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1 Uvod

Ve sportovnim plavani je cilem pickonat stanovenou vzdalenost rychleji nez ostatni
plavci. Aby tohoto cile plavec dosahl musi vyvinout vyssi rychlost nez soupeti a udrzet ji po
co nejdelsi dobu. VétSina plavci tohoto cile nedosahne. Jednou z chyb miize byt Spatné nebo
nedostate¢né zatfazeni kondi¢ni pfipravy ve sportovnim tréninku v mnoha plaveckych

klubech.

Dulezitymi faktory pro dosazeni kvalitnich vysledki u plavci jsou dokonale zvladnuta
technika a specifickd plavecka vytrvalost. Tyto faktory jsou ovlivnény kondi¢ni pfipravou a
kondici sportovce. Kondici sportovce miizeme rozumét vybornou vytrvalost, silu a rychlost
(Zumr, 2019).

Kondi¢ni pfiprava se jako jedna ze slozek sportovniho tréninku zamétuje na rozvoj
pohybovych schopnosti sportovce. Ovliviiuje kromé fyziologickych funkci lidského téla
také procesy psychické. Muzeme ji rozdélit na obecnou, kdy jde piedev§im o vSestranny

télesny rozvoj a specialni, ktera se zameéfuje na specifika daného sportu (Dovalil, 2009).

Aby byla kondi¢ni ptiprava G¢inna, je dulezité ji vhodné zafadit do tréninkového
planu. Proto jsem se rozhodl vytvofit doporuc¢eny model kondi¢ni ptipravy pro dospivajici

plavce sprintery.



2 Syntéza poznatku

2.1 Charakteristika plavani

Plavani je vicevyznamova pohybova dovednost. Rozdilné ucinky ma podle toho,
Kk jakému ucelu a za jakych podminek se vykonava. Ma nenahraditelnou tlohu v rdmci
télesné kultury. Plavecka pohybova aktivita je vhodna pro lidi v jakémkoliv véku, véetné
0sob s riiznym zdravotnim omezenim. Plavani je také prospésné pro lidi, ktefi jsou méné

zdatni, §tihli ¢i s vyssi télesnou hmotnosti (Hoch et al., 1983).

Bank (1991) uvadi, ze plavani je v mnoha smérech velice dulezité a ma do velké miry
nenahraditelny ucinek na lidsky organismus. Kladné ovliviiuje mnoho télesnych funkci a
psychiku ¢lovéka, ktera muZe byt vlivem dnes$ni doby pietizena. Plavani zatézuje velké
mnozstvi svalil, které vede k vSestrannému rozvoji. T¢lo je ve vod¢ ve stavu beztize, kdy je
nadleh¢ovano svalstvo patete, kréni, ramenni a zadové. Dale jsou nadleh¢ovany klouby jako
jsou kolena, kycle, kotniky a nozni klenba. Plavani je také prosp&sné pro uvolnéni svalového
napéti. Miize mit vliv na zvétSeni prifezu svalu a odstranéni vad, jejichz ptic¢inou bylo Spatné
drZeni t¢la. Kladné u¢inky ma plavani i na srdce, ob&hovy systém a dychaci organy (Giehrl

& Hahn, 2005).

Dle mého ndzoru mé plavani pozitivni u¢inky na organismus, ale pokud jde o zavodni
plavani nema az tak pozitivni uc¢inky. U plavci mtze dochazet K pietizeni kréni patete, zad,
ramennich kloubti, kolennich kloubli atd. Tyto problémy vSak lze feSit riznym

kompenzacnim cvienim nebo kondi¢nim cvicenim, které slouzi i jako prevence zranéni.

Plavani je dle Neulse et al., (2018) cyklicka pohybova cinnost. Hlavni faktory
ovliviiujici vykon jsou perfektné zvladnutd technika pohybu ve vodnim prostfedi a
specificka plavecka vytrvalost. ,.Z organiza¢niho a metodického hlediska délime plavani na

etapy zakladni, zdokonalovaci a sportovni“ (Hoch et al., 1983, s. 9).

Zakladni etapa méa za kol aby se ¢lovék naucil plavat jednim zplisobem, diky kterému
se zvladne pohybovat v jednoduchych podminkach vodniho prostiedi. Zdokonalovaci etapa
zlepSuje plaveckou troven. Plavec se pak bude schopen vyrovnat i s tézkymi piekazkami ve

vodnim prostfedi napt. pii zachrané tonouciho. V této etapé se nerozviji jen podminky
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vyuziti plavani ve vSech smérech, ale i zdklad sportovniho plavéani. Sportovni etapa je
zalozena na piiprave, jejimz cilem je dosazeni nejlepSich sportovnich vykonu (Hoch et al.,
1983).

Plavani patii mezi sporty K nejpopularngj§im zejména v ramci olympijskych her,

jejichz soucasti jsou plavecké discipliny od roku 1896 (Neuls et al., 2018).

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je souhrnny proces, ktery smétuje k poznani pti¢in, vedouci ke
zménam sportovniho vykonu. Je to zéklad, diky kterému lze vytvoftit presny obsah tréninku,
nalezit¢ metody, jeho navrh a strukturu (Dovalil, 2009). Peri¢ & Dovalil (2010, s. 11)
definuji trénink jako ,trénink je slozity a uc¢elné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling®.
Koncept sportovni treninku usiluje o ovlivnéni organismu sportovce podle pfedem uréeného
cile. Trénink zvySuje, udrzuje a obnovuje vykonnost jednotlivce ve sportu (Lehnert et al.,
2010).

Jeden ze zdroji uvadi zpisob rozdé€leni tréninku na tfi Casti: proces slozity a tcelné
organizovany, dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce a proces ve
vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplin€. V prvni Casti je charakterizovana ¢innost
v mnoha sportovnich odvétvi, kterd mad mnoho komplikovanych pohybi nebo jejich
kombinaci. Aby byly tyto pohyby osvojeny je vyZadovan postoj, ktery zahrnuje kombinaci
riznych metod, prostfedkl a forem tréninku. Neni mozné, aby tyto postoje byly zvoleny
bezdééné, ale je dualezité je pfedem naplanovat. V druhé casti je trénink popsén jako
dlouhodoby proces. Jedinec, ktery chce dosdhnout vysokého vykonu, musi trénovat i n€kolik
let. Tento proces zacina uz v détstvi, kdy ma pouze ptipravny charakter. S vys§im vékem
dochazi k narGstu zatizeni a specificnosti tréninku. Ve tieti ¢asti tréninku neni hlavnim cilem
formovani postavy, zdravotni a kondi¢ni aspekty nebo uskute¢néni estetickych pravidel, ale
cilem je pfedevsim dosédhnout nejvyssiho vykonu individualné ¢i tymové (Peri¢ & Dovalil,

2010).



Dovalil (2009) d¢li sportovni trénink jako druh biologicko-socialni adaptace na:

1 proces morfologického-funkéni adaptace,

2 proces motorického ucenti,

3 proces psychosocialni interakce.
Interakce téchto procest definuje sportovni trénink jako celek (Dovalil, 2009).
»Sportovni trénink je tedy planovity, fizeny proces, kde obsah, metody a organizace

jsou zamé&feny na dosazeni stanoveného sportovniho vykonu® (Lehnert et al., 2010, s. 6).

2.3 Kondiéni priprava

Kondice sportovce je charakterizovana jako energeticky, funk¢ni a pohybovy
potencidl sportovce determinovany kondicnimi a kondi¢né-koordina¢nimi
motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi
podavani sportovniho vykonu. Uplatiluje se rovnéZ pfi vyrovnavani se s pozadavky

tréninkového a soutézniho zatézovani (Lehnert et al., 2010, s. 8).

Kondici dle Zumra (2019) rozdélujeme na:

e Obecnou, jejimz cilem je rozvoj celého téla a dilci schopnosti jsou zastoupeny ve
stejné mife. Uplatiiuje se jako nespecificky trénink hlavné u déti a mladeze. Cviceni
jsou cilend na rozvoj kondi¢nich schopnosti, které jsou kofenem vSech sporti.

e Specialni kondici, kde jsou vyzdvizeny kondi¢ni schopnosti, které nejvice ovliviuji
sportovni vykon. Zaméfuje se na specifické pohyby, polohy a rozsahy dané¢ho sportu
¢i discipliny. Specidlni kondicni ptiprava hraje dilezZitou roli pro dosazeni vysokého
vykonu.

(Zumr, 2019)

Kondi¢ni pfiprava je predevSim zamétfenda na ovlivilovani pohybovych schopnosti
jedince. Maji totiz nejvétsi vliv na sportovni vykon a jsou kondi¢nim zakladem sportovni
vykonnosti (Dovalil, 2009). Priméarni pohybové schopnosti jsou sila, vytrvalost, rychlost a
obratnost. Tyto schopnosti jsou vzidjemné propojené a nemohou existovat samostatné.

Svalova sila, obratnost nebo pohyblivost nelze rozvijet bez vytrvalosti (Jarkovska, 2009).

Kondi¢ni ptiprava ma dva dulezité ukoly: vSestranny rozvoj celého téla a plisobeni

jako prevence zranéni. Zranéni sniZuje motivaci a ma velky vliv na vykonnost sportovce
10



(Grantham, 2015). Proto jsou soucasti kondi¢ni ptipravy posilovaci cviky zabezpecujici
rovnovazny stav svalil, riizna obratnostni cviceni a také specialni protahovaci a uvoliiovaci

cviky, které jsou orientované na oblasti téla, jez jsou nejvice zatizené (Zumr, 2019).

Hlavnim cilem kondi¢ni ptipravy je optimalizovat uroven kondi¢nich motorickych
schopnosti vzhledem ke specifickym pozadavkim sportovniho vykonu a ptipravy na
jeho podavani. SouCasné preventivné pusobit proti vzniku funkénich poruch a
poskozovani organismu v disledku tréninkového a soutézniho zatézovani (Neuls et

al., 2018, s. 93).
2.3.1 Silové schopnosti

,»Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi

odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah svali)* (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 79).

Je dulezité rozlisit silu jako fyzikalni veli¢inu a silu z biologického hlediska. Ta je
oznacovana jako pohybova, 1épe fe¢eno jako motoricka schopnost propojena s normalnimi
znaky svalu jako je drazdivost ¢i stazlivost, a také s psychickymi aspekty (Lehnert et al.,
2010).

Sila je rozliSovana na jednotlivé typy: staticka a dynamicka sila. Dynamicka sila se
rozd€luje podle rychlosti kontrakci ve svale na pomalou, stiedni a rychlou. Svalova
kontrakce je definovana jako smrsténi svalu a je mechanickou odpovédi na nervovy vzruch.
Svalové kontrakce se dale déli na statické a dynamické. Staticka svalova kontrakce, casto
oznacovana jako izometrickd, ma za ukol udrzovat napéti ve svalech, jehoz délka zastava
stejnd. Dynamicka svalova kontrakce je délena na koncentrickou, vlakna ve svale se zkracuji
a excentrickou, vlakna ve svale se prodluzuji (Jebavy et al., 2017). Lehnert et al., (2010) ve

7ot wow

kontrakci.

e ,Plyometricka — koncentricka akce nasleduje okamzité (cca do 250 ms) po akci
excentrické (po rychlém protazeni svalu)“(Lehnert et al., 2010, s. 19).
e lzokineticka — pohyb je proveden pfedem zvolenou, konstantni rychlosti, ktera je

nastavena na specialnim izokinetickém ptistroji* (Lehnert et al., 2010, s. 19).
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2.3.1.1 Plavecké silové schopnosti

Sila je nedilnou soucasti plavecké ptipravy. V plavani ji lze rozvijet jak ve vod¢, tak
na sousi. Béhem silového tréninku se plavci nesoustiedi na zvétseni velikosti svalu, jako je
to u jinych sportd, ale na svalovou silu (Lucero, 2012). N¢kteti plavei maji vSak pochybnosti
o tréninku sily z divodu zvySeni hmotnosti ¢i ztraty aerobniho vykonu (Mullen, 2018).
Pokud vsak plavec nerozviji zadny druh sily zlstava pozadu v porovnani se svymi soupefi
(Salo & Riewald, 2008).

