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1 UVOD

Kanoistika je velmi popularni sport a to nejen na vykonnostni urovni, ale také
jako rekreac¢ni sport. Pojmem rychlostni kanoistika se oznacuje nékolik sportovnich
disciplin, podle vzdalenosti zdvodnich trati, které¢ se d¢li na kratké, dlouhé a
maratony. Kratké trat¢ jsou urceny predevsim tém mladSim zdvodnikim, ale neni to
vzdy podminkou. Kratké traté¢ jsou do 1000 m (200 m, 500 m, 1000 m), dlouhé nad
1000 m (2 km, 5 km) a maratony, kde kanoisté jedou 28,8 km a kajakati - muzi 36

km.

Vyhodou tohoto sportu je jeho tzka provazanost s ptirodou (vodou). Nevyhodou je
moznost pouze sezonniho provozovani a stim spojend nutnost pldnovani zimni
pfipravy. V ramci zimni pfipravy lze vyuzit typicky zimni sporty jako je sjezdové
lyzovéani nebo beh na lyzich. Pfi nevhodnych podminkéch (klimatickych, mistnich)
je tfeba zvolit néktery z halovych sportl, naptiklad trenazér, posilovnu, florbal,
fotbal.

Nepravem opomijenym sportem v ramci zimni piipravy je plavani. Jedna se
0 jeden znejzdravéjsich sport, ktery lze wvyuzit jak ktréninku (zejména
vytrvalostnimu), tak K relaxaci. Plavani pozitivné ovliviiuje nejenom pohybovy
aparat, ale také kardiovaskuldrni systém, dychaci soustavu a v neposledni fadé
pozitivné ovliviiuje 1 psychiku ¢lovéka.

Cilem prace je ukazat vliv plavani na skupinu juniorskych rychlostnich
kanoistll. V ramci plavecké ptipravy vybrané skupiny se prokaze, a nebo neprokaze

pozitivni vliv plavani, které bude zatfazeno do pravidelného tréninkového planu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Rychlostni kanoistika

Kanoistika se vyvijela v prubéhu nékolika tisicileti — prvni ,,novodoby* kajak
vznikl pied vice nez 7000 lety (1). V Evropé se rekreacni kanoistika objevila v 18.
stoleti, kdy byly piivezeny kanoe koupené od americkych indiand (2). V Eeskych
zemich se rychlostni kanoistika zacala rozvijet v 19. stoleti. Oficidlni Svaz kanoisti
Kralovstvi Ceského byl zalozen 29. 11. 1913 (3). Na Olympijskych hrach v Pafizi
v roce 1924 se rychlostni kanoistika objevila jako demonstra¢ni sport, od roku 1936

je oficialni disciplinou olympijskych her (4).

2.1.1 Charakteristika

Kanoistika je sport, ktery se provozuje na stojatych nebo mirn¢ tekoucich
vodach. Ukolem je projet lodi pozadovanou vzdalenost v co nejkratsi dobé.
V kanoistice se pouziva déleni podle (5; 6): pohlavi (na Zzeny a muze); vékové
kategorie (benjaminci do 12 let, zaci 13 — 14 let, dorostenci 15 — 16 let, juniofi 17 —
18 let, muzi 19 — 34 let, veterani nad 35 let). Stejné vékové rozde€leni plati pro Zeny.
Dalsi déleni je dle typu lodé (na kajak - kajakar v ném sedi, je pohanén pomoci
dvoulistého padla, ma kormidlo; a na kanoi - kanoista v ni kleé¢i, padlo ma pouze
jeden list). Kajak se oznacuje K1, K2, K4, kanoi C1, C2, C4 (Cislo uvadi pocet
sportovct v lodi). Pouzivané je i déleni dle délky traté — kratké trat¢ do 1000 m (200
m, 500 m, 1000 m), dlouhé traté nad 1000 m (2 km, 5 km) a maratony nad 20 km.

2.1.2 Kineziologicky rozbor

Pohyby provadéné v ramci rychlostni kanoistiky jsou cyklické. Hlavnim
zabérem je zabé&r vpred, ktery ma 3 faze — sazeni, tazeni a vytaZeni. Jednotlivé faze
se z kineziologického hlediska lisi pfi jizdé na kanoi a na kajaku.

Pti jizd€ na kanoi se v pribehu zdbéru vpied zapojuji trupu a svaly hornich 1

dolnich koncetin (viz Obr. 1 na dalsi stran¢). Kanoisticky zabér se déli na Ctyfi faze.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Letn%C3%AD_olympijsk%C3%A9_hry_1936
http://cs.wikipedia.org/wiki/Letn%C3%AD_olympijsk%C3%A9_hry

Zasazeni — trup je stabilizovan pomoci zaddovych, bfi$nich a hrudnich svalii v mirném
pfedklonu a natoCeni. Svaly kycelniho kloubu a dolnich koncetin umoziiuji
dosahnout padlem co nejdal. Horni paze je nad hlavou (m. deltoidem, m. trapesius) a
ve flexi cca 30° (m. biceps brachii, m. brachialis, m. brachioradialis), spodni paze je
v extensi (m. triceps brachii) a vede padlo doptedu. Tazeni — horni paze zustava stale
v mirné flexi a klesd do vysky oc€i, spodni paze zlstdva co nejdéle natazend a je
zejména svaly zad (m. latissimus dorsi) a hrudniku piitahovana na Groven trupu.
Vytazeni — kdy po vytazeni padla z vody ztraci t€lo pfevaznou ¢ast své rovnovahy a
vyuziva zde prevazné€ zapojeni hlubokych svalovych skupin. Pfenos — kde je

kritickym mistem uvolnéni svalstva, které je velmi dulezité pro relaxaci mezi zabéry.

mm. antebrachii (ventrale)

m. deltoideus m. biceps brachii

m. triceps brachii m. pectoralis major

m. tensor fasciae latae mm. abdominis

m. quadriceps femoris

Obrazek 1: Ptiklad hlavnich svali/svalovych skupin zapojenych pfi jizdé na kanoi (7; 8).

Pfi jizd¢ na kajaku se zapojuji hlavné svaly trupu a hornich konéetin (viz Obr. €. 2 na
dalsi strang). Svaly dolnich koncetin zajistuji stabilizaci v oblasti panve a ky¢elniho
Kloubu. Kajakaisky zabér vychazi také ze Ctyf fazi. Zasazeni — obé paze jsou
zdvihnuté do vysky o¢i (m. deltoidus), paze na zab&rové stran¢ (spodni) je v extenzi
(m. triceps brachii), druha paze (horni) se flektuje (m. biceps brachii, m. brachialis,

m. brachioradialis). Ramena jsou vytoCena do sméru zabéru, cely trup je stabilizovan



pomoci zadovych, bfisnich a hrudnich svali. Tazeni — na zacatku tazeni je spodni
paze stale v extenzi, horni ve flexi. Spodni paze se postupné flektuje (m. biceps
brachii, m. brachialis, m. brachioradialis) a pfitahuje padlo k télu (m. latissimus
dorsi, m. serratus anterior), soucasné s tim jde horni paze z vychozi polohy vpted do
extenze (m. triceps brachii, m. deltoidem). Pfi tazeni Se rotuji ramena a ¢aste¢né i
trup (zadové, bfisni a hrudni svaly). Vytazeni — pfi vytahovani listu z vody klesa
horni paze k hladin€, aby mohla zacit novy zabér na opacné strané. V této fazi se
také pietaci padlo (mm. antebrachii) a nastavuje se tak k dal§imu zabéru. Praci svald
hornich koncetin podporuji svaly trupu (zadové, bfisSni a hrudni svaly) a svaly
dolnich koncetin. Pfenosova faze — zde tlatna paze napomaha praci paze tazné. Ruka
tlacné paze musi byt v prodlouzeni ptedlokti tzn., Ze nedochazi k dorzalni ani
palmalni flexi zapé&sti. Prsty ruky jsou uvolnény, zerd padla je opfena mezi palcem a
ukazovackem. Pred dal§im zasazenim se svaly zpevni a zapésti nastavi pozadovany

uhel listu.

m. biceps brachii

m. deltoideus m. triceps brachii

m. latissimus dorsi mm. abdominis

Obrazek 2: Ptiklad hlavnich svalii/svalovych skupin zapojenych pii jizdé na kajaku (7; 8).

Z vyse popsan¢ho kineziologického rozboru je zfejmé, Ze nckteré svaly jsou
aktivni ve vSech fazich zabéru vpied. Méni se jen mira jejich aktivity (viz Tabulka

Pomérné aktivity vybranych svali uvedena v ptiloze).



2.1.3 Patologie pohybového aparatu

Kanoistika se ftadi mezi tzv. jednostranné sporty. Zvyse popsané¢ho
kineziologického rozboru je ziejmé, ze se v rychlostni kanoistice zapojuji prevazné
svaly horni poloviny téla — svaly trupu a pazi. Svaly dolnich koncetin jsou zatizeny
pouze staticky. Pfi jizd¢ na kanoi se ptidava nesymetrické zatizeni na pravou nebo
levou stranu.

Takové jednostranné zatézovani zejména u dé€ti a juniort mize mit negativni
vliv na kosterné-kloubni a svalovy aparat. Vznika svalova dysbalance s typickym
zkrdcenim urcitych svalil a oslabenim jinych. Sekundarné¢ k tomu pfistupuje
patologické drzeni téla (napi. skoliozy). (10)

Zkréaceny sval je takovy stav, pfi kterém dochézi ke klidovému zkraceni. Pti
pasivnim natazeni sval neumozni plny rozsah pohybu v kloubu. Svaly inklinujici ke
zkraceni jsou (8; 11): svaly krku — m. sternocleidomastoideus; flexory lokte — m.
biceps brachii, m. brachialis, m. brachioradialis; hrudni svaly — m. pectoralis major;
btisni svaly — m. quadratus lumborum; zadové svaly — m. levator scapule, m.
trapesius (horni ¢ast), paravertebralni svaly; kycelni svaly — m. psoas major, m.
iliacus, m. tensor fascie latae; stehenni svaly — m. adductor longus, m. adductor
magnus, m. adduktor brevis, m. biceps femoris, m semitendinosus, m.

semimembranosus; lytkové svaly —m. triceps surae.

Oslabeny sval je utlumeny, tzn. ma niz§i svalové napéti (hypotonie), je
hypoaktivni. Typické svaly se sklonem k oslabeni jsou (8; 11): hluboké svaly krku —
mm. scaleni; zadové svaly — mm. rhomboidei; bfisni svaly — m. rectus abdominis,

mm. obligui, m. transversus abdominis; ky¢elni svaly — mm. glutei.

Vlivem svalové dysbalance dochazi i1 k charakteristickému vadnému drZeni
téla. Pfi pohledu z boku jsou patrnd predsunuta ramena, vycnivajici lopatky, kulata

zada, ochablé biicho, prohnuti bederni patete (12).

Toto patologické drzeni téla md za nésledek rizné nefyziologické polohy
kostern¢é-kloubniho aparatu. Nasledkem mohou byt rizné posuny nebo blokady ve

skloubenich (12).



Prevenci vzniku svalové dysbalance, resp. nasledného patologického drzeni
téla je sportovni piiprava s vhodné zvolenymi cviky a s dirazem na jejich spravné

provadeéni.

2.1.4 Sportovni pfiprava

Na celkovém vykonu v rychlostni kanoistice se totiz podili mnoho faktort —
naptiklad taktické, technické, psychické, kondi¢ni, somatické (viz Obr. 3 na
nasledujici stran€). Zatimco somatické nebo klimatické faktory sportovni ptipravou

ovlivnit nelze, ostatni 1ze ovlivnit v§estrannou sportovni pfipravou.

Vykon v rychlostni
kanoistice

Technicke:
- technika padlovani
[délka frekvence)

-drieni pfimého
smeéru

Obrazek 3: Faktory ovliviiujici vykon v rychlostni kanoistice, pfevzato z (7).

Pii sportovni pfipravé se nelze zaméfit pouze na bezprostiedni vykonnost.
Sportovni pfipravu lze rozdélit na vSestrannou sportovni piipravu, kterd zajistuje
soumérny rozvoj organizmu jako celku. Diky ni se zdokonaluji v§eobecné schopnosti
jako je koordinace, vytrvalost, sila, rychlost. Déle ji d¢lime na Specidlni trénink
(specializace), ktery slouzi jako nadstavba vSestranné piipravé a musi byt plné

prizpiisobena véku sportovce. V ramci specialniho tréninku se u rychlostni

-10 -



kanoistiky zdokonaluje a automatizuje hlavni pohyb — zabér vpied. Redukuji se pfi
tom zbytecné nebo nespravné pohyby, které by v pfipad¢ zafixovéani snizovaly
vykon. Specialni trénink musi byt pfizplisoben véku sportovce, zejména jeho
pred¢asné nasazeni muze vést spi$ ke stagnaci nebo poklesu vykonnosti v juniorském

véku (viz Graf 1 na nasledujici strang).

)
b7
S : P
= Trénink odpovidajici véku
g
>
>
Rana specializace
- omp
-~
l, h
, .
7/
7
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Py
-
- - h
junior roky ptipravy

Graf 1: Pribéh vykonnosti v Case pii rané specializaci a pii tréninku odpovidajici véku (10).

