroven proti nému nebyl. Jeho
postaveni vedlo zjeho presvédceni, ze plavani je Zivotu nebezpeéné. V kapitalistické
spole¢nosti nastava obrat. Diky pedagogickym ustavim probihala vyuka podle nejnovéjsich
metod. Vyznamny ustav bylo naptiklad Basedowo filantropinum v Dessau. Zde se vyucovala
télesna vychova v riznych formach a plavani patfilo mezi nejdilezitéjsi predmeéty. Absolventi

dale zakladali podobné skoly po celé Evropé (Neuls, 2018).
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2.2 Plavecka vyuka
Organizovana plavecka vyuka je realizovana v ramci Skolni t€lesné vychovy, popiipade
plaveckych skolach. Jeden z mnoha dualezitych ukold této vyuky je odstraniovani plavecké

negramotnosti v populaci a vytvofeni prevence proti utonuti osob.

Plavecka vyuka ma na naSem tizemi dlouholetou a unikatni tradici. Zasadni roli v tomto
sehral pedagog Miloslav Hoch, ktery rozpracoval teorii a metodiku 1 praktickou realizaci
zakladni plavecké vyuky. Hoch se také jako jeden z prvnich zabyval problematikou plavani

kojenct a batolat.

V 70. letech 20. stoleti byla prosazena vyuka zakladniho plavani jako jeden z nosnych
programu domaci télovychovy. Diky plaveckému svazu se zorganizovalo napojeni plaveckych
skol na $kolské organy prostiednictvim MSMT. Diky tomuto se vytvorily dokonalé podminky
pro absolvovani zakladniho plaveckého vycviku na prvnim stupni zakladni §koly. Nejprve byla
vyuka organizovana na 20 vyucovacich hodin nejpozdéji ve 4. ro¢niku zakladni skoly. V 90.
letech 20. stoleti nastava rozsifeni ucebnich plant pro zakladni Skoly o tfeti hodinu télesné
vychovy a plaveckym Skolam bylo doporuceno organizovat plaveckou vyuku ve dvou po sobé
jdoucich ro¢nicich v rozsahu étyficeti hodin. O tom, v jakych ro¢nicich se dana plavecka vyuka
uskute¢nuje, rozhoduje feditel skoly. Hodiny plavani jsou dotovany z vefejného rozpoctu.
K tomu musi v§echny zakladni Skoly zapracovat vyuku plavani do svych skolnich vzdélavacich

programd.
Pripravna plavecka vyuka

Téz muze byt oznaCovana jako predplavecka vyuka. U kazdého ditéte by méla
predstavovat dulezity krok a osvojeni si velmi dilezité, az mozna zakladni dovednosti. Je
znamo, ze vodni prostfedi nam je velmi blizké, a to uz z prenatalniho obdobi, proto je plavecka
vyuka logickym pokra¢ovanim ve vyvoji jedince. Predplavecka vyuka je urena ve vyvojovém
stadiu novorozeneckém, kojeneckém a batolecim. Cilem je postupné seznamovani ditéte
s vodou a aktivitami ve vodnim prostfedi. Velice dilezitym bodem je 1 odstrafiovani riiznych
bariér strachu. Vyslednici tohoto snazeni je vytvoreni vztahu jedince k vodé, jakozto prijemné

bezpecné prostiedi (Neuls, 2018).

Obsah vyuky musi byt vzdy adekvatni k arovni psychomotorického a somatického
rozvoje ditéte. Zatfazuji se sem ruzné aktivity pro seznameni s vodnim prostfedim, jako je
napiiklad polohovani, vznaseni, zanofovani, potapéni a orientace pod vodou, kam patii splyvani
na biiSe 1 znak. Dalsim velice dulezitym bodem je dychani do vody a zadrzeni dechu. Vyucovaci
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postup se voli s ohledem na vék svéfenct. Pro predskolni déti je volen postup imitacni, jelikoz
nejsou schopné myslenkové abstrakce a pohybové predstavy. Dany pohyb je vyucovan ve
finalni hrubé predstavé, aby jej déti mohly zvladnout bez narokd na priliSnou presnost
provedeni. Hlavnim prostfedkem vyuky je hra. Je to nejvhodnéjsi a nejzabavné;si forma, jak
déti seznamit s vodnim prostiedim a naucit je pozadované dovednosti, zaroven vsak rozvijeji

vyuziti vlastnosti vodniho prostiedi ve sviyj prospéch (Neuls, 2018).
Zakladni plavecka vyuka

Je urCena prevazné pro zaky v rozmezi 5-10let, respektive zakim prvniho stupné
zakladni Skoly. Tato etapa plavani mize byt znama pod pojmem zakladni plavecky vycvik.
Cilem této plavecké etapy je vytvoreni kladného vztahu k vodnimu prostiedi, coz bereme jako
zaruku a prostor pro zlepeni v navazujicich plaveckych dovednostech. Zaci by si zde méli
osvojit zaklady alesponn jednoho plaveckého zpusobu. Pii1 této etapé je vice vyuzivano
analyticko-syntetického postupu. Jedna se o nacvik jednotlivych ¢asti pohybového celku, ktery

vyusti ve vyslednou pohybovou dovednost.

V zakladni plavecké vyuce nastava otazka volby prvniho plaveckého zpusobu.
Naroc¢nost jednotlivych plaveckych zptsobu je rizna. Obecné mame jednodussi plavecké
zpusoby, kam fadime kraul a znak. Charakteristikou téchto zptsobu jsou stfidavé pohyby
koncetin, které jsou pro ¢loveka piirozenéjsi. Na druhé strané mame t€zsi plavecké zpusoby,
témi jsou prsa a motylek. Povazuji se za koordina¢né naro¢né;si a stranoveé soumérné. Velky
zasah do vybéru prvniho vhodného plaveckého zptsobu maji 1 zakladni lidské atributy. Proto
musime brat v uvahu napftiklad vék, pohlavi, ale 1 individualni pfedpoklady a zvlastnosti,
prostiedi a podminky pro plavani. Jako nejlepsSim zptisobem volby prvniho plaveckého zptisobu
se jevi individualizace. Jedna se o zaméfeni programu dle predpokladi a pohybovych tendenci
jedince. Nevyhodou této metody je naroc¢nost vzhledem k personalnim, prostorovym
a materialnim podminkam. Proto se zde nabizi moznost vyucovani dvou plaveckych zptsobu
soucasné. Vyhody a nevyhody jednotlivych plaveckych zptsobti mtizeme pozorovat v tabulce

L.

15



Tab. ¢. 1: Analyza plaveckych zptusobu

Analyza plaveckych zpisobt

Prsa

+ dlouholeta domaci tradice, nejrozsirené;si zpusob rekreacniho plavani
+ vhodné uplatnéni ve starSim véku (nizsi naroky na zatizeni pii plavani prsou)
+ snadna orientace

+ moznost nacviku 1 pii1 nezvladnuti vydechu do vody

- vysoké naroky na koordinaci a soumérnost pohybu
- obtiznost prsového kopu, anatomicka nepfirozenost pohybu v kolennim kloubu
- ztizené splyvani pii nezvladnuti vydechu do vody

- silna fixace chyb, které se Spatné odstranu;i

Kraul

+ zakladni plavecky zpusob v kondi¢nim sportovnim plavani 1 v dalSich plaveckych sportech
(napf. vodni pdlo, triatlonu).
+ jednoducha pohybova struktura, vhodny pro komplexni postup

+ transfer dovednosti pro znak (velmi podobny pohyb dolnich koncetin)

- nutnost zvladnout vydech do vody pro symetrii zpusobu, polohu téla apod.

- presna souhra pohybu pazi, dolnich koncetin a dychani muze Cinit obtize

Znak

+ pro za¢ate¢niky snadné;jsi dychani

+ vhodna poloha pro opravu chyb (vizualni kontakt s cvicitelem, bezprostiedni zpétna vazba)
+snadny nacvik pohybu dolnich koncetin

+ podobnost s plaveckym zptasobem kraul

+ nejmensi silové naroky

- dalezitost perfektniho zvladnuti splyvavé polohy na zadech
- ztizena orientace

- naroky na presnost pohybu pazi

Motylek

Pro svou naro¢nost neni vhodny jako prvni plavecky zpusob, u¢ime jej az po zvladnuti
predchozich tii zplisobu; presto je mozné zaradit 1 u mensich déti urcité motylkové prvky,

jako napf. snozny kop vedeny nartem (se Spickami nohou vtocenymi dovnitf)

(Neuls, 2018)
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Plavecka nedostateCnost je zpusobena neschopnosti zvladnout zakladni plavecké
dovednosti. Osvojeni si téchto dovednosti je dalezitym predpokladem pro nasledny nacvik
plaveckych pohybt pro jednotlivé plavecké zptusoby. Tyto zakladni dovednosti by mély byt
osvojeny vzdy, tedy 1 u dospélych neplavcti. Pro Spatné navyky je vénovani se témto
dovednostem kratce v détském véku formou her a v dospélém véku je vynechat uplné a vénovat
se spiSe nacviku prsarského zptisobu. Zanedbani zakladnich plaveckych dovednosti vede pouze
k schématickému osvojeni struktury plaveckych pohybti a k nejisté lokomoci. Cviceni je dobré
provadét bez napéti, lehce a v pomalém sledu, zaroven soustiedéné, peclivé a presné. Neni
nutné dodrzovat poradi nacviku jednotlivych dovednosti. Dovednosti se navzajem piekryvaji
a navazujina sebe, vzajemné se doplnuji. Za dilezité povazujeme zminit pét skupin dovednosti

(Neuls, 2018).

Plavecké dovednosti:

e Vydechy pod hladinu — dovednost plaveckého dychani.

e Vznaseniasplyvani na vodé —dovednost zaujmout hydrodynamickou plaveckou
polohu.

e Pady a skoky do vody — dovednost zvladnout pad do vody.

e Ponofeni a potapéni — dovednost orientovat se ve vode.

e Vnimani vodniho prostiedi a dil¢ich zabérovych pohybt — rozvoj pocitu vody.
Specialni plavecké dovednosti

e Potopeni

e plavani pod vodou;

e loveni predmétt z vétsi hloubky;

e Slapani vody;

e modifikované (odvozené) a kombinované plavecké zpusoby;

e prvky vodniho pola a dalSich her ve vodé;

e prvky vodni zachrany a jednoduché skoky do vody (dle moznosti 1 z vysSich

mastki).

Pro déti 1 dospélé je v této fazi plaveckého rozvoje hlavnim motorem experimentace.
Zkousime, co je dobfe, co je pro nas obtizné. ZkousSime rizné pohyby a co se pi1 provedeni
téchto pohybu stane ve vodnim prostiedi. V§imame si reakci naseho téla na stabilitu postoje a

polohy (Cechovska, 2008).

17



Zdokonalovaci plavecka vyuka

Jedna se o navazujici aspekt na zakladni plaveckou vyuku. Cilem této etapy je rozsifeni,
zvladnuti a zdokonaleni dal3ich plaveckych zpisobi. Zaci se zde seznamuji a objevuji nové
plavecké ¢innosti a dovednosti, které zvysSuji plaveckou zdatnost. Vyslednym produktem této
etapy je schopnost jedince uplavat minimalni vzdalenost 200 metrd jednim plaveckym
zpusobem. V tomto bloku vyuky je mozné zaradit 1 nacvik plaveckych startt a obratek. Pro
jesté veétsi rozsifeni plaveckych dovednosti zafazujeme zachranu tonouciho, zaklady vodniho
pola, popripadé zaklady synchronizovaného plavani a skokt do vody. V této etape se také dba
na presné€jsi provedeni techniky jednotlivych plaveckych zptsobt. Proto se zde vyzaduje

efektivni motorické uceni (Neuls, 2018).
Kondiéni plavani

Patii mezi pohybové aktivity s potencidlem pro celozivotni adherenci (pfilnavosti).
Pokud se jedna o kondi¢ni pojeti plavani, jde predevsim o pravidelnou systematickou plaveckou
pfipravu v aerobni zoné energetického kryti, ktera ma za cil udrzet ¢1 zvysit télesnou kondict.
Nejvyhodnéjsi kombinaci se jevi zpiisob nepierusovaného, tedy souvislého a stfidavého, ovsem
1 preruSovaného intervalového zatizeni u plaveckych zptisobu prsa a kraul. Zatizeni lze rizné
ovliviiovat, a to zménou objemu ¢i intenzity zatizeni. Dal§i moznosti je zména délky intervalu

odpocinku nebo zarazeni dopliikovych cviceni.

V obsahu kondi¢niho plavani se mizou objevit 1 dechova cviceni, prvkové plavani (pii

kterém se vyuziva plavani pazi a nohou zvlast’), ale 1 zavodové prvky.

Kazda etapa plavecké vyuky ma sva specifika a vystupy, které jedinec musi ovladat, aby
mohl postupovat dale a zlepSovat se. Jestlize cvicenec nesplituje jeden €1 vice bodu, je potieba
dalsiho nacviCovani a zdokonalovani v daném sektoru. Jestlize u¢ime nebo preucujeme
dospélého ¢cloveka ve sportu plavani, doporucuje se vyuka plavani brat od samého zacatku, ato

ptipravnou plaveckou vyukou (Neuls, 2018).