Podle Lucero (2012) by se mél plavec zabyvat ¢tyimi druhy sily: silou, kterd je
pouzitelna pro pifekondni maximalniho mnoZstvi odporu; vytrvalostni silou, pro udrzeni
rychlosti béhem zdvodu; vybusnou silou, pro rychlé starty a obratky a stabiliza¢ni silou, jejiz

funkce je vyvazovat a regulovat pohyby uvnitt téla.

Rozvoj plavecké sily zavisi na riznych faktorech, které ovliviiuji plavecky vykon:
e Pozadavky plaveckého zplisobu — kazdy plavecky zplsob zahrnuje jiné svalové
skupiny
e Pozadavky zavodu — rozliSeni sprintu ¢i vytrvalostniho zavodu
e Individualita plavce — velikost, tvar a fyziologie téla
e Cit pro vodu
e Opakovana povaha zabért — $patné provadéni zabért
e Dysbalance — casté zatéZzovani svali

(Riewald & Rodeo, 2015)

Ptirozvoji silovych schopnosti bychom se méli priméarné sousttedit na rovnovahu mezi
silou a rychlosti a nasledny pienos této sily na vykon ve sportu. V plavani je rozvoj sily
velmi obtizny, a to z divoda vytvaieni sily proti vodé, ktera se pii zabéru ¢i kopu uvede do
pohybu. Plavec ma tedy za ukol naucit se pouzit silu tak, aby maximalizoval vyslednou
pohonnou akci (Riewald & Rodeo, 2015).

Hoch et al., (1983) ve své knize rozlisuji tfi hlavni metody rozvoje svalové sily, které
Ize vyuzit béhem plaveckého tréninku. Jako prvni popisuje metodu maximalniho zatizent,
ktera se vyuziva pii vzpirani. Velikost zatizeni je 1-2 opakovacich maxim. Jako druhou

popisuje metodu dynamickych svalovych usili se zatizenim 6-10 opakovacich maxim.
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Vyuzivaji se zde velké svalové skupiny a pomalé tempo. Jako tfeti popisuje metodu
izometrickych silovych cviceni, pii kterém je vyvijeno maximalni statické usili po dobu 4-6

sekund. Tuto metodu Ize pouZit na specifické svaly.

Silové schopnosti maji na plavani pozitivni vliv, kromé& zvySeni vykonu, zlepSuji 1 jiné
plavecké parametry jako napfi.: zvétSuji délku zabéru ¢i snizuji pocet zabéru (Aspenes et al.,

2009)

2.3.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou vazadny s pohyby, které jsou dlouhodobé provadéné
s piimétenou silou a se zpiisobilosti vzdorovat Gnavé. Cim delii je vykon, tim v&tsi je jeji
dillezitost. Ve sportu dochazi ke sniZzeni pozornosti a pfesnosti, jejichZ pfi¢inou je tnava.
Vytrvalostni schopnosti slouzi jako prevence a maji vliv na velikost zatizeni a rychlost

zotaveni a proto je nutné je rozvijet (Jansa, 2012).

Peri¢ & Dovalil (2010) rozdélili vytrvalostni schopnosti na nékolik druhti:
1. Podle velikosti zapojenych svalovych skupin:
e celkova — ucastni se vice nez 2/3 svall (plavani)
e |okalni — je zapojeno méné nez 1/3 svalstva (basketbal).
2. Podle druhu svalové kontrakce:
e dynamicka — pii pohybu (béh na lyZich)
e staticka — pfi necinnosti (t€lo v ur¢ité pozici).
3. Podle délky trvani:
e dlouhodoba — délka trvani 8-10 min a déle
o stiednédoba — délka trvani 3-8 min a energeticky zabezpecena LA-O2z6nou
e kratkodoba — délka trvani 2-3 min a energeticky zabezpecena LA zonou
e rychlostni — délka trvani do 20 sekund a energeticky zabezpetena ATP-CP.
4. Podle podilu uvolnéné energie aerobné nebo anaerobng¢:
e aerobni
e anaerobni.
5. Pokud vytrvalost rozviji jinou pohybovou schopnost, je nazyvana jako napi. silova

vytrvalost ¢i rychlostni vytrvalost atd.
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Vytrvalost ma nékolik ruznych definic. Lehnert et al. (2010, s. 68) ve své publikaci
vytrvalost chdpou jako ,,... schopnost udrzet poZzadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po
delsi dobu bez snizeni efektivity této Cinnosti*. Zatimco definice Peri¢e & Dovalila (2010,
s. 105) zni: ,,Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost Clovéka
k dlouhotrvajici télesné ¢innosti: soubor predpokladd provadét cviceni s uréitou nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potfebnou dobu co nejvyssi moznou

intenzitou‘.

2.3.2.1 Plavecké vytrvalostni schopnosti
Plaveckd vytrvalost je vSak takovou vytrvalosti vegetativnich a nervosvalovych
funkci, ktera se projevuje ve stabilité silovych tsili v opakujicich se lokomocich, ale
také ve stabilit¢ jemnych pohybovych koordinaci, které unava narusuje ze vSeho
nejdiive. Rozvoj plavecké vytrvalosti probiha ve ztizenych podminkach kyslikového
zasobovani a vymény plynt, nebot’ frekvence dychacich akti je v plavani podfizena
ucelné frekvenci zabéra. Ojedin€la je 1 poloha téla pti praci. Je tedy zifejmé, Ze rozvoj
plavecké vytrvalosti je mozny pouze v podminkach ptirozeného plavani. Z tohoto
hlediska ma ptedchazejici silovy a silové vytrvalostni rozvoj na suchu pomocnou,

zdaleka ne vSak bezvyznamnou roli (Hoch et al., 1983, s. 96).

Pro rozvoj plavecké vytrvalosti mizeme vyuzit dva nasledujici zptusoby:
¢ dlouhodobé plavani, pfi konstantni rychlosti a mirné intenzité,
e plavani na kratké vzdalenosti, vysokou rychlosti a intenzitou s uréitou dobou
odpocinku (Salo & Riewald, 2008).

Plaveckou vytrvalost délime podle plavecké specializace (sprint, stfedni trat’ a dlouha
trat’) na aerobni a anaerobni. Pro rozvoj aerobni vytrvalosti pouzivame metody intervalové,
stiidavé (fartlek) a vytrvalostni (distan¢ni). Anaerobni vytrvalost lze rozvijet za podobnych

podminek, které se vyskytuji v soutézi (Hoch et al., 1983).

Silovéa vytrvalost
Salo & Riewald (2008) popisuji n¢kolik zptisobti rozvoje svalové vytrvalosti. Cviceni,
které zahrnuje 2-3 série, pouziti mensich vah a 15 az 25 opakovani. Dale kruhovy trénink,

ktery obsahuje nékolik cvikii. Cviky nejsou omezeny poctem opakovanim, ale Casem napf.
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20-30 sekund. Mezi cviceni je dulezité zatadit odpocinek, ktery by nemél byt delsi jak 30
sekund. Z toho vyplyva, ze pomér prace a odpo¢inku by mél byt 1:1. Budovani silové
vytrvalosti by se mélo v tréninku objevit na zacatku sezony. Déle pak i v mensi mife

Vv pritbéhu soutézni sezony.

2.3.3 Rychlostni schopnosti

Vymezeni pojmu rychlosti jako pohybové schopnosti neni vzdy jednotné. Nejéastéji
se rychlost spojuje s pohybovymi ¢innostmi kratkodobého trvani, které sportovec
provadi individualné nejvyssi rychlosti, tj. v co nejkrat§im Case. Jedna se o pohyby
nebo o pohybové ¢innosti bez vnéjsiho oporu nebo jen s malym odporem, konané
S maximalnim tsilim. Jsou charakteristické nejvys$i intenzitou, a proto jsou
energeticky podminény funkci ATP-KP systému. Rychlé pohybové ¢innosti s vétSim
odporem se jiz povazuji za projev vybusné sily (Choutka & Dovalil, 1987, s. 69).

»Rychlost pojimdme jako schopnost zahajit a provést pohyb v co mozna nejkratSim
¢ase nebo jako vnitini ptedpoklady provedeni jakehokoliv pohybu vysokou az maximalni
rychlosti“ (Lehnert et al., 2010, s. 52)

V tréninku je pér oblasti, na které jsou rychlostni schopnosti vazané a daji se ovlivnit.
Nervosvalova koordinace se zaklddd na rychlé vyméné kontrakce (stah) a relaxace
(uvolnéni) svalového vlakna. Velikost svalove sily je vyznamna pro grandioznost svalové
kontrakce a jeji rychlost. Typ svalovych vlaken nalezi k vyznamnym podminkam k ziskani

maximalni rychlosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rozeznavame tii typy svalovych vlaken. Cervena (pomald) vlakna jsou schopna
fungovat po dlouhou dobu (vytrvalostni zatéz), ale pomalu (malo unavitelnd). Rychla
Cervena Vvlakna, se zapojuji pti zvétsujici se sile a rychlosti svalovych kontrakci v pribéhu
zatiZzeni stfedni az submaximalni intenzity. Bila (rychld) vldkna funguji velmi rychle, ale
kratkou dobu (vysoce unavitelnd, zapojuji se pfi maximalni intenzit€ silovych a rychlostnich

vykonii) (Placheta et al., 1999).

15



Clenéni rychlostnich schopnosti na tfi zdkladni:

e Rychlost reakce —,,je schopnost co nejrychleji reagovat na dany podnét™ (Lehnert et
al., 2010, s. 55).

e Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost) — ,,vétSinou se jedna o jeden
pohyb, u kterého jsme schopni pfesné rozlisit zacatek a konec (hod, skok, kop,
apod.)” (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 93).

e Rychlost lokomoce - ,cyklicka rychlost je charakteristicka opakovanym
nepferuSovanym provadénim uréitého celku vysokou rychlosti® (Zumr, 2019, s. 13).
Tuto rychlostni formu dale délime na: rychlost akcelerace, rychlost frekvence a

rychlost se zménou sméru.

Akceleracni rychlost

Kazdy rychly pohyb ma pocatecni fazi, ktera je nevyhnutelna. Tato faze se nazyva
zrychleni. Proces a délka zrychlovani lokomoce je podminéna dvéma charakteristikami:
intenzita vnéj$iho odporu (¢im je vEtsi odpor, tim musi byt vétsi sila plisobici proti tomuto
odporu) a kdy je nutné dosahnout maximalni rychlosti na zakladé narokt sportovni
discipliny. Sprint ¢i jiné sportovni discipliny vyzaduji, aby sportovec docilil maximalniho

zrychleni v co nejkrat$im ¢ase (Lehnert et al., 2010).

Frekvencni rychlost

Zumr (2019, s. 13) ji definuje jako ,,rychlost opakujicich se pohybi za jednotku ¢asu®.
Rychlost frekvence je stanovena vnitini rychlosti nervové a svalové tkané a exaktnosti
nervosvalové koordinace. VSechny cyklické pohyby jsou zajistovany kontrakci piesnych
svalovych skupin za soucasné relaxace antagonistii. Docela pfesné se tyto procesy realizuji
pii lehkém tempu. Sval se uvoliiuje pomaleji nez jeho kontrakce, proto se muzZe stat, ze v jisté
chvili dojde k piekryvani napéti agonist a antagonistll pii zvySeni frekvence pohybd. To
muze vést k rychlostnimu napéti svalu, kdy se pohyb stane Skubavy a frekvenci jiz nejde

dale zvysovat (Choutka & Dovalil, 1987).
Rychlost se zménou sméru

Tato rychlostni forma se vyuZziva pievazné ve sportovnich hrach, napt. v basketbalu.

V téchto sportech je zakladem tuspéSnosti rychlost zmény sméru pohybu. Rychlost se
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zménou sméru je zavisla na dosazeném stupni pohybovych dovednosti a koordinaci (Lehnert
etal., 2010).

2.3.3.1 Plavecké rychlostni schopnosti

,Rychlost je schopnost plavce plavat rychle, nebo plavat zdvod fizenou nebo
specifickou rychlosti* (Hannula & Thornton, 2001, s. 80). Rychlost plavce zavisi na dvou
faktorech, technice a sile. Tyto dva faktory jsou na sob¢ zavislé. Je dulezité, aby plavec mél
dokonale zvladnutou techniku plaveckého zpusobu a velkou silu k dosazeni maximalni
rychlosti (Lucero, 2012).