Faze sportovni pfipravy u juniorskych rychlostnich kanoistl délime na tzv. cykly.
V rychlostni kanoistice rozliSujeme nékolik druhti tréninkovych cyklia. Makrocykly —
dlouhodobé¢ cykly: zakladni je ro¢ni cyklus, ale uplatnit se mohou 1 cykly delsi
naptiklad ctyflety olympijsky. Mezocykly — stiednédobé cykly: jsou zpravidla
ctyitydenni nebo krat$i ( napf. dvoutydenni ) ¢i delSi (napf. péti az Sesti tydenni ),
ro¢ni cyklus ma vétSinou tfinact mezocykld. Mikrocykly — kratkodobé cykly:
v kanoistickém tréninku se vyuZzivaji vétSinou sedmidenni. Jednotlivé cykly musi
vzdy tvoftit celek, kde na sebe organicky navazuji. V jejich rozlozeni se uskuteciuji

ruzné tkoly, podle kterych se méni obsah a struktura tréninku.
Ptipravné obdobi:

Do piipravného obdobi patii i zimni pfiprava, ktera zde ma predev§im charakter

vytrvalostni, silovy a silové vytrvalostni. Musime brat zietel na to, Ze toto obdobi

-11 -



spada vétSinou na zaveér podzimu a zimu, coz znaéné ovlivituje moznosti a pouzivani
tréninkovych metod. V druhé ¢asti pripravného obdobi, kterd pfipadd na jaro a
vetsinu 1éta se prevadi vysoka obecna trénovanost v trénovanost specialni. Objem
tréninkového zatizeni se postupné sniZzuje a zvySuje se jeho intenzita. V obsahu
tréninku se méni i pomér mezi vSeobecnymi a specialnimi prostfedky ve prospéch
specidlnich. Zatazuji se zavodni cviceni formou simulovani zdvodu nebo pratelskych
soutézi. Charakter zatizeni je silové vytrvalostni, rychlostné vytrvalostni, rychlostni
nebo akcelera¢ni. Protoze v kanoistice neni mozné vypustit trénink techniky

prakticky nikdy, je i v tomto obdobi vénovana pozornost jejim opravam.
Hlavni obdobi:

V tomto obdobi, které je také nazyvano zavodni obdobi, sportovec prokazuje svou
vykonnost v soutézich. Predpokladem uspéchu je ziskani sportovni formy, jeji
stabilizace a udrzeni po potiebnou dobu. Tento poradavek vyzaduje Gipravu obsahu
sportovniho tréninku dle aktualnich potieb kazdé soutéze. V rychlostni kanoistice se
pfipravné a zédvodni obdobi prolina, proto se musi pribézné zvySovani vykonnosti
Vv ptipravném obdobi dokonale sladit s pribé¢hem zavodnich akci v tréninkovém
planu. Je tieba docilit stdlého zvySovani vykonnosti, spravného odpocinku a
vCasného a piesného nacasovani formy. To zalezi ptfedevS$im na zkuSennostech

trenéra 1 samotného zavodnika.
Prechodné obdobi:

Toto obdobi nastava vétsinou po mistrovskych zavodech, které jsou v kanoistice na
prelomu Cervence a srpna. Sportovec by zde mél vyuzit moznosti Uplného
odpocinku, regenerace sil a odreagovani. Doporucuje se vetSinou aktivni odpocinek
formou lehké regeneracni aktivity, nejlépe charakteru rozdilného od padlovani. Toto

obdobi probiha vétsinou tfi az Ctyfi tydny (14).

-12 -



2.2 Plavani

2.2.1 Vliv plavani

Velmi kladné Gc¢inky na lidskou psychiku Casto vidame u jedinci, kteii jiz
absolvovali zakladni plavecké dovednosti. Naucili se ve vodé spravné dychat a
maji jiz osvojeny i takzvany potapéci reflex. Tito plavci si pak dokdzi pobyt ve
vod¢ naplno vychutnat. Ve vod¢ se nezabyvaji zadnymi problémy a veskeré
starosti upln¢ vypoustéji. Dale zname plavce, ktefi vodni prostfedi také
vyhledavaji, ale nejsou tak zdatni, aby se ve vod¢ dokazali naprosto odreagovat.
Zabyvaji se myslenkami, které se tykaji jejich aktuédlni kondice, jako naptiklad
kolikrat pteplavou bazén, jestli spravné dychaji, udrzi tempo, uplavou zvolenou
vzdalenost.

Musime si uvédomit, ze vodni prostfedi je pievdzné pratelské a neublizi
nam. Pokud se ndm podafi piekonat strach z vody, zatneme ji vnimat jako
prostiedek, ktery slouzi k relaxaci, pomaha nam uvolnit mysl i télo, ocist'uje nas
od negativnich myslenek a osobnich problémul. Vodni prostfedi miizeme vyuZzivat
k plavani nad hladinou i pod hladinou, k potapéni, Snorchlovani a k dalSim
sportim. Nemén¢ dulezité je i to, Ze se nam do téla vyplavuji takzvané hormony
Stésti - endorfiny, adrenalin a dal$i, které nam pfinadSeji duSevni, psychické i
fyzické uvolnéni a i to ma pro nase télo pozitivni vliv. Tyto aspekty by mély byt
dostatecnou motivaci pro vSechny, ktefi jesté vahaji, stile se vody boji a maji
pocit, Ze se v ni utopi.

U profesionélnich plavct se vétSinou setkdvame s celou fadou pozitivnich,
ale 1 negativnich stavi. Tyto pocity, dokazi velmi ¢asto ovlivnit pribéh celého
tréninku. Pokud ma plavec, ale 1 jakykoli jiny sportovec pfed tréninkem pozitivni
naladu, plavani a dalsi sporty si uZije na maximum a to je pak znat 1 na vysledcich.

Plavecky trénink byva dost casto fyzicky i psychicky naro¢ny. Pokud ma byt
plavec stale pozitivni, je velmi dulezita i souhra s trenérem a vétSinou i s celou
tréninkovou skupinou. Pokud se v této symbidze néco narusi, Casto se nase mysl
za¢ne zaobirat mySlenkami, které toto naruseni zpusobily. Pak neni mozné, aby se

plavec fadné sousttedil na trénink. Byva Casto roztékany, nastvany a to se pak
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odrazi 1 na jeho vysledcich. Tréninkova skupina a hlavné trenér jsou pro
psychickou pohodu zavodnika velmi dulezité.

Jako trenér vim, Ze ne vzdy se zavodnikiim vS$e dafi jak by m¢lo a Ze i oni mohou
mit ruzné problémy. Povazuji za velmi dualezité, byt i jako trenér vzdy pozitivné
naladény, neustale svéfenciim opravovat techniku, ¢asto je podpofit i ismévem a
hecovanim.

Vzdy je tieba mit na paméti, ze psychicky, fyzicky 1 dusevni stav kazdého

¢lovéka musi byt v rovnovaze. To plati zvlasté u vrcholovych sportovcti, na které
pusobi i dalsi aspekty v prostredi, kde dochazi ke sportovnimu klani.
Plavecké pohyby jsou z fyziologického hlediska velmi u¢inné, protoze se pfi nich
pravidelné stfidd napéti svalstva suvolnénim. Pohyby dobrého plavce jsou
relativné pomalé a uvolnéné; plave ekonomicky a vla¢né, protoze dokdze spravné
pouzit silu a vyhmatnout odpor vody, kterého vyuziva pro pohyb vpied. Plavec,
ktery teprve zacind, plave spiSe trhané a kiecCovité, protoze nedokaze plynule
pfechazet ze svalového napéti do uvolnéni. Pti plavani se nejvice posiluje svalstvo
pletence ramenniho, prsni, zddové a stehenni svaly. VétSina plaveckych zpiisobii
vyzaduje také zna¢ny rozsah pohybu v kloubech, hlavné¢ v ramennim, kycelnim a
hlezennim kloubu.

Zaméstnané svalové skupiny potiebuji ke své praci vyzivné latky a
dostate¢né mnozZstvi kysliku. Vyzivu svall zajiStuje krevni obéh, ktery posila ke
svalim vyzivné latky a odnasi latky odpadové a kysli¢nik uhlicity. Hlavni ukol
pfipada srdci, které ma vsak pfi plavani ulehéenou préci diky vodorovné poloze
téla, prace svalll je stejnomérnd a dychani je rytmické. Pfi zdvodnim plavani je
minutovy srdeéni objem az desetkrat vyssi nez v klidu. Cinnost ob&hové soustavy
je pod pfimym vlivem teploty vzduchu a vody.

Pro plavce je velmi dulezité hluboké dychani, které zvySuje a udrzuje
pruznost plic a zaroven nuti hrudni ko§ k vét§im pohybum, a tim zvySuje jeho
pohyblivost. U plavct jsou podminky pro hluboké dychani zvlasté ptiznivé. Tlak
vody na hrudnik a bfiSni sténu pomaha pii vydechu a ten je pak Upln&jsi, pfi

vdechu nuti svalstvo hrudniku k intenzivnéjs$i praci.
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Plavani je nejzndméjSim, nejcastéjSim a nejvice praktikovanym vodnim
sportem. Je mezi populaci velmi rozsiteny a lidé jej mohou praktikovat na riznych
urovnich. Od lehkého a relaxatniho plavani az po zavodni, na té nejvyssi
mezinarodni az olympijské Grovni. Je ur¢eno mladsim, starsim, fyzicky zdatnym i
slabsim Je tolik oblibené, protoze podporuje vSestranny rozvoj svalstva celého
téla, v€etné€ skupin, které pii bézném zivoté zanedbavame.

Plavani ma pozitivni vliv na svalovou soustavu, dychaci systém, srdce a

ob¢hovy systém a zvysuje latkovou preméenu.

Protoze se ve vodé pohybujeme v tzv. stavu beztize, dochazi k odlehceni
svalstva patete, kréniho, zddového a ramenniho svalstva, kycle, kolen, kotnikli a
nozni klenby. Dochdzi také k uvolnéni trvalého napéti urcitych svalovych partii.
Pokud chceme dosdhnout znac¢ného uvolnéni, je dulezité dodrzovat spravnou
techniku plaveckych styld. Pfi jejim poruseni si mizeme spiSe ublizit.

Plavanim se daji vyrovnavat vady zptisobené Spatnym drzenim téla, zejména rizné
svalové dysbalance.

Co se tyCe srdce a obc¢hového systému, pii plavani je Iépe vyuzivan.
ZmenSuje se pocet srdecnich udert, zvétSuje se minutovy srde¢ni ob¢h, cévy si
udrzuji svoji elasticitu a zrychli se zpétny tok Zilni krve z nohou.

Na dychaci soustavu mé tento sport velmi vyrazny vliv a to zejména na
vitalni kapacitu plic, kterd se zvétSuje (vitdlni kapacita plic je objem vzduchu,
ktery mlzZeme piijmout pfi nejhlubsim nadechu). Do plic se tak dostane vice
kysliku, zvétsi se pocet Cervenych krvinek a svaly se stavaji odolnéjsi vaci

kyslikovému dluhu (15).

2.2.2 Zakladni plavecké techniky
Plavecky zpusob kraul

Poloha téla je v mirné Sikmé poloze, ramena jsou vyse nez boky. Nejnize je
spodni ¢ast hrudniku. Pii vydechu se plavec divd smérem dopiedu doliim a hlava

4

rozrazi hladinu. V prabé&hu jednotlivych zabérii se horni Cast téla vychyluje kolem
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podélné osy téla a na vdechové strané je vzdy otoCeni téla o néco vétsi. Dulezité jsou

pravidelné nadechy.

V pribéhu jednoho cyklu hornich koncetin provede plavec v urcité Casové
posloupnosti jeden cyklus levou a jeden cyklus pravou koncetinou. V dobé¢, kdy
jedna z pazi prochazi pti zabéru svislou rovinou prolozenou ramenni osou, se druha

zasouva do vody.

Dolni koncetiny ve srovnani s pazemi maji o dost mensi hnaci podil. Je
tomu tak proto, ze plocha nartu je pomérné¢ maléd a pohyblivost v hlezennim kloubu
nizka. Nohy vytvafeji hnaci silu kmitavym pohybem, ktery vychazi z kyc¢elniho a
prenasi se dal k hlezennimu kloubu, proto je pohyb nohy vzdy poné¢kud opozdén za

pohybem bérce a bérec za stehnem.

Dychéni u kraulu velmi té€sné€ souvisi s pohyby pazi. Plavec se nadechuje
v dobé, kdy souhlasnd paze (paze na stran¢ vdechu) jiz zabér ukoncila, a nesouhlasna
jesté nezacala. Nadech je kratky ale vydatny, provede se pfi mirném otoceni hlavy
k souhlasné pazi tésné nad hladinou. Po ukonceni nadechu nasleduje vydech usty a

¢aste¢n¢ i nosem do vody. Zatajovani dechu samoziejmée zavisi na intenzité plavani.

Plavecky zpuisob znak

Zpocatku technika znaku slouzila vice k odpoCinku nez k vlastnimu
plavani. Po zatazeni do olympijskych her plavci provadéli pohyby nohama sounoz a
rukama soupaZz. Pozd¢ji se projevovala dveé tendence pohybil pazi. Jedna Cast plavct
se snazila napodobit kraul v poloze na zddech a zabirala nataZzenou pazi doli pod télo
S maximalnim vyuzitim rozsahu pohyblivosti ramenniho kloubu. Druha ¢ast plavcl

provadéla zabér natazenou koncetinou vedle téla.

V soucasné technice télo plavce zaujima polohu na zadech, pfi niz jsou
ramena vyse nez boky. Hnaci sila je provadéna ptfedevsim pii kopu smérem nahoru, a
to ma za nasledek neustéle stlacovani boka dolti. V poloze téla je znat i pohyb ramen
kolem podélné osy, ktery sleduji ¢astecné€ 1 boky. Poloha hlavy ovliviiuje celé télo.

Plavec hledi vzhiiru a hladinu ma pfiblizné v Grovni usi.

Podobné jako u kraulu pohyby hornich koncetin tvofi rozhodujici hnaci

silu. Plavec zasouvé pazi do vody nataZenou, na hladinu dopad4d malikovou hranou.
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V dobé kdy jedna zrukou se zasouva do vody, druhd ukoncila zabér a zacina se
vysouvat z vody. Paze se pii znaku (na rozdil od kraulu) pohybuji proti sob¢, proto je
pohyb pazi ptirovnavan k lopatkadm vétrného mlyna.

Pohyb dolnich koncetin se podoba pohybiim nohou u kraulu, pokud tedy
nebudeme brat v tivahu polohu téla. Otaceni boka kolem podélné osy je vyraznéjsi
nez u kraulu. Pfevazna vétSina plavea plave Sesti uderovym znakem. To znamena, ze
na jeden zabér pazi provede tii kopy kazdou nohou.

Dychani je spjato s pohyby dolnich koncetin. Pfi sprintu se dycha

nepravidelné a vyuziva se plavani se zatajenym dechem.

Plavecky zptisob prsa

Tento styl patfi asi mezi nejoblibenéj$Si a zarovenl nejpouzivanéjsi
plaveckou techniku u nas. T¢€lo lezi v poloze na prsou a sklon podélné osy téla
s hladinou se v prubéhu pohybového cyklu méni. Béhem zabéru dolnich koncetin a
pripravné fazi koncetin hornich zaujima plavec téméf vodorovnou polohu. Béhem
zabéru hornich koncetin plavec vytahuje hlavu z vody, aby se mohl nadechnout, a po
ukonceni vdechu se plavec co nejrychleji vraci do vodorovné polohy.

Podil hnaci sily pazi a nohou u prsou je piiblizné€ stejny. Rozhodujici roli
maji ale horni koncetiny, protoze urcuji rytmus pohybli nohou 1 dychani. Ob¢é paze
v souladu s plaveckymi pravidly jsou souc¢asné a symetrické.