2.3 Plavecké zptisoby

Plavec muze vyuzit hned nékolik konkrétnich zptisobu k plavani. Aby se cvicenec stal
dobrym plavcem, je dilezité plavat. Cim vice mate naplavano, tim lepsi techniku mate a tim
jste 1 rychlejsi. OvSem pro vrcholové plavce nestaci pouze plavani, ale 1 cilené zlepSovani
techniky, ktera se piluje neustale. DalSim prvkem je sucha pfiprava, popripadé klasické

posilovani. Posilujeme jak hlavni svalové partie, tak 1 vedlejsi nebo méné zapojované, aby
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nedoslo k nepfijemné dysbalanci. Mame ¢tyfi zakladni plavecké zpusoby a to kraul, znak,
motylek a prsa. K témto zptisobtim se jesté uvadéji starty a obratky, které je dobré pilovat zvlast’

a postupné je napojovat na jednotlivé zpusoby.

2.3.1 Prsa

Prvnim a zakladnim aZ nejstar§im plaveckym zptisobem jsou prsa, ktery vyuziva vétsina
populace pro prekonavani vodni prekazky. Zavodni technika se v prubéhu let vyvijela. Ve druhé
poloving 80. let dvacatého stoleti zaziva technika prsou nejvétSich zmén a uprav, které
umoznily plaveim v pribéhu pohybového cyklu hydrodynamickou polohu. Plaver v dnesni
dobé nemusi hlidat potopeni hlavy. Pravidla udavaji, ze v prubéhu kazdého pohybového cyklu
je vhodné protnout hladinu casti téla, aby nebylo mozné plavat zcela pod hladinou.
Po startovnim cyklu a obratkach Ize provést jeden cely cyklus a zahajit dalsi cyklus pod
hladinou, ov§em struktura tohoto cyklu je odlisna od plavani na hladiné. Zmeénatechniky méla
velky dopad na vykonnost sportoved, ale 1 na didaktiku prsou. Ve vyuce jde o co nejefektivné;si

zptsob plavani, kde je co nejlépe vyuzivana plavcova energie (Cechovska, 2008).

I v tomto pfipadu nejpomalejsiho plaveckého zptuisobu rozliSujeme dvé faze. Prvni faze
je zabérova a druha faze odpocinkova. Faze zabéru zacina tehdy, kdy horni koncetiny jsou na
vodni hladiné v prodlouzeni téla. Podklickova ¢ast velkého prsniho svalu zahajuje pohyb
nasledovany Sirokym zadovym svalem. Ve druhé poloviné pohybu probiha svalova kontrakce
zminénych svali a dochazi k pfitazeni hornich koncetin do mista, kde prochazi podélna osa
téla. Sila vyprodukovana timto pohybem Zene plavce vpfed a horni polovinu téla nadnasi
k vodni hladiné. Hlava a ramena jsou vyzdvizeny az nad hladinu. V zavéru se zaroven ohyba
a otaci loket, ¢imz se ruce piivrati dlanémi k sobé a spoji se pod hrudnikem v misté osy téla.
V tento moment zac¢ina faze odpocinku. Horni koncetiny se prfesunou do startovni pozice. Tento
pohyb vykonava velky prsni sval a ptedni pilovity sval s dlouhou hlavou dvojhlavého pazniho
svalu. Faze zabéru v kopani se opét déli na rozmachnuti a pfitazeni. Pocatecni pozice dolnich
koncetin ma plavec roztazené nohy na §ifi bokd, pokrcena kolena a kycle. Nesmime
zapomenout ani na ohyb v kotnicich do tvaru fajfky. Pti pfechodu z rozmachnuti do pfitazeni
nejsou ani kycle, ani kolena tplné napnuté a dolni koncetiny jsou roznozené. Jejich rychlym
pfitazenim k sob¢, pii ¢emz pracuji pritahovace na vnitini strané stehen, dojde k vytvoreni
energie k rozpohybovani téla. Nadech se provadi v momenté¢, kdy se nase hlava dostane nad
hladinu. V okamziku ponofeni téla a hlavy se provadi vydech do vody. Diky souhie hornich
a dolnich koncetin se vytvari soumérny cyklicky pohyb, ktery posouva télo vpred (Mcleod,
2014).
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2.32 Kraul

Diky vysledkim zplaveckych vykoni muzeme fict, ze kraul je nejefektivnési
plaveckou technikou. Kraul je vyuzivan 1 v jinych sportech, jejichz soucasti je pravé plavani
pro svoji efektivitu. Technika a jeji vyvoj byla ovlivnéna faktem, ze kraul se objevuje
v discipliné volny zptisob. Nutno podotknout fakt, ze se stale hleda optimalni technika ve
vztahu k délce trati. Nejvetsi podil prace a zaroven nejvétsi hnaci silou v tomto plaveckém
zpusobu jsou horni koncetiny. Funkce a zabér dolnich koncetin se povazuje za spise stabilizacni

a vyrovnavaci (Cechovska, 2008).

Po ponofteni dlané do vody nasleduje zapésti, loket, paze je pfitom natazena a nastava
faze zabéru. Ta zacina v pozici, kdy horni koncetina lezi v prodlouZzeni téla plavce. Dosahnuti
této pozice je mozné diky rotaci lopatky. Pocatek zabéru umoznuje podklickova ¢ast prsniho
svalu, nasledné se rychle piidava Siroky sval zadovy. Oba dva svaly predstavuji vétSinu
vyprodukované sily potiebné k zabéru ve vodé. Pii zabéru hornich koncetin je jedna paze
v aktivni fazi, zatimco druha paze je ve fazi odpoéinku. Ve fazi odpocinku nejvice pracuje
deltovy sval a svaly rotatorové manzety. V obou fazich ov§em tvori funkci stabilizatora stejné
svalové skupiny. Je velmi dilezité, aby svalové stabiliza¢ni skupiny fungovaly s naprostou
presnosti. Napiiklad jednou touto skupinou jsou stabilizatory lopatky. Kopani mizeme opét
rozdélit na fazi zabéru a odpoc¢inku, mizeme je napiiklad pfirovnat k hudebnimu taktu, kde se
stfidaji t€Zké a lehké doby (Mcleod, 2014). Zabérova faze dolnich koncetin zacina ohybem
v ky¢lich, kde hlavnimi svaly jsou bedrokycelni a pfimy stehenni sval. Navazuje na to napnuti
dolni koncetiny v koleni. Odpocinkova faze je zptisobena opét v ky¢lich a ptisobenim kontrakce
hyzd’ovych svali. Poloha chodidel v prubéhu celého kopani je v plantarni flexi, coz zptisobuje

jak svalova ¢innost, tak 1 tlak vody v prubéhu pohybu (Mcleod, 2014).

Dychani je kombinace rychlého, intenzivniho vdechu v kratké mezi zabérové prestavce
a uplného postupného vydechu tsty 1 nosem v pribéhu zabérové faze. Rytmus je individualni,
jedna se o jeden ¢1 vice pohybovych cyklt vzdy na jednu stranu, popripade€ na jeden a vice

cykld na obé strany stridave.

Nejcastéji se u kraulu vyuziva technika tzv. Sestiiderového kraulu. Na jeden pohybovy
cyklus hornich koncetin pfipada Sest zabérti nohama. Pro koordinaci dychani a pohybového
cyklu je vhodné vratit se k zakladnim prapravnym cvi¢enim. Dalsi vhodnou metodouje vyuziti

plaveckého pasu ¢1 nudle pro stabilizaci polohy. Mozné je 1 modifikace kraulovych nohou
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vruznych pozicich, zaroven tato cviCeni muzeme vyuzit 1 pro plavecky zpusob znak

(Cechovska, 2008).

233 Znak

Pokud se budeme stale bavit o vyvoji a posunu plaveckych technik, tak jistému vyvoji
neunikl ani plavecky zplisob znak. Jedna se zde o vyvoji plaveckého zpliisobu na zadech.
Soucasny zpusobu znaku, jak ho zname, je odvozen od dnesniho kraulu. V poslednich letech se
zmeény tykaly spiSe obratek a pohybu plavce pod hladinou, které ovlivnily vykony v tomto
plaveckém zpuisobu. Poloha téla je na zadech vodorovna, panev je podsazena, ramena jsou u
hladiny a boky o néco nize. Hlava je mirné pfitazena bradou k hrudni kosti. Opét jsou nejvétsi
hnaci silou horni koncetiny. Jedna se o stfidavy pohyb probihajici po uzaviené kli¢ce. Pod
hladinou nastava zabérova faze, v momenté, kdy se paze dostane nad vodu, nastava faze
prenosu. Dlan pronika do vody malikovou hranou dlané a zabér je veden dlani podél téla, dale
pozvolna ohybame pazi v lokti. Pro zabér se vytafeji ramena do stran. Pohyby pazi jsou
cyklické, stfidavé a probihaji proti sob€, tudiz je jedna paze v zabéru a druha v prenosu. Stejné
jako u kraulu dolni koncetiny primarné udrzuji optimalni polohu téla. OvSem u znaku maji 1
vliv na celkovou rychlost plavce. Dalsi podobu s kraulem nalezneme u pohybu dolnich
koncetin, kde na jeden cyklus hornich koncetin pripada Sest zabért nohama. Plavecky zptisob
znak ma mnoho modifikaci, pres zakladni techniku provedeni, zachranarsky znak az po

techniku znaku soupaz (Cechovska, 2008).

Tento plavecky zplsob je fazovan na ¢ast odpoCinku a fazi zabéru. Rozdil od motylku
nebo kraulu je ten, Ze hlavnim zabérovym svalem je Siroky sval zadovy a velky prsni sval se
podili méne. Nicméné jsou tyto dva svaly opét hlavnimi hybateli a po celou dobu fazi zabéru
Jsou aktivni. Role stabilizatort je podobna jako u kraulu. Pf1 znaku pracuje leva a prava strana
zrcadloveé a horni polovina trupu se naklani do stran. Kopani dolnich konéetin u znaku je
kombinaci dvou plaveckych zptisobt, a to kraulu a motylka. S kraulem ma spolecné stfidani

nohou, ovSem rozdilnost je v mechanice (Mcleod, 2014).

Dychani u znaku neni obtizné, proto neni potieba ji zvlast’ nacvicovat. OvSem je velmi
vyhodné nadechy 1 vydechy koordinovat s pohyby hornich koncetin. Nadech je provadén pokud
Je jedna paze ve vzpazeni a druha v pripazeni. Proti zatékani vody do nosu a ust je vhodné

udrzovat bradu na hrudniku a vydechovat tsty 1 nosem soumeérn¢.

Pro zlepSeni celkové souhry je dobré zkouset znakové nohy s riznymi kombinacemi

poloh hornich koncetin. Méné intenzivni pohyb dolnich koncetin ma negativni dopad na polohu
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t&la, proto je nutné zat&zovat znakové nohy s ohledem na télesnou zdatnost plavce (Cechovska,

2008).

2.34 Motylek

Motylek je povazovan za druhy nejrychlejsi plavecky zpusob. Je koordina¢né 1 na
uroven t€lesné zdatnosti velmi naro¢ny. Motylek se vyvijel od 30. let dvacatého stoleti. Vznikl
diky progresivnimu vyvoji techniky zptisobu prsou. V prubéhu vyvoje doslo k tomu, Ze plavci
pi1 prsou zacali prenaset paze vpied vzduchem. Pohyb nohou je vertikalni kraulovy kop
provedeny zaroven. Poloha téla 1 hlavy je proménliva, je to zpusobeno vinénim celého téla

v pribshu zabérové faze hornich a dolnich konéetin (Cechovska, 2008).

Motylek je specificky zabérem hornich koncetin zaroven, mezitim co u kraulu je pohyb
pazi zrcadlové obracen. Pohyb hornich koncetin je soucasny a symetricky. Jeden cyklus
znamena zabér pod hladinou a prenos vzduchem v kruhovém pohybu. Zapojeni svali pi1 zabéru
jak u motylku, tak u kraulu je shodny (Cechovska, 2008). Ob& horni kongetiny jsou v po&ateéni
fazi v prodlouZzeni t€la, kde zabira velky prsni sval a Siroky zadovy sval. Na konci zabérové
faze u motylku je potfebna dirazna extenze v lokti, ktera je vykonavana diky trojhlavému
paznimu svalu. Pt1 fazi odpocinku je pohyb hornich koncetin provadén deltovym svalem a svaly
rotatorové manzety. U motylku se vyuziva vinivy pohyb trupu, ktery vynasi horni ¢ast téla nad
hladinu. Tento pohyb napomaha k navraceni do pocatecni pozice a zaroven k nadechu (Mcleod,
2014).

Zapojeni svalovych skupin dolnich konc¢etin je u motylku stejné jako u kraulu (Mcleod,
2014). Pohyb dolnich koncetin pfipomina delfinové vinéni. Pohyb je provazen zvednutim
panve a snizenim ramen, nasledovany pohybem nahoru na uroven hladiny. Nohy jsou natazené
a pohyb vychazi z ky¢elnich kloubti. V ten samy moment klesa panev a pohyb doli je opét
zpusoben v kycCelnich kloubech. Pi1 tomto pohybu se mirné kr¢i nohy v kolenou. Pohyb

zakonéuje ploutvovity pohyb nartl v nejniz§im bodé (Cechovska, 2008).