Dle Hannuly & Thorntona (2001) zavisi rychlostni schopnosti plavce na slozeni
svalovych vlédken ve svalu tedy pomeéru rychlych a pomalych svalovych vlaken, proto se
povazuji za méné dulezity aspekt tréninku. Avsak toto slozeni lze tréninkem do jisté miry
ovlivnit. S jejich tréninkem by se mélo zacit uz v raném v¢ku. Trenink rychlosti se provadi
za predpokladu, Ze plavec neni unaveny. Kond se v n€kolika sériich ve vzdalenosti 30—40

metrt s Uplnym zotavenim.

Existuji dva vzorce, které 1ze pouzit pro rozvoj plavecké rychlosti:

Specializace plavce na 100 metr:

nejlepsi ¢as plavce na 100 metri—>5 sekund
4

= Cas, ktery by mél plavec plavat na 25 metri

Specializace plavce na 200 metra:

nejlepsi ¢as plavce na 200 metri—10 sekund
4

= Cas, ktery by mél plavec plavat na 50 metri

Dale je dulezité si zaznamenavat pocet zabért, které plavec provedl k dosazeni
vzdalenosti. Cilem je naucit plavce plavat vysokou rychlosti a S nejmensim tsilim (Hannula

& Thornton, 2001).
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2.3.4 Koordinaéni schopnosti

,Koordina¢ni schopnosti miizeme chapat jako komplex schopnosti lehce a ucelné
koordinovat pohyby, pfizpisobovat je ménicim se podminkdm, provadét sloZitou

pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby* (Lehnert et al., 2014, s. 4).

Obratnost je schopnost ¢lovéka vykonat piesné a komplikované skladby pohybu. Je to
pomérné nezavisly souhrn motorickych funkci, pro které je typickd acyklicka struktura
pohybu (Kvapil & Celikovsky, 1990). Sportovni dovednosti miizeme zdokonalovat a
rozvijet. Urc¢ita forma koordina¢nich schopnosti tuto funkci zabezpecuje (Choutka &
Dovalil, 1987).

Koordina¢ni schopnosti jsou déleny na nékolik individudlnich schopnosti. Dovalil
(2009, s. 31) vymezil klasifikace, které jsou pro toto déleni dilezité. Jedna se o ,,pfesnost
regulace, koordinaci pod ¢asovym tlakem, pfestavba a pfizptisobovani ¢innosti““. Diky tomu
je mozné vyjmenovat zakladni koordinac¢ni schopnosti: ,kinestetickd diferencia¢ni
schopnost, rovnovahova schopnost, rytmicka schopnost, orienta¢ni schopnost, schopnost
fesit prostorovou strukturu pohybu, schopnost fesit casovou strukturu pohybu* (Kvapil &
Celikovsky, 1990, s. 128).

2.3.4.1 Koordinacni schopnosti u plaveckych zplsob

Koordinaéni schopnosti maji v plavani velmi vyznamnou roli. V plavani jsou Ctyfi
plavecké zpusoby a kazdy z nich méa odlisné zabéry a jiny typ pohybu. Nicméné vSechny
zpusoby maji néco spolecného, a to je technika. Aby bylo plavani efektivni vyzaduje
koordinaci nékolika ¢asti: poloha téla, zabér rukou, kopani nohou a dychani (Lucero &
Bleul-Gohlke, 2006)

Poloha plavce ve vodé ma vliv na jeho pohyb a efektivitu pohybu. Spatni poloha
plavce brzdi a musi k pohybu pouzit vice sily, ¢imz spotiebuje i vice energie nez plavec se
spravnou vodorovnou polohou. Poloha téla ma dale vliv na kvalitu zdbéru. Zabér rukou
mizeme rozdé@lit na tfi ¢asti. Prvni ¢ast je zanofeni ruky do vody a chyceni si zabéru, ktery
slouzi jako opérny bod. Druhou ¢asti je draha zdbéru pod hladinou vody. Jako tieti je ¢ast
zotaveni, kdy se paze vraci vpied. Kopani nohou v plavani neslouzi pouze jako pomocny
pohon, ale ma i vyrovnavaci funkci. Dale ud€luje rytmus pro zabér pazemi a mize zvysit
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jeho tcinnost. Dychéni je v plaveckém sportu velmi komplikované, plavec zde musi spravné
nacasovat nadech a vydech, ponofeni a vynoteni hlavy tak, aby se nenarusil prib¢h zabéru.
Jako nejlepsi je provést nadech ve tieti ¢asti zabéru, tedy ve fazi zotaveni. Nadech se provadi

Usty a vydech Gsty i nosem (Lucero & Bleul-Gohlke, 2006).

Koordinace plaveckého zpiisobu volny zpiisob (kraul)

Volny zpusob vyzaduje koordinaci pazi, t€la, nohou a dychani tak, aby byl efektivni a
plavec se posunul vpted. Nadech do strany by mél byt natasovan praveé pti presunu paze
dopiedu. Vydech by mél probghnout pii zabéru paze pod vodou. Casovani kopt se odlisuje
podle poctu kopt, které plavec provede pii kazdém zabéru pazemi. Siln€jsi kop je
uskute¢nén praveé ve chvili, kdy jde paze dopiedu (Lucero & Bleul-Gohlke, 2006). K rotaci
téla musi dochazet pravidelng, aby si plavec udrzel rytmus (Riewald & Rodeo, 2015).

Giehrl & Hahn (2005) popisuji dvé nejznaméjsi obmény volného zplsobu:
Sestiuderovy kraul a dvouuderovy kraul. Sestiuderovy kraul je charakterizovan Sesti kopy

béhem jednoho cyklu pazi. U dvoulderového kraulu dochazi pouze ke dvéma kopum.

Koordinace plaveckého zpisobu znak

Pti znakovém zpusobu je asi Sest koptl na jeden zabér pazemi. Hlava ziistava potad ve
stejné poloze, kdezto paZe rotuji. Zabér pazemi by mél byt pfizplisoben do rytmu dychéni.
(Lucero & Bleul-Gohlke, 2006) Rotace téla by méla probihat od zac¢atku az po konec zabéru
pazi (Riewald & Rodeo, 2015).

Koordinace plaveckého zpisobu motylek (delfin)

Zabér pazemi zalind pted plavcem, hlava v tomto okamziku zistava v neutralni
poloze. Plavec tlaci hrudnik smérem dolii a boky jdou smérem nahoru. Zabér posouva télo
vpied. Soucasti zabéru je dvojity kop. K prvnimu kopu dochazi ve chvili, kdyz jsou ruce
pied plaveem. K druhému kopu dochazi pred koncem zabéru pazemi. Druhy kop posune télo
nahoru, v této fazi jdou paze zpét dopiedu. Zde muze dojit k nddechu (Lucero & Bleul-
Gohlke, 2006). ,,Plavec se nadechuje jen pii kazdém druhém zabéru pazi, aby byla pokud

mozno zachovana zadouci rovna poloha na vodni hladin¢* (Giehrl & Hahn, 2005, s. 69)

19



Koordinace plaveckého zpiisobu prsa

Spravna koordina¢ni naslednost prsou je zabér, nadech, kop a skluz. Nadech u prsou
nema pouze jednu funkci ,,nacerpat novy vzduch* ale také funkci, kdy se télo plavce dostava
do pozice, kdy jsou nohy schopny ohnout se do maximalni polohy pro nejucinnéjsi kop.
Prsovy kop je nejsilngjsi ze vSech plaveckych zplisobii. Zabér pazemi a nadech by mél plavec
nacasovat tak, aby jej stihl provést pred dokoncenim kopu. Diky tomu je mu umoznén

maximalni pohyb vpied s minimalnim odporem vody (Lucero & Bleul-Gohlke, 2006)

2.3.5 Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost je dilezitd v kazdém sportovnim odvétvi. Rizné
sportovni discipliny mohou byt provadéné pouze se specifickym rozsahem, diky kterému
mize jedinec dosahnout nejlepsiho vykonu (Lehnert et al., 2014). Flexibilita ma také velky
vliv na ekonomiku pohybu. Cim lepsi ma jedinec pohyblivost v daném sportovnim odvétvi,
tim vice mize energii soustiedit na jinou pohybovou schopnost. Pokud u jedince dojde ke

snizeni pohyblivosti, mize to v budoucnu vést k vaznému zranéni (Dovalil, 2009).

Flexibilita je ovlivnéna n€kolika dileZitymi faktory:
e télesnou stavbou,
e dostate¢nou silou svala,
e Tfizenim a regulaci pohybu,
o teplotou okoli a denni dobou.
(Lehnert et al., 2014)

2.3.5.1 Plavecka flexibilita

Flexibilita m& v plavani vliv na rozsah pohybu, ktery je nutny pro vykonani
specifickych pohybi. Cviceni flexibility jsou v plaveckém sportu piedev§im zaméfena na
ky¢le, ramena, kotniky a hrudnik (Mullen, 2018).

Salo & Riewald (2008) uvadi, ze diky zvysené flexibilité je plavec schopen prodlouzit
kazdy zabér o 2,5 centimetru béhem zavodu ve volném zpiisobu. To znamena, ze kazdych
50 metrt, které uplave se posune o 0,6 metru, coz mize vést ke zlepSeni Casu o nékolik

desetin sekundy.
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Pro plavecky sport jsou vyznamné dva druhy flexibility: staticka a dynamicka.
e Statickd — nedochazi k zadnému pohybu a protaZzeni se provadi po dobu 20 az 30
sekund
e Dynamickd — provadi se pomoci pohybu, u plavce ji lze povazovat jako rozsah
pohybu, se kterym naklada, béhem plavani
(Riewald & Rodeo, 2015)

Dle Salo & Riewald (2008) protahovani zlepSuje a pomaha zachovat rozsah v kloubu,
zdokonaluje zpisobilost svalu generovat silu, zlepSuje prokrveni svalti a pomaha zbavit se

Spatnych navykt jako je napt. drzeni téla ve vodé nebo mimo ni.

2.4 Metody kondi€éniho tréninku v plavani

,Plavecky trénink neni jen o tom, ponofit se a co nejtvrdéji chrlit vodu, dokud
nezaviou bazén, i kdyz k tomu tak nékteti pfistupuji. V nasSem piipad€ je cviceni a kondice
vedlejsi produktem uceni a procvi¢ovani dovednosti vysoce efektivniho plavani (Hines,

2008, s. 70).

K zvySeni vykonu v plavani je dilezit¢ ménit béhem tréninku délku ¢i intenzitu. Diky
tomu muze télo vyuZzivat jiné energetické systémy: ATP-CP, anaerobni metabolismu nebo

aerobni metabolismus (Salo & Riewald, 2008).

Je vymys$leno mnoho metod, které jsou postaveny na velkém ¢i malém objemu, na
vetsi intenzité jak ve vodg, tak i na sousi. Pravdou je, Ze Zadna tréninkova metoda nefunguje
pro vSechny plavce. VSichni plavci nemaji stejnou kondici, uroven dovednosti, typ téla a
rychlost regenerace. Z toho vyplyva, ze kazdy plavec potiebuje individualni pfistup (Lucero,
2012).

241 Kondiéni trénink ve vodé

2.4.1.1 Tréninkové sady pro rozvoj kondice (Training sets of Swimmers)
e Zotavovaci sada — plavec se béhem této série soustiedi na aerobni plavani s nizkou

srdecni frekvenci. Tato sada je vhodna pro rozvoj techniky, polohy téla a zabéru.
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Délkové sada (Overdistance Sets) — v této sad¢é se pohybuje délka od 500 do 2000
metrd, je zaméfena na nizkou srde¢ni frekvenci a ustalené tempo, diraz je kladen na
techniku, délku zabéru a obratky.

Vytrvalostni sada — tato sada je ur¢ena pro rozvoj aerobni kondice, obsahuje dlouhé
série plavané stfedni intenzitou a piestavkami dlouhymi 10 az 20 sekund.

Fartlek — sada je urcena pro rozvoj aerobni kondice a rychlosti, meni se zde rytmus
a rychlost.