Pohyb dolnich koncetin u plavce obsahuje cyklus skr¢ovani, zabérovou fazi
a fazi splyvani. V zakladnim postaveni jsou koncetiny natazené a opé€t jsou pohyby
obou nohou soucasné a symetrické.

Zabery hornich a dolnich koncetin se stfidaji, po zabéru pazi nésleduje
zadbér nohou. V soucasné dobé se na plaveckych zavodech jiz madlo vyskytuje
technika zaloZena vyhradné na praci nohou a nasledném dlouhém splyvani, v jehoz
zab&ru nasledoval vdech. Je to fyzicky malo narocnd technika a pouZziva se spiSe

V pocate¢nim plaveckém vycviku.

Plavecky zptisob motylek
Motylek je nejmladsi plavecky zpisob. Je pravdépodobné, ze prvni impulz

ke vzniku motylka dal vynikajici némecky prsat, ktery pted obratkou protahl pohyb
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pazi az do oblasti ky€elnich kloubti a odtud je piehodil vzduchem, aby se dotkl stény
bazénu. Tento zplsob pravidla nezakazovala, proto ho zacali pouzivat i jini plavci.
Od této doby se zacal zvétSovat pocet takto provedenych zabérh a rychlost plavani se
prokazatelné zrychlovala. Az vroce 1952 na olympijskych hrach byl motylek

oddé¢len od plaveckého zptisobu prsa.

Pii motylku se cely trup plavce podili na pracovnich pohybech nohou svym
vinénim. VInivy pohyb také velmi tésné souvisi i s pohyby hornich koncetin, které
jsou obdobou kraulu. Provadéji se vSak symetricky a soucasné.

Vdech u motylku se provadi na zacatku pienosu pazi, provadi se tedy tésné
u hladiny v mirném zaklonu hlavy. Ihned po vdechu se uvoliiuje §ijové svalstvo

sklonénim hlavy, aby se uleh¢ilo pfenosu pazi (16).

2.3 Testovani fyzické zdatnosti

Testovani fyzické zdatnosti - Cooperovy testy
Dr. Kenneth H. Cooper

Absolvoval 1¢ékatskou fakultu Oklahomské university a stal se vojenskym lé¢kafem.
Slouzil na letecké zakladné v Texasu, vedl leteckou lékafskou laboratof v San
Antoniu a spolupracoval s NASA na piipravé kosmonautli pro vesmirné lety. Je
povazovan za otce aerobiku. Vyvinul 12-ti minutovy test na zjistovani aerobni
zdatnosti vojaki, pozdéji se test rozsifil na tisice statnich skol a univerzit po celém

svété. Test je urCen pro zkoumani aerobni vykonu VO2 max. (maximalni minutova

kyslikova spotieba), kde jeho velikost koreluje s aerobni zdatnosti (korelace 0,9).
Sestavil aerobni tréninkové programy V chilizi, béhu, cyklistice nebo plavani.
Nejprve pro armadni ucely, které posléze zacala vyuzivat Siroka vefejnost a
zdravotnické organizace. Cooperovy aerobni tréninkové programy jsou cilené
zaméfeny na rozvoj fyzické zdatnosti. Doba aerobniho cvi¢eni by méla byt
dostatecné dlouhd, pfiblizn€ 45 - 60 minut. Aerobni trénink mé také pfiznivy G€inek
na nasi psychiku a je prevenci proti sezonnim nemocem a srde¢nim chorobam.

Cooperovy aerobni tréninkové programy jsou zalozeny na principu postupného

zvySovani intenzity aerobnich cvikil nebo postupného zvySovani objemu ub&hnuté
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vzdalenosti v soucinnosti s ¢asem. Cilem Cooperovych aerobnich tréninkt
(programtt) je vybudovani fyzické zdatnosti, kdy dochéazi vlivem pravidelného a
dostate¢né intenzivniho tréninku k orgdnovym zménam (adaptacnim zmeéndm), kdy
organy vykazuji vys$i vykon s niz§imi pozadavky na energické zasobeni. Pii
aerobnim tréninku je ale potfeba respektovat urCitd pravidla, aby se ptedeslo
zdravotnim komplikacim a staviim fyzického vycerpani.

Mezi takova pravidla patii postupné zvySovani zatéze;
pravidelnost; regenerace; systemati¢nost; respektovani individualnich fyziologickych

odli$nosti.

Vyhodnoceni Cooperova aerobniho testu zdatnosti je uzpisobeno jednotlivym
vékovym skupindm 1 pohlavim a to proto, Ze vykonnost srdce, plic a svalstva je u
riznych vékovych skupin a pohlavi rizna (17).

Metodické podminky obecného testovani upraveného pro rychlostni kanoistiku:

Pravidelné kontrolni testy budou provadény v arealu plaveckého stadionu v Ceskych

Budéjovicich a paddlovacim ergometru, ktery simuluje pohyb zdvodnika na lodi.
Padlovani na ergometru: na padlovacim ergometru po dobu dvou minut.

Plavani 200m: kraulovou technikou v bazénu dlouhém 25m; se skokem nebo bez,

podle osobnich dispozic.

Dale bude provadéno kazdym probandem pravidelné meéteni ranniho tepu pomoci

palpa¢ni techniky, pribézné zaznamenavano do tabulky a vyhodnocovano.

-19-



3 METODOLOGIE

3.1 Cile prace

Cilem prace je prokazat vliv pravidelného plaveckého tréninku v zimnim
obdobi u rychlostnich kanoistil s vyuzitim analyzy pribéhu ranni klidové tepové
frekvence v zavislosti na intenzité plavecké piipravy a méfeni vzdalenosti na
kanoistickém ergometru v zavislosti na ¢ase a haméfena data po ukonceni plavecké

pfipravy vyhodnotit.

3.2 Ukoly prace

» Vybér homogenni skupiny vhodnych kanoist.

» Pfiprava tréninkovych plani.

Pravidelné sledovani a zaznamenavani ranni TF (tepova frekvence)

u kazdého jedince.

Pravidelné zaznamenavani ¢asu uplavanych na vzdalenost 200 metr.

Systematické méfeni a zaznamenani vzdalenosti na ergometru.
= Zpracovani a porovnani funkénich charakteristik u kanoistd vybraného

souboru.

3.3 Vyzkumné predpoklady

= Predpokladam, Ze pokles ranni klidové frekvence bude mit vlivem adaptace
na zatéZ sestupnou tendenci.

» Predpokladam, Ze Casy, naméfené v pribéhu testovani se budou nadaile
zlepSovat.

» Predpokladam, Ze vykon na ergometru se bude postupné zvysovat.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Gymnazium olympijskych nadéji je zaméfeno na sportovné talentované
jednotlivee. Mezi nimi je i1 velkéd skupina rychlostnich kanoistt, kteti se pravidelné
ucastni kldni v rdmci mistrovstvi republiky, ale 1 vybranych zavodi mistrovstvi

svéta. Z téchto kanoistl jsem se rozhodl vybrat 2 skupiny, vhodné pro mtij vyzkum:

skupina I: slozena zchlapct, se bude pravidelné vénovat pfesné stanovenému
plaveckému tréninku po celé¢ obdobi zimni pfipravy a dopliiovat jej bude i riznymi
jinymi vhodnymi aktivitami

skupina Il: slozena z divek, se bude také pravidelné vénovat uréenému plaveckému
tréninku po celou zimni pfipravu a dopliovat jej bude i aktivitami, které budou
naprosto shodné se skupinou I

Obé skupiny budou po ukonéeni zimni pfipravy vyhodnoceny.

CH - SKUPINA CHLAPCI

CH 1 - je rychlostni kanoista, ktery studuje na Gymnaziu olympijskych nadgji a
gymnaziu Ceskd - GYMCEON. Pravideln& navitévuje tuto $kolu, Gi¢astni se vyuky a
dopoledniho i odpoledniho tréninku. V letni sezoné se vénuje pievdzné zévodni
¢innosti. V zimni ptiprave, ktera probiha jiz od podzimu a trva az do prvnich zavodu,
se aktivné piipravuje na dal§i sezonu. M4 za sebou 1 nékteré zahrani¢ni uspéchy
véetné vyborného umisténi na prestiznich zavodech Olympijskych nadé&ji. Jeho
zdravotni stav je pravideln€¢ monitorovan a v soucasné dobé je ve vyborné formé.
Mezi jeho oblibené sporty patfi rychlostni kanoistika, béh na dlouhé traté, florbal,

brusleni a zimni pfiprava na bézkach.

CH 2 - je chlapec, ktery se také vénuje rychlostni kanoistice a ma za sebou také
velkou fadu uspéchli pfevazné na domaci pade. V soucasné dobé studuje a
pravidelné trénuje. Jeho zdravotni stav je bezvadné formé a mezi jeho konicky patfi
bezesporu rychlostni kanoistika, brusleni, plavani a fotbal. Pravidelné absolvuje
vSechna soustfedéni, kterd pro zavodniky pofadame. Rychlostni kanoistice se vénuje

od svych Sesti let.
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CH 3 - patfi mezi velmi zdatné a nadané chlapce. Zacal se rychlostni kanoistice
vénovat az v pozd¢jSim veéku. V predchazejicim obdobi se aktivné piipravoval
v oblasti sportu, ktery ma s jizdou na klidné vodé mnoho spoleéného. Od utlého
mlédi jezdil na divoké vodé, proto mu tato zména nepiinesla zadné vétsi komplikace.
Jeho zdravotni stav je bezproblémovy. Jako nejoblibenéjsi sport po kanoistice

oznacil florbal a jizdu na bézkach.

CH 4 - je aktivni zavodnik, kterého v jeho sedmi letech ptivedli ke kanoistice rodice.
Patfi mezi velmi nadané chlapce a mohu potvrdit, Ze toto nadani zdédil po svém otci,
ktery patiil mezi nase nejlepSi zavodniky. Jeho zdravotni stav je v naprostém
potadku a soucasné dobé se pfipravuje na letni zdvodni sezonu. Velmi rad beéha delsi
trat¢ a ucastni se i republikovych pulmaratonti. Mezi oblibené sporty fadi ledni
hokej, fotbal a dalsi, pfevazné micové hry.

CH 5 - chlapec, ktery velmi rad plave a jeho cilem je ucast na néjakych velkych,
zahrani¢nich zavodech v oblasti kanoistiky. Pravideln¢ trénuje a navstévuje ve svém
volném case 1 fitness centra. Vyborng€ beéha a také na vodé€ patii mezi nejlepsi. Velmi
rad by studoval na FTVS a poté se vénoval trénovani. V soucasné dob¢ je ve skvélé
kondici a ma velkou Sanci nasledovat svého otce, po kterém zdédil jeho nadani a
talent pro tento sport. Mezi své oblibené sporty by zatadil fotbal a florbal a v zimnim
obdobi jizdu na snowboardu.

CH 6 - je mlady zavodnik, ktery se kanoistice vénuje jiz od Skolnich let a jeho
specializaci je jizda na kajaku. Ma za sebou také mnoho republikovych zavodu, ale
zatim se moc neprosadil. Stale mé ale jeSté dost Casu a tréninku se vénuje velmi
svédomité. V soucasné dobé studuje na Gymndaziu olympijskych nadéji a gymnaziu
Ceska - GYMCEON. Jeho oblibené sporty jsou fotbal a ledni hokej, kterym se také

aktivné vénuje. Jeho zdravotni stav je vyborny.

CH 7 - patii mezi nejmladsi chlapce, které jsem zaradil do mého vyzkumu. Také se
vénuje rychlostni kanoistice jiZz od tlého mladi. K tomuto sportu ho pfivedl jeho
star$i bratr, ktery je velmi zdatnym kajakafem. Cilem tohoto chlapce, je dostat se do
prestizniho klubu Dukla Praha, kde je pfiprava rychlostnich kanoistli na vynikajici

urovni. On sam je motivovan bratrovymi Gspéchy a ma velkou Sanci zafadit se mezi
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nejlepsi zavodniky. V soucasné dobé je ve vyborné kondici a nic mu nebrani jit za
svym snem.

CH 8 - chlapec, ktery byl zatazen do testované skupiny az mezi poslednimi a to kvuli
zranéni jiného chlapce, ktery mu toto misto uvolnil. Patii mezi zdatné kanoisty a jeho
specializaci je jizda na kanoi. Mezi jeho oblibené sporty se fadi florbal a volejbal.
Velmi dobie béha na 5 - ti kilometrovych tratich. Jeho soucasny zdravotni stav je
vyborny.

CH 9 - patfi mezi zavodniky, ktefi se vyborn¢ prosazuji predevsim pii kanoistickych
zavodech na kratsi vzdalenosti. Jeho oblibenou trati je zdvod na 200 metra. Také se
pravideln¢ pfipravuje na letni zavodni sezénu a v tréninkové skupiné motivuje
ostatni svym pfistupem. Mezi jeho oblibené sporty patii kromé rychlostni kanoistiky
také beéh na lyzich, posilovani a snowboarding. Zdravotni stav hodnotim jako
vynikajici.

CH 10 - posledni chlapec, ktery byl zafazen do vyzkumné skupiny. Patii jiz mezi
zkuSengjsi zavodniky a je i nejstar§im mezi testovanymi hochy. Dosahuje pravidelné
velmi slusnych vysledkl. V soucasné dob¢ studuje a zacind se piipravovat na
uspésné ukonéeni maturitni zkousky. Jeho fyzicka zdatnost je na velmi slu§né Grovni
a také jeho zdravotni stav je vyborny. Mezi jeho dopliitkové sporty by zatadil fotbal a
jizdu na lyZich.

D - SKUPINA DIVKY

D 1 - patfi mezi nejmladsi divky z této skupiny. Na rychlostni kajaku K1 jezdi od
Skolnich let a na své vétsi uspéchy teprve ¢eka. V soucasné dobé se vénuje studiu na
Gymnéziu olympijskych nadé&ji a gymnaziu Ceskd — GYMCEON a patii mezi nadané
studentky. Mezi oblibené sporty fadi brusleni, beéh a snowboarding. Zdravotni stav
této divky je ve velmi dobrém stavu a to i pfes jeji zranéni, které se ale podafilo
uspésné eliminovat.