Dychani u tohoto plaveckého stylu je vcelku obtizné. Jelikoz poloha hlavy pi1 vdechu
muze omezovat optimalni pfenos pazi, tim poznamenava 1 ladnost a plynulost pohybu pazi a ve
vysledku celkovou souhru. Vdech je proto provadén v zavéru zabéru a na pocatku pienosu
hornich koncetin. Sklonénim hlavy je uvolnéno Sijové svalstvo, a tim usnadnén pienos pazi.
Neéktefti plavci provadi vdech az na druhy, popfipad€ az na tieti pohybovy cyklus. V poslednich
letech se objevil zptsob vdechu stranou, ktery mizeme zaznamenat napiiklad u kraulového

zpusobu.
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Celkova souhra je u motylku technicky nejnaro¢néjsi, jelikoz na jeden zabérovy cyklus
pazi pripadaji dva zabéry nohou. V momentg, kdy se zasouvaji horni koncéetiny do vody,
nastava prvni kop pohybem nohou doltd. Druhy kop smérem doli zacina na konci zabérové
faze, ktera je ukondena ve fazi vytazeni. Cim lepsi koordinace a souhra pohybi, tim je rychlost

plavce vyssi (Cechovska, 2008)

2.4 Vyznam plavani pro celkové zdravi a t€lesnou kondici

Plavani je jednim z nejefektivnéjSich forem biologické pohybové aktivity. Podporuje
celkovy rozvoj svalstva téla, véetné téch svalovych skupin, které jsou bézné zanedbavany. Tato
aktivita ma vliv na vnitini organy, zvySuje rychlost metabolismu, a posiluje pozadavky na
dodavku kysliku, odstraniovani oxidu uhli¢itého a ptivod energeticky bohatych latek do svalt.
Plavani pozitivné ovliviluje funkci dychaciho a obéhového systému béhem vyuky nebo
plaveckého tréninku. Plavci ¢asto vykazuji zvySené hodnoty vitalni kapacity plic a maximalni
plicni ventilace. Zatézna obéhovy systém béhem plavani podporuje vytvorenitzv. "sportovniho
srdce" - fyziologické zvétSeni srdce s nizsi klidovou frekvenci a poklesem klidovych hodnot

krevniho tlaku (Neuls, 2018).
Vyznam plavani pro télesnou a sportovni vychovu

V soucasné dobé se moc nesetkavame s moznosti, kdy by zaci 2. stupné zakladni Skoly,
poptipade zaci stiedni Skoly, méli moznost naucit se, popiipadé zdokonalit se v plavani. Plavani
se provozuje v matef'skych Skolach a na 1. stupni zakladnich Skol. Ovsem v této vékové ose si
zaci nedokazi tak dokonale osvojit techniku plavani, nebo prave zachranu tonouciho. Plavani
u mladeze napomaha k zvysSeni fyzické kondice, zlepSeni vytrvalosti, rozvoji rychlosti, silové
vytrvalosti a koordinace. Rozvijeni ovS§em nemusi byt jen na fyzické rovin€, ale mizeme
rozvijet i rovinu duchovni. Zak pracuje se sebeprekonavani, rozviji odvahu a objevuje se zde i
soutézivost. DalSim pfinosem je schopnost regenerace, popfipadé vytvareni prostiedi pro

rehabilitact (Neuls, 2018).

2.5 Vhodné metody pro rozvoj silovych schopnosti v plavani

Trénink je dlouhodoby proces, kde jeho planovani je cyklické. Planovani tréninka
muizeme rozdélit do tfi skupin. Prvnim tréninkovym usekem, ktery je casové nejkratsi,
nazyvame mikrocyklus. mikrocykly jsou useky trvajici jeden tyden a jedna se o podrobny

tréninkovy plan vychazejicich z cili tréninkovych cykli.
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Druhym tsekem jsou takzvané makrocykly. Jsou to stfednédobé useky, které obvykle
trvaji 4-6 tydnd. VétsSinou se zamétuji na 1-2 slozky tréninku, které se zdokonalyji (napf.

zvySeni kondice, technicka ptiprava)

Tretim Gsekem a zaroven nejdel§im ¢asovym tisekem je olympijsky cyklus (OC) a roéni
tréninkovy cyklus (RTC). V obou slozkach jsou stanoveny hlavni tkoly v oblasti soutézni

1 rozvoje slozek sportovniho tréninku (Olbrecht, 2000).
Roc¢ni tréninkovy cyklus (RTC)

Samotny rocni tréninkovy cyklus je ¢lenén do nékolika obdobi, ve kterém mohou byt
zahrnuty jeden nebo vice cykli. Ro¢ni tréninkovy cyklus ¢lenime na obdobi piipravné,
predzavodni, zavodni a prechodné. Kazdé obdobi ma jinou délku a umisténi v kalendarnim

roku, to se odviji od kalendare soutéze v daném sportu.
- Pripravné obdobi: obecné a specialni

V tomto obdobi se rozviji kondice, utvari se a zdokonaluji se specifické sportovni

dovednosti.
- Zavodni obdobi

Zde jde spiSe o vyladéni poslednich detailti na nejdilezité€jsi soutéz a zaroven vybér a

usporadani jednotlivych zavoda.

- Prechodné obdobi
V tomto obdobi se jedna spiSe o regeneraci a zménu zatizeni. Dale se v tomto obdobi
1é¢i pripadna zranéni. Prave proto se praktikuji vice rekondicni, ¢i rehabilitaéni l1azeriské
pobyty (Olbrecht, 2000).

Ro¢ni tréninkovy cyklus byva usporadan do tfinacti ¢tyftydennich cykla dle struktury soutézi
daného sportu. Béhem kazdého cyklu je dilezité respektovat princip stfidani intenzity tréninku
jak na urovni makrocyklu, tak mikrocykld. Obsah tréninki je tfeba ptizpisobovat konkrétnim

cilim v riznych fazich a cyklech (Lynn, 2008).

2.6 Sucha ptiprava

V suché pripravé se budeme zabyvat posilenim jednotlivych svalovych skupin
s vysvétlenim jednotlivych cviki k jednotlivym plaveckym zptsobim. V sestavovani planu
suché ptipravy musime brat v potaz mnoho faktort sportovce. Jednim z hlavnich faktort je vek.

V prvni fadé musime respektovat vyvoj jedince az do 25 let, kde se jedinec od jedince lisi
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propor¢né, rychlosti vyvoje 1 stavbou téla, proto je efektivnéjsi vyuziti individualniho planu.
Druhym problémem pi1 planovani suché pripravy je stale se opakujici pohybovy vzorec, ktery
vede ke svalové dysbalanci. Mcleod (2014) uvadi, ze takovyto jev muze nastat naptiklad
u nadmérného posileni Sirokého zadového svalu a zanedbani stabilizatora lopatky. U dolnich
konCetin nastava nadmérné posileni quadricepsu (Ctythlavy sval stehenni) oproti
podprimérnému zatézovani hamstringti a hyzd'ovych svalim. Je dobré béhem pfipravy
kombinovat komplexni a 1zolované cviky. Konkrétné izolovanymi cviky docilime doposileni

oslabenych partii a vyvarovani se ptipadné dysbalance (Mcleod, 2014).

Fyzicka kondice potebna pro vynikajici plavecké vykony zahrnuje ti1 hlavni slozky:
silu, vytrvalost a pruznost. Program cvi¢eni na suchu, pokud je spravné zaméreny a realizovany,
rozviji silu a pruznost rychleji nez samotny trénink ve vode. Tento pfinos je povazovan pro
cviceni na suchu za velmi dalezity. CviCeni na suchu také podporuje rozvoj specifické sily
a vytrvalosti, ale tyto aspekty jsou pfedevsim rozvijeny plavanim, a proto nejsou hlavnim cilem

cviceni na suchu (Counsilman, 1974).

Shrnutim lze fici, Ze rozmanité pohybové aktivity na suchu slouzi k rozvoji biologického
potencialu plavce ve vSech jeho funkcich. Ty zahrnuji senzorické funkce (vnimani poloh
a pohybu), rozhodovaci funkce (tvorba programi pro adekvatni reakce) a motorické funkce
(vyroba pohybu). Cilem Sirokého spektra pohybt je naucit se efektivné vyuzivat pohybovy
aparat ve vSech jeho moznostech, zlepsit schopnost vnimani a fizeni pohybu téla a jeho ¢asti

v prostoru a Case, pii¢emz svalovou hypertrofii 1ze vhodnou metodou eliminovat (Kristofic,
2002).
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3 StrecCink

Strecink je nedocenéna soucast sportovniho vykonu a tréninku, ¢asto unika pozornosti
sportovcl. StreCink, odvozeny z anglického slova stretch®, znamena roztazeni, napéti
a natahovani svali. Je to u¢inna metoda, ktera Setrné pripravuje svaly, a taktéz ob&hovy
a dychaci systém na zvySenou zatéz. StreCink neni uren pouze sportovcum, ale 1 t€ém, ktefi
chtéji udrzovat své t€lo v dobré kondici a provadét vhodné a casové nenarocné cviceni. Strecink
podporuje optimalni fungovani télesnych funkci, chrani svalova vlakna pred poskozenim,
zejména zpusobenym chladem, a zkracuje dobu odezvy svalli, coz vede ke zlepseni celkového
sportovniho vykonu. Rozcvicka je nedilnou soucasti sportovniho tréninku a diky jeji flexibilité
Je mozné ji zaclenit do kazdého tréninkového planu. Existuje cela fada strecinkovych cvicent,
ktera se li8i ve své obtiznosti a efektivnosti. Ve streCinku je také nutny rad. Je dulezité brat vse

poporadé, tedy nejlépe zacinat u hlavy a postupné se dostat az k protazenim dolnich koncetin
(Vasakova, 2011).

Tlapak (2014) uvadi, ze t€lo nejlépe pracuje pi1 vyssi vnitini teploté. Vyssi teplota
zpusobuje svalovou uvolnénost, rychlejsi reakéni ¢as, naopak intenzita t€lesné zatéze je nizka
a tepova frekvence je téz nizsi. Idealni doba pro streCink je po vyrazné fyzické aktiviteé. OvSem
stre¢ink nemusime provadét pouze po narocné fyzické aktivite, ale meli bychom se mu vénovat

pravidelné a vytvofit si tak rezim.

Vlivem strecinku se ve svalu, ktery je praveé protahovan, uvolnuje vazivo. Diky tomuto

.....

Pravidelnym stre¢inkem redukujeme moznost svalového zranéni. Protazenim svalu mize dojit
k odstranéni svalové dysbalance a tim ke zlepSeni nacviku stabilizace. Snizenim svalové tenze

nam snizuje 1 psychické napéti (Tlapak, 2014).

3.1 Pfinosy streCinku

Stre¢ink ma celou fadu vyhod a pfinost pro nase télo. Zde jsou nékteré z nich:

- Zlepseni flexibility a pfinosu energie. Ziskani pruznéjsiho téla a celkové zlepseni
fyzické kondice. Pruzngjsi sval je mnohem odolné;si viici urazu. Diky strecinku se
ve svalu zvySuje teplota, coz zvySuje odolnost proti poskozeni.

- Spalovani kalorii. Dukladnym dynamickym, popfipadé aktivnim stre¢inkovym

planem napomaha zrychlit spalovani kalorii.
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- Zvysuje kardiorespiracni vytrvalost. Pomoci stre¢inku miizeme rozvinout schopnost
téla dodavat ziviny a kyslik pf1 dlouhodobé fyzické zatézi. Pii této prilezitosti se
oddaluje prah unavy.

- Uleva od stresu. Stre¢inkem uvoliiujeme napjaté a ztuhlé svaly, které jsou
doprovodnym pfiznakem stresu. Sestavenim vhodného stre¢inkového planu
muazeme zmirnit emo¢ni nerovnovahu.

- ZlepSuje svalovou koordinaci. Pravidelnym protahovanim zrychlujeme pienos
signalti do mozku.

- Prodluzuje svaly. Proporéné delsi svaly maji vétSi rustovy potencial. Proto
kombinace streCinkového programu a posilovaci jednotky vybuduje vétsi
a pusobivéjsi svaly.

- Zbavuje bolesti dolni cCasti patefe. Pravidelnym protahovanim flexort ky¢li,
hamstringti a hyzd’ovych svall spole¢né s bederni patefti se rozsiii rozsah pohybu
panve a bederni patefe. Pokud budeme dodrzovat zasady protahovani, tak
dosahneme zlepSenim mobility v téchto oblastech.

- Zmirnuje G¢inky starnuti. Se zvySujicim se vékem nase télo ztraci na pruznosti a
flexibilité, avSak dislednym stre¢inkovym programem si j1 dokazeme udrzet. Dalsi
vyhodou je zrychleni krevniho ob&hu, diky tomuto efektu se zkracuje regeneracni
Cas po zranéni svalu. Zaroven streCinkem muzeme vybudovat vétsi rovnovahu,

kterou snizujeme riziko padu a nasledné zranéni lidi vyssiho véku (Ramsay, 2014).

3.2 Rozcviceni

Hlavnim cilem rozcviCeni je pfipravit organismus a pohybovy aparat na zacinajici
fyzickou zatéz. Rozcvicenim zvysujeme funkeni uroven somatickych 1 vegetativnich systému.
Rozcvicenim zvySujeme funkéni Groven somatickych 1 vegetativnich systémd a je brano jako
prevence. Naopak kvuli nedostatecnému nebo chybé&jicimu rozcviceni muze dochazet
k pozdéjsimu aktivovani svalovych vlaken, kardiovaskularniho nebo dychaciho systému. Tudiz
bude dochazet k vétsi namaze, a také k vétsi a rychlejsi vydeji energie. RozcviCovani je
realizovano bud’ individualng, ¢i skupinové. Vysledkem je si uvédomit, ze jedinec musi byt po
rozcviceni pripraven na absolvovani plnohodnotného vykonu. Velkym nedostatkem je kratka a

uspéchana rozcvicka, také nedostateény pocet aktivacnich a stimula¢nich cviceni (Jebavy,
2014).
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Pred plavanim

Soucasti rozcviceni plavce je mirné zahtati organismu a zvyseni tepové frekvence na
suchu a poté rozplavani. Rozcviceni ani rozplavani by nemélo byt ptili§ naro¢né a dlouhé, aby
sila nebyla ubirana na nasi hlavni ¢ast tréninku. V bazénu jsou ztizené podminky v podobe
chybéjiciho mista a kluzké bazénové prostiedi. Proto pred samotnym plavanim je dobré uvolnit
kloubni struktury hornich a dolnich koncetin. Vyuziti mensiho expanderu taktéz mize pomoc.
Dalsi moznosti jsou poskoky, diepy a podiepy. V navaznosti na tato cviceni se vyuziva forma

rozplavani, at’ uz na 25metrovém tseku ¢1 na SOmetrovém. Interval si plavec uréuje sam, dle

jeho schopnosti (Cechovska, 2008).