Rychla intervalovd sada — cilem je zdokonalit vytrvalost a rychlost, dochazi
k zapojeni anaerobniho systému

Zavodni tempo (simulator) — pouziva se pfi pfipraveé na soutéz, plavou se zde mensi
Useky maximalni rychlosti, mezi Giseky je odpocinek, cilem je kazdy usek zaplavat
se stejnym ¢asem. Soucet Usekil se musi rovnat zdvodni discipling.

Sprintova sada — jedna série by méla mit délku 12,5 az 100 metrt, celkovy pocet
opakujicich se sérii by nemél piekrocit délku 500 metrii. V této sad¢ je pomér prace

a odpocinku 1:1.

(Montgomery & Chambers, 2009)

Pyramida — tréninkova metoda, pii které dochazi ke zvySovani a sniZovani
vzdalenosti a doby odpocinku u sérii.

Permutace — nepravidelné preruSovani série napt.: 4 x 200 metri rozdélime v prvni
sérii na 4 x 50 metrti (10s odpocinek), druhou sérii na 100 a 2 x 50 metrt (10s
odpocinek), tieti na 150 a 50 metrt (10s odpoc€inek), ¢tvrtou na 50 metrd, 100 metrii

a 50 metri (10s odpocinek)

(Colwin, 2002)

2.4.1.2 Sady pro rozvoj tempa

Sada s pevnym odpocinkem — tato sada ma pevné stanoveny odpocinek, plavec tedy
neni omezen intervalem, a proto se béhem této sady muze soustiedit na techniku
Intervalova sada — plave se zde uréita vzdalenost omezena uréitym ¢asem a poctem
opakovani napt. 4 x 50 metrit v 1 minute¢.

Sada s riznym odpocinkem — zde je to stejné jako u intervalové metody, ale Cas

odpocinku po sérii prodluzuje nebo zkracuje

(Montgomery & Chambers, 2009)
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2.4.1.3 Kondicni trénink ve vodé s pomdckami
e Elastic Tubing (plavani s gumou) — jeden konec 10-ti metrové gumy je upevnén ke
konci bazénu a druhy k pasu plavce, az plavec dosahne bodu, kdy gumu nelze dal
natdhnout, musi v tomto misté setrvat 15 az 30 sekund. Mezi sériemi je 1 minuta

odpocinku

Obréazek 1. Elastic Tubing (Plavecka guma) (Anonymous).

e Pulling buckets or parachutes (plavani s padackem nebo kbelikem) — na jednom

konci lana je uvazan padacek nebo kbelik a druhy konec je uvazén k pasu plavce. Pii

plavani dochazi ke zvyseni odporu, coz vede k rozvoji specifické plavecké sily.

Obrazek 2. Pulling parachutes (Plavecky padacek) (Anonymous).

e Sada s vertikalnim odporem — plavec je vod¢ ve vertikalni poloze a kope nohama.
Pro zvyseni zatéze I1ze zvednou ruce nad hladinu ¢i pouzit zavazi.
e Power rack —na konci bazénu je umistény posilovaci stroj, ktery je ptipevnén pomoci

opasku k plavci. Tim Ze plavec zacne plavat zveda zavazi.
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e Asistovane plavani — jeden konec gumy je ptipevnén ke konci bazénu a druhy k pasu
plavce. Plavec pfeplave na druhy konec bazénu, aby byla guma natazena. Plavec se
nechd pii plavani tahat asistentem. Tento zpisob slouzi pro rozvoj rychlosti.

e Kicking With Fins (kopani s ploutvemi) — tato metoda zvySuje silu dolnich koncetin.

(Salo & Riewald, 2008)

........

Obrazek 3. Kicking With Fins (Kopani s ploutvemi) (Anonymous).
e Plavani s packami — packy se pouzivaji v plaveckém tréninku pro rozvoj sily ¢i
techniky.
(Mullen, 2018)

Obréazek 4. Plavecké packy (Anonymous).
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2.4.2 Kondiéni trénink na sousi

Trénink na sousi ma velky vyznam hlavné u dospivajicich plavci. Pouzivaji se zde
silovd cviceni obsahujici cvi€eni s vlastni vahou, ¢inkami, expandéry a stroji, kterd jsou
pfevazné zaméfena na svaly ramen, zad a stfedu téla (Riewald & Rodeo, 2015). Trénink na
suchu nedokaze nahradit trénink ve vod¢, ale ma pozitivni vliv na vykon a slouzi 1 jako
prevence urazu. Kombinace tréninku na suchu i ve vod¢ mé za nasledek rychlejsi zlepSeni

plavce (Lucero & Bleul-Gohlke, 2006).

2.4.2.1 Zdékladni tréninkové principy
PretiZeni

Pro dosazeni pozadované fyzické trovné nebo vykonu je dilezité, aby cviceni
piesahovaly béznou turoven zatizeni naptiklad: vEétSi rozsah pohybu, vétsi intenzitu a

frekvenci, dobu trvani (Chandler & Brown, 2008).

Intenzita tréninku
»intenzita tréninku oznacuje mnozstvi odporu pouzitého pii konkrétnim cviceni‘
(Cardinale et al.,, 2011, s. 434). Je kliCovym parametrem pii tvorbé silového
tréninkového planu. Pro spravny rozvoj svalové hmoty a snizeni rizika zranéni je nejprve

dulezité naucit se kazdy cvik provadét s mensi intenzitou (Cardinale et al., 2011).

Frekvence tréninki
Udava pocet trénink za urcité casové obdobi. Trénink tfikrat tydné je doporuceny pro
idealni zlepSeni sportovce. Frekvence tréninki ma velky vliv na rychlost dosazeni

stanoveného cile (Grantham, 2015).

Objem tréninku
Objem tréninku je celkové mnozstvi tréninkl provadéného béhem urcitého casového
obdobi naptiklad: den, mésic a rok. Lisi se podle pozadavk daného sportu. Napiiklad pro

rozvoj svalové vytrvalosti se vyuziva velky objem tréninku (Bompa & Buzzichelli, 2015).

25



Velikost zatiZeni

Jediny univerzélni ukazatel velikosti zatizeni neexistuje. Zda se, ze vhodnym
vychodiskem bude chépat velikost zatizeni jako vicerozmérnou veli€inu, kterou
vytvareji charakteristiky zatizeni:

e intenzita cviCeni,

e doba trvani cviceni,

e pocet opakovani cvicent,

e interval odpoc¢inku mezi cvi¢enim,

e zplsob odpocinku,

a to jak jednotlive, tak hlavné ve vzajemné spojitosti (Dovalil, 2009, s. 88).

Variace

Variace charakterizuje vhodnou kombinaci intenzity tréninku, rychlosti pohybu,
objemu a cviéeni, které muze vést ke zvySeni vykonnosti (Chandler & Brown, 2008). Dle
Mullena (2018) je variace riznych tréninkovych principti podminkou pro dlouhodobé
zvétSeni maximalniho vykonu.
Specifi¢nost

Je diilezité, aby kondi¢ni trénink dopliioval opravdovy sportovni trénink daného sportu
a odpovidal jeho pozadavkim. Velmi vyznamné je to v plavani, kdy se sila vybudovana

suchym tréninkem musi pfevést do plaveckého vykonu (Riewald & Rodeo, 2015).

2.4.2.2 Tréninkovy program
Vybér cviceni

Cviceni se vybiraji podle poctu kloubt nebo svalt, které zapojuji. Naptiklad ohyb
v loketnim kloubu je jedno-kloubové cviceni, které cili na specifickou svalovou skupinu a
je zde mensi riziko zranéni. Cviky s vétsim poctem zapojenych kloubti nebo svali napf.
diep, vyZzaduji spletitou nervovou aktivaci a koordinaci, nicmén¢ jsou u¢inngjsi pro zvétSeni
sily (Chandler & Brown, 2008). Spravna volba cvieni ma vliv na tréninkovy efekt a

vysledny vykon (Grantham, 2015).
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Poradi cviceni
Dle Granthama (2015) ma poradi cvic¢eni vliv na produkci sily a miru inavy v prabéhu
tréninku. Déle uvadi, ze cvieni zahrnujici vice kloubti a cviceni velkych svalovych skupin

by mély byt umistény na zacatek tréninku.

Velikost zavazi

Chandler & Brown (2008) velikost zavazi charakterizuji jako odpor, ktery ¢lovek
zveda pfi cviCeni. Zavisi na struktuie tréninkového planu, potradi cviceni, délce intervalu a
odpocinku. Mezi zatézi a opakovanim je inverzni vztah, to znamend, ¢im vyssi je velikost

zavazi, tim mensi je pocet opakovani.

Intervaly odpocinku
Odpocinek a jeho délka mezi cvicenimi ¢i sériemi je velmi dulezita. Pro urceni délky
odpocinku je nutné vzit v tvahu vék, typ tréninku a velikost zatizeni. Napiiklad u silového

tréninku dospélych se doporucuje odpocinek 2-3 minuty (Cardinale et al., 2011)

Svalova akce

Zname tfi typy svalové kontrakce: koncentrickou, excentrickou a izometrickou. U
koncentrické kontrakce dochazi ke zkraceni svalu. Tento typ kontrakce spotiebuje nejvice
energie a produkuje nejmensi silu. Izometrickd kontrakce vytvaii svalové napéti, aniz by
dochézelo ke zméné svalové délky, to znamena, ze sila generovana svalem je rovna vnéjsimu
zatiZzeni. K excentricka kontrakci dochézi, kdyz je svalova sila mensi nez sila odporu. Sval

se prodluzuje. Tento typ kontrakce spotiebovava nejméné energie (Radak, 2018).

Rychlost opakovani
Primarn¢ se clovék musi naucit poradné vykonavat jednotlivé cviky s nizkou zatézi.
Cviky musi byt kontrolované a provadéné pomalou rychlosti. Déale pak mize jednotlivec

rychlost zvysit v zavislosti na pozadavcich cvika (Cardinale et al., 2011).
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2.4.2.3 Aerobni trénink
Metody neprerusovaného zatiZeni
e Metoda souvisla — zatizeni je rovnomérné bez pteruseni

e Metoda stfidava — behem cvi€eni se méni rychlost cviceni

(Lehnert et al., 2014)

Metody prerusovaného zatiZeni
e Metoda opakovana — intenzita cviceni je maximalni, mezi sériemi se vyuziva plného
intervalu odpocinku
e Metoda intervalovd — vyuziva se pro rozvoj rychlostni a silové vytrvalosti, mezi
sériemi je zafazen vyhovujici interval odpocinku

(Lehnert et al., 2014)

2.4.2.4 Plyometrie

Plyometrie je tréninkova metoda pro rozvoj vybusné sily v kratkych casovych
intervalech. Ptikladem plyometrie jsou skoky, kde dochazi k rychlému natazeni a zkraceni
svalu. V plavani by mél trénink zaméteny na plyometrii obsahovat cviéeni bez vnéjsiho
odporu, ktera jsou specificka pro rozvoj plaveckych schopnosti. V kratkodobém horizontu

nema plyometricky trénink na plavecky vykon zadny vliv. (Mullen, 2018).