D 2 - divka, ktera velmi rada plave a mezi jeji konicky patfi street dance, Les Mills a
veskeré jeho aplikované programy. Vyznacuje se vynikajici zdatnosti a vytrvalosti.
V zavodech na K1 1 K2 uptednostituje delsi vzdalenosti jako je jizda na 10 kilometrti

a delsi.
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D 3 - 1ze bezesporu zatadit mezi nejtalentovangjsi kajakarky ve skupiné. Velmi Casto
je davéna za ptiklad ostatnim a vzdy ochotné¢ spolupracuje se svym coachem.
V budoucnu by se sama rada stala trenérkou a vénovala se aplikaci svych znalosti na
mladsich zavodnicich. Mezi alternativni sporty by =zafadila distancni zavod
Vv orientacnim béhu a streetball. Jeji specializaci je jizda na kratké trat¢ 200 a 500

metrd. V soucasnosti je ve vyborné formé.

D 4 - nejstarsi zavodnice, kterou jsem oslovil pii vybéru testovanych divek skupiny
D. Aktudln€ se vénuje tréninku v padlovacim bazénu a na ergometeru Weba sport.
Jejim primérnim cilem je absolvovat zimni pfipravu v Alpach. Plavani patii také
mezi jeji koni¢ky a pravidelné¢ dosahuje velmi slusnych vysledkd i v maratonu.
K vodnim sportiim ji ptivedl jeji otec, ktery se vénuje tomuto odvétvi od ukoncéeni

své zavodni kariéry. Zdravotni stav této divky je na velmi dobré urovni.

D 5 - je kajakarkou v mensim, ale velmi vyznamném klubu, jenz se vénuje rychlostni
kanoistice jiz nékolik desetileti a vychoval velkou fadu kvalitnich zavodniku. Jeji
dispozice pro tento druh sportu zdédila po svych rodiCich, ktefi se stale aktivné
podileji pfi coachovani mladSich svéfencli. Ona sama rada plave a v zimnim obdobi
ma nejradéji skating na bézkach. V letni sezon¢ se pravidelné ucastni soustfedéni

v Chorvatsku i v Ceské republice.Rada by vyzkousela flat water na mofi.

D 6 - se specializuje na zavody v oblasti marathonu na K1. Proto ma i trénink a
pripravu zaméfenou na tento druh zdvodu, kterou ale nijak neovlivni zimni plavecka
ptiprava, kterou absolvuje v letoSnim roce. Ve skupiné vynika vytrvalosti a citem pro
vodu. Sama se distancuje od nevhodnych zpilisobi stravovani a jejim cilem je aktivni
zapojeni do programu Fair play. Rychlostni kanoistiku upfednostiiuje pred ostatnimi
sporty a jeji fyzickou a psychickou vyspé€lost bych zaradil mezi nejlepsi ve skupiné.
D 7 - patfi mezi velmi zkuSené a nad€jné zavodnice a studentky zaroven. Aktualné se
vénuje zimni piipraveé a zaroven soustfedi na prestup do prazského klubu. Vyznacuje
se velmi pozitivnim pfistupem k tréninku a velmi ¢asto podporuje i ostatni, méné
zdatné jedince. Radi se mezi multifunkéni zavodnice a problémy ji nedéla zadna
zavodni disciplina. Ma velmi vysoké ambice a podfidila jim i sviij zpasob zivota.

D 8 - divka, ktera je zafazena pod timto ¢islem je v soucasné dobé na velmi sluSné

urovni, co se fyzické oblasti tykd. Vynikd nad ostatnimi divkami svalovymi
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dispozicemi a jeji muskulatura je vyborné uzpiisobena silovému sportu, kterym
kanoistika bezesporu je. Na svém konté¢ ma jiz velkou fadu osobnich uspéchii na
doméci i1 zahrani¢ni ptid¢é. Rada navstévuje fitness centra a aktivné se vénuje cviceni

Les Mills, které povazuje za optimalni program ve vSech jeho formach.

D 9 - je zarazena do vrcholového stiediska mladeze a vénuje se rychlostni kanoistice
jiz od Sesti let. Mezi alternativni sporty, ke kterym inklinuje, patii basketbal, plazovy
volejbal a tenis. Pravidelné jezdi lyzovat do Itdlie, ale pfednost dava Sumavskych
bézeckym tratim. V Kkanoistice patii k nadprimérmym zavodnicim a ma velké
predpoklady jit ve stopach své matky, kterd ve své dob¢ patifila mezi TOP

reprezentanty.

D 10 - posledni divka z vySetfované skupiny probandi je také na velmi dobré fyzické
urovni. Nyni se aktivné vénuje nejen tréninku v zimnim obdobi, ale i ptfipravé na
vysokou skolu. Mezi jeji klady patii vybuSnost a sila, které vyuziva hlavné pii
startech na kratké traté. Nejradéji mam ovSem spanek, jak sama fika. Ve volnych
chvilich se vénuje jogovym cvic¢enim a odpocinku v sauné. Jejim cilem je ucast na
velkych zavodech a umisténi na bodovaném misté. Ve skupiné patii mezi nejvyssi

divky a ma idealni propozice pro tento druh sportu.

4.2 Vyzkumné metody

Vytvofenim tabulek, do nichZ nejprve zaznamenam casy jednotlivych
zavodnikt v oblasti padlovani na ergometru, plavani a ranni TF ziskam stav kazdého
jednotlivee pred zapocetim ptipravné zimni faze. Priibézn¢ budu zaznamendavat i
dalsi Casy, zlepSeni ¢i zhorSeni v pribéhu testovaciho obdobi a v zavéru vyhodnotim
obé skupiny. Po ukoneni vyzkumného Setfeni zjistim, zda je vhodné plavecky
trénink do zimni ptipravné faze zatazovat. Z4téZ na padlovacim ergometru bude
odvozena z Cooperovych testi, které byly stanoveny pro rychlostni kanoistiku. Obé
skupiny si budou pravidelné rano métit TF a zaznamenavat je pro dalsi vyuZiti.
Ranni TF nam poskytne nejpiesnéjsi informace v oblasti adaptace jednotlivce na
Zatéz.

Pii méteni ranni TF nebude v testované skupiné pouzit sportester. Sportovni

pfistroj sice udava tepovou frekvenci velmi piesné, ale z divodu mozného ovlivnéni
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vysledkl pfi nasazovani hrudniho pasu, velmi pravdépodobné zkresli ranni klidové
hodnoty. Tento paradox je znam piedevSim u zac¢atecniki, kteti sportester pouzivaji
poprvé. Soucasné indikatory pro méfeni tepové frekvence sice nabizeji Siroky okruh
funkci, umoziujicich fizeni individudlné u¢inné intenzity zatiZzeni, bez rizika
pretrénovani, ale toto nelze aplikovat pfi méteni ranni klidové TF. Proto jsem pro
vyhodnoceni vyuzil jednoduchou palpac¢ni metodu, kde dochézi k zaznamenani tepu
okamzité¢ po probuzeni. Pomoci dvou prstii pfilozenych na zapésti po dobu deseti
sekund stanovime urcitou hodnotu. Ziskané ¢islo vynasobime Sesti a dostaneme
pozadovanou ranni TF. Z dosavadni praxe vim, Ze niz§i presnost zplisobena
odchylkou Sesti tepti za minutu je prakticky zanedbatelna a pfi vhodném odeétu nam
zajisti témét konstantni tepovou frekvenci. Vyuziti jiného zpisobu méfeni, bude
zavadgjici, protoze testovany jedinec by musel okamzit€ po probuzeni zapinat
navlhéeny hrudni pas a to znamena ur€itou ¢innost, SPOjenou s naristem ranni tepové
frekvence. Také méteni TF na kréni tepné neni idealni, uvazime-li, ze pfi vétsim

stisku krkavice, se TF pravdépodobné zvysi.

4.3 Organizace vyzkumneého Setfeni

Pro vyhodnoceni vysledki a pro grafické zpracovani pouziji pocitacovy
program Microsoft Excel a Microsoft Word. Kritérii bude dostate¢ny pocet
ziskanych dat obou skupin a nasledné jejich porovnéni. Pfi testovani pouziji také
formy Cooperovych test, upravenych pro rychlostni kanoistiku. Tyto testy aplikuji
pii vyuziti padlovaciho ergometru, ze kterého vychazi i udaje v piiloze s nazvem:
Funk¢ni a energeticka naro¢nost rychlostni kanoistiky. PouZziji dvouminutovy test pii
padlovéani na vzdalenost pod piesné stanovenou zatézi a vysledky zaznamenam do

vypracovanych tabulek. Nasledné je pfevedu do grafi pro podrobnéjsi rozbor

dosazenych hodnot.
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5 VYSLEDKY

Orienta¢ni testovani jednotlivych probandt bylo provedeno pomoci Cooperova testu
zdatnosti, upraveného pro rychlostni kanoistiku, které uvadim v pfiloze 1. Testovani
probihala na atletickém okruhu tartanové drédhy. Drédha byla sucha a pocasi
vyhovovalo idealnim podminkam. Chlapci béZeli na vzdalenost 1500 metri a divky
na vzdalenost 800 metrd. Silova cvi¢eni — shyby, byly provadény do maxima bez
Casového omezeni. Bench a pfitah byly také provadény s maximalnim usilim, ale
pouze za urcity Casovy usek. Testovany subjekt se snazil vzdy o maximalni pocet
opakovani po dobu dvou minut. Nutno podotknout, Ze hmotnost €inky na bench a
ptitah odpovidala 50% vahy jednotlivce.

Tabulka 1: Skupina chlapct (CH)

Oznaceni Béh 1500 m Shyby Bench Pritah
probanda

CH1 4:39 52 114 86
CH2 4:57 39 98 81
CH3 4:37 42 84 72
CH4 5:15 37 71 64
CH5 5:02 46 92 68
CH®6 5:27 26 83 61
CH7 4:43 34 68 75
CH8 5:11 48 77 78
CH9 4:40 44 105 70
CH 10 5:22 38 95 83

V tabulce 1 jsou zaznamenany casy chlapecké skupiny, které byly dosazeny
v prvnich testovacich kolech, ktera se tykala upravenych Cooperovych testii pro

rychlostni kanoistiku. Chlapci bézeli 1500 metri na bézeckém ovalu, délali
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maximalni pocet shybli, bench a pfitahy v ¢asovém useku dvou minut s piesné
vymezenou vahou.

Tabulka 2: Skupina divek (D)

Oznaceni Béh 800 m Shyby Bench Pritah
probanda maximum

D1 2:46 14 71 ol
D2 2:58 17 65 50
D3 2:52 10 78 48
D4 3:06 9 67 42
D5 2:49 16 79 44
D6 3:02 16 81 52
D7 3:11 11 70 46
D38 2:59 14 73 45
D9 2:54 18 75 49
D 10 2:41 19 79 o4

V tabulce 2 jsou uvedeny pfesné Casy skupiny divek, které byly naméfeny na
béZeckém ovalu. Déle jsou zde zaznamenany pocty shybi, bench a ptitah v casovém
useku dvou minut. Divky, na rozdil od chlapci, béZely usek 800 metrl, dle
upravenych Cooperovych testi.

Testované soubory jsem rozdélil na dvé skupiny. Chlapce jsem zaclenil do skupiny
pod nazvem ,,CH* a pfidé€lil jim ¢isla od jedné do deseti. To samé jsem ud¢lal se
skupinou divek, kterou jsem oznacil pismenem ,,.D* a rovnéz oznacil ¢islicemi od
jedné do deseti. Obé& skupiny byly pravidelné zapojeny do tréninkového planu, ktery
jsem vytvofil specidlné pro tento vyzkum a konzultoval s trenérem plavani. Trénink
probihal pravidelné dvakrat denn¢ dle uvedeného harmonogramu od 10 - ti hodin
dopoledne do 12 - ti hodin a odpoledne od 16 - ti hodin do 18 - hodin. Pied kazdym
tréninkem vzdy dochdzelo k rozcviceni a rozehtati pomoci jednoduchych zahtivacich

cviki a po kazdém ukonceni tréninku se kazdy Clen sledované skupiny opét vycvicil.
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Nasledovalo zapsani dosazenych ¢asii a konzultace s jednotlivci. S kazdym jedincem
jsem individualné konzultoval jeho pocity z absolvovaného tréninku. Pokud to bylo
mozné, akceptoval jsem jeho potieby néco zmeénit, zlepSit, nebo upravit. Prvni
méfeni T 1 uvedené v tabulce dosazenych hodnot, bylo poc¢ate¢nim. Stanoveno bylo
pfed zahdjenim tréninkovych cykld. Posledni meéfeni oznaené T 5 probéhlo
V posledni fazi vyzkumného programu a mélo prokazat kladny posun ve vykonu

jednotlivého souboru.
Intervencni program - tréninkovy plan:

Tabulka 3: Prvni tyden (T1)

Den v tydnu 10-12hodin 16-18hodin

Pondéli Plavani: 2x 1- 2,5km, pauza 2-5min Padlovaci bazén

Utery Cviceni TRX - vlastni vaha Body balance

Stfeda Plavani: 3-4x (300, 250, 200, 150m) Body balance,  jogova
pauzy do Imin, mezi sériemi cca cviceni
2min

Ctvrtek VOLNO VOLNO

Patek Plavani: 2x200, 4x100m, 8x50m, 3x Body Vive + whirlpool

(10x25m), pauzy 25m volné prsa,
mezi sériemi pauzy cca 2 min

Sobota Cviceni TRX - vlastni vdha Piiprava pfed testovanim -
teorie
Ned¢le Me¢tené testovani 200 metrd kraul a Meétené testovani na
zapis dat ergometru po dobu 2 minut a
zapis dat

Tabulka 3 popisuje piesné stanoveny dvoufazovy trénink obou skupin probandd
V prvnim tydnu interven¢niho programu. V nedé&li vzdy probihalo méfeni, které bylo

podkladem pro vyhodnoceni daného tydne.
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Tabulka 4: Druhy tyden (T2)

Den v tydnu
Pondéli
Utery
Streda
Ctvrtek
Patek
Sobota

Nedéle

10-12hodin

Plavani: Psychomotorické hry ve
vodé. Hra na lovce perel.

Technika padlovéani na egometru
Plavani: Technika kraul, prace nohou
VOLNO

Plavani: 3Km kraulovou technikou
S dirazem na dychani.