4 Posilovani

Posilovani mizeme definovat jako druh fyzické zatéze, pt1 které dochazi ke zpevnéni
svalového korzetu. Jedna se o zatizeni téla pomoci riznych forem posilovani. Vysledky

z posilovaci jednotky se projevi tehdy, pokud spliiujeme pravidelnost a dostatecnou intenzitu.

Tato cviceni jsou protéjSkem cvika protahujicich. Posilujeme svaly, které potiebuji
zvysit tonus (napéti), rozvinout silu. Cviky maji sva specifika u zdravych cvicenct, sportovctu
a cviCencu zdravotné oslabenych. U sportovct je prioritou posilovani svald, které jsou klicové
pro jejich optimalni vykon. V pripadé zdravych jedinct se zaméfenim na primérnou télesnou
zdatnost je dulezité zapojit svalstvo celého téla. Ve zdravotni télesné vychove je cilem posilit
predevsim svaly, které jsou ochablé, uvolnéné, neboumérneé posilovat svaly, které maji tendenci

k ochabovani. Nékdy je tfeba zvysit svalové napéti svalt zkracenych, protoze 1ty mohou byt

slabé (Admirova, 2004).

Pred samotnou posilovaci slozkou je také dobré protahnout antagonistické svalové
skupiny (svaly s opac¢nou funkci). Také posilujeme svaly s tendenci k ochabnuti (hypoaktivni).
Zapomenout nesmime ani na odstranovani dysbalanci, kde volime spiSe pomalé, vedené
dynamické posilovani s izokinetickou kontrakcei, pfi niz se nemeéni délka svalu, ale méni se jeho

napéti (Levitova, 2015).
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Zékladni pravidla posilovani

Jedna se o soupis pravidel, ktera maji cvicencim pomoci ke spravnému cviceni. Nasledovanim

a dodrzovanim jednotlivych pravidel se eliminuji zbyte¢na zranéni. Zde jsou né€ktera z nich:

- Pred posilovanim uvolnime kloubni struktury a zvolime formu rozcviceni pro
zvyseni tepové frekvence.

- Pred zahgjenim cviku zauymeme vzdy spravnou vychozi polohu.

- Po celou dobu posilovani udrzujeme posturalni korekei (spravné drzeni téla).

- Posilujeme nejprve vétsi svalové skupiny, pozdéji ty malé. K tomuto patii 1
procvi¢ovani a vybér antagonistu (svaly sopacnou funkci) v jedné posilovaci
jednotce.

- Volime optimalni velikost odporu a pocet opakovani podle silové trovné cvicence.

- Prilis nadmérny objem prace na jednu svalovou partii mize vyvolat jeji pretizeni
nebo chronické pretézovani.

- Soustfedime se na piesné zapojovani pozadovanych a procvicovanych svalovych
skupin pro co nejlepsi vysledky.

- Pi1 kazdém cviku se doporucuje minimalné jedna rozehtivaci série pro aktivizaci
dané partie.

- Po urcité dobé je vhodné obménit posilovaci plan, eliminujeme tak stereotypni
navyky.

- Je potifeba nezapominat na spravné dychani a prodychavani kazdého cviku

(McRobert, 2021).
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5 Analyza vyznamu silového tréninku
Jednotlivé svalové skupiny jsou podrobnéji rozepsany za ucelem vytvofit Ctenaii
predstavu o jejich funkcich, zapojeni a navaznosti na dalsi svalové skupiny. V rozepsani se

nachazi 1 prfipadné déleni daného svalu, napfiklad déleni ramennich svalu.
Horni koncetiny

Propojeni zakladnich svali pomoci paze tvori dilezity celek pro generaci hnaci sily pro
pohyb ve vodé. Télo je v plavani brano jako . feté€z”, ktery zacina na rukou a kon¢i u chodidel
a tento fetéz je tak silny jako jeho nejslabsi ¢lanek. Proto je dilezité zamérit se na posileni
svalovych struktur hornich koncetin v suché ptipravé. Paze mizeme rozdélit na dvé skupiny
svalt Prvni skupinu tvoti dvojhlavy pazni sval s dlouhou a kratkou hlavou a pazni sval. Ve
druhé skupiné je trojhlavy pazni sval s dlouhou, vnitini a vné;jsi hlavou. Tyto svalové skupiny

Jsou si navzajem antagonisté (Mcleod, 2014).
Ramena

Ramenni pletenec je kosténa struktura, ktera se nachazi v horni ¢asti trupu. Pletenec

ramenni spojuje hrudni kos s paznimi kostmi (Ministerstvo zdravotnictvi, 2002).

Rameno je u plaveckych zptusobu osou, kolem které se otaci cela horni koncetina.
Deltovy sval ramene je rozd€len na ti1 ¢asti (pfedni, prostfedni a zadni). Funkci deltového svalu
je udrzet pozici ramenniho kloubu. Sval piikryva horni ¢ast ramenniho kloubu, umoznuje
zménu pozice horni koncetiny. Deltovy sval pracuje hlavné ve fazi odpocinku. Celkové vzato,
silné a vytrvalé ramenni svaly jsou jednim z klicovych prvkl pro uspésné a efektivni plavani.
Pravidelny trénink zaméfeny na posileni téchto svali mize pomoci plaveim zlepsit svou

vykonnost ve vodé (Mcleod, 2014).
Hrudnik

Nejdulezitéjsim hrudnim svalem pro plavce je velky prsni sval, ktery napomaha pohybu

pazni kosti. Velky prsni sval a Siroky sval zadovy generuyjisilu, ktera posouva plavce dopredu

Zminit se musi 1 maly prsni sval a pfedni pilovity sval. Prsni svaly pomahaji udrzovat
stabilitu hrudniku béhem plavani. Spravna stabilita je klicova pro udrzeni efektivniho
a symetrického pohybu pazi a nohou. Komplexni trénink, ktery zahrnuje rizné svalové skupiny

v horni ¢asti téla, muze prispét k efektivnéjSimu a vykonnéjs§imu plavani. Je tieba brat ohled,
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abychom nebrali cviceni hrudniku jako stézejni partii. Sucha ptiprava by méla byt vyrovnana a

pomoct tak predejit, popiipad€ vyrovnat svalovou dysbalanci (Mcleod, 2014).
Zada

Dalsi velmi dulezitou svalovou skupinou jsou zadové svaly. Konkrétnéji jde o Siroky
zadovy sval a vzpfimovac patefe. Zadové svaly jsou kliCovymi hraci v procesu plavani, nebot’
ovliviiuji tvarovani pohybu pazi, udrzuji spravnou pozici téla ve vodé a podporuji celkovou
efektivitu a vykonnost plavani. Integrovani cviceni pro posileni téchto svali do tréninkového

planu maze pomoci plaveim zlepsit svou techniku a vykonnost ve vodé (Mcleod, 2014).
Dolni koncetiny

Dalsi nedilnou soucasti pro plaveckou ¢innost jsou dolni koncetiny. Svaly dolnich
koncetin a jejich posileni napomaha efektivnéjSimu kopani, ale také pro lepsi odrazy a obratky.
Dolni koncetiny napomahaji k vyvazovani trupu a hornich koncetin a pfispivaji
k hydrodynamice celého téla. Dale posileni dolnich koncetin vede k vetsi vytrvalosti plavce

(Mcleod, 2014).
Bfi3ni svalstvo

Efektivni pohyb ve vodé a koordinace pohybu hornich a dolnich koncetin je dusledek a prace
silného stiedu téla. Hlavni slozkou jsou prave biisni svaly. Ty se podileji na propojeni horni a
dolni ¢asti trupu, ale také na nataceni do stran ¢1 na vlnivém pohybu trupu pi1 motylku, prsou
a delfinovém kopu. Bfisni svalstvo se da rozdélit na dvé skupiny, a to na predni a boc¢ni
svalstvo. Zarazenim bfi$nich svali do suché pfipravy musime dbat na spravnou techniku a
provedeni daného cviku. Velmi dalezitym bodem je védomé stahovani svalu, taktéz popisované

jako stazeni nebo uzamceni stiedu (Mcleod, 2014).
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6 Sbornik cviku

Tato kapitola slouzi jako pomuicka pro vybrani jednotlivych cviki, které rozvijeji silové
schopnosti vyuzivané u danych plaveckych zptsobu a startovnim skoku, danych svalovych

skupin. Kazdy plavecky zpisob ma pfitazeny svij piktogram (jejich vyznam je vysvétlen nize).

Vyznam jednotlivych piktogramu

Kraul (2]
Motylek 2]
Prsa
Skoky a obrétky

Horni koncetiny

Tricepsové stahovani kladky s rovnym adaptérem @ @ —a] g@g LEJ
Tricepsové tlaky s ¢inkami (tate-press) @ @ ] L2 LQJ
Kliky na bradlech Lasd) 2] (2] Ll ()
Bicepsovy zdvih s jednorudkami @ @ @ & WEJ
Zdvih bicepsem @ @ o] L LEJ
Tricepsové kliky %_] @ ] L ng
Bicepsové shyby @ @ @ & R
Obrécené zdvihy EDATNTaEl

[I
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Ramena
Tlaky s jednoruckami na ramena
Upazovani
Predpazovani
Rozpazovani v predklonu
Pike push-up s oporou nohou o vyvysenou podlozku
Upazovani na zadni ¢ast deltového svalu

Kliky ve stoji na rukou s oporou o sténu

Zada
Stahovani kladky na prsa vsedé

Piitahy spodni kladky neutralnim uchopem

(veslovani)

Stahovani horni kladky (pullover s lanem)

Shyby nadhmatem/shyby s dopomoci nadhmatem
Shyby s pouzitim ruc¢niku

Modifikované obracené veslovani
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Hrudnik
Kliky na bradlech
Benchpress
Udery medicinbalem o zem
Kliky stranou

Kliky s tlesknutim

Kliky s vyvySenou oporou horni poloviny téla

Dolni koncetiny
Rumunsky mrtvy tah
Vypady vpred
Predkopavani

Sumo diepy

Vydrz ve diepu s oporou o sténu

Bulharsky drep

Bfi$ni svalstvo
Stahovani kladky vklece
Kopani na znak (znakové nohy)
Russian twist s medicinbalem

Kolo

Piitahovani kolen v sedu

Piednosy ve visu s pokréenymi koleny
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Multimedialni sbornik

Multimedialni sbornik je doprovodny soubor rozsitujici cviky psanou formou (viz nize).

Slouzi pro lepsi pochopeni danych pohybt a technik. Obsahuje nejen teoretické poznatky, ale

také nazorné ukazky a tipy, jak zacit s posilovanim dané partie. Videa také obsahuji nejcasté;si

chyby, kterym by se mél cvicenec vyvarovat. Cvicenec si tak rychle dokaze uvédomit zadany

pohybovy ukol a prevést ho do sou¢asného momentu. Slozku obsahujici videa nalezneme na

specialné pripraveném Google disku (viz odkaz nize).

https://drive.google.com/drive/folders/1 VA9Hel RBMS4P0tbPvM7U02fdWmwh-

CoP?usp=sharing

Tricepsove stahovani kladky s rovnym adaptérem

1.

Cvicenec se postavi ¢elem k horni kladce s rovnym adaptérem.

Postoj v §ifi ramen a mirn€ se predklonime, uchop adaptéru
nadhmatem v §if1 ramen. Lokty drzime u téla a snazime se
nedélat pohyb ramenou, pohyb u tohoto cviku by mél
vychazet pouze z tricepsu a loktu (pohyb ramen bereme
jako chybu)

Pohyb provadime stazenim adaptéru az do témert tplného
napnuti (viz obr. ¢. 1). Pi1 zpétném pohybu adaptéru se
snazime védomé zpomalit vraceni do pocatecni pozice.
Konc¢ime pohyb v momenté€, kdy naSe paze a predlokti
utvori thel 90° nebo lehce nad 90°.

Za velmi dulezité se povazuje 1 dychani. Pokud adaptér
tla¢ime smeérem dola, snazime se po celou dobu
vydechovat. V momenté, kdy se vracime a jdeme

adaptérem nahoru, provadime nadech (Mcleod, 2014).
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Trojhlavy
pazni sval

Loketni sval

Obr. I: Tricepsové stahovani kladky s rovoym
adaptérem, zdroj: upraveno dle Mcleod, 2014


https://drive.google.com/dnve/folders/lVA9HgLRBMS4P0tbPvM7U02fdWmwh-

Tricepsové tlaky s Cinkami (tate-press)

Ea]=sl=={w>

1. Do rukou uchopime dvé ¢inky. Lehneme si na rovnou lavici.

Nohy mame pevné zapiené o zem. Pi tichopu ¢inek

Dlouhy dlariovy sval
Vnitini ohyba¢ zépésti
\—Loketni sval

dlané smeétuji k noham a lokty vytvareji pomyslnou
rovinu vuéi hrudniku (viz obr. €. 2).