2.4.2.5 Cviceni na spodni dst téla
Posilovani nohou je u plavct klicové. Kromé toho, ze slouzi jako podstata efektivniho

kopu, tak jsou velmi diilezité pro odraz ze startovniho bloku a pfi obratce (McLeod, 2010).

e Diepy

e Vypady

e Monster walk

e Dorzalni flexe kotnikt

e Posilovani lytkového svalu

e Posilovani hamstringi v sed¢ s gumou
e Vystupy na lavici

e Mrtvy tah s jednou nohou
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(Salo & Riewald, 2008)
e Streamlined Leaps
e Zabi skok
e Skipping

(Lucero, 2012)

2.4.2.6 Cviceni na horni ¢ast téla

Horni ¢ast téla tvoii paze, ramena a hrudnik. Paze jsou hlavnim motorem generujici
silu, ktera plavce pohani vpfed. Ramenni pletenec spojuje paZe a trup. Probihaji kolem néj
vSechny pohyby pazi ve vSech plavecky zptisobech. Hrudnik je tvofen prsnimi svaly a
pilovitym prednim svalem, které se podili na produkci sil, které jsou pomoci ramenniho

pletence pienaseny na pazi (McLeod, 2010).

e Shyby

e Stahy

e Core Chest Press

e Reverse Fly

e Piitahy k brad¢

e Stahovani v sed¢

e Vnitini rotace ve stoje
e Zadni fetézové cviceni
e Tricepsova extenze

e Ohnuti a natazeni zapésti

(Salo & Riewald, 2008)

e Krceni ramen
e Rychlé tleskani
e Krouzeni pazemi

(Lucero, 2012)
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2.4.2.7 Cviceni na stred téla

Posilovani stfedu téla hraje vyznamnou roli ve vSech sportech, zejména v plavani.
Spojuje horni a dolni ¢ast téla, diky cemu je plavec schopen udrzovat efektivni polohu téla
(McLeod, 2010). Cim je stied téla silngjsi, tim je lepsi pohyblivost konéetin. Plavec tak miiZe
vyvinout silnéjsi kop 1 zabér pazi. Plavec se slabym stfedem té¢la mlize mit problém udrZet
vodorovnou polohu téla ve vodé, protoze jeho nohy klesnou pod hladinu, coZ ma za nasledek

vysokou spotfebu energie. Diky stabilnimu stfedu téla dochazi i ke sniZzeni odporu vody
(Salo & Riewald, 2008)

e L —Sitvariace
e Hollow Hold
e Zvedani kolen a nohou
e Posilovani s koleckem
e Plank

(Hekmati, 2020)

e V-Ups
e Kopéni ve vzduchu
e Leh skr¢mo s piredpazenim
e Plank na boku
(Lucero, 2012)

2.4.2.8 Specifické cviky pro plavdni s vlastni vdhou
e Anglicaky
e Hvézdice
e Krabi chlze
e Chtze po Ctyfech
e Rychla chiize
e Jumping Jack
(Lucero, 2012)
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2.5 Vyvojové faze

S postupnym starnutim plavce se musi ménit i jeho trénink. Proto je plavecky tym
rozdélen do nékolika druzstev podle vékovych kategorii. V kazdém druZstvu se pouzivaji
odligné typy tréninki, které se lisi velikosti a intenzitou zatizeni. Cim je plavec starsi, tim se

zvySuji jeho vykonnostni a dovednostni naroky (Brooks, 2011)

Dle Bompa & Carrery (2015) Ize kondi¢ni trénink vyuzit u déti od 7 nebo 8 let.
Intenzita tohoto tréninku by méla byt minimalni. Jako prvni by se méla pouzit cviceni
predevsim s vlastni vahou, kterd jsou zaméfena na vSestranny rozvoj téla. Pokud jedinec
zaéne trénovat velmi brzy s tézkymi vahami a Spatnou technikou mize dojit k poranéni
epifyzy. Pokud vSak bude na mladé sportovce dohlizeno a jejich kondi¢ni trénink bude
odpovidat jejich véku, dojde u obou pohlavi k vyznamnému rozvoji. Dale je pak mozné
podle trovné tréninku vyuzivat i naptiklad volné vahy (Cinky), expandérd, medicinbalu a

ruznych posilovacich stroju.

2.5.1 Miladsi skolni vék

Vek je dobou plynulého ristu vech organti. Krevni ob&h, plice a ostatni vnitini organy
se méni imérn€ s rovnomeérnym zvySovanim hmotnosti 1 vySky téla. Roste celkova
odolnost détského organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvinutd, rovnéz zakiiveni
patete neni trvalé. Dilezité je proto vénovat ¢astou pozornost navyku dobrého drzeni

t€la (Dovalil, 2009, s. 245).

Dle Lucero (2012) maji déti v tomto obdobi problémy s rovnovahou. Jejich hlava je
velka a koncetiny malé. Svaly dolnich koncetin jsou silngj$i nez hornich. Déle mizou mit
velké bficho, coz ale neni zplisobeno obezitou, ale vysledkem Spatného drzeni téla, kdy se

patet zakiivuje smérem k btichu.

V této fazi vyvoje je cilem vybudovat atletické zaklady. Vhodna silova cviceni by se
meéla provadét tii az pét dni v tydnu po dobu 15 min. Cvic¢eni by mély obsahovat aktivity pro
rozvoj obecnych atletickych dovednosti. Déti by mély cvicit pouze s vlastni vahou a kratkou

dobou cviéeni (Lucero, 2012). Jejich télesné tkané jsou nachylné ke zranéni. Také bychom
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se u téchto déti meli vyhnout rozvoji anaerobni kapacity kvili nizké toleranci na laktat
(Bompa & Carrera, 2015).

Prioritou téchto plavcti by méla byt zabava, rozsah pohybu, rozvoj stability,

koordinace a rovnovahy (Hekmati, 2020).

2.5.1.1 Osmileti a mladsi

Tato skupina jsou nejmladsi plavci. Maji mnoho energie a jejich kontrola ve vodnim
prostiedi je velmi obtizna. V této fazi by se déti mély naudit tii zakladni véci: lasku k plavani,
vSechny Ctyfi plavecké zpusoby a byt plaveem. Plavecky trénink pro déti tohoto véku se
doporucuje dvakrat az téikrat do tydne, po dobu 45-60 minut a suchy trénink pouze 15 minut
(Brooks, 2011)

2.5.1.2 Devet aZ deset let

V této skupin€ jsou plavei, ktefi uz maji zékladni znalosti techniky a umi Ctyfi
plavecké zpuisoby. Jsou schopni 1épe fidit své t€lo ve vodé. Plavecky trénink u déti od 9 do
10 let se doporucuje tikrat az Ctyfikrat do tydne, po dobu 75 minut a suchy trénink 15-30
minut. Pro pokrocilé 10leté doporucuje plavecky trénink Ctytikrat az pétkrat do tydne po
dobu 90 minut a suchy trénink 30 min (Brooks, 2011).

2.5.2 Starsi skolni vék

V tomto obdobi jsou charakteristické nerovnomérné biologické zmény, které se
muzou promitnou i v psychickém vyvoji. Dochézi zde kintenzivnimu télesnému i
dusevnimu rozvoji. Toto obdobi se nazyva puberta. Vlivem hormonalnich zmén dochézi

K rychlej$imu ristu, zméné hmotnosti a vysky téla (Dovalil, 2009)

Dle Lehnerta et al., (2014) je ve star§im Skolnim vé€ku cilem pfipravit organismus
sportovce na budouci zvySené zatizeni. Sportovec by se mél hlavné zaméfit na trénink
flexibility a na svalové dysbalance. Télo totiz v tomto véku ztraci ¢ast kloubniho rozsahu
Z divodu rychlého rlstu, coz ovliviiuje hamstringy, flexory kycle, ¢tythlavy sval stehenni,
Siroky sval zadovy, prsni svaly a biceps. Do tréninku je vhodné zatadit jednodussi cviky a

hlavni svalové skupiny s vys$sim po¢tem opakovani (Hekmati, 2020).
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2.5.2.1 Jedendct aZ ¢trndct let
budouciho plavce na vrcholové urovni. V této fazi vyvoje se zvySuje intenzita a velikost

zatizeni tréninku. Plavci ve skupiné se rozdéluji na rychlejsi a pomalejsi do plaveckych drah.

2.5.3 Dorostenecky vék

V dorosteneckém véku sportovec dosahuje vrcholu silového a vykonového potencialu.
Diky tréninku a oddanosti mtize plavec dosahnout zavodnich tspéchi.

V této fazi je trénink zaméfen na maximalizaci vykonu, sily a vybusnosti (Lucero, 2012).

V tomto obdobi je diilezité, aby si plavci vybudovali pevny zéklad pohyb, které jsou
specifické pro plavani. V tomto véku maji plavci tendenci zvySovat rychlost zabéru, ¢imz se
zvysi i rychlost plavani. To vyzaduje vysokou turoven koordinace. Aby byl plavec schopen
vyuzit techniku daného zpisobu, je nutné provadét Sirokou Skalu silovych cvi¢eni (Hekmati,
2020). ,Pozadavek na zvySovani specifi¢nosti a komplexity cvi¢eni, objemu a intenzity
by mél byt ale napliiovan do té miry, aby nedochézelo k poSkozovani zdravi sportovct

(Lehnert et al., 2010, s. 46).
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3 Cile

Hlavnim cilem této prace je analyzovat a porovnat kondi¢ni pfipravu v ¢eskem a
americkem plaveckém klubu. Soucasné vytvofit doporu¢eny model kondiéni ptipravy pro
dospivajici plavce sprintery a otestovat jeho moznosti zafazeni do tréninkového planu

vybraného plaveckého klubu v Ceské republice.

Dilci cile
e Analyza a porovnani tréninki ve vodé v plaveckém klubu TJ Bohemians Praha a
v americkém klubu Mason Manta Rays
e Analyza a porovnani suché ptipravy plavcu v plaveckém klubu TJ Bohemians Praha
a v americkém klubu Mason Manta Rays
e Sestaveni a popis vhodnych kondi¢nich cvieni pro trénink sily a kondice pro

sprinterské plavce s doporucenymi po¢ty opakovani
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4 Metodika

Tato prace vznikla predevSim na zaklad¢ studia literatury, ale také na vlastni

zkuSenosti ze sportovni plavecké minulosti.

V praktické &asti jsem porovnaval kondiéni piipravu mezi Ceskou republikou a
Spojenymi staty. Co se ty¢e mezinarodnich plaveckych zavodi, tak se Spojené staty
umist'uji na prednich ptic¢kach, na rozdil od Ceské republiky. Dle mého nazoru na to ma vliv
velikost Spojenych stata, velky pocet plaveckych klubll a plavel, zkuSenych trenérti a
financi. Naptiklad v Ceském reprezenta¢nim tymu je pouze 16 seniorti a 28 juniort, zatimco

reprezentacni tym USA je obsazen 115 Cleny.

Za Ceskou republiku jsem si vybral plavecky oddil TJ Bohemians Praha a za
zahrani¢ni tym jsem si vybral Americky klub Mason Manta Rays. Plavecky oddil
Bohemians Praha byl zalozen vroce 1946. Plavci, ktefi zde trénovali byli icastnici
Olympijskych her, Mistrovstvi svéta ¢i Evropy. Americky klub Mason Manta Rays patii
mezi pét nejlepSich plaveckych klubli v USA a ma na svém uctu nekolik zlatych medaili.
Bohemians Praha patii mezi nejlepsi plavecké kluby v Ceské republice a Mason Manta Rays
patii mezi nejlepsi plavecké kluby v USA, to je hlavnim divodem, pro¢ jsem si tyto kluby
vybral.

Porovnani ceského plaveckého klubu a amerického plaveckého klubu probihalo na
zakladé¢ dostupnych informace z webovych stranek. Bohuzel z divodu nedostatku informaci
z Amerického klubu Mason Manta Rays jsem byl omezen pouze na porovnani tréninkovych
rozvrhi mezi ¢eskym a zahrani¢nim klubem. To znamena porovnéni hodin, které stravi
plavci ve vodé a v posilovné. U obou klubti jsem porovnaval nejlepsi plaveckou skupinu
(ODA a High Performance).

Doporuceny tréninkovy model, Ktery jsem v praktické ¢asti sestavil, je zaméfeny na
dospivajici plavce sprintery. Je slozen z dvanacti tréninkovy jednotek, které jsou rozdéleny
do ¢tyf tydnt. V tréninkové jednotce jsem se zamétil pouze na hlavni ¢ast. Vybrané cviky
jsou zaméfené na zvysSeni svalové sily. Vybral jsem komplexni cviky, které vyuzivaji vétsi
svalové skupiny a klouby najednou. Dale jsem pak zvolil i izolované cviky, pro rozvoj svali

specifickych pro plavani. Popis cvikil vychazi ze studia literatury a z osobnich zkuSenosti.
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Pro vytvoreni fotodokumentace byl pouzit fotoaparat iPhone 12. Foceni probihalo

v soukrome posilovné. Figurantem byl autor této prace Endy Agalliu.
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5 Vysledky

5.1 Komparace kondiéni pripravy v éeském a americkém plaveckém
klubu

5.1.1 Komparace tréninka ve vodé

Jak mizeme vidét, ¢esti plavci trénuji kazdy den (viz Obrazek 5). Od pondéli do
soboty maji ranni trénink. Odpoledni trénink absolvuji jenom od pond¢li do patku. Americti
plavci trénuji rano pouze 3krat tydné (viz Obrézek 6). Odpoledne trénuji taktéz jako Cesky

tym od pondéli do patku.