Jogova cviCeni. Aplikace

V dennim Zivots.

jogy

Méfené testovani 200 metru kraul a
zapis dat

16-18hodin

Cviceni na Powerballech

Béhaci koberec 45 minut,
stre¢inkova cviceni

Body
cviceni
VOLNO

balance,  jogova

Cviceni TRX - vlastni vaha

Piiprava pfed testovanim -
teorie

Méiené testovani na
ergometru po dobu 2 minut a
zapis dat

Tabulka 4 obsahuje tréninkové cykly obou vysetfovanych skupin vV druhém tydnu

intervencniho programu. Tréninky probihaly kazdy den ve dvouhodinovych

intervalech. Pouze ve ¢tvrtek méli vSichni volny den kvili regeneraci organizmu.

Tabulka 5: Tteti tyden (T3)

Den v tydnu
Pond¢li
Utery
Stfeda
Ctvrtek
Patek
Sobota

Nedéle

10-12hodin

Plavani: Stafety 3x200m, plavani pod
hladinou na vzdalenost

Cviceni TRX - vlastni vaha

Plavani: 6x50 m na ¢as, 1Km znak

VOLNO

Plavani: 3Km plaveckou technikou
kraul, minimalizovat pfestavky

Cviéeni TRX - vlastni vadha

Méfené testovani 200 metra kraul a
zapis dat
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16-18hodin

Padlovaci
technika

Body Vive + whirlpool

ergometr =

Body  balance,
cviceni

VOLNO

jogova

Regenerace - sauna
Ptiprava pied testovanim

M¢étené testovani na
ergometru po dobu 2 minut a
zapis dat



Tabulka 5 (na pfedchozi stran¢) uvadi dvoufazovy trénink, ktery jsme absolvovali
Vv tfetim tydnu interven¢niho programu. Kazdou ned¢li probihal zépis naméfenych

hodnot.

Tabulka 6: Ctvrty tyden (T4)

Den v tydnu 10-12hodin 16-18hodin

Pondéli Plavani: Psychomotorick¢é hry ve Padlovaci ergometr  —
vodeé technika a uprava chyb

Utery Cviceni na balan¢nich podlozkach Beéhaci koberec, shyby na
Bosu hrazdé

Stieda Plavani: 2x400m, 3x300m, 3x200m, Body balance, jogova

4x150m, pauza 1 minuta, mezi cviceni
sériemi 3 minuty

Ctvrtek VOLNO VOLNO
Patek Plavani: 8x(3x100m), pauzy do 1 Body Vive + whirlpool
minuty, mezi sériemi pauza 2 minuty
Sobota Cviceni TRX - vlastni vdha Ptiprava pied testovanim
Ned¢le Me¢éiené testovani 200 metrti kraul a Méiené testovani na
zapis dat ergometru po dobu 2 minut a
zapis dat

V tabulce 6 jsou rozepsany tréninkové cykly obou vySetfovanych skupin od pondéli

do nedéle ve ¢tvrtém tydnu. Vyjimkou byl pouze ¢tvrtecni den, kdy bylo volno.
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Tabulka 7: Paty tyden (T5)

Den v tydnu
Pondéli
Utery

Stieda

Ctvrtek
Patek
Sobota

Nedéle

10-12hodin

Plavani: 3x200m na cas,
pauza 5 minut volné plavani

Spinning

Plavani: 3-4x (300, 250, 200, 150m)
pauzy do Imin, mezi sériemi cca

2min
VOLNO

Plavani: 3x50m Stafetovy zavod,
plavani pod hladinou na vzdalenost

Cviéeni TRX - vlastni vaha

Meéfené testovani 200 metru kraul a

zapis dat

16-18hodin

Cviceni s gumou Theraband.

Balan¢ni cviceni na Bosu
podlozkéch

Jogové cviky, regenerace v
sauné

VOLNO
Body Vive + whirlpool
Ptiprava pied testovanim

M¢étené testovani na
ergometru po dobu 2 minut a
zapis dat

Tabulka 7 obsahuje piesné stanoveny dvoufazovy trénink obou skupin chlapcti i

divek v patém tydnu testovaciho obdobi.

Vzdy nez jsme zahgjili trénink, zahfali jsme se ob&hnutim bazénu spojenym s

péti diepy po kazdych dvaceti krocich. Stejné rozehtati organismu jsme provadéli i

pted jakoukoliv venkovni aktivitou. Nasledné jsme pfikrocili k protaZeni svalovych

partii. Cvi€eni je velmi podobné Pozdravu slunci — strja namaskara, ktery zname

z jogy. Jde v podstaté o kvalitni rozcviceni pred plaveckym tréninkem, ale miizeme

ho vyuzit i k rozcvi€eni pfi jinych sportovnich disciplinach.
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Obrazek €. 4 (na této a nasledujicich stranach) popisuje cviky, které jsme provadéli
pfed zapocetim kazdého tréninku a nésledn¢ po jeho ukonceni. Cviceni jsou
vénovana protazeni dilezitych partii t€la a vychdzi zjogovych poloh surja

namaskara.

Stoj vzpfimeny, hlava je mirné
naklonéna kupiedu. Predpazime a
mirné pokréime lokty. Ruce spojime
pred hrudi, mirné zatlaCime dlanémi
do sebe. Stoj rozkro¢ny, chodidla od

sebe a zvolna vydychneme.

Mirn¢ se prohneme vzad, vzpazime,
ruce spojeny nad hlavou a zhluboka
se nadychneme. Obli¢ej mifi

smérem k dlanim.

S vydechem provedeme hluboky
ohnuty ptfedklon a dlanémi se
opfeme o zem. Kolena jsou

natazena a té¢lem nijak nekmitame.
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S nadechem piejdeme plynule do
pozice bézce ptred startem. Kolena
mame mirné¢ pokréena a dlané se

opiraji o zem u predni nohy.

Z pozice bézce se zvolna zvedame,
dlan€ jsou stile opfeny o zem u
Spi¢ek nohou. Kolena a nohy se
soucasné napiimuji. Pomalu
pfechédzime do hlubokého ohnutého
pfedklonu. V této poloze jsme
prohnuti v zadech, ale pouze,

pokud je nam to pfijemné.

Zvolna pifejdeme do vzpéru na
rukou a vytvotfime polohu kliku.
Mirn€ pokréime lokty nad urovni

zad a procitime Ucinky této pozice.
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V nasledujicim cviku natdhneme
ruce a prohneme se v zadech. Kycle
se dotykaji zem¢ a hrudnik mifi

vzhutiru v pozici kobry.

Od této polohy se  cviky
chronologicky opakuji v opa¢ném
pofadi. S vydechem se sklonime
vlastni vahou k zemi a dlanémi se
opfeme o zem. Kolena jsou

natazend a t¢lem nijak nekmitame.

Nadechneme se a pfejdeme plynule
do pozice bézce pied startem.
Kolena mame mirn¢ pokréena a
dlané¢ se opiraji o zem u ptedni
nohy. Plynule dychame. Vydech je
vzdy o néco delsi nez nadech.
Zhrubal:2
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S vydechem se sklonime vlastni
vahou k zemi a dlanémi se opfeme o
zem. Kolena jsou natazena a télem
nijak nekmitadme. Chodidla mirn€ od
sebe. Pozice je v hlubokém ohnutém

ptedklonu.

Mirné se prohneme vzad, vzpazime,
ruce spojeny nad hlavou a zhluboka
se nadychneme. Obli¢ej mifi
smérem k dlanim. Nadech a vydech
provadime velmi zvolna. Nikam

nespéchame.

Stoj vzpfimeny, hlava je mirné
naklonéna kupfedu, piedpazime.
Ruce spojime pfed hrudi, mirné
zatla¢ime dlanémi do sebe a zvolna
vydychneme. V  této  pozici
zaCindme 1 ukonCujeme provadeéna

cviceni.

Obrazek 4 - Rozeviceni pred tréninkem a protazeni po tréninku

Stejny program cvikil surja namaskara pouzijeme i pii streCinkovém vycviceni po
absolvovani zatézového tréninku. Po ukonceni streCinku je velmi vhodné polozit se

na zada, zavfit o¢i a volné€ se prodychat. Dochézi k naprostému uvolnéni a aktivaci
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zlaz s vnitini sekreci spojenou s uvolnénim endorfinti. Na zavér jsme navstivili saunu

nebo Whirlpool lazen.

5.1 Hodnoceni naméfenych dat u testovanych proband

Hodnotou T1 rozumime pocate¢ni méfeni pied zahajenim tréninkového procesu.
Dalsi uvedené hodnoty az do T5 jsou znacenim jednotlivych testovacich jednotek
vV dobé empirického vyzkumu. Na padlovacim ergometru byla pro vSechny probandy
nastavena stejna zatéz dle stupnice 1 az 5. Tato hodnota byla v dobé testovani
stanovena na stupni ¢islo 3 dle nastaveni pro juniorské zavodniky. Hodnota Cislo 1 je
urena pievazné pro zacatecniky a pro rozehfati organismu. Nejvyssi hodnota, tedy
¢islo 5 je zaroveil nevhodna pro pozadovany typ tréninku z divodu velké zatéze.
Slouzi spisSe k posilovani zapojovanych svalovych oblasti. Pfi plaveckém tréninku
jsme stanovenou délku 200 metrd spocitali na délku ctyf bazénd z toho také
vychazeli pti zaznamenavani dat. Ranni TF si kazdy z probanda peclivé zapisoval

sdm a poskytoval jeho vysledky k vyhodnoceni.

Tabulka 8 - Skupina chlapci CH 1
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost A%

metrech / 2 minuty

T1 02:58 349 65
T2 02:52 352 69
T3 02:51 402 68
T4 02:48 407 64
T5 02:31 431 62

Tabulka 8 popisuje vykony prvniho chlapce CH 1 v jednotlivych méfenych ¢astech,
které jsou oznaCeny od T1 do T5 a jsou Vv ni zaznamenany casy, kterych dosahl

Vv plavani na vzdalenost 200 metrt, vykon na padlovacim ergometru v metrech za
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dvé minuty a ranni tepovou frekvenci. Oznacenim T1 az TS5 se rozumi kazdy ned€lni

trénink, kdy probihalo zaznamenavani dat pro dalsi zpracovani.

Tabulka 9: Skupina chlapci CH 2
Plavani 200m

Méieny trénink

T1
T2
T3
T4

T5

03:15

03:12

03:11

03:01

02:58

Ergometr
vzdalenost A

metrech / 2 minuty
332
319
341
348

349

Ranni TF

71

78

75

70

68

Tabulka 9 popisuje vykony druhého chlapce s oznacenim CH 2 v jednotlivych

metfenych Castech, které jsou oznaceny od T1 do TS a jsou V ni zaznamenany casy,

kterych dosahl v plavani na vzdalenost 200 metri, vykon na padlovacim ergometru v

metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Ozna¢enim T1 az TS se

rozumi kazdy ned€lni trénink, kdy probihalo zaznamenavani dat pro dalsi

Zpracovani.

Tabulka 10: Skupina chlapci CH 3
Plavani 200m

Méfreny trénink

T1
T2
T3
T4

TS5

02:45

02:42

02:44

02:28

02:27

Ergometr
vzdalenost A

metrech / 2 minuty
402
408
418
427

459

Ranni TF

65

72

69

71

63

Tabulka 10 popisuje vykony tfetiho chlapce s oznatenim CH 3 v jednotlivych

méfenych ¢astech, které jsou oznaceny od T1 do T5 a jsou v ni zaznamenany casy,
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kterych dosahl v plavani na vzdalenost 200 metri, vykon na padlovacim ergometru v
metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Oznacenim T1 az TS se
rozumi kazdy nedélni trénink, kdy probihalo zaznamenavani dat pro dalsi
zpracovani.

Tabulka 11: Skupina chlapci CH 4
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost v

metrech / 2 minuty

T1 03:28 387 62
T2 03:11 399 68
T3 03:22 451 69
T4 03:03 454 65
TS5 02:51 472 61

Tabulka 11 uvadi data ¢tvrtého chlapce s oznacenim CH 4. V jednotlivych métenych
castech, které jsou oznaceny od T1 do TS5 jsou zaznamenany vykony, kterych dosahl
v plavani, na padlovacim ergometru a uvedena je také jeho ranni tepova frekvence,

ktera u sledovaného subjektu nejlépe odrazi adaptaci organizmu na zatéz.

Tabulka 12: Skupina chlapci CH 5
Méfreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost \Y;

metrech / 2 minuty

T1 03:31 360 78
T2 03:21 379 78
T3 03:14 398 79
T4 03:13 408 76
TS5 03:02 431 72

Tabulka 12 popisuje vySetfovany subjekt s oznacenim CH 5. V kazdé méfené cCasti,
které jsou oznaCeny T1 az TS5 jsou zaznamenany vykony, kterych dosahl v plavani

na vzdalenost 200 metrli, data z padlovaciho ergometru a ranni tepova frekvence.
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Oznacenim T1 az TS5 byl stanoven kazdy ned@€lni trénink, kdy probihalo

zaznamenavani dat pro dalsi zpracovani.

Tabulka 13: Skupina chlapci CH 6
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost A

metrech / 2 minuty

T1 02:58 453 82
T2 02:45 454 84
T3 02:39 457 88
T4 02:38 470 82
T5 02:36 486 78

Tabulka 13 uvadi vykony Sestého respondenta s oznacenim CH 6 v jednotlivych
mefenych Castech, které jsou oznaceny od T1 do TS a jsou v ni zaznamenany casy,
kterych dosahl v plavani na vzdalenost 200 metri, vykon na padlovacim ergometru v
metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Ozna¢enim T1 az TS se
rozumi kazdy ned€lni trénink, kdy probihalo zaznamenavani dat pro dalsi

zpracovani.

Tabulka 14: Skupina chlapci CH 7
Méfreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost v

metrech / 2 minuty

T1 03:16 471 74
T2 03:12 475 74
T3 03:09 481 76
T4 03:02 483 72
TS 02:59 488 71

V tabulce 14 jsou uvedeny zaznamy sedmého chlapce s oznatenim CH 7

v jednotlivych méfenych ¢astech. Jsou oznaceny od T1 do T5 a zaznamenava casy,
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kterych dosahl v plavani na vzdéalenost 200 metri, vykon na padlovacim ergometru v
metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Oznacenim T1 az TS se
rozumi kazdy nedélni trénink, kdy probihalo zaznamenavani dat pro dalsi
zpracovani.

Tabulka 15: Skupina chlapci CH 8
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost v

metrech / 2 minuty

T1 03:10 402 68
T2 03:11 412 72
T3 03:07 412 75
T4 03:02 415 74
TS5 02:42 431 67

Tabulka 15 popisuje vykony osmého chlapce s oznacenim CH 8 v jednotlivych
métenych ¢astech, které jsou oznaceny od T1 do T5 a jsou v ni zaznamenany casy,
kterych dosahl v plavani na vzdalenost 200metrid, vykon na padlovacim ergometru v
metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Oznacenim T1 az TS5 se
rozumi kazdy nedélni trénink, kdy probihalo zaznamenavani dat pro dalsi

zpracovani.