2. Snazime se drzet pozici loktd a pazi. Provadime
striktni pohyb v loktech jak smérem doll, tak
i smérem nahoru. Cinky se dotykaji po celou dobu

pohybu 1 v momenté, kdy v poloviné zdvihu

ménime polohu ¢inek z vertikalni do horizontalni (
polohy. V této poloze dokonc¢ime pohyb az do s Lk
(o Pt
témér napnutych pazi. )& W?ﬂ*‘"‘""" B I
A4 D
3. Pii1 pohybu ¢inek smérem dold provadime nadech “(:&f N e

. . L, iZoncové pozice
au pohybu ¢inek smeérem nahoru provadime
Obr. 2: Tricepsové tlaky s ¢inkami (tate-press),
Vydech (Mcleod, 2014). zdroj: upraveno dle Mcleod, 2014

Kliky na bradlech - triceps

. . Epmy e WWI y
1. Zaciname vzporem na bradlech, paze jsou pfipazeny. Ruce B4 M oy L&

sviraji bradla dlanémi smérem k t€lu. Dolni koncetiny jsou

v protazeni téla, popfipadé je muzeme pokrcit v kolenou
(viz obr. ¢. 3).

2. Trup se snazime mit co nejvice zpevnény a po cely ¢as || 7 ™
provedeni cviku myslime na co nejvétsi vertikalnost trupu. Viehosi pasice

Pokud bychom se v tomto cviku naklonili, zapojovali

bychom spiSe prsni svaly. Idealni rozsah pohybu je

v momenté, kdy se biceps dotyka predlokti. DalSim

dalezitym faktorem je, abychom ve spodni pozici cviku | N
nedopustili povoleni ramenou.
3. Pii pohybu dola provadime nadech a u pohybu nahoru je opét

Obr. 3: Kliky na bradlech, zdroj:
nadech (MCleOd, 2014). upraveno dle Mcleod, 2014
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Bicepsovy zdvih s jednoruckami

1.

Sedneme si na lavici, do rukou uchopime cinky.
Sedime rovné, hlavu mame v prodlouzeni trupu.
Horni koncetiny s ¢inkami mame svéSené smérem
dolt s dlanémi piivracenymi ke stehnim.

Obloukovym pohybem zvedame ¢inku ke
stejnostrannému rameni a vytacime ruku v zapésti
tak, aby dlan byla privracena k hrudniku (viz obr. €.
4). V konec¢né fazi pohybu se snazime co nejvice
zatinat biceps. Pi1 vraceni se do puvodni pozice
dbame na pomaly pohyb, snazime se vyuzit co
nejvétsi a nejdelsi svalové zatizeni. Zaroven
otaime ruku v zapésti do puvodni pozice
s privratem ke stehniim. Timto zptisobem stfidame

ruce.

) e e

———Pfedni &4st deltového svalu
Dvojhlavy pazni sval
—Pazni sval

~Vietenopazni sval

Obr. 4: Bicepsovy zdvih s jednoruckami, zdroj: upraveno
dle Mcleod, 2014

Nejprve provedeme nadech a poté zapocneme pohyb s ¢inkou. S negativnim pohybem

ptichazi vydech (Mcleod, 2014).

Zdvih bicepsem

1.

Posadime se opét na lavici, tentokrat blize ke konci.
Roztahneme nohy do podoby Va mimé se
predklonime. Do jedné ruky uchopime Ccinku
azaroven opfeme loket této ruky v poloviné
stejnostranného stehna. Do pocateéni pozice se
dostaneme napnutim ruky v lokti.

Obloukovym pohybem zvedame ¢inku smérem
vzhiru k rameni. Pi1 zpétném pohybu dbame na
kontrolu rychlosti (viz obr. ¢. 5).

Nejprve provadime nadech, zpevnime stied téla a az
potom provadime dany pohyb. Smérem dola pii

zpétném pohybu provadime vydech (Mcleod, 2014).
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===— Dvojhlavy pazni sval

Pazni sval

Obr. 5. Zdvih bicepsem, zdroj:
upraveno dle Mcleod, 2014



Tlaky s jednoruckami na ramena

Posadime se na lavicku. Zalezi, zda vyuzijeme
opérnou ¢ast lavicky, ¢1 nikoliv. Pokud se rozhodneme
pro provedeni cviku bez pouziti opérné casti, cvik se
nam o uréitou uroven ztizi, jelikoz nemame takovou
stabilitu horni ¢asti téla. Rozhodneme-li se opérnou
Cast vyuzit a provadét cvik vice stabilné, tak nastavime
opérku vrozmezi 70-80°. Poté uchopime cinky
azvedneme je do urovné ramen. Lokty a dlané
piivratime k té€lu (viz obr. ¢. 6).

Pohyb ¢inek je po celou dobu kontrolovany a snazime
se jit az do téméf napnutych pazi, az pod uroven
ramen. Kontrolujeme, abychom se pfili§ neprohybali
v bederni ¢asti, zaroven kontrolujeme pozici zapésti
a lokte.

Pohyb dolt je provadén s nadechem a pohyb nahoru

s vydechem (Mcleod, 2014).

Upazovani

1.

3.

Utvotime zakladni postoj a uchopime ¢inku do kazdé
ruky. Ruce jsou v pocate¢ni pozici svésené podél téla
s dlanémi privracenymi ke stehntim.

Mame lehce pokréené lokty, zdvihame ruce do
upazeni az po urovei ramen (viz obr. ¢. 7). Pomalu
klesame do pocatecni pozice. Cvik provadime
kontrolované¢. Klademe diraz na pohyb lokte, zapésti
nesmi byt vySe nez loket a nesmi dochazet k rotaci
ramene.

Pf1 aktivni fazi pohybu provadime nadech

Trapézovy sval
Prostfedni ¢ast ————
deltového svalu

Predni ¢ast =
deltového svalu
Velky prsni sval
Trojhlavy pazni sval

Obr. 6: Tlaky s jednoru¢kami na ramena, zdroj:
upraveno dle Mcleod, 2014

| R, |

horcATAmAAA

Trapézovy sval
Pfedni &ast deltového svalu

Prostfedni cast deltového svalu

Obr. 7: Upazovani, zdroj: upraveno dle Mcleod, 2014

av nejvysSim mozném bodé cviku setrvame 1-2 s, poté nasleduje pomala a

kontrolovana negativni faze s vydechem az do pocate¢ni pozice (Mcleod, 2014).
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Ptedpazovani

1.

Cvik muzeme provadét vsede, kde vice izolujeme
zapojeni prednich svala deltovych, nebo cvik provadime
vestoje, kde se musime soustfedit 1 na rovnovahu téla.
Postoj mame na uroven ramen. Ruce jsou svésené doli
podél téla, kde dlan€ jsou piivracené ke stehniam. Ruce
jsou pevné, mame neutralni uchop, kdy palce sméfuji
nahoru na uroven brady (viz obr. ¢. 8). Cvik miZeme
provadét synchronné obourué¢, v druhém pripadé ruce
jednotliveé stfidame. Cvik provadime kontrolovane,
davame si pozor, abychom se pii provadeni cviku
nezaklanéli. V tomto pifipadé to poukazuje na

nepiiméfenou vahu nasemu vykonu.

Také kontroluyjeme dychani. S nadechem provadime aktivni

lmE g éJé g? E-] -‘-A"-,Vuuvk | ‘w‘é

Trapézovy sval \

Pfedni cast —
deltového svalu \\

™\ Prostfedni &ast \\ \\
Q) dettového svalu A\

Velky prsni sval —
(podklickova East)

Obr. 8: Piedpazovani, zdroj: upraveno
dle Mcleod, 2014

cast cviku, poté s vydechem provadime ¢ast pasivni (Mcleod, 2014).

Rozpazovani v piedklonu

1.

2.

Stoupneme si rovné, pozice dolnich koncetin mame na
urovni ramen. V pase se ohneme smérem dopiedu do
pozice, kde budou naSe zada témeéf rovnobézné
s podlozkou.

Do kazdé ruky uchopime ¢inky, pfitom mame dlane
piivracené k t€lu. Obloukovym pohybem natazenymi
hornimi koncetinami zvedame ¢inky do urovne, kde
citime zabér zadnich delt (viz obr. ¢. 9). Snazime se
eliminovat pohyb lopatek a vice tak zacilit na
procviceni zadnich delt ramennich.

S nadechem provadime aktivni cast a s vydechem

negativni ¢ast pohybu (Mcleod, 2014).
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Zadni tst deltového svalu —
Maly obly wm |
S Podostenovy sv‘:! \
\ .
T
1\
~\

(f

Trapézovy sval —
Velky rombicky sval —
Velky obly sval —

Obr. 9: Rozpazovani v piedklonu, zdroj: upraveno dle

Mcleod, 2014



Kliky na bradlech — prsni svaly

1.

U tohoto cviku je dulezité zamyslet se nad svymi
schopnostmi a rozhodnout, zdali nebude lepsi vyuziti
dopomoci at’ uz v podobé stroje nebo vyuzit expandéry.
V pocatecni pozici utvoiime vzpor na bradlech, do témér
napnutych loktd. Zpevnime stfed téla. Pi1 klesani dola
kontrolovanym pohybem naklanime horni ¢ast trupu.
Konec¢na pozice cviku nastava tehdy, pokud se paze
dostanou do rovnobézné pozice se zemi (viz obr. €. 10).
Zapojenim prsniho svalu a svalu tricepsového nastava
vzepreni. Dbame, abychom pfi1 vykonavani cviku
nekréili ramena.

S nadechem klesame a s vydechem jdeme do vzporu

(Mcleod, 2014).

Benchpress

1.

Lehneme si rovné na lavicku tak, aby osa lezela v urovni

o¢i a vymeéfime si Sitku Uchopu, ktery je asi
1,5nasobku Sife ramen. Chodidla jsou zapiena
0 zem a nohy jsou roznozené na §ifi ramen.

Cinku uchopime v dolni ¢asti dlang nadhmatem
palcovym tchopem. Pomalu zvedneme osu ze
stojanu (viz obr. ¢. 11). Pomalu klesame s osou pod
prsni bradavky. Lokty by ve spodni ¢asti pohybu
nemély byt prilis daleko od trupu. Zaroven by

nemély s télem svirat pravy thel. Osa se muze

Vychozi pozice

/=

7/
/,

i,f’ ))
Ll
/C

-jj — Velky prsi
u.r

9,
L gee
| BRALA

/— Piedni éast

deltovsho svalu
Toha\y

(podkdi ckova c1 st)

Obr. 10: Kliky na btadlecﬁ,'zdroj: upraveno dle
Mcleod, 2014

Predni ¢ast deltového svalu —
Trojhlavy pazni sval

Velky prsni sval

Obr. 11: Benchpress, zdroj: upraveno dle
Mcleod, 2014

lehce dotknout hrudniku, ale nesnazime se osu od

hrudniku odrazit. V tomto pfipadé hrozi rtzna

zranéni. DalSim faktorem trazu je zapeésti, které musi jit v prodlouzeni v predlokti.

V pozitivni fazi cviku odtlacujeme ¢inku od té€la zpét do vychodni pozice a opét si

davame pozor, abychom nepropnuli lokty. Dilezitym faktorem je, aby nam nepropadal

hrudnik. Naopak se snazime co nejvice vyprsit smérem vzhuru k ose.
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3. Poté, co zvedneme osu ze stojanu, se hluboce nadechneme smérem do kli¢nich kosti,

zpevnime télo a za¢neme klesat. V aktivni fazi, kde tlacime osu do ptivodni pozice,

provadime vydech (Mcleod, 2014).

Udery medicinbalem o zem

1.

Obéma rukama zvedneme medicinbal nad hlavu.
Postoj mame na §ifi ramen (viz obr. €. 12).

Svizné sco nejvetsi silou mrStime medicinbalem
0 zem, jdeme s pohybem do mirného pokréeni kolen.
Medicinbal dopada zhruba 30-40 cm od chodidel. Po
odrazu se snazime co nejrychleji reagovat a chytit
medicinbal a vratit se zpét do pocateCni pozice.
Opakovani se snazime provadét s co nejvétsirazanci a
frekvenci
Pfi mrs§téni medicinbalu provadime maximalni
vydech, pi1 chyceni a vraceni se do pocatecni pozice
probiha nadech (Mcleod, 2014).

Stahovani kladky na prsa v sedé

Velky prsni sval

»
S oot //V 9

Koneéna pozice

Obr. 12: Udery na medicinbalem, zdroj:
upraveno dle Mcleod, 2014

Eales

LB

T,

L
A a

1. Sedneme si celem ke kladkovému stroji. Adaptér pro

tento cvik uchopime na vzdalenost o 15-20 cm vétSi néz

Je Sife naSich ramen. Adaptér uchopime nadhmatem.

pohybu se snazime zarotovat lokty blize k hrudniku a
mirné se zaklonime. Pfitomto cviku je nejdilezité)si co
nejvice procitit kontrakci Sirokych zadovych svali a  seymwgon—

ptitahovani lopatek k sobé. Provedeni cviku je opét

kontrolované a precizni.

dosazeni maximalniho stazeni kladky k hrudniku se

Adaptér stahujeme k hrudniku (viz obr. ¢. 13), pii tomto

Pred stahovanim kladky provedeme nadech, po

Maly rombicky sval ————

Velky rombicky sval — - Dvojhlavy pazni sval

Dolni &4st trapézového svalu— Pazni sval

-

Velky obly sval

T

Obr. 13: Stahovani kladky na prsa v sed¢, zdroj:
upraveno dle Mcleod, 2014

budeme pomalu vracet do pocatecni pozice. V tuto dobu provadime vydech

(Mcleod, 2014).
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Ptitahy spodni kladky neutrdlnim uchopem (veslovani)

1. Sedneme si Celem ke spodni kladce s adaptérem pro @ @ =i Wy

neutralni uchop. Adaptér pevné uchopime, kde
dlané jsou privraceny k sobé. Dolni koncetiny si
zapteme o stupadla (viz obr. ¢. 14).