Pokud srovndme pocet hodin stravenych ve vodé u ¢eskych a americkych plavct,
zjistime, ze v ¢eském klubu trénuje nejlepsi skupina 18 hodin a 35 minut za tyden.
V americké klubu trénuji pouze 16 hodin a 5 minut za tyden. Cesti plavci tedy stravi o 2
hodiny a 30 minut déle ve vod¢. Musime v8ak vzit v ivahu, ze v americkém klubu Mason

Manta Rays maji plavci o tfi ranni tréninky méné.

5.1.2 Komparace tréninkd na sousi

Suchy trénink je u ¢eskych plavet pouze 3kréat za tyden, v pondéli, ve stiedu a v patek.
Trénink na sousi predchazi tréninku ve vodé, trva 1 hodinu a nejcastéji probiha v posilovné
nebo v télocviéné. Plavci amerického klubu trénuji na sousi kazdy den kromé nedéle. Jejich

trénink trva 45 minut a nasleduje az po tréninku ve vodé.

Cesti plavci tedy stravi tréninkem v posilovné o 1 hodinu a 30 minut méné& nez ameriéti
plavci. Nejvyznamnéj$im rozdilem vSak je, ze suchy trénink americkych plavcu je az po
tréninku ve vodé. BohuZel mi neni znamo, zda je to v tomto potfadi schvalné a ma to n&jaky
pozitivni dopad na vykonnost plavct nebo je to pouze z organizaénich divodu. Dle Lucero
(2012) jsou svaly po tréninku ve vodé dobfe zahiaté a maji mensi sklon ke zranéni. Pokud
je trénink na sousi zafazen pred tréninkem ve vodé, pak je kvalita tréninku ve vodé niZsi.
Plavec je unaveny a plave pomaleji. Nelze vSak jednoznacné fict, ktery zptisob je lepsi. Oba

zpusoby maji své pro a proti. Trenéfi by je tedy méli kombinovat.
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Rozvrh tréninku éeského klubu

ODA
Pondéli  |5:50-7:15(30) |Vinohrady |15:00-16:00 [posilkaP
16:00-18:00 |Podoli
Utery 5:50-7:15(30) |Vinohrady }(*)14:30-16:00 |Podoli
Streda 5:50-7:15(30) |Vinohrady [15:00-16:00 [posilkaP
16:00-18:00 |Podoli
5:50-7:15(30) |Vinohrady }(*)14:30-16:00 |Podoli
5:50-7:15(30) |Vinohrady J14:00-15:00 [posilkaP
15:00-16:45 |Podoli
7:00-8:30 Podoli XXX
[Nedéle  [xxx XXX
Obrazek 5. Rozvrh tréninkii ceského klubu (Srb, 2019).
Rozvrh tréninku amerického klubu
HIGH PERFORMANCE

MONDAY

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY

SUNDAY

Obrézek 6. Rozvrh tréninkit amerického klubu (Anonymous, 2019).
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5.2 Doporuéeny model kondi€ni pfipravy

Doporuceny model kondi¢ni ptipravy je sestaven ze cviki, které rozviji svalové partie
nejvice vyuzivané pti plavani. Cviky jsou zaméfeny na rozvoj vytrvalostni, vybusné a

maximalni sily tak, aby doslo k zvyseni plaveckého vykonu.

V tréninkové jednotce jsem se zamétil pouze na sestaveni hlavni ¢asti. Pfed hlavni
Casti je tedy nutny Warm-up (zahtati svalt) a na konci tréninkové jednotky tzv. Cooldown

(ochlazeni). Tyto ¢asti jsou vSak pro kazdého plavce individualni.

5.2.1 Zasobnik cviku

Back Extension

Obrazek A: Back Extension Obrazek B: Back Extension

rowr

Popis: Back Extension je cvik, ktery slouzi pro posileni dolni ¢asti zad.

Provedeni: lehnéte si na lavici obli¢ejem dolu tak, abyste ji méli tésné pod boky. Trup

zvedejte nahoru do pfimé linie s dolnimi koncetinami a dold do zavéSené polohy.

Zapojené svaly: vzptimovac trupu, velky sval hyzd'ovy, dvojhlavy sval stehenni, poloslasity
sval, poloblanity sval.

Chyby: péanev ptesahujici kraj lavice, pfilis velké zaklonéni
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Band Jump

Obrazek A: Band Jump Obrazek B: Band Jump

Popis: Band Jump je cvik pro rozvoj vybusnosti dolnich koncetin.

Provedeni: gumu (Band) si umistéte za nohy a za ramena. Ud¢lejte diep dolu a nasledné

proved’te vyskok co nejvyse.

Zapojené svaly: ¢tyihlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly, vzpfimovaé trupu, dvojhlavy sval

stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, §tihli sval, Sikmé bfiSni svaly, pti¢ny bfisni sval.

Chyby: spodni poloha dfepu neni rovnobézna se zemi, zvedani paty pred vyskokem,

predklon ¢i zéklon hlavy.
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Band Punch

|

Obrazek A: Band Punch Obrazek B: Band Punch

Popis: tento cvik je zaméfeny na posileni ramen, prsnich svali a coru (hlubokého

stabiliza¢niho systému).

Provedeni: gumu (Band) omotejte kolem tyce. Uchopte jeji konec a postavte se bokem

K ty¢i. Dale proved’te uder. Pti ideru musite zapojit celé telo.

Zapojené svaly: deltové svaly, trojhlavy sval pazni, bfi$ni svaly, §ikmé bii$ni svaly, hyzdové

svaly, ¢tyfhlavy sval stehenni, trojhlavy sval lytkovy.

Chyby: provedeni tderu pouze pazi, bez zapojeni celého téla.
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Bench-press

Obrazek A: Bench-press Obrazek B: Bench-press

Popis: Bench-press je posilovaci cvik pro rozvoj svalt hrudniku a rukou.

Provedeni: lehnéte si na lavicku a nohy roztahnéte na $itku ramen. Nohy musi byt pevné na
zemi. Velkou &inku uchopte nadhmatem v $ifce ramen. Cinku pomalu spustte doli
K hrudniku a nasledné zpét nahoru do natazenych pazi. Pohyb provadéjte pomalu a plynule.

Zapojené svaly: velky prsni sval, deltovy sval, trojhlavy sval pazni.

Chyby: ohybani zapésti, odrazeni ¢inky od hrudniku, $patna poloha téla.
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Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami

Obrazek A: Bicepsovy zdvih s jednoruckami Obréazek B: Bicepsovy zdvih s jednoruckami

Popis: Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami je cvik, ktery rozviji dvojhlavy sval pazni.
Provedeni: uchopte dvé ¢inky stejné vahy a postavte se rovné. Nejprve pritahnéte jednu ruku
smérem K hrudniku, béhem tohoto pohybu dochazi otaceni dlané smérem K télu a poté

poustite ¢inku zpét doli. Cvik provadime na obé€ ruce.

Zapojené svaly: dvojhlavy sval pazni, deltovy sval, hluboky sval pazni, sval vietenni, svaly
predlokti.

Chyby: naklanéni téla dopfedu nebo dozadu, nepropinéni pazi v loktech, nedrZeni lokti u

téla.
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Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou

Obrazek A: Bicepsovy zdvih s velkou cinkou Obrazek B: Bicepsovy zdvih s velkou cinkou

Popis: Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou je cvik, ktery rozviji dvojhlavi sval pazni.
Provedeni: uchopte velkou ¢inku podhmatem. Ruce by mély byt od sebe vzdaleny na Sitku
ramen. Ptitahnéte ¢inku smérem k hrudniku do trovné ramen a nasledné zpét do dolt do
natazenych pazi.

Zapojené svaly: dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, svaly predlokti.

Chyby: naklanéni téla dopiedu nebo dozadu, nepropinani pazi v loktech, nedrzeni loktd u

téla.
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Bird dog

Obrazek A: Bird dog Obrazek B: Bird dog

Popis: Bird dog je cviceni s vlastni vahou, které se provadi na zemi. Toto cviceni slouzi pro

posileni coru (hluboky stabiliza¢ni systém).

Provedeni: Kleknéte si na kolena na Sifku boki a ruce polozte na zem na Sifku ramen.
Srovnejte se a zvedejte jednu ruku a protilehlou nohu. Druhou rukou a nohou télo vyvazujte.
V této pozici vydrzte nékolik sekund a poté vyménite strany. Télo musi byt v pfimé linii

S horni 1 dolni konéetinou.

Zapojené svaly: vzpiimovac trupu, velky hyzd'ovy sval, dvojhlavy sval stehenni, trapézovy

sval, deltovy sval, trojhlavy sval pazni, bii$ni svaly.

Chyby: prohnuti a shrbeni zad, zvedani kon¢etin piili§ vysoko.
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Klik na Bosu
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Obrazek A: Klik na Bosu Obrazek B: Klik na Bosu
Popis: Klik na Bosu je cvik, kterym posilujeme svaly hlubokého stabiliza¢niho systému,

svaly paze a hrudniku.
Provedeni: zaujméte polohu ve vzporu. Dlanémi se opfete po stranach Bosu a $picky zatlacte
do podlozky. Bradu drze u krku, napfimte patet a zpevnéte bfiSni sténu. S nddechem

proved'te klik a s vydechem se vrat'te zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly: deltovy sval, velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, bfi$ni svaly, svaly

panevniho dna.

Chyby: shrbena nebo prohnuta zada, zadrzovani dechu, zvednuta ramena.
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Burpee (Angli¢ak)

88

Obrazek A: Burpee Obrazek B: Burpee

Obrazek C: Burpee Obrazek D: Burpee

Popis: Burpee (Angli¢ak) je cvik na procviceni celého téla. Jde o kombinaci n¢kolika cviki

— diep, klik a diep s vyskokem. Je to velmi ndro¢ny a dynamicky cvik.

Provedeni: udélejte diep dolti. Opiete se rukama 0 zem a nohy piemistéte dozadu. Udélejte
klik. Pfemistéte nohy zpé&t pod sebe a piejdéte do vyskoku. Vyskocte co nejvyse. Ruce dejte

nad hlavu.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, velky sval hyzd'ovy, velky sval prsni, trojhlavy sval
pazni, dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, vzpfimovac trupu, deltovy

sval.
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Chyby: ptilis rychlé provedeni, prohnuti v bedrech, slabé zapojeni trupu a dolnich koncetin

Power Clean

o

il

0

Obrazek A: Power Clean Obrazek B: Power Clean

Obrazek C: Power Clean

Popis: Power Clean je velmi populérni cvik. Je zakladnim cvic¢enim v olympijském vzpirani.

Slouzi k rozvoji mnoha svalovych skupin.

Provedeni: zaénéte ve spodni fazi mrtvého tahu a ¢inku pfemistéte ze zemé na kolena. Poté

pomoci kycli premistéte ¢inku na ramena.

Zapojené svaly: velky sval hyzd'ovy, dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity

sval, vzpifimovac trupu, lytkovy sval, trapézovy sval, deltovy sval, svaly ptedlokti.
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Chyby: shrbeni zad, $patny piedklon, zéklon trupu.

Curl and Press
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Obréazek A: Curl and Press Obrézek B: Curl and Press
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Obrazek C: Curl and Press Obrazek D: Curl and Press

Popis: Curl and Press je cvik, ktery je kombinaci bicepsového zdvihu a tlaka na ramena.
Provedeni: uchopte dvé Cinky stejné vahy a postavte se rovné. Pfitahnéte obé& ruce
k ramentim. Dlané nato¢te smérem ven, aby sméfovaly dopfedu. Zvednéte obé ruce nad

hlavu. Zpétnymi pohyby se vratime do piivodni pozice.