Tabulka 16: Skupina chlapci CH 9
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost A%

metrech / 2 minuty

T1 03:29 357 71
T2 03:27 385 77
T3 03:16 388 78
T4 02:59 394 79
T5 02:52 404 70
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V tabulce 16 (na ptedchozi stran€) jsou uvedeny data, kterd jsem zaznamenal u

devatého chlapce s ozna¢enim CH 9. Tréninkové cykly jsou rovnéz oznaceny od T1

do T5 a zaznamenavaji vykony, dosazené V plavani na vzdalenost 200 metrt, vykon

na padlovacim ergometru v metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence.

Oznacenim T1 az TS5 se rozumi kazdy ned¢€lni trénink, kdy probihalo zaznamenavani

dat pro dalsi zpracovani.

Tabulka 17: Skupina chlapci CH 10
Plavani 200m

Méieny trénink

T1
T2
T3
T4

T5

02:32

02:31

02:31

02:29

02:28

Ergometr
vzdalenost \

metrech / 2 minuty
407
419
422
430

436

Ranni TF

60

62

63

65

60

Tabulka 17 popisuje vykony desatého chlapce, ktery byl veden pod oznacenim CH

10. Vykony jsou zaznamenany v plavecké ¢asti, na padlovacim ergometru a uvadi

také jeho ranni tepovou frekvenci.

Tabulka 18: Skupina divky D 1

Méi‘eny trénink

T1
T2
T3
T4

TS5

Plavani 200m

02:49

02:48

02:46

02:43

02:41

Ergometr
vzdalenost A%

metrech / 2 minuty
259
270
287
289

309
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72

78

79

69

67



V tabulce 18 (na ptedchozi strang€) jsou uvedeny dosazené vykony prvni divky s
oznacenim D 1. V jednotlivych méfenych ¢astech, které jsou oznaceny od T1 do T5
jsou uvadeény casy, kterych dosdhla v plavani na vzdalenost 200 metrti, vykon na
padlovacim ergometru v metrech po dobu dvou minut a jeji ranni tepova frekvence.
Oznacenim T1 az TS5 se rozumi kazdy ned¢€lni trénink, kdy probihalo zaznamenavani

dat pro dalsi zpracovani.

Tabulka 19: Skupina divky D 2
Méfeny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost v

metrech / 2 minuty

T1 02:59 237 70
T2 02:58 258 71
T3 02:59 279 77
T4 02:52 288 77
T5 02:42 312 69

Tabulka 19 popisuje vykony druhé divky s oznacenim D 2 v jednotlivych métenych
¢astech, které jsou oznaceny od T1 do T5 a jsou v ni zaznamenany Casy, kterych
dosahla v plavani na vzdalenost 200 metrii, vykon na padlovacim ergometru v
metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Oznacenim T1 az TS5 se
rozumi kazdy ned€lni trénink, kdy probihalo zaznamenavani dat pro dalsi

zpracovani.
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Tabulka 20: Skupina divky D 3
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost A

metrech / 2 minuty

T1 03:32 342 87
T2 03:30 353 91
T3 03:22 371 92
T4 03:11 372 95
T5 02:52 399 82

Tabulka 20 uvadi vykony tieti divky s oznacenim D 3. Obsahuje data, kterych
dosdhla v plavani na vzdalenost 200 metrd, vykon na padlovacim ergometru v
metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Oznacenim T1 az TS5 se
rozumi kazdy nedélni trénink, kdy probihalo zaznamendvani dat pro dalsi

zpracovani.

Tabulka 21: Skupina divky D 4
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost A%

metrech / 2 minuty

T1 03:49 381 60
T2 03:40 387 66
T3 03:32 415 67
T4 03:31 428 62
TS5 03:18 438 54

V tabulce 21 se uvadi vykony ¢tvrté divky s oznacenim D 4 v jednotlivych méfenych
¢astech, které jsou oznaceny od T1 do T5 a jsou v ni zaznamenany casy, kterych
dosdhla v plavani na vzdalenost 200 metri, vykon na padlovacim ergometru v
metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Oznacen je kazdy nedélni

trénink, ktery jsme méli vyhrazeny pro zdznam dat.
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Tabulka 22: Skupina divky D 5

Méieny trénink

T1
T2
T3
T4

TS5

Plavani 200m

02:57

02:57

02:56

02:49

02:48

Ergometr
vzdalenost A

metrech / 2 minuty
302
305
325
326

361

Ranni TF

58

64

69

62

56

Tabulka 22 popisuje vykony paté divky s oznacenim D 5 v jednotlivych métenych

¢astech, které jsou oznaceny od T1 do TS5 a jsou v ni zaznamenany casy, kterych

dosahla v plavani na vzdalenost 200 metrd, vykon na padlovacim ergometru v

metrech po dobu dvou minut a ranni tepova frekvence. Ozna¢enim T1 az TS se

rozumi kazdy nedélni trénink, kdy probihalo zaznamenavéani dat pro dalsi

zpracovani.

Tabulka 23: Skupina divky D 6

Méreny trénink

T1
T2
T3
T4

TS5

Plavani 200m

02:46

02:46

02:45

02:42

02:42

Ergometr
vzdalenost A

metrech / 2 minuty
231
238
262
264

274
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48

52

56

58

48



Tabulka 23 (na predchozi stran€) uvadi data Sesté divky s oznacenim D 6.

V jednotlivych méfenych castech, které jsou oznaceny od T1 do T5 jsou

zaznamenany vykony, kterych dosahla v plavani, na padlovacim ergometru a

uvedena je také jeji ranni tepova frekvence, kterd u sledovaného respondenta nejlépe

odrazi adaptaci organizmu na zatéz.

Tabulka 24: Skupina divky D 7

Méieny trénink

T1
T2
T3
T4

TS5

Plavani 200m

02:59

02:57

02:56

02:51

02:48

Ergometr
vzdalenost A

metrech / 2 minuty
212
223
229
247

263

Ranni TF

65

69

74

78

64

V tabulce 24 jsou zaznamenany vykony sedmé divky, které byla pro mou

vyzkumnou praci oznacena znaky D 7. V tabulce jsou uvedeny pouze vykony, kde

doslo Kk zapisu dat. To znamena, ze v kazdém tydnu popisuje pouze nedélni

tréninkové méteni T1 az TS. Tato data dale zpracovana v mé vyzkumné praci.

Tabulka 25: Skupina divky D 8

Méi‘eny trénink

T1
T2
T3
T4

TS

Plavani 200m

03:41

03:12

03:10

02:59

02:49

Ergometr
vzdalenost A%

metrech / 2 minuty
333
338
339
347

367
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82

86

89

81

72



Tabulka ¢. 25 (na piedchozi stran€) odkazuje na vykony osmé divky s ozna¢enim D
8. Je naprosto shodnd s ostatnimi tabulkami a 1i$i se pouze namétenymi daty. Zde
byly také zaznamenany Casy v oblasti plavani, vykon na ergometru a jeji ranni TF.

Tabulka 26: Skupina divky D 9
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost v

metrech / 2 minuty

T1 04:12 215 69
T2 04:31 221 79
T3 04:38 234 87
T4 03:51 287 83
T5 03:50 288 75

Tabulka 26 popisuje vykony sledovaného subjektu s 0znacenim D 9. V odstavcich,
které jsou oznaCeny T1 az T5 jsou zaznamenany vykony, kterych dosahla
Vv plaveckém tréninku, vykon na padlovacim ergometru v metrech po dobu dvou
minut a ranni tepova frekvence. Zapis do tabulky byl provadén v zavéru kazdého
tydne.

Tabulka 27: Skupina divky D 10
Méreny trénink Plavani 200m Ergometr Ranni TF

vzdalenost A%

metrech / 2 minuty

T1 02:48 375 62
T2 02:46 395 68
T3 02:43 397 69
T4 02:41 402 59
T5 02:41 411 54

Tabulka 27 (na predchozi stran€) popisuje vykony desaté divky, které nesla oznaceni

D 10. Uvadi jeji vykony =z plaveckého tréninku a vzdalenosti, dosazené na
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padlovacim ergometru. V poslednim odstavci je zaznamendna jeji ranni tepova

frekvence.

Tabulka 28: Vysledné hodnoty plavani chlapct

Méreny
trénink - CH1 CH2 CH3 CH4 CH5 CH6 CH7 CH8 CH9 CH10
plavani 200m

T1 2:58 3:15 2:45 3:28 3:31 2:58 3:16 3:10 3:29 2:32
T2 2:52 3:12 2:42 3:11 3:21 2:45 3:12 3:11 3:28 2:31
T3 2:51 3:11 2:44 3:22 3:14 2:39 3:09 3:07 3:16 2:31
T4 2:48 3:01 2:28 3:03 3:13 2:38 3:02 3:02 2:59 2:29
T5 2:31 2:58 2:27 2:51 3:02 2:36 2:59 2:42 2:52 2:28

V tabulce 28 jsou uvedeny souhrnné ¢asy, kterych dosahl kazdy vysetfovany subjekt
muzského pohlavi soznacenim CH1 az CH 10 v plaveckém tréninku, vzdy
v ned€lnich méfenych usecich T1 az TS5. Tabulka je strukturovana tak, aby byl na
prvni pohled lepsi ptehled o zlepSeni nebo zhorseni, vSech sledovanych respondentt,

po celou dobu testovaciho obdobi.

Tabulka 29: Vysledné hodnoty plavani divek

Méreny
trénink - DI D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10
plavani 200m

T1 2:49 2:59 3:32 3:49 2:57 2:46 2:59 3:41 4:12 2:48
T2 2:48 2:58 3:30 3:40 2:57 2:46 2:57 3:12 4:31 2:46
T3 2:46 2:59 3:22 3:32 2:56 2:45 2:56 3:10 4:38 2:43
T4 2:43 2:52 3:11 3:31 2:49 2:42 2:51 2:59 3:51 2:41
T5 2:41 2:42 2:52 3:18 2:48 2:42 2:48 2:49 3:50 2:41
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V tabulce 29 (na pfedchozi stran€) jsou uvedeny souhrnné cCasy, kterych dosahla
kazda divka D1 az D 10 v plaveckém tréninku, vzdy v nedélnich métenych usecich
T1 az TS. Tabulka je strukturovéana pro lepsi piehled zlepseni nebo zhorSeni kazdého
vysetiovaného jedince zenského pohlavi po celou dobu testovaciho obdobi.

V tabulkach 29 a 30 jsou zaznamenana data, naméfend pii plavani jednotlivych
vysetfovanych jedinci. Vysledkem je Cas v desetinach sekund po absolvovani drahy
v délce 200 metrt. Nutno podotknout, ze sledovani respondenti, plavali vzdy po
dvojicich, protoze jsme méli k dispozici pouze jednu plaveckou drahu. Ostatni se
zatim voln¢ rozcvicovali v prostoru bazénu, uréeném pro vefejnost. Touto ¢innosti
jsme zamezili prochladnuti a takzvanému zatuhnuti organismu pii del$i necinnosti.

Kazda z vySetfovanych dvojic si vZdy hlidala, aby byla na startu vcas.

Tabulka 30: Vysledné hodnoty ergometr chlapct

Iig b
%52
E<E
§ §§ CH1I CH2 CH3 CH4 CH5 CH6 CH7 CH8 CH9 CH10
| S
zEe
= 5o 2
>
=& s

T1 349 332 402 387 360 453 471 402 357 407
T2 352 319 408 399 379 454 475 412 385 419
T3 402 341 418 451 398 457 481 412 388 422
T4 407 348 427 454 408 470 483 415 394 430
T5 431 349 459 472 431 486 488 431 404 436

V tabulce 30 jsou zaznamenany vykony na padlovacim ergometru. Tato data jsou
uvadéna v metrech. V ¢asovém rozmezi dvou minut, musel kazdy vysetfovany
subjekt chlapeckého pohlavi, dosahnout co nejdelsi mozné vzdalenosti. Tabulka je
strukturovana pro lepsi piehled zlepSeni, nebo zhorSeni, u kazdého sledovaného

respondenta, po celou dobu testovaciho obdobi.
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Tabulka 31: Vysledné hodnoty ergometr divek

£z

¢ £ 2

E = E

CE-IS

g 2d DI D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10
J':; e

28

= S

>

S & s

T1 259 237 342 381 302 231 212 333 215 375
T2 270 258 353 387 305 238 223 338 221 395
T3 287 279 371 415 325 262 229 339 234 397
T4 289 288 372 428 326 264 247 347 287 402
T5 309 312 399 438 361 274 263 367 288 411

V tabulce 31 jsou zaznamenany vykony divek D1 az D10, v metrech, po dobu dvou
minut, na padlovacim ergometru, kterych dosahla kazda vySetfovana v ned¢lnich
mefenych tsecich T1 az TS. Tabulka je strukturovéana pro lepsi piehled zlepSeni nebo

zhorSeni vykont po celou dobu testovaciho obdobi.

U vSech sledovanych subjekti jsme provedli prvotni proskoleni a upozornéni na
chyby pii tréninku na padlovacim ergometru. Kazdy jedinec jiz mél s timto
piistrojem uréité zkuSenosti, takze odpadlo dlouhé vysvétlovani, jak ergometr
pouzivat v praxi. Nasledné jsme piikrocili k rozehtati organismu pomoci lehkého
rozjeti na trenazeru, po dobu péti minut. Museli jsme zvolit tento postup z divodu
stisnéného prostiedi, kde byl padlovaci pfistroj umistén. Vysledné hodnoty jsme

zaznamenali do tabulek 31 a 32, které jsou rozd€leny na chlapce a divky.
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Tabulka 32: Vysledné hodnoty ranniho tepu chlapcu

Méreny
trénink Ranni CH1 CH2 CH3 CH4 CH5 CH6 CH7 CH8 CH9 CH10

TF

T1 65 71 65 62 78 82 74 68 71 60
T2 69 78 72 68 78 84 74 72 77 62
T3 68 75 69 69 79 8 76 75 78 63
T4 64 70 71 65 76 82 72 74 79 65
T5 62 68 63 61 72 78 71 67 70 60

Tabulka 32 uvadi ranni tepy sledovanych chlapct. Podle mych piedpokladu, se TF
kazdého z vySetfovanych subjektt, méla v priabéhu tréninkového obdobi adaptovat

na pravidelnou z4téz a mélo dochézet k jejich postupnému snizovani TF.