Adaptér pritahujeme smérem pod sternum (kost
hrudni), zada drzime kolmo vuéi zemi. P1 pohybu
stahneme lopatky k sob€, poté se snazime co
nejvice pritahnout lokty. Pfi dosazeni koncové
pozice setrvame 1 az 2 sekundy. Negativni ¢ast
pohybu, kdy se vracime do puavodni pozice,
provadime kontrolované a ve zpomaleném
prubéhu. Na uplném konci se snazime maximalné
protahnout zadové svaly.

Pokud pfitahuyjeme adaptér ktélu, provadime
nadech, kdyz se vracime do pivodni pozice, tak

vydechujeme (Mcleod, 2014).

Stahovani horni kladky (pullover s lanem)

1.

Natento cvik vyuzijeme adaptér rovné tyCe. Stoupneme Celem

k horni kladce. U rovné tyce volime tichop nadhmatem (viz

obr. ¢. 15).

Mame mirny predklon trupu, zada se snazime drzet rovna
a lokty mame mirné pokréené. Dulezité je, aby po celou dobu  tapézoveno
provadéni cviku nedochazelo ke zméné thlu sevieni v loktech.
Aktivni smér pohybu je dolii a v konecné fazi piitahneme
adaptér k télu, kde se snazime co nejvice aktivovat Siroky sval
zadovy. V negativni fazi pohybu, kdy jde adaptér nahoru a od
téla, dbame nato, abychom v kone¢né fazi maximalneé protahli

zadové svaly. Pohyb je kontrolovany a fizeny s adekvatni

vahou nasi schopnosti.
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Maly rombicky sval
Velky rombicky sval

Zadni &ast
deltového svalu

| 1| Dvojhlavy -
S) j pazni sval /
- [ Vs \‘ - 157 d
& 4 2

Trapézovy sval

Velky obly sval

S Siroky zadovy sval

Obr. 14: Piitahy spodni kladky neutrdlnim uchopem, zdroj:
upraveno dle Mcleod, 2014
;}%‘w | el | E“é.@

— Trojhlavy
pazni sval
Dolni ¢ast

svalu Siroky

Obr. 15: Stahovani homi kladky, zdroj:
dle Mcleod, 2014

zadovy sval

]

—— Velky obly sval &

upraveno



3. Pred zahajenim pohybu provadime nadech a zpevnéni stfedu téla, v negativni fazi

provadime vydech, ale stfed téla je stale zpevnény (Mcleod, 2014).

Rumunsky mrtvy tah

1. Zde muzeme mit dvé varianty vyuziti zavazi. Bud’

mizeme vyuzit jednorucni Cinky, anebo osu.

K obéma zpisobum pfistupujeme stejné. Zavazi

PFimy stehenni sval ——————
Vzpiimovat péterec-—

uchopime nadhmatem a chodidla mame na Sitku
ramen.

2. Se zavazim klesame dold, pohyb zavazi kopiruje

. o L oiv . v, , , Dvojhlavy stehenni sval
holené. Pi1 provadéni cviku se snazime mit rovna sy s

Poloblanity sval

zada, kde hlava je v prodlouzeni zad a v prabéhu
cviku s ni nijak nemanipulujeme. Hyzdé se snazime
tla¢it smérem vzad. Kolena mame mirné€ pokrcena

(viz obr. ¢. 16). Hloubka provedeni se odviji od

Obr. 16: Rumunsky mrtvy tah, zdroj: upraveno

intenzity tahu voblasti hamstringi a hyzdovych dle Mcleod, 2014
svali.  Tah  ve  svalech nesmi  pfejit
v nepiijemnou bolest. Smérem nahoru se vracime po stejné draze, kycle priblizujeme
k zavazi. Zada jsou stale rovna a hlava v prodlouzeni. V kone¢né pozici pro veétsi
prociténi svalu mizeme zatnout hyzd’ové svaly. Cvik provadime velmi kontrolované a
davame si na Cas. Klademe daraz na prociténi danych svala.

3. Po uchopeni zavazi se hluboce nadechneme do biicha a az poté provadime cvik.

Smérem nahoru kontrolované vydechujeme (Mcleod, 2014).
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Vypady vpred

1. Vypady mizeme provadét se zavazim nebo bez,
zalezi na naSich schopnostech. Pocate¢ni postoj

chodidel je na §ifi ramen. V prubéhu cviku mame

zpevnény stied téla a davame si pozor na rovnovahu.
Hfebenovy sval
/ Dlouhy p\i/iy(ahavat

N / PFimy stehenni sval
N Stinly sval
/ — Stihly
//.ﬁ Krejéovsky sval

Dale si davame pozor, aby nam kolena nezasahovala

pies $picky. Chodidla a kolena jsou vzdy vjedné — vemowpuse ——
Stfedni hyzdovy sval

rOVil’lé . Velky hyzdovy sval

Dvojhlavy stehenni sval —__

N\ >, B — Vnitini Siroky sval

7/ Poloblanity sval

Vnejs siroky sval

2. Prvotni nohou vykro¢ime dopfedu a ohyb provadime — resicanisiossa
Dvojhlavy Iytkovy sval

Platyzovy sval Velky piitahovac

hlavné v koleni. Kone¢na pozice vykrocené nohy je Poloadhy v
tehdy, kdy je stehno rovnobézné se zemi (viz obr. ¢.
17). Zadni noha je mirné napnuta, koleno zadni nohy

Obr. 17: Vypady vpted, zdroj: upraveno
se nedotyka zemé. Zada mame rovna, nejsme v piedklonu. dle Mcleod, 2014
Do ptvodni pozice jdeme pohybem z predsunuté nohy.
3. Smérem do vypadu, tedy smérem dolti, provadime nadech. V odrazu vykrocené nohy

provadime vydech (Mcleod, 2014).

Piedkopavani @ ) ry me

1. Posadime se na stroj, ktery je pfimo urCeny na

posilovani extenzort dolnich koncetin (viz obr. €. 18).

2. Kotniky zaklesneme pod valcovitou podlozku.

Srovname si nase télo a zapreme se rukama o predem

PFimy stehenni sval
Vnéjsi Siroky sval

Prostedni 8iroky sval

piipravena madla. Pohyb provadime do témér
napnutych nohou. V negativni fazi pomalu ohybame
kolena, abychom se dostali zpét do pocatecni pozice.
3. Nadech je proveden ve fazi zabéru, vydechujeme

v momenté, kdy se zaCiname vracet do puvodni

pozice (Mcleod, 2014).

Mcleod, 2014
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Stahovani kladky v klece

1.

Nejprve si klekneme smérem ke kladce. Je dobré mit od
kladky trochu odstup pro lepsi provedeni cviku. Velice
vhodnym adaptérem pro tento cvik jsou lana.
Uchopenim adaptert zafixujeme horni koncetiny, ty se pii
provadéni cviku nepohybuji. Praci vykonava biisni
svalstvo (viz obr. ¢. 19). Bradu tla¢ime na hrudni kost a pi1
cviku se balime do klubicka, jako bychom se chtéli celem
dotknout kolen. Pi1 zpétné pozici se narovnavame do
protazeni brisnich svali. Tento pohyb opét opakujeme,
ovsem kontrolované a pomalu.

Pt1 pozici dol, tudiz kdyz stahujeme bti$ni svaly, adapter
jde smérem doli a provadime vydech. V nejspodnési
pozici, kdy se uz nase ¢elo skoro dotyka kolen, se snazime
o maximalni kontrakci bfi$nich svali. Pro smér nahoru,
tedy kdy se narovnavame a protahujeme biisni svalstvo,

provadime vydech (Mcleod, 2014).

Kopani na znak (znakové nohy)

1.

Lehneme si na zem, nejlépe na podlozku, abychom
méli co nejpfijemnéjsi prostiedi pro vykonavani
cviku. Horni koncetiny polozime podél téla
a stahneme bfisni svaly.

Zvedneme ramena cca 10 cm, tim se nam zveda 1
hlava (viz obr. ¢. 20). Dolni koncetiny téz zvedneme a

to 30 cm nad zem. Snazime se nezakulacovat bedra,

Pfedni pilovity sval

Vnajsi sikmy
bfisni sval

Obr. 19: Stahovani kladky v klece, zdroj: upraveno
dle Mcleod, 2014

Vnéjsi Sikmy bfisni sval

spise se je snazime udrzet v neutralni pozici. Poté co

dodrzime vSechny body, tak se dostavame do vychozi

Obr. 20: Znakové nohy, zdroj: upraveno dle

Mcleod, 2014

pozice pro provadéni cviku. Kmitame dolnimi koncetinami po dobu 1-2 min, poptipadé

déle. Indikatorem jsou bedra, ktera museji setrvat v neutralni pozici. Pokud tomu tak

neni, je lepSi cviceni ukoncit, odpo¢nout si a poté zacit znovu.

Dychani u tohoto cviku je pravidelné, myslime na zpevnény stfed. Intenzita dychani se

odviji od frekvence kmitani (Mcleod, 2014).
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Russian twist s medicinbalem

1.

Vprvni fadé se posadime na zem, s pouzitim
podlozky bude tento cvik prijemnéjsi. Nasledné
utvorime vyzadovanou pozici pro tento cvik (viz obr.
¢. 21), kde stahneme bfisni svalstvo a trup naklonime
mirn€ dozadu. V onen okamzik zvedneme naSe
chodidla tak, aby se vibec nedotykala podlozky.
Mezera mezi podlozkou je libovolna, ale takovych 10
az 15 cm nad zemi bude bohaté dostacujici.
Medicinbal drzime pevné pred trupem v Grovni prsou.

Nasledné budeme rotovat pouze trupem ze strany na

Vn&jsi 8ikmy
biisni sval

Koneéna pozice

stranu. Zde muzeme volit intenzifikaci podle Obr. 21: Russian twist s medicinbalem, zdroj: upraveno dle

potieby. Takto cvik neékolikrat opakujeme. Intenzita

1 opakovani u takovychto cvika byva veétsi.

Mcleod, 2014

Maximalni vydech provadime v momenté, kdy jsme dosahli maximalni rotace trupu na

danou stranu, v tento moment se zaroven snazime zatnout bii$ni svalstvo. Nadech

provozujeme v presunu rotace trupu na druhou stranu (Mcleod, 2014).

46



Posilovani v domacim prosttedi (s vlastni vahou)

O posilovani s hmotnosti vlastniho téla bylo napsano mnoho knih. Vétsina z nich uvadi
seznam posilovacich cviki s hmotnosti vlastniho téla. Zasobnik cvikid ale neni vSechno.
Vysledky, kterych dosahnete, jsou zavislé na vice faktorech. Dulezité je, abyste provadéli ty
nejlepsi cviky a vas tréninkovy program byl vyvazeny. Z hlediska sestavovani tréninkového
programu by se nemeélo zameéfovat jen na zvySovani svalové sily a kondice, ale méli by vnimat
jako zasadni véc také zdravi kloubti. Cilem by mélo byt sestaveni takového programu, ktery
piinese sportovni vysledky, ovSem bez nezadouci maladaptace (Spatné adaptace) (Contreras,

2014).

Tricepsové kliky
1. K provedeni tohoto cviku budeme potiebovat
pouze zidli. Posadime se tak, abychom Zidli méli {{,

za zady. Ruce si polozime na okraj zidle a pokréime vt V2
. v A 4 7 v O /T“ velky sval prsni —£ ;
se v lokti, pfiblizné do thlu 90stupnu. N N
Y %
. , v, - v i ’)f;/,/ 2
2. Zidle nam slouzi jako opora, kterou vyuZijeme é { e \;
a vlastni silou se zapfeme, tim se nam zveda panev L R
e
od zemé&. Dolni kondetiny mame nataZené | l \\_/\ |

aopirame se o paty, které jsou po celou dobu U :

zapiené lozku. Koneéna pozice je tehdy, k
apre eopod 0zku. Konecna pozice je te dy’ dy Obr. 22: Tricepsové kliky s vyvySenim, zdroj: upraveno dle

jsou horni koncetiny téméf propnuté. Poté se Contreras, 2014

vracime zpét do plivodni pozice, ovSem naSe hyzdové svaly se nesmi dotknout
podlozky. Pohyb vychazi pouze z nasich pazi a lokty smétuji vzdy vzad, a ne do stran
(viz obr. ¢. 22).