Zapojené svaly: dvojhlavy sval pazni, deltovy sval, hluboky sval pazni, sval vietenni, svaly

predlokti, velka sval prsni, trapézovy sval, nadhfebenovy sval, trojhlavy sval pazni.
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Chyby: naklanéni téla doptedu nebo dozadu, nepropinani pazi v loktech, nedrzeni lokt u

téla, prohnuti v zadech.

Drep s ¢inkou

Obrazek A: Drep s cinkou Obrazek B: Drep s ¢inkou

Popis: Diep s ¢inkou je zakladni cvik pro posilovani dolnich konéetin.
Provedeni: ¢inku si poloZte na horni ¢ast zad a nohy roztdhnéte na $itku ramen. Pohyb
zahajte boky a dfepnéte doll tak, aby byla vaSe stehna rovnob&zné se zemi. Vrat'te se do

ptivodni polohy.

Zapojené svaly: ¢tyihlavy sval stehenni, velky sval hyzd’ovy, vzpfimovac trupu, dvojhlavy

sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, bfi$ni svaly

Chyby: ptedklanéni, Spatné postaveni kolen, pfili§ hluboky diep.
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Drep s vyskokem

Obrazek A: Drep s vyskokem Obrdazek B: Drep s vyskokem

Popis: Diep s vyskokem je cvik pro rozvoj vybusnosti dolnich koncetin.

Provedeni: udélejte diep dold a nasledné proved'te vyskok co nejvyse.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly, vzpiimovaé trupu, dvojhlavy sval

stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, stihli sval, Sikmé bfi$ni svaly, pficny biiSni sval.

Chyby: spodni poloha dfepu neni rovnobézna se zemi, zvedani paty pfed vyskokem,

ptedklon ¢i zaklon hlavy, vyskok bez pouziti hornich konéetin.
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Diep s vyskokem s osou
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Obrazek A: Diep s vyskokem s osou Obrazek B: Diep s vyskokem s osou

Popis: Dtep s vyskokem s osou je cvik pro rozvoj vybusnosti dolnich koncetin.
Provedeni: ¢inku si poloZte na horni ¢ast zad a nohy roztahnéte na $itku ramen. Pohyb
zahajte boky a dfepnéte dolii tak, aby byla vase stehna rovnob&Zné se zemi. Nasledné

proved’te vyskok co nejvyse.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly, vzptimovac trupu, dvojhlavy sval

stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, stihli sval, Sikmé bfis$ni svaly, pficny biiSni sval.

Chyby: spodni poloha dfepu neni rovnobézna se zemi, zvedani paty pred vyskokem,

predklon ¢i zéklon hlavy.
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Flutter Kick

Obrazek A: Flutter Kick Obrazek B: Flutter Kick

Popis: Flutter Kick (stfidavé kmitani nohama) je cvik pro posileni spodni ¢asti bii$nich

svald.

Provedeni: lehnéte si na zem a ruce polozte vedle téla. Zvednéte nohy asi 30 cm nad zem a

zaénéte kmitat.

Zapojené svaly: pfimy bfisni sval, étyfhlavy sval stehenni, pfi¢ny bti$ni sval, bedrokycelni

sval.

Chyby: ohybani kolen, kopani nohama daleko od sebe.
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Hod medicinbalem v leze
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Obrazek A: Hod medicinbalem v leze

Obrazek B: Hod medicinbalem v leze Obrazek C: Hod medicinbalem v leze.

Popis: Hod medicinbalem v leze je cvik, ktery slouzi pro posileni svali pazi, prsnich svalt

a bficha.
Provedeni: lehnéte si na zem s pokré¢enymi koleny. Chodidla se musi dotykat zemé. Vas
partner by mél stait 120-150 cm od vaSich chodidel. Z polohy nad hlavou siln¢ hod’te

medicinbal partnerovi.

Zapojené svaly: trojhlavy sval pazni, velky prsni sval, Siroky sval zadovy, pilovity sval

pfedni, bfisni svaly.
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Chyby: P#ilis rychlé provedeni.

Hod medicinbalem
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Obrazek A: Hod medicinbalem Obrazek B: Hod medicinbalem

Obrazek C: Hod medicinbalem

Popis: Hod medicinbalem o zem je vynikajicim cvikem plyometrického tréninku horni ¢asti

téla.

Provedeni: obéma rukama zvednéte medicinbal na hlavu. Silnym pohybem hod’te

medicinbalem o zem do mista asi 30 cm pfed nohama. Medicinbal po odrazu od zemé chyt'te.

Zapojené svaly: velky prsni sval, Siroky sval zadovy, pilovity sval predni.
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Chyby: Nezapojeni dolnich konéetin do pohybu.

Hod medicinbalem do boku

Obrazek A: Hod medicinbalem do boku Obrazek B: Hod medicinbalem do boku

Popis: Hod medicinbalem do boku je cvik pro posileni svald trupu.

Provedeni: medicinbal chytnéte obéma rukama. Nohy rozkro¢te na $ifku ramen a mirné
pokrcte. Nejdiive proved’te pohyb doprava a nasledné rychly pohyb ve sméru odhodu
medicinbalu. Proved’te na ob¢ strany.

Zapojené svaly: piimy sval bfi$ni, Sikmé bfisni svaly, velky bederni sval.

Chyby: nezapojeni dolnich kon¢etin do pohybu.
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Klik na bradlech

Obrazek A: Klik na bradlech Obrazek B: Klik na bradlech

Popis: Kliky na bradlech jsou variantou kliku, ktera nezahrnuje dolni koncetiny, proto je

vSechna vaha pfenesena na horni koncetiny a svaly s nimi spojenych.

Provedeni: proved’te vzpor na bradlech a zpevnéte stied téla. Pomalym pohybem klesejte
dolt az do spodni faze kliku, ktera by méla byt rovnobézna s podlahou. Zdvihem se vrat'te
zpét do pozice ve vzporu.

Zapojené svaly: velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, deltovy sval.

Chyby: rychlé a nekontrolované pohyby.
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Klik s horolezcem
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Obrazek A: Klik s horolezcem Obrazek B: Klik s horolezcem

Obrazek C: Klik s horolezcem Obrazek D: Klik s horolezcem

Popis: Klik s horolezcem je kombinaci dvou cvikt — klik a horolezec. Kromé svali hrudniku

a hornich koncetin posiluje 1 svaly hlubokého stabilizacniho systému.

Provedeni: ruce polozte na podlahu do Grovné $ifky ramen. Trup, bficho a nohy by mély byt
Vv jedné roviné. Spust’te télo doll tak, aby va$ hrudnik byl cca 2 cm nad zemi. Nasledné se
vrat'te do ptivodni polohy. Dynamickym pohybem pfitahnéte nohu k hrudniku. Koleno pravé
nohy smétuje k pravému rameni. Vrat'te se zpét do puvodni polohy, a to stejné proved'te

levou nohou. Tyto pohyby plynule opakujte.
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Zapojené svaly: velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, deltovy sval, ¢tythlavy sval stehenni,

hyzd'ové svaly, dvojhlavy sval stehenni, Iytkové svaly, biisni svaly.

Chyby: shrbena nebo prohnuta zada, lokty smétujici ven, zadek pfili§ vysoko, vytaceni

v bocich, dotykani se podlahy koleny.

Kliky

-

Obrazek A: Kliky Obrazek B: Kliky

Popis: Klik je zakladni cvik pro posilovani horni ¢asti téla.

Provedeni: ruce poloZte na podlahu do Girovné §itky ramen. Trup, bficho a nohy by mély byt
V jedné roving. Spust’te t€lo doll tak, aby vas hrudnik byl cca 2 cm nad zemi. Nasledné se
vrat'te do ptivodni polohy.

Zapojené svaly: velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, deltovy sval.

Chyby: polovi¢ni klik, shrbena nebo prohnuta zada, $patna poloha lopatek, lokty sméfujici

ven.
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Klik s tlesknutim

Obrazek A: Klik s tlesknutim Obrazek B: Klik s tlesknutim

—
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Obrazek C: Klik s tlesknutim

Popis: Klik s tlesknutim je plyometricky cvik pro rozvoj vybusné sily horni ¢asti téla.

Provedeni: ruce poloZte na podlahu do urovné ramen. Trup, bficho a nohy by mély byt
V jedné roving. Spust’te t€lo doll tak, aby vas hrudnik byl cca 2 cm nad zemi. Nasledné se

explozivni silou odrazte od zem¢ a tlesknéte rukama.

Zapojené svaly: velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, deltovy sval.

Chyby: polovi¢ni klik, shrbena nebo prohnuta zada, Spatna poloha lopatek, lokty sméfujici

ven, nedostatek sily na provedeni a nasledné poranéni zapésti.
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Leg press

Obrazek A: Leg press Obréazek B: Leg press
Popis: Leg press je cvi¢eni provadéné na posilovacim stroji. Slouzi pro rozvoj sily dolnich

koncetin.

Provedeni: posad’te se na stroj a opiete se o opérku. Nohy poloZte na desku v §ifce ramen.
Tlakem nohou vytahnéte desku a uvolnéte pojistku. Déle pomalu poustéjte zatéz do
pozadované hloubky a plynulym pohybem zpét do pocatecni polohy.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly.

Chyby: zvedani bokad.
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Obrazek A: Motylek Obréazek B: Motylek

Popis: Motylek neboli upazovani vleze s jednoru¢kami je posilovaci cvik pro rozvoj svall

hrudnikdi, ramen, zad a pazi.

Provedeni: sednéte si na rovnou lavici. V kazdé ruce drzte ¢inku opienou o stehno. Pomalu
se polozte a Cinky se snazte drzet blizko hrudniku. Poté je zvednéte nahoru do nataZzenych
pazi. S mirn¢ pokréenymi lokty roztahnete paze do stran, aby doSlo k protaZzeni hrudniku.
Stla¢enim prsnich svali vrat'te paZe do vychozi pozice. Cinky by se nahote nemély dotknout.

Zapojené svaly: velky prsni sval, deltovy sval, $iroky sval zadovy, trojhlavy sval pazni.

Chyby: pfilis tézké vahy, Spatna poloha na lavici.
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Mrtvy tah

> !
" ‘_E.i
i 28
o
- | »
[N 1
Obrazek A: Mrtvy tah Obréazek B: Mrtvy tah

Popis: Mrtvy tah je cvik, ktery zapojuje nékolik svalovych skupin. Je velmi naro¢ny na
provedeni.

Provedeni: v dfepu je pozice nohou a drzeni ¢inky v $ifce ramen. Zada udrzujte v roving.
Cinku pii zvedani udrzujte v tésné blizkosti nohou. V koneéné fizi musite mit propnuté nohy

a napiimeny trup. Pii pohybu zpét do ptivodni pozice je diilezité tento pohyb kontrolovat.

Zapojené svaly: velky sval hyzd'ovy, dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity

sval, vzpfimovac trupu.

Chyby: shrbeni zad, $patny ptedklon, zaklon trupu po dotaZeni.
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Obracené vypady
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Obrazek A: Obrécené vypady Obréazek B: Obrécené vypady

Popis: Obrécené vypady je cvik na posilovani dolnich konéetin. Tento cvik 1ze provést jak

s ¢inkami, tak bez ¢inek.

Provedeni: vychozi pozice je ve stoje. Udélejte ukrok dozadu tak, aby vase predni koleno
sviralo thel 90 stupnii. Vas hrudnik musi byt rovny. Pfes pfedni patu se vratte zpét do
ptvodni pozice.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd’ové svaly, vzpfimovac trupu, dvojhlavy sval
stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, dvojhlavy sval lytkovy, trojhlavy sval lytkovy

atd.

Chyby: pienaseni vahy na $picky, pfedni koleno piesahujici $pi¢ku nebo sméfujici dovnitf.
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Odhod medicinbalu ve visu
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Obréazek A: Odhod medicinbalu ve visu Obrazek B: Odhod medicinbalu ve visu

Popis: Odhod medicinbalu ve vise je stejny cvik jako pfednozovani ve visu, ale s pouzitim

medicinbalu.

Provedeni: nejprve se povéste nadhmatem na hrazdu s natazenyma nohama a rukama.
Medicinbal si chytnéte mezi kotniky. Zvednutim nohou medicinbal hod’te partnerovi, ktery

vam jej vrati zpét do pavodni polohy.