Tabulka 33: Vysledné hodnoty ranniho tepu divek

Méreny

trénink Ranni D! D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10
TF
T1 72 70 87 60 58 48 65 82 69 62
T2 7 71 91 66 64 52 69 8 79 68
T3 79 77 92 67 69 56 74 89 87 69
T4 69 77 95 62 62 53 78 81 83 59
T5 67 69 82 54 56 48 64 72 75 H4

Tabulka 33 uvadi ranni tepy vySetiovanych divek, které se méli v prib&éhu
tréninkového obdobi adaptovat na pravidelnou zatéz. Z prvotniho nartstu, vlivem
pocatecni zatéze, mélo postupem casu dochdzet k mirnému snizovani dosazenych
hodnot.

V tabulkach 32 a 33 jsou uvedeny udaje o rannich TF u sledovanych chlapct a divek.
Obé skupiny si stanovili ranni TF palpacni metodou ve vhodnych podminkach,

okamzit€ po probuzeni. Data jsou zaznamenéana nezkreslend a podtrhuji aktuélni stav
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kazdého respondenta Vv navaznosti na prodélanou fyzickou zatéz, spojenou
s tréninkovym procesem. Pouze u divky s oznacenim D9, byly v zavéru testovaciho
obdobi, stanoveny vyssi hodnoty, které mohou byt odrazem prodélané virozy, nebo
chybné provedenym méfenim. Tuto hodnotu, vSak z globalniho hlediska a
s pfihlédnuti k mnozstvi naméfenych dat, nemusime uvazovat v konecném

vyhodnoceni.

Tabulka 34: Vysledné hodnoty chlapcti pro zpracovani graft

Plavani 200m T1 T2 T3 T4 T5

Minimum 2:32 2:31 2:31 2:28 2:27
25th Percentile 2:58 2:46 2:45 2:40 2:32
Median 3:12 3:11 3:08 3:00 2:46
75th Percentile 3:25 3:12 3:13 3:02 2:56
Maximum 3:31 3:28 3:22 3:13 3:02

Méreny trénink - Ergometr
vzdalenost v metrech / 2 minuty

Minimum 332 319 341 348 349
25th Percentile 358 381 399 407 431
Median 395 404 415 421 434
75th Percentile 406 417 444 448 469
Maximum 471 475 481 483 488
Ranni TF

Minimum 60 62 63 64 60
25th Percentile 65 70 69 66 62
Median 70 73 75 72 68
75th Percentile 73 78 78 76 71
Maximum 82 84 88 82 78

Tabulka 34 popisuje hodnoty, kterych dosahla skupina vySetfovanych chlapci,
v tréninku T1 az T5. Vysledky byly sumarizovany a vyhodnoceny pro krabicovy
graf. Minimum predstavuje nejnizsi dosaZzenou hodnotu, maximum naopak nejvyssi.
25th Percentile, uvadi prvni kvartil, n€kdy téz oznaCovany hodnotou Q1,
v procentech. Stejné je to u 75 Percentilu, ktery byva oznacen Q3. Mezi témito
hodnotami je median, tedy stiedni hodnota, kterd d€li fadu vzestupné sefazenych

vysledkil na dvé stejné pocetni poloviny. Kvartily dé€li statisticky soubor na Ctvrtiny.
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To znamena, Ze u oznaceni 25th Percentile, ma 25% vysledkd nizsi hodnoty, nez

dolni hodnota Q1. Oznaceni 75th Percentile, mé& 75 % hodnoty nizsi, nez horni mez

Qs3.

Tabulka 35: Vysledné hodnoty divek pro zpracovani grafi

T1 T2 T3 T4 T5
Plavani 200m
2:46 2:46 2:43 2:41 2:41
Minimum
2:51 2:50 2:48 2:44 2:42
25th Percentile
2:59 2:57 2:57 2:51 2:48
Median
3:38 3:25 3:19 3:08 2:51
75th Percentile
4:12 4:31 4:38 3:51 3:50
Maximum
Méreny trénink - Ergometr
vzdalenost v metrech / 2 minuty
212 221 229 247 263
Minimum
233 243 266 287 293
25th Percentile
281 288 306 308 337
Median
340 349 363 366 391
75th Percentile
381 395 415 428 438
Maximum
Ranni TF
48 52 56 53 48
Minimum
61 67 69 62 55
25th Percentile
67 70 76 73 66
Median
72 79 85 80 71
75th Percentile
87 91 92 95 82
Maximum

Tabulka 35 uvadi data, kterych dosahla sledovana skupina divek, v tréninku T1 az
T5.Veskeré vysledky byly porovnany a vyhodnoceny pro Boxplot - krabicovy graf.

cvwr

Percentile uvadi prvni kvartil, nékdy téz oznacovany hodnotou Q1, v procentech.
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Stejné je to u 75 Percentilu, ktery byva oznacen Q3. Mezi témito hodnotami je
median, tedy stiedni hodnota, ktera déli fadu vzestupné setazenych vysledkd na dveé
stejné pocetni poloviny. Kvartily déli statisticky soubor na ¢tvrtiny. To znamena, ze
u oznaceni 25th Percentile, ma 25% vysledkd niz$i hodnoty nez dolni hodnota QI.

Oznaceni 75th Percentile, ma 75 % hodnoty niz§i nez horni mez Q3.

Tabulky c¢islo 34 a 35 jsem upravil pro program Microsoft Excel, abych mohl
vytvofit grafy, kde bude mozné, z dosazenych dat, vyhledat poticbné ukazatele.
K prokazatelnému vyhodnoceni dosazenych vysledkt jsem zvolil Krabicovy graf —
Boxplot, nékdy také oznaCovany jako Krabicovy diagram. Horni a spodni strana
tohoto diagramu (v grafu vypadéa jako obdélnikova krabice) udava horni a spodni
mez — kvartil Q3 a Q1, vySetiovaného souboru. Vodorovna ¢ara uvniti obdélniku
udava median, tedy stfedni hodnotu, kterou vypocitame, pokud sefadime vysledky
vzestupné. Dale jsem obdélnikovy graf barevné oznalil. Fialovou barvou je
vyznacena 75% skupina hodnot, jejiz vrchni hranu tvofi 75th Percentile — Q3. Ten
udava Vv procentech, kolik vysledkti se 1i§i od horni hranice. Zelenou barvou je
dosazeného vysledku.

Graf 2: Grafické vyhodnoceni plavani skupiny chlapci
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Graf 2 (na predchozi stran€) na horizontalni ose znadzoriuje, pocet tréninkovych
cykli od T1 do T5, kdy probihal sbér dat pro vyhodnoceni. Na vertikalni ose je
znazornén Cas, kterého dosahli chlapci v plaveckém tréninku. Maximem, je v tomto
grafu, hranice nejvyse polozeného bodu a minimem, nejnize zaznamenana hodnota.
Zelen¢ vyznacen je 25% Percentil a fialové 75% Percentil. Tyto hodnoty nam urcéuji,
kolik procent vysetfovanych subjekti bylo vzdaleno od horni, ¢i spodni hranice

dosazenych vysledk.

Graf 3: Grafické vyhodnoceni plavani skupiny divek
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Graf 3 nam na vertikalni ose znazoriiuje Cas, kterého dosahli vysetfované divky
v plaveckém tréninku. Maximem, V kazdém tréninku, je zde hranice nejvyse
poloZzeného bodu a minimem, nejnize zaznamenana hodnota. Zelené¢ zbarveny je
25% Percentil.  Fialovou barvou jsem oznaéil 75% Percentil. Tyto hodnoty
procentualné urcuji, kolik subjektd bylo vzdaleno od horni, ¢i spodni hranice
dosazenych vysledk.

Zgrafi 2 a 3, které byly vypracovany pro obé skupiny shodné, jasné¢ vyplyva
zlepSovani kondice v navaznosti na plavani. AZ na malé vyjimky, zde dochazi
k prokazatelnému nartstu vykonnosti. Tento fakt vykazuji, stale se zkracujici ¢asy

na vertikalni ose.
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Graf 4: Grafické vyhodnoceni ergometru skupiny chlapct
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Graf 4 na horizontalni ose znazornuje pocet tréninkovych cyklta od T1 do T5, tedy
obdobi zapisu dat. Na vertikalni ose je zndzornén vykon v metrech, kterého dosahla
skupina vySetfovanych chlapct, V tréninku na ergometru. Maximem, je mysSlena

hranice nejvyse polozeného bodu a minimem, nejnize zaznamenana hodnota. Zelené

je popsan 25% Percentil a fialové 75% Percentil.

Graf 5: Grafické vyhodnoceni ergometru skupiny divek
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U grafu 5 je na svislé ose vyznafen vykon, kterého dosahli divky v tréninku na
ergometru. Maximalni hranici, je myslen nejvyse polozeny bod a ukazatelem minima
je nejnize zaznamenana hodnota. Zeleny je 25% Percentil a fialovy 75% Percentil. |

na tomto grafu ndm Percentily ukazuji procentudlni rozdil mezi vySetfovanymi

divkami.
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U grafii 4 a 5 je zaznamendn také prokazatelny narast kondice a sily, kterou nam
demonstruje zvySovani naméréného useku po dobu dvou minut. Na podélné ose je
umistén pocet tréninki vrozmezi T1 az TS5, kde doslo k vyhodnoceni
zaznamenanych dat. Na vertikalni ose je vlozen pocet dosazenych metrii po dobu

dvou minut.

Graf 6: Grafické vyhodnoceni rannich tepti chlapcti
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Graf 6 na horizontalni ose zndzorfiuje pocet tréninkovych cykli od T1 do T5. Na
vertikdlni ose je znazornéna tepova frekvence, kterou zaznamenala vySetfovana
skupina chlapci. Maximalnim tepem, dosaZzenym v ur€itém tréninku, je hranice
nejvyse polozeného bodu a minimem nejnize zaznamenana hodnota. Zelené oznacen
je opét 25% Percentil a fialovy obdélnik je ukazatelem 75% Percentilu. Zobrazené
hodnoty ndm odrazeji tepové hranice, které si zaznamenavali zkoumani jedinci

muzského pohlavi.
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Graf 7: Grafické vyhodnoceni rannich tept skupiny divek
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Graf 7 na horizontalni ose znazoriiuje pocet tréninkovych jednotek, kdy probihal

zapis dat pro vyhodnoceni. Na vertikalni ose je znazornéna tepova frekvence, kterou

zaznamenala vySetfovand skupina divek. V grafu je viditelny ptredpoklddany posun

tepové frekvence v zavislosti na poctu absolvovanych tréninkovych cykla.

U grafli 6 a 7 zcela zieteln¢ detekujeme narust a nasledné i ocekavany pokles ranni

TF u obou sledovanych skupin, ktery ma za nasledek postupnou adaptaci organismu

na zatéz. Podélna osa opét znaci pocet métenych tréninkovych cykli a na vertikalni

ose jsem vyznacil rozmezi tepové frekvence.
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Graf 8: Celkové zobrazeni vykond skupin v pribéhu testovani
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Graf 8 popisuje vykony jednotlivych skupin chlapci a divek v celém pribéhu
testovaciho obdobi. Jsou zde zaznamenany vzrlstajici vykony na ergometru,
zlepsujici se Casy v plavani a postupné snizovani ranni TF u vSech vySetfovanych.
Hodnoty jsou sumarizovany, kvuli lepSimu pifehledu. Na levé vertikdlni ose je
zaznamenan ¢as a horizontalni osa znaci tydny, kdy k testovani dochdzelo. Prava
vertikalni osa zobrazuje TF za jednotku Casu a vzdalenost v metrech, absolvovanou

na ergometru. Vice uvadi legenda.

U grafu 8 jsou zndzornény vSechny typy sledovanych ¢innosti, které jsme méfili po
dobu testovaciho obdobi. Tento graf zobrazuje véskeré zlepSeni nebo zhorSeni
V oblasti ergometru a plavani. Dale vykresluje zvySeni, ¢i zvySeni ranni TF

Vv pribehu Casu.

-59 -



6 DISKUZE

Cilem mého vyzkumu Dbylo prokazat vliv pravidelného plaveckého tréninku
vV zimnim obdobi u rychlostni kanoistiky, kterd se z pohledu VO2max, dle pfilohy 2,
ranni klidové tepové frekvence, Vv zavislosti na intenzité¢ plavecké ptipravy. Dale
jsem analyzoval, méfeni vykonu na padlovacim ergometru a postupné vsechny
dosazené udaje vyhodnotil. Po osloveni vétsi skupiny zavodniki z fad juniord, jsem
vytvoril skupinu deseti chlapct a deseti divek, ktefi pravidelné absolvovali navrzené
tréninkové cykly. Po celou dobu testovani, nedoslo k zddnému trazu a podle mych
predpokladii, nastal u vétSiny vysetiovanych jedinci predpokladany efekt, kterym
byla adaptace na fyzickou zatéz, zlepSeni fyzické kondice a narust sily bez vétsiho,
nevhodného, namahani pohybového aparatu. V souladu s Bernacikovou,
Kapounkovou a Novotnym (7), dochazelo postupné, vlivem pravidelného
plaveckého tréninku, k vyvoji vétsi sily a zvySovani VO2max u kazdého jedince.
Dalsim pozitivnim efektem bylo uvolfiovani namahaného svalstva a kloubniho

systému v disledku nadnaseni vodou.

Kazdy vySetfovany subjekt si pravideln¢ méfil a zaznamenaval ranni tepovou
frekvenci, ktera po pocate¢ni aplikaci tréninkovych davek vzrustala a ke konci
testovaciho obdobi, se u vétSiny testovanych jedincl, dostala pod ocekavané
hodnoty. Tento jev jsem ve své praci predpokladal, protoZze ranni TF, nam
nejpfesnéji demonstruje piizpisobeni organismu na aplikovanou zatéz. U
sledovaného chlapce CH 10 a divky D 9, nedoslo k vyraznému posunu pod hranici
pocatecnich hodnot, namétené ranni TF, ale s pfihlédnutim k jejich pribéznému
vyvoji, lze 1 tento stav povaZovat za pozitivni posun. U D 9 byla hranice posledniho
meéfeni ranni TF vyS$i, neZz u prvniho méfeni. Z toho lze usuzovat, Ze divka byla
pravdépodobné pfiili§ unavena, nebo neprovedla posledni meétfeni za vhodnych
podminek. Pro vyhodnoceni mé prace, ji vzhledem k po¢tu zaznamenanych udaj,

nemusim uvazovat.