3. Nadech provadime pii aktivni ¢asti cviku, kde jdeme s t€lem smérem nahoru. Vydech

provadime pi1 sméru dola (Contreras, 2014).
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Uzké kliky

el

1. Nejprve zauymeme pozici vzporu na rukou. Pozice
rukou je na Sitku ramen a dolni konéetiny jsou [ /;,;;ﬁ,’f;if;lv,,y
zaptené o podlozku pomoci Spicek chodidel. L e wasin s ke
2. Z této pozice postupujeme do kliku, kde lokty o ) p‘\y k
tlacime podél téla. Hlavu mame v prodlouzeni téla. S \:
Dbame na to, abychom se soustiedili na zapojeni )
tricepsu a klesame smérem dolt. Konec¢na pozice =
nastava v momenté, kdy se hrudnik témer dotyké Obr. 23: Uzké kliky, zdroj: upraveno dle Contreras, 2014
podlozky (viz obr. ¢. 23). Nasleduje aktivni ¢ast cviku, kdy se vracime do vzporu. Tento
pohyb nadale opakujeme.
3. Pred zahajenim cviku provedeme nadech a zpevnime stfed téla, omezime tak
nechténému prohybani téla. Pii vraceni do vzporu provadime vydech (Contreras, 2014).
Bicepsové shyby = |"‘ J.\.; ) [ | m
1. Zavésime se na hrazdu nebo tram. Dlané mame piivracené B
k télu. Cvik zac¢iname provadét v momenté, kdy jsou svaly o
W——
maximalné protazené, naSe télo je zavéSeno a pod sebou A B
nemame zadnou oporu (viz obr. €. 24). (2 ,:,/ ;mn'ph'
2. Provadime pfitah. Koneéna pozice nastava, kdyz je hrudni \ //g’? e
£ {E———
kost ve vysi hrazdy. Poté pomalym a kontrolovanym N //’ o
pohybem spoustime télo do pocatecni pozice. Po celou /\ : \ | o
dobu cvi¢eni mame zpevnény stied téla. / J\ \ '-)
3. Pred provedenim cviku se nadechujeme, pi1 zpétném ;/f:\
negativnim pohybu vydechujeme (Contreras, 2014). J
&
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Obracené zdvihy

1.

Lehneme si na zada naptiklad pod stil, ktery nasledne
uchopime za okraj.

Stehna s trupem udrzujeme pied 1 v prubéhu cviceni
vjedné roviné (viz obr. ¢. 25). Dolni koncetiny
pokréime v kolenou do pravého thle. Vahu preneseme
na paty. Zpevnime stied té€la a zaroven hyzd’ ové svaly.
Télo zvedame pomoci hornich koncetin kréenim
v loktech.  V druhé poloving cviku se spoustime

pomalu a kontrolované. Pohyb probiha pouze

v ohybu loktt.

e o Y
LA | Lovedt | | w‘&’
A horonicaiinnd]  RAAl
W\w
y
dvojhlavy sval pazni — AR
ptimy sval biidni — "4 / \‘ 4
X / ‘%\ | {‘\
—— N |/
B S
= [ >\
g Moy i {+— hluboky sval pazni
¥\ y
\ \ ] )
& & [
J ! [
i T |
= RO ;/
> [
/o
7
4 ".‘:J

velky
sval hyzdovy

Obr. 25: Obracené zdvihy, zdroj: upraveno dle
Contreras, 2014

Pokud pfitahujeme télo vzhiru ke stolu provadime nadech, pokud se vracime do

puvodni pozice vydechujeme (Contreras, 2014).

Pike push-up s oporou nohou o vyvySenou podlozku

1.

Tento cvik je velice u¢inny pro posileni deltového svalu | e

a trojhlavého svalu (tricepsu). Pro vétsi bezpecnost
sit vyberme co nejstabilné;si a nejpevné;si podlozku
pro nohy. Vychozi pozici utvotime optenim dlani o
podlozku/zem ve vzdalenosti vétsi, nez je Sirka
ramen. Spi¢ky dolnich kondetin opfeme o
vyvySenou podlozku, popfipadé o jiny kus vhodného
nabytku.

Zauymeme pozici L, ruCkujeme po zemi smérem
k télu, tim se nam zvétsi ohyb v kycelni ¢asti téla a
panev bude sméfovat vice vzhiru. V této pozici
pomalu kr¢ime paze v loktech a spoustime se k zemi
(viz obr. ¢. 26). Hlavou se dotkneme zem¢ a poté se

vracime do témér propnutych pazi.

mJ%«Z

predni sval pilovity

trojhlavy sval pazni

deltovy sval

trapézovy sval ——_

Obr. 26: Pike push-up s oporou nohou o vyvysenou
podlozku, zdroj: upraveno dle Contreras, 2014

Pred provedenim cviku se hluboce nadechneme do biicha a az poté provadime pohyb

smérem dolt. Pohyb smérem nahoru, kdy se vracime do pocate¢ni pozice, je

doprovazen vydechem (Contreras, 2014).
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Upazovani na zadni ¢ast deltového svalu

1.

Kliky ve stoji na rukou s oporou o sténu

1.

Postojem na tGrovni ramen si stoupneme celem k ty¢i,
kolem které omotame rucnik.

Ruénik uchopime za jeho konce a spoustime se smérem
vzad od tyCe (viz obr. ¢. 27). Télo je po celou dobu
provadéni cviku zpevnéné a soustiedime se na co nejvetsi
zapojeni a zatizeni zadnich deltovych svala, pro které je
tento cvik urcen. K tyc¢i se zpét piitahujeme pokréenim
hornich koncetin v oblasti lokte. Samotné lokty smeétuyji
pit provadéni cviku do stran. Cvik provadime co

nejpomaleji a kontrolovang, v dasledku co nejvétsiho

ni East trapézoveho svalu

velky rombicky sval

Obr. 27: Upazovani na zadni ¢ast deltového svalu,

svalového zatizeni. Vzdalenost a poloha téla urcuje
obtiznost cviku.

Pt1 zabéru, tudiz pii1 priblizovani téla k ty¢i, provadime

zdroj: upraveno dle Contreras, 2014

nadech, pri pasivnim pohybu smérem vzad do ptivodni pozice vydechujeme (Contreras,

2014).

mJ%«Z

Nejjednodussim zptasobem, jak se dostat do stojky, je zpolohy
vzporu kle¢mo. Pomoci dolnich koncetin vySplhame o sténu do
pozice stojky na rukou. Spiky dolnich kongetin se opiraji o onu
sténu, ktera nam zajist'uje dostate¢nou stabilitu. T€lo by mélo byt ve
vertikalni pozici zpevnéné a oblicej smeéfuje ke sténé (viz obr. ¢. 28).
Pomalym spousténim téla dold diky kréeni v loktech ktera nam
zajist'uje dostate¢nou stabilitu. V tento moment se zvedame Celem
vzhiiru a vracime se do ptvodni pozice. Po dokonceni posledniho
opakovani se op€t vracime co nejbezpecnéjsim zptisobem do polohy
vzporu kle¢mo.

Pred zahajenim cviku se hluboce nadechneme, tim zpevnime stied
téla. Pf1 sméru nahoru do pavodni pozice vydechujeme po celou

dobu pohybu (Contreras, 2014).
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Obr. 28: Kliky ve stoji na rukou s
oporou o sténu, zdroj: upraveno
dle Contreras, 2014



Kliky stranou

1.

Kliky s tlesknutim

1.

Nejprve zaujmeme polohu vzporu, Sife hornich koncetin
pfipada na uroven ramenou a dlan¢ mame pod rameny.
Chodidla jsou té€sné u sebe a oporu mame na prstech dolnich
koncetin.

Pi1 zahajeni spousténi do kliku pfenasime vétSinu vahy
k jedné strané. Kone¢na pozice nastava tehdy, kde se nase
brada skoro dotyka podlozky ¢1 podlahy. V tento moment
se po stejné draze pohybu zvedame vzhuru a pokraujeme
dalsim opakovanim na druhé strané (viz obr. ¢. 29).

Pi1 spousténi téla smérem doli provadime nadech, pri
aktivnim pohybu smérem nahoru vydechujeme (Contreras,

2014).

Obr. 29: Kliky stranou, zdroj:
upraveno dle Contreras, 2014

Jako u predchoziho cviku je pocatecni pozice opét ve
vzporu na rukou. Chodidlajsou u sebe. Pozice pazi je

vetsi nez Sitka ramen.

Po dosazeni pocatecni pozice nasleduje spousteéni téla &

dolt do bodu, kdy se nase brada skoro dotyka podlahy.
Vtento moment provadime co nejrychleji pohyb
vzhiru, chodila jsou pofad na podlaze. T¢€lo se snazime
dostat co nejvyse do vzduchu a v nejvy$sim momenté
tleskneme a vracime se do vzporu na rukou (viz obr. ¢.
30).

Nadech provadime pi1 pohybu doli, naopak vydech
provadime do odrazu od podlahy (Contreras, 2014).

Kliky s vyvySenou oporou horni poloviny téla
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Obr. 30: Kliky s tlesknutim, zdroj: upraveno dle

Contreras, 2014



1.

Dlanémi se opieme o zidli nebo sttl v §if1 mirn€ vetsi,
nez je Sitkaramen. Chodidla opirame o podlahu, drzime
je u sebe.

T¢lo drzime zpevnéné, aby po celou dobu cviku bylo
v jedné roving, hlavu rovnéz drzime v prodlouzeni téla.
Télo spoustime doli do okamziku, kdy se hrudnik
dotkne mirné opory (viz obr. ¢. 31). V tento moment
zabirame a snazime se dostat do puavodni polohy cviku.
Opét dbame na co nejlepsi zpevnéni celého téla.

Pii sméru doli provadime velky nadech do oblasti
hrudniku, pf1

sméru nahoru provadime vydech

(Contreras, 2014).

Shyby nadhmatem

1.

Uchopime hrazdu nadhmatem, palec jde pod hrazdou.
Uchop je o néco $ir§i nez postaveni ramen. V tento
moment jsme ve visu (viz obr. ¢. 32).

Paze jsou v poc¢ateéni pozici vzdy propnuté. Zpevnénim
sttedu téla omezime zbyte¢né houpani na hrazdé. Poté
stahneme lopatky a snazime se ptitahnout télo k hrazdé
(konkrétnéji se snazime pritahnout hrudnik k hrazdé¢). Pt
pohybu se snazime lokty mirné tlacit pod hrazdu.
Negativni ¢ast pohybu se snazime provadét kontrolované
a pomalu priblizné€ dvé az ti1 sekundy.

Pred aktivnim pohybem nahoru provadime nadech a
zpevnime stied téla, pi1 negativni fazi provadime vydech
(Mcleod, 2014).
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— trojhlavy sval pazn

predni cast
deltového svalu

predni sval pilovity

Obr. 31: Kliky s vyvysenou oporou homi poloviny

téla, zdroj: upraveno dle Contreras, 2014

Maly rombicky sval ——

Dvojhlavy

Velky rombicky sval —7 pazni sval

Dolni &4st trapézového svalu —7 Pazni sval
Velky obly sval —

Siroky zadovy sval

Obr. 32: Shyby nadhmatem, zdroj: upraveno dle
Contreras, 2014



Shyby s pouzitim ru¢niku

1.

3.

Prehodime ruc¢nik pres hrazdu nebo pies tram a nasledné jej
uchopime obéma rukama.
Z visu a absolutniho protazeni hornich koncetin a svalt se

ptitahujeme vzhuaru. Stfed t€la mame zpevnény, tim omezime

siroky sval zadovy

houpani téla. Uchop ruéniku mame v neutralni poloze a palce
sméfuji na hrudnik. Pohyb kon¢i v poloze, kdy se rukama
dotkneme horni ¢asti hrudniku. Lokty se snazime mit potad
pred hrudnikem a tlacime je k sobé. Pohybem do ptuvodni
pozice, tedy negativni pohyb smérem doll, provadime

pomalu a kontrolované. Stejny pohyb provadime nékolikrat

Obr. 33: Shyby s pouzitim ru¢niku, zdroj:

za sebou. Dbame na kvalitu provedeni. upraveno dle Contreras, 2014

Pred aktivnim pohybem nahoru provadime hluboky
nadech a smérem doli vydechujeme. OvSem po celou

dobu pohybu myslime na pevny stied téla (Contreras, 2014).

Modifikované obracené veslovani

1.

3.

masivni stil ¢1 niz§i hrazdu. Mirné pokrcime T

Uchopime ze stran, popfipadé podhmatem,

kolena vrozsahu 90-130°, ¢im vice je mame e

pokréena, tim je provedeni jednodussi. Paty si B /N ‘
/ ¢/ \— trapézovy sval
\— zadni ¢ast deltového =

e

pevné zapteme o podlozku. Velice dobrym

‘y \ dvojhlavy sval pazni

-
%
I

— hluboky sval pazni
\— 3iroky sval zadovy

typem je provadét cvik na takové podlozce, na

které nam nebudou klouzat dolni koncetiny.
y Obr. 34: Modifikované obracené veslovani, zdroj: upraveno dle

Zpevnénim stfedu téla, aby télo vytvoriilo jednu Contreras, 2014

lini1 od ramen az po kolena, davame télu signal na aktivni ¢ast pohybu. Piitahujeme se
smérem vzhuru do bodu, kdy se nas hrudnik dotkne stolu (viz obr. ¢. 34). Nasledné
pomalu a kontrolované vracime polohu téla do ptvodni pozice.

Pred pritahem provadime nadech, pii spousténi naopak vydechujeme (Contreras, 2014).
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Sumo diepy

1.

Pomoci dolnich koncetin zaujmeme velice Siroky =

rozkro¢ny postoj a chodidla vytocime smérem ven.
Ruce zkfizime na hrudniku. VétSina cvicenct
dokaze vytocit chodidlana 45°, nékteti méné. Jde o

individualni rozsah pohybu v oblasti kycelniho
kloubu.