K pravidelnému zlepsovani, u obou skupin, dochézelo i v oblasti méfenych usek,

jak demonstruji uvedené grafy v bakalaiské praci. Ocekavané zlepSeni se projevilo u
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vSech sledovanych souborti a prokazalo tak ptredpokladany fakt, ze vlivem
pravidelného télesného zatézovani, dochdzi k pozitivnimu vlivu na lidsky
organismus. Vhodnou aplikaci plaveckého tréninku, v zimnim obdobi, doslo u vSech
testovanych subjektt K vyraznému nartstu silové vytrvalosti, kterou jsem
predpokladal.

V mém Setieni ji prezentuji udaje, ziskané na padlovacim ergometru a potvrzuji tim
vyzkumnou praci Trevithicka (9). Kazdy z jednotlivci, dosahoval v zavérecné fazi
pfipravy, vyrazné¢ vysSich hodnot nez na pocatku meéteni. Splnil se tedy muj
predpoklad, ze zatazenim vhodnych plaveckych aktivit v zimnim obdobi, 1ze u
juniorskych kanoistl zvysit nejen silovou vytrvalost, VO2max, rychlost, ale jak
potvrzuje Weirtv (10) fakt, nastava efekt prokrvovani celého organismu, zvétSuje se
kapacita plic a vlivem vodniho prostiedi, nedojde k takovému namahani kloubniho a
svalového aparatu, jako je tieba pii cviCeni v posilovné, fitness centru, nebo pti
jinych silovych aktivitach. Naopak, jsou zde zapojovany i méné pouZzivané svalové
skupiny, dochazi K jejich aktivaci a naslednému podpurnému efektu silngjSich
svalovych center. Vlivem soumérného pohybu, v kombinaci s vodorovnou polohou
téla, dochdzi ve vodnim prostiedi také k postupnému odstraiiovani svalovych
dysbalanci, na které upozorituje Kolatf (11). Tyto negativni projevy jsou, dle mého
nazoru, Vv souladu s jeho stanovisky, zvlasté u rychlostnich kanoistl, velmi ¢astym

jevem.

Nutno poznamenat, Ze plavecky styl kraul, nejvice supluje pohyb zdvodniho kajakare
na vodé. I ztohoto diivodu byla zvolena technika kraul, pro sty¢nou ¢ast mych
tréninkovych jednotek v programu testovaciho obdobi. To se znatelné projevilo na
padlovacim ergonometru, kde jsem provadél méteni v podobé Cooperovych testd,

upravenych pro kanoistiku.

V neposledni fadé€ jsem sledoval a vyhodnocoval i ranni TF u vSech vySetfovanych
subjektti. Predpokladal jsem, ze v prvotni fazi, kdy budou aplikovany pocatecni
tréninkové davky, se ranni TF zvysi a to zZ dlivodu Gnavy a vysoké zatéze organismu.
S absolvovanymi tréninky, bude nasledovat postupny pokles, az do posledniho dne,
kdy nastane setrvaly stav. Tento efekt se mi v mém vyzkumu potvrdil a zcela jasné

ho prezentuji vypracované grafy, které jsem uvedl vySe. Souhlasim s Pericem (10),
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ze pozitivni vliv vodniho prostiedi pfi aplikaci vhodné zvolenych tréninkovych
davek, 1ze doporucit nejen rychlostnim kanoistim.

Jak z dosazenych vysledk vyplyva, dochazi u kazdého jednotlivce K nardstu
vytrvalosti, rychlosti a sily. Podle aplikovanych tréninkovych programd, lze tyto
veli¢iny vhodné uzptsobovat, dle vyuziti sportovce. Ve vodnim prostiedi dochazi
k aktivni regeneraci organismu a to vlivem pievazné vodorovného pohybu, ktery je
umocnén nadnasenim celého téla. Dale dochézi k otuzovani celého organismu a je
prokazan i blahodarny vliv na lidskou psychiku, jak uvadi ve své praci Giehrl a Hahn
(15). Aktivni regeneraci lze doplnit pobytem v sauné, whirlpool lazni, nebo
podvodnimi stiiky.

Pokud mélo v mém vyzkumu vse spravné fungovat, bylo dilezité, nechat vyjadfit i
vySetfované jedince a ziskat tim zpétnou vazbu. Po kazdém tréninku jsem se
sledovanych juniorti dotazoval na vzniklé problémy, jejich zdravotni stav, naladu a
chut do dalSich testi. Formou braindstormingu, jsme spole¢né¢ hledali feSeni a
napady v oblasti spravného timingu, pfi nasazeni a zefektivnéni pohybovych aktivit.
Nutno konstatovat, ze ve vétSin¢ piipadi jsme nalezli spole¢na feSeni. Pokud
dochazelo k tipravam piedem vypracovaného planu, tak vzdy ke spokojenosti vsech
stran. Po domluvé s ostatnimi vySetfovanymi jsme upustili od regenerace ve forme
horké vodni pary, ktera nékterym zacastnénym nevyhovovala. Tento problém jsme
vyfesili formou aktivni regenerace. Ta se vé€novala pfevazné€ cviceni na Bosu

balan¢nich podlozkach a cvi¢enimi na micich.

Neméné dulezitym aspektem byla faze regenerace, na kterou nesmime v zadném
ptipadé¢ zapominat. Dle mého nazoru, by se mélo jednat o oba znamé druhy, ve
formé pasivni 1 aktivni. K aktivni regeneraci bych zatadil veSkeré kompenzacni
cviky, cviceni ve vodé, béh nizké intenzity, sporty s mirnou cyklickou povahou a
intenzitou. Zakladnim stavebnim kamenem pasivni regenerace je spanek. Ten patii
mezi prvotni potieby kazdého jedince a bezezbytku umoziiuje obnovu funkce
zejména nervového systému. Deficit spanku témét vzdy vyvolava pokles vykonnosti
sportovce. Ve své praci jsem potvrdil, Zze velmi vyznamnou roli hraje spravné
nacasovani a souhra vSech aktivit, které jsem do vyzkumu zaradil. Tim neni mySleno

pouze aktivni trénovani, ale zahrnuto je vném i sprdvné odpocivani, regenerace,
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procvicovani riznych svalovych partii a jejich vhodné protahovani. Také relaxacni
cviceni ve formé jogovych prvkd, Ize aplikovat na vSechny vékové skupiny.

Véiim, ze mij vyzkum, bude podkladem pro mozné tréninkové programy v oblasti
rychlostni kanoistiky a to pfedevS§im u mladsich jedinci, kterym bylo mé Setfeni
urceno. Povazuji za nezbytné nutné, upozornit a odkazat se na Perice (10), ze tyto
aktivity je tieba vzdy provadét pod odbornym dohledem a nechat se vést zkusenym
couchem. Tréninkové faze by se mély odehrdvat v pozitivhim rytmu, kdy je
nesmirn¢ dualezité spravné naladéni trenéra i svéfencti. To velmi blizce souvisi i
s motivaci. Z vlastniho ptikladu vim, ze se mi velmi Spatné trénovalo, kdyz na
trénink ptiSel mlj osobni trenér v pesimistické nalad€. Proto se snazim na své
tréninky dochéazet pokazdé s pozitivnim myslenim a své svéfence spravné motivovat.
Ve své podstaté se jednd o nastavené zrcadlo, které v podobé sportovnich vykoni
kazdého zavodnika, odrazi obraz kazdého trenéra. Jako posledni formu regenerace,
jsme po konzultaci s celou skupinou, zafadili dechova cviceni. Pravidelné jsme zacali
pouzivat metodu ,,SO — HAM®, kterd vychazi z myslenky, Ze uvolnénim ducha se
nam ulevi i fyzicky. Jedinym kritickym mistem, byla ve vyzkumné praci, aplikace
Kinesio tapu v oblasti horni ¢asti ramene, U jednoho z vySetiovanych subjekt. Nutno
poznamenat, ze ani tento fakt, nemél na dosazeny vysledek zadny vliv. Z divodu
respektovani fyziologie hojeni a anatomickych pomért svall, které jsou zapojovany
pii plavani, jsem se rozhodl vyuzit znalosti fyzioterapeuta, ktery odporné aplikoval
kinesio tape na rameno, které bylo s velkou pravdépodobnosti pietizeno na
padlovacim ergometru. Postizenému jedinci, v prib&éhu nekolika dni odeznély tyto
problémy a byl plné schopen, zafadit se do tréninkového procesu. Béhem celé doby
nedoSlo k Zadnému vaZnému tUrazu a to byl jeden z hlavnich, nepsanych cila, ktery

jsem si v dobé vyzkumného Setteni stanovil.

Zaveérem bych chtél podotknout, Ze miyj predpoklad se potvrdil a plavecky trénink u
rychlostnich kanoistd, je v zimnim obdobi velmi vhodnou pomuckou, k dosaZeni
kyzenych vysledkti. Tim se verifikoval mutj ptredpoklad a doslo ke splnéni

predpokladi této prace.
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7 ZAVER

V tomto odstavci bych chtél apelovat na fakt, ze cilem této studie bylo prokazat vliv
vodniho prostiedi na rychlostni kanoisty v juniorském obdobi. Jednalo se tedy o
takzvany transfer, tedy fenomén, kdy lze vhodnou nahradou pohybové aktivity
suplovat sportovni odvétvi, které v zimnim obdobi neni mozné absolvovat. Jako
ptiklad uvadim zavodniky, ktefi vyuzivaji vodni plochy k padlovani a zim¢ jim tyto
aktivity casto znemozni mraz. Myslim si, Ze u vétSiny sporti je mozné, Castecné
nahrazeni jedné pohybové aktivity, podobnou pohybovou cinnosti. Moje
predpoklady o zvysSeni silovych schopnosti a adaptace organizmu na stanovenou
zatéz se v této praci potvrdily. Nutné musim podotknout, Ze je velmi dulezité, vybrat
spravny tréninkovy program pro tuto alternativu. Velmi zajimavy, mi v soucasné
dob¢ pripada trénink, vénovany zatézi ve vysokohorském prostiedi. Zde dochazi
k vyraznému zlepseni fyzickych schopnosti vySetfovanych subjektii a podobné, jako
Vv mé praci, nedochazi k vyznamnému pietézovani pohybového a kloubniho aparatu.
Uz samotny pobyt v tomto prostiedi je pro narast fyzické kondice pfinosem. V mém
vyzkumu se potvrdil predpoklad, Ze lze, v alternativnich pomérech, nahradit urcity

druh zatéze, zatézi velmi podobnou, avsak s mensimi zdravotnimi riziky.
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10 SEZNAM PRILOH

Pomérna aktivita vybranych svall pii padlovani

Aktivita svalu v jednotlivych fazich zabéru vpied

[1]

Sval TazZeni
m. trapesium (horni ¢ast) 0,60
m. deltoidem (stfedni Cast) 0,38
m. supraspinatus 0,81
m. sertratus anterior 0,46
m. rhomboideus major 0,33
m. latissimus dorsi 0,54
m. infraspinatus 0,23
m. subscapularis 0,33

Vytazeni

0,28
0,24
0,25
0,57
0,53
0,58
0,23
0,00

Maximalni spotieba kysliku u vykonnych sportovct a sportovkyn

Pretoceni padla

smérem dopiedu

0,70
0,48
0,67
0,48
0,26
0,12
0,46
0,14

Maximalni spotfeba kysliku u vykonnych sportovct a sportovkyn

Lukostfelba

Zapas

Vzpirani

Skoky na lyzich

Stolni tenis

Hazena

Basketbal

Pozemni hokej

Specializace

Plavani

Sjezdové lyZzovani

Kanoistika

Rychlobrusleni

Cyklistika

Orienta¢ni béh

Béh na lyzich

Zdroj: Zatézova diagnostika — Petra Vozobulova FTVS UK. Piehled spotteby O2 u vybranych sportt.
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Funk¢ni a energetickd narocnost rychlostni kanoistiky

500 m 1000 m 5 km
VO2 (% VO2
94 100 83
max)*
85
TF (% TF max)* 94 97
9-11
Laktat ( mmol . 17) 13-14 12 -13
Podil metabolismu
40
aerobni (%) 55 95
60
anaerobni (%) 45 5
O2 dluh (1) 8,5 9 5
Energeticky vydej:
(kJ . min™) 150 100 60
( % nal BM) 2700 1900 1100

*VO2 max i TF max stanoveny na padlovacim ergometru

Zdroj: HAVLICKOVA Ladislava, 1993. Fyziologie télesné zatéze II. Specialni &ast I. dil

(pozn. udaje pro trat’ 200 m nebyly v dobé zpracovani prdce k dispozici)
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11 ABSTRAKT

MALY, Petr. Zimni plaveckd priprava a jeji vyznam u rychlostnich kanoistii
V juniorském obdobi. Ceské Budg&jovice 2014. Bakalai'ska prace. Jihodeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy ke zdravi. Vedouci
prace Mgr. M. PospiSilova.

Tato bakalarské prace se zabyva problematikou zimniho tréninku u rychlostnich
kanoistl. Teoreticka ¢ast popisuje vlivy a ucinky plavani a techniku jednotlivych
styli. Praktickd cast obsahuje podrobné popisy tréninkovych cykli a doporucenti,
vénovana sportovcum, ktefi se vénuji podobnym Cinnostem. Ukazuje cestu
k dosazeni optimalnich vysledki u juniorskych kanoistd, pii vyuziti plaveckého
tréninku v zimnim obdobi. Upozorfiuje na chyby, vzniklé vlivem nespravné
provadéné techniky a snazi se je eliminovat pomoci jednoduchych tréninkovych

cvideni.

Klic¢ova slova: rychlostni kanoistika, plavéani, trénink, zimni obdobi, interval
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12 ABSTRACT

MALY, Petr. Winter swimming training and its importance in speed canoeists in his
junior season. Ceské Budgjovice 2014. Thesis. University of South Bohemia in the
Ceské Budgjovice. Faculty of Education. Department of Health Education.
Supervisor Mgr. M. Pospisilova.

This thesis deals with the winter training in speed canoeists. The theoretical part
describes the influences and effects of swimming technique and various styles. The
practical part contains detailed descriptions of training cycles and recommendations,
dedicated athletes who are engaged in similar activities. Shows the way to achieve
optimal results for junior canoeists, use of swimming training in the winter. Indicates
errors incurred due to improper execution of techniques and try to eliminate them

through simple training exercise.

Key words: canoe sprint, swimming, training, winter season, interval
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