= /—»/7" ™ &tyihlavy sval stehenni:
. , 1, . w1 b D i 1 /— piimy sval stehenni
Driep provadime stylem tak, jako bychom se chtéli \j\\i B/ ninon
3 % vnéjsi hlava
. v s v , ouhy piitahovaé — \ ™
posadit vzad. Trup drzime zpfima a stfed mame """~ \\ //

stiedni sval hyzdovy

zpevnény. Kolena tlatime smérem ven v pribéhu  temsuisr

poloblanity sval

RS
.. ‘ velky sval hyzdovy
\

pologlasity sval dvojhlavy stehenni sval

cviku (viz obr. €. 35). Pomoci nam jsou vytocena Pu

chodidla, jelikoz jak moc vytocena chodidla mame, 95

do takového uhlu musime vytacet kolena tak, aby ;. 55 umo diepy. zdroj: upraveno dle Contreras,

e “ e . 2014
byly v jedné rovine€. Kone¢na pozice diepu nastava

v rovnobézné pozici stehen vici podlaze (podloZce), poté se se vracime zpét do ptivodni
pozice cviku.
Pred zahajenim cviku provadime nadech a smérem nahoru do puvodni pozice

vydechujeme (Contreras, 2014).

Vydrz ve diepu s oporou o sténu

Opieme se zady o sténu a nohy mame pred télem, ruce B

mame v bok ¢i také pred sebou. Pro ztizeni tohoto cviku
st muzeme na stehna polozit zavazi.

Télo spoustime do pozice, kdy jsou stehna rovnobézna
éyhlavy sval stehenni: Lt 1

s podlahou a zaroven sviraji pravy uhel s trupem (viz obr. b

¢. 36). Dalsi pravy uhel je vytvofen mezi chodidly a bérci.
V této poloze setrvavame nami urceny cas s ohledem na

nase dovednosti a tréninkovymi pozadavky

N\ velky sval hyzdovy

-~ dvojhlavy stehenni sva

Po celou dobu cviku se snazime pravidelné prodychavat s

zatizeni (Contreras, 2014), Obr. 36: Xﬁfﬁ:ﬁfg‘fﬁ‘é S oporol ¢ stenu. zdroj:
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Bulharsky diep

1.

Kolo

r w W r r o m" MJ A ;ﬁ TN A .
Postavime se pred vyvysSené misto, schod, pohovku, stal, M M S Lﬂ

zidli, stolicku nebo posilovaci lavici. Jednu nohu

zanozime a nartem ji polozime na nami vybrané
vyvySené misto. Druha noha je pred télem v takové

vzdalenosti, aby se pi1 dfepu dostalo naSe stehno do .iweinyo
velky sval hyzdovy

rovnobézné polohy se zemi a bérec a chodidlo dané nohy  deunypiiahovec

velky pfitahova¢

poloslasity sval

VytVOﬁ pravy’ l:lhel poloblanity sval

primy stehenni
sval

vnitini hlava

Provadime drep tak, ze vaha je na dolni koncetiné, ktera ol

&Gl

vnéjsi hlava

dvojhlavy
stehenni sval

je pred télem. Koleno dolni koncetiny, ktera je oprena
o vyvySené misto, klesa mirné dola a vzad. Trup se
v prabéhu pohybu snazime drzet zpfima nebo utvorime Obr. 37: Bulharsky dfep, zdroj: upraveno dle
mirny ptedklon (viz obr. & 37). Pohyb ukonujeme Contreras. 2014

v momente, kdy se koleno optené dolni koncetiny témet nebo uplné dotkne podlahy.

Poté se vracime do puvodni polohy cviku.

Pred pohybem doli provadime nadech a u pohybu nahoru provadime vydech

(Contreras, 2014).

3
A
I

Lehneme si na zada, dolni koncetiny mame

piimy sval stehenni

v prednozeni, ruce dame v tyl. = //f pfmg sl b
. . ; / Y\/\/'/\\\ (/m:,)
Pred zahajenim cviku zvedneme obé horni 7 % {‘ i{%
. L RS A4
koncetiny v rozmezi 5-10 cm nad zem, zaroveil | ; D ——— ) X\ 7 \,\
zvedneme horni polovinu téla. Provadime flexi a R ot

P 4 \
vnitini 3ikmy bfisni sval —/ \— vn&jsi sikmy bfisni sval

rotaci horni poloviny téla, zaroven piitahujeme
koleno té strany, na kterou rotujeme, dokud se

. . . Obr. 38: Kolo, zdroj: upraveno dle Contreras, 2014
loket nedotkne kolene. Ta stejna koncetina je
zaroven pokréena v koleni, kde bérec a stehno svira pravy uhel (viz obr. ¢. 38). Stfidame
jednotlivé strany a cyklicky pohyb pfipomina jizdu na kole. Pi1 provadéni tohoto cviku
myslime na zpevnéni stfedu téla

Po celou dobu cviceni pravidelné dychame, se zvySujici se frekvenci se zrychluje 1 nase

dychani (Contreras, 2014).
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Piitahovani kolen v sedu

1. Posadime se na zidli, mirné se zaklonime, ale ptitom

/e e p
drzime zpevnény stfed téla. Rukama se drzime okraje ot /z : ‘,j“
zidle pro vétsi stabilitu. Nohy pokréime v kolenou e \ | 5 |
a pritahneme je k hrudniku. e &

stehenni £ 5
2. Pohyb provadime natazenim dolnich koncetin, ty se T‘/\;”‘

ovSem nesmi dotknout podlahy. Ve stejny moment jde \/

trup malinko smérem dozadu. Konec¢na faze rozsahu | b ik Hl

pohybu nastava tehdy, kdyz mame dolni koncetiny

témeéf napnuté. Pr1 zpétném pohybu zvedame dolni

konCetiny a trup tak, ze provadeéji pohyb k sob¢.
Obr. 39: Piitahovani kolen v sedu, zdroj: upraveno dle

Konc¢ime v pozici, kdy se kolena témér dotykaji Contreras, 2014

hrudniku (viz obr. ¢. 39).

3. Jednase opét o cyklicky pohyb, ktery mutize byt proveden s vysokou frekvenci ¢1 nizkou.

Dulezité je pravidelné dychani s ohledem na uroven frekvence (Contreras, 2014).

Ptednosy ve visu s pokréenymi koleny L. oede] (ot %@%H 'z |

1. Zavésime se na hrazdu nebo tram. Dlané mame vytocené =
smérem ven, mame tedy uchop nadhmatem. Vzdalenost
uchopeni je o néco vétsi nez Sirka ramen.

2. V pocatecni pozici jsme vyveéSeni a dolni koncetiny mame

s v S . e : \/ f horni cés
propnuté (viz obr. ¢. 40). Zahajenim cviku piitahujeme kolena { /)/ g
N7 biisniho
r 4 v 7 , Vnéji Sikmy ——_ \ g ’_,‘ svalu
k hrudniku ohnutim v kyCelnim kloubu. Poté pomalu e j* | —mounican
wniniSkiny S G Prmébo

brisni sval

spoustime dolni koncetiny do pavodni pozice. 1‘

svalu

~— primy sval
stehenni

3. Pi1 pohybu dolnich konéetin smérem nahoru vydechujeme,

v kone¢né horni pozici maximalné vydechneme a vytvotiime

tim co nejvétsi kontrakci bfiSniho svalstva. Pii spousténi
dolnich koncetin do pavodni pozice provadime nadech

(Contreras, 2014).

Obr. 40: Piednosy ve visu s
pokréenymi koleny, zdroj:
upraveno dle Contreras, 2014
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7 Celkové shrnuti

Cilem nasleduyjici kapitoly je shrnuti zasadnich bodi rozebiranych v této praci.

Doporuceni pro praxi

Pokud chceme dosahovat optimalnich vysledki a predejit zranéni, je dulezité pii cviceni
dodrzovat nékolik doporuceni. Zahtati pred tréninkem a protazeni po ném by mélo byt
samoziejmosti, protoze pripravujeme svaly a klouby na zatéz a maximalné tim pomahame
eliminovat moznost zranéni. Déle je klicové soustfedit se na spravnou techniku. Pfi cvicenije
lepsi provadét méné opakovani spravné nez vice opakovani Spatné. Pouzivani zrcadel nebo

konzultace s trenérem muize pomoci zlepsit techniku a odstranit chyby.
Nejcasté)si chyby pii cviceni

Mezi nejCastési chyby pii cvieni patfi Spatna technika, nedostatecné zahrati a
pretéZovanisvali. Nespravné provedeni cviku ¢asto vede k pretizeni ur¢itych svalovych skupin,
coz muze zpusobit zranéni. Pretizeni svalu prili§ tézkymi vahami zase miize vést k chronickym

bolestem nebo svalové dysbalanci.

Periodizace cvideni

Periodizace cviceni je efektivni zptisob, jak dosahnout dlouhodobych tréninkovych cila
a predchazet stagnaci. Tato metoda zahrnuje rozdéleni tréninkového planu do riznych obdobi,
piicemz kazdé obdobi ma specifické cile a zaméreni. Naptiklad zakladni faze se zaméfuje na
budovani sily a vytrvalosti, zatimco vrcholova faze se soustfedi na maximalni vykon.
Periodizace umoznuje télu lépe se prizpusobit riznym typim zaté€ze a pomaha predchazet

pretiZeni a zranénim.

Rady ve cviceni

Pro aspésné a bezpecné cviCeni je dulezité dodrzovat zasady, které byly zminény vyse
v této kapitole. Dal§imi radami jsou naptiklad zacinat s leh¢imi vahami a postupné zvySovat
zatéz. Je dulezité se soustiedit na spravnou techniku a nezapominat na dilezitost regenerace.
Zahrnuti dostatku odpo¢inku a protahovani spole¢né se sledovanim signala téla piispiva
k eliminaci rizika zranéni. Sledujte signaly svého téla a pokud citite bolest nebo nepohodli,
piizpusobte trénink nebo se porad’te s odbornikem. Spravna vyziva a hydratace také hraji

klicovou roli v podpofte celkového vykonu a zotaveni.
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8 Zavér

Zamérem bakalarské prace bylo propojeni plavani a posilovani. Jelikoz je plavani brano
jako jeden z nejnarocnéjSich a nejkomplexnéjSich sportt, je dalezité brat v potaz suchou
ptipravu, ktera byva nejen u plavct, ale 1 u jinych sportovel, ¢asto zanedbavana. Posilovani
slouzi vsuché ptipravé pro sport plavani jako skveély kompenzacni a hlavné posilovaci
prostiedek pro dilezité svalové partie. Proto je velka ¢ast bakalarské prace vénovana predevsim
suché pripravé a posilovani. Dale se v tomto dokumentu docteme, jaké svalové partie jsou
dalezité pro dané plavecké zptusoby a a nasledné si na zakladné téchto informaci mize ctenar
vybrat rizné cviky pro jejich posileni. Byl proto vytvoren sbornik cvika, ktery 1ze rozdélit na
dvé ¢asti. Prvni ¢ast sborniku se vénuje predevsim posilovani ve fitness centrech, kde nachazi
ruzné stroje, adaptéry a dalsi posilovaci dopliiky. Jsou zde velké moznosti pro lepsi izolovani
svalovych partii. Druha ¢ast sborniku se vénuje posilovanim s vlastni vahou at’ uz v domacim
prostiedi, popfipadé v outdoorovém prostiedi. Cviky jsou volené tak, aby k jejich vykonani
nebylo potieba specialnich pomtcek a mohou byt vykonavany témér kdekoliv. Sbornik
obsahuje nékolik cvikt pro jednotlivé svalové partie. Je zde obsazen popis provedeni daného
cviku, spravné dychani v pribéhu cviceni a v neposledni fadé je popis doplnén o grafické
znazornéni cviku s popisem zapojeni jednotlivych svali. Pokud by ¢tenafi pisemné vysvétleni
nebylo pfili$ jasné, je také moznost vyuziti multimedialniho zpracovani sborniku. Dale by mél
cvicenec brat v potaz nepsana pravidla a bezpe¢nost cviceni, at’ uz v prostorach fitness center,

tak 1 ve venkovnim prostiedi.

Multimedialni sbornik je vytvoren pro vyuzivani v mobilnim chytrém zafizeni pfimo na
sportovisti. Popis cviku je délany spiSe pro zacatecniky pro co nejlepsi predstaveni cviku.
Nazorna videa slouzi pro co nejjednodussi a nejefektivné;jsi propojeni cvicence s technikou
cviku. Cvi¢enec ma ve videu 1 Casté chyby, které se pi1 cviceni objevuji. Pro nejlepsi sebereflexi

se doporucuj cvicit pred zrcadlem, je vhodné se natacet na mobilni telefon.

Tato prace ale neni pouze uréena pro profesionalni nebo poloprofesionalni sportovce.
Prace je formulovana pro zajemce aktivniho a pravidelného pohybu s vidinou zlepSeni své
fyzické kondice. Ruku v ruce to jde 1 s psychickou strankou jedince, proto fyzicky pohyb
podporuje snizeni negativnich vlivii na psychické zdravi. Dalsi, trochu negativnéj$i motivaci,
je zména trendu poslednich let, kdy se hlavné u mladych lidi rozmohla nadmérna obezita.
Kazdym rokem se procento t€lesného tuku u jedinca rapidné zvySuje a je na Case. u jedincu
rapidné zvySuje a s tim nartsta také pravdépodobnost zavazné;jSich onemocnéni, ktera jsou

praveé s obezitou spojena. Proto je toto forma motivace pro zac¢inajici sportovce. Jelikoz ma

58



smysl se hybat, ma smysl délat néco pro svoje télo. Nemusi z vas okamzité€ byt mistr svéta, ani
nemusite lamat svétové rekordy, ale to ze se rozhodnete pravidelné sportovat v jakémkoliv

odvétvi sportu a vytvofrite si navyk a disciplinu. Obohatite vas zivot a vase télo vam to vrati

v pozitivnim slova smyslu.
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