Zapojené svaly: sval bedro-kyc¢lo stehenni, piimy sval stehenni, hiebenovy sval, pfimy bfisni

vvvvvv

Chyby: houpani se, pokréené nohy.
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Obréazek A: Plank

Popis: Plank je cvik s vlastni vahou, ktery je zaméteny na core (hluboky stabiliza¢ni systém)

Provedeni: polozte se na piedlokti a na $picky nohou. Drzte télo v jedné linii. Hlava musi

sméfovat smérem k zemi. V této pozici setrvejte po stanovenou dobu.

Zapojené svaly: pii¢ny btisni sval, pfimy bfisni sval, Sikmé bii$ni svaly, pilovity sval piedni,

hyzd’ové svaly, dvojhlavy sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni.

Chyby: ptedklon nebo z&klon hlavy, prohnuté z&da.
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Obraceny plank na loktech
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Obrazek A: Obréceny plank na loktech

Popis: Obréceny plank na loktech je cvik s vlastni vahou, ktery je zaméfeny na core (hluboky

stabiliza¢ni systém)
Provedeni: sednéte si na zem. Polozte se na lokty, natdhnéte nohy a opfete se o paty. Ruce
byste mé¢li mit pod rameny. Srovnejte se tak, aby bylo vase télo ve stejné linii. V této pozici

setrvejte po stanovenou dobu.

Zapojené svaly: hyzd'ové svaly, svaly bederni patete, kyCelni svaly, pfi¢ny bfisni sval, pfimy

bfi$ni sval.

Chyby: prohnuta zada.
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Plank na boku

Obrazek A: Plank na boku Obréazek B: Plank na boku
Popis: Plank na boku je cvik, ktery zlepsuje celkovou stabilitu téla. Posiluje Sikmé a pateini

svaly.
Provedeni: lehnéte si na bok a horni ¢ast téla opiete o predlokti. Nohy muizete dat na sebe

nebo polozit jednu pied druhou (viz obrazky). Zvednéte boky z podlahy. Télo udrzujte

zpevnéné v celé délce. V této pozici setrvejte po stanovenou dobu. Vyméiite strany.

vvvvvv

sval stehenni

Chyby: propadani bok.
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Plank pike

Obrazek A: Plank Pike

Obrazek B: Plank Pike

v ew s

vice svald.

Provedeni: polozte se na piedlokti a na $pi¢ky nohou. Drzte télo v jedné linii. Hlava musi
smétfovat smérem k zemi. Zvednéte bohy nahoru tak, abyste vytvoftili obracené V. Vrat'te se

zpét do vychozi polohy. Né¢kolikrat opakujte.

Zapojené svaly: velky sval prsni, deltovy sval, pilovity sval ptedni, pfimy sval bii$ni, vn&jsi
Sikmé biisni svaly, hyZzd’ové svaly, dvojhlavy sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni, lytkové
svaly.
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Chyby: piedklon nebo zaklon hlavy.

Plank pulse
1)
Obrazek A: Plank pulse
3‘.
&8

Obrazek B: Plank pulse

NS

Provedeni: polozte se na piedlokti a na $picky nohou. Drzte télo v jedné linii. Hlava musi

sméfovat smérem k zemi. Télo pomalu piesouvejte dopfedu a dozadu. Nékolikrat opakujte.
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Zapojené svaly: velky sval prsni, deltovy sval, pilovity sval ptedni, trojhlavy sval pazni,
Ctythlavy sval stehenni, lytkoveé svaly.

Chyby: prohnuté nebo shrbena zada, zaklon nebo piedklon hlavy.

Plank s boxnutim

Obrazek A: Plank s boxnutim

Obrazek B: Plank s boxnutim

71



Obrazek C: Plank s boxnutim

wewvr

Provedeni: polozte se na predlokti a na $picky nohou. Drzte télo v jedné linii. Hlava musi
sméfovat smérem k zemi. Pomalu zvedejte pravou a levou ruku pied sebe. Nekolikrat

opakujte.
Zapojené svaly: velky sval prsni, deltovy sval, pilovity sval ptedni, pfimy sval bfisni, vnéjsi
Sikmé btisni svaly, hyzd'ové svaly, dvojhlavy sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni, Iytkové

svaly.

Chyby: prohnuté nebo shrbena zada, zaklon nebo piedklon hlavy.
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Plank s dotykem palce

Obrazek A: Plank s dotykem palce Obréazek B: Plank s dotykem palce

Obrazek C: Plank s dotykem palce

Popis: Plank s dotykem palce je dalsi varianta klasického planku.

Provedeni: ruce polozte na podlahu do trovné a §itky ramen. Trup, bficho a nohy by mély
byt v jedné roviné. Zvednéte boky nahoru a levou rukou se dotknéte pravého palce nohy (viz

obrazek B). Vrat'te se zpét do ptivodni pozice a proved'te druhou rukou (viz obrézek C).
Zapojené svaly: velky sval prsni, deltovy sval, pilovity sval pfedni, pfimy sval bii$ni, vn&jsi

Sikmé biisni svaly, hyzd'ové svaly, dvojhlavy sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni, Iytkové

svaly.
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Chyby: prohnuté nebo shrbené zada.

Plank with leg extension

Obréazek A: Plank with leg extension
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Obrazek C: Plank with leg extension

vewvr

Provedeni: zaujméte zakladni pozici planku. Levou nohou piesuiite doleva a vrat'te zpét do

puvodni pozice. To stejné proved'te pravou nohou. Nékolikrat opakujte.

vvvvvv

svaly, hyzd'ové svaly, dvojhlavy sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni, lytkové svaly.
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Chyby: prohnuté nebo shrbend zada, zaklon nebo piedklon hlavy.

PiedpaZovani
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Obréazek A: Predpazovani Obrézek B: Predpazovani

Popis: Predpazovani je cvik primarné zaméteny na posilovani ramen.

Provedeni: vezméte si ¢inky stejné vahy do kazdé ruky a rovné se postavte. Obé ruce nechte
natazené dlanémi ke stehniim. S mirnym ohybem v loktech nejprve zvednéte pravou pazi do
urovné ramen. Pomalu spust’te do piivodni pozice a zahajte pohyb levou pazi.

Zapojené svaly: deltovy sval, trapézovy sval, velky sval prsni.

Chyby: zvedani pazi ptili§ vysoko, prohnuta ¢i shrbena zada, rychlé provedeni.
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RozpazZovani
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Obrazek A: Rozpazovani Obréazek B: Rozpazovani

Popis: Rozpazovani je zakladni cvik primarné zaméteny na posilovani ramen.

Provedeni: postavte se s ¢inkami v ruce do zakladni pozice. Ruce nechte viset vedle t¢la
dlanémi ke stehnim. S mirnym ohnutim v loktech zvednéte ¢inky do strany do trovné
ramen. Cinky pomalu spoustéjte doli do vychozi polohy.

Zapojené svaly: deltovy sval, sval nadhfebenovy, trapézovy sval.

Chyby: zvedani pazi piili§ vysoko, prohnuta ¢i shrbena zada, rychlé provedeni.
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Pritahy k bradé

%= ., = .;
] , = |
N — A ‘ )
= . = T
= e
P  ——m
= —
Obrazek A: Pritahy k bradé Obrézek B: Pritahy k bradeé

Popis: Pritah k brad¢ je cvik pro rozvoj svalti ramen.

Provedeni: vezméte si Cinky stejné vahy do kazdé ruky a rovné se postavte. Ob¢ ruce nechte
natazené dlanémi ke stehnim. Zvedejte ¢inky od pasu vzhiru smérem K bradé. Lokty
smétuji od téla. Poté ¢inku kontrolované spust'te do vychozi pozice.

Zapojené svaly: deltovy sval, sval nadhfebenovy, trapézovy sval.

Chyby: prohnuta ¢i shrbena zada, rychlé provedeni, kréeni ramen.
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Reverse lunge curl
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Obrazek A: Reverse lunge curl Obrazek B: Reverse lunge curl

Popis: Reverse lunge curl neboli obrécené vypady s bicepsovym zdvihem je cvik na

posilovani svalii dolnich koncetin a zaroven svalli paze.

Provedeni: vychozi pozice je ve stoje s rukama vedle téla. Udélejte tkrok dozadu tak, aby
vase predni koleno sviralo thel 90 stupiii. Behem ukroku provedte bicepsovy zdvih. Vas

hrudnik musi byt rovny. Pfes piedni patu se vrat'te zpét do pivodni pozice.
Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd’ové svaly, vzpfimovac trupu, dvojhlavy sval
stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, dvojhlavy sval lytkovy, trojhlavy sval lytkovy,

dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, svaly ptedlokti.

Chyby: pfenaseni vahy na $picky, pfedni koleno piesahujici Spicku nebo sméfujici dovnitf,

naklanéni té€la dopfedu nebo dozadu, nepropinani pazi v loktech, nedrzeni loktl u téla.
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Pretac¢eni nohou
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Obrazek A: Pretdiceni nohou

Obrazek B: Pretdceni nohou Obrazek C: Pretaceni nohou
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Obrazek D: Pretdceni nohou

Popis: Rotace se zvedanim kolen je cvik pro posileni bfisnich svalt

Provedeni: lehnéte si na zem a rozpazte ruce (viz obrazek A). Zvednéte kolena do pravého
uhlu (viz obrazek B). Ted jste v zdkladni pozici. Kolena vytocte doprava (viz obrazek C) a
vrat'te zpét do zakladni pozice. To stejné proved’te na druhou stranu.

Zapojené svaly: sikmé bfisni svaly, pfi¢ny bfisni sval, pilovity sval predni.

Chyby: prohnuta zada, $patny uhel kolen.

Rusky Twist

Obrazek A: Rusky Twist Obrazek B: Rusky Twist

80



Popis: Rusky Twist je cvik na bfisni svaly.

Provedeni: sednéte si vzpiimené na zem s pokréenymi koleny. Medicinbal drzte v rukou na

hrudi. Vytoéte se pouze horni ¢asti téla na jednu stranu a pak na druhou.

Zapojené svaly: ptimy sval bii$ni, Sikmé bii$ni svaly, velky bederni sval.

Chyby: prohnuté nebo shrbena zada,

Seated box jump

Obréazek A: Seated hox jump
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Obréazek B: Seated hox jump

Popis: Seated box jump neboli vyskok na lavici ze sedu je cvik pro rozvoj vybusnosti dolnich

koncetin.

Provedeni: sednéte si na lavici a vyskoéte na lavici, box nebo jiné vybaveni, které méte

k dispozici.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly, vzptimovac trupu, dvojhlavy sval

stehenni, poloslaSity sval, poloblanity sval, §tihli sval, Sikmé bfiSni svaly, pfi¢ny bfisni sval.

Chyby: vyskok bez pouziti hornich kon¢etin.
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Sed-leh
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Obrazek A: Sed-leh Obrazek B: Sed-leh

Popis: Sed-leh nebo také sklapovacka je cviceni na posilovani bficha.

Provedeni: lehnéte si na zem, pokréte kolena a chodidly se dotykejte zemé. Ruce dejte za
hlavu nebo na prsa. Zvednéte ramena asi do vysky 15 cm. Dolni ¢ast zad udrzujte ve stabilni
poloze. Poté se pomalu vrat'te do ptivodni polohy a n¢kolikrat opakujte.

Zapojené svaly: ptimy sval bfi$ni, Sikmé bfi$ni svaly, pticny btisni sval, pilovity sval predni.

Chyby: pfili§ rychlé provedeni, pfedsunuti nebo zasunuti hlavy.
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Sed-leh se zdviZenyma nohama

Obrazek A: Sed-leh se zdvizenyma nohama Obrazek B: Sed-leh se zdvizenyma nohama

Popis: Sed-leh se zdvizenyma nohama je cviceni na posilovani bficha.

Provedeni: lehnéte si na zem a zvednéte kolena do pravého thlu (viz obrazek B). Ted’ jste
v zakladni pozici. Ruce dejte za hlavu nebo na prsa. Zvednéte ramena asi do vysky 15 cm.
Dolni ¢ast zad udrzujte ve stabilni poloze. Poté se pomalu vratte do pivodni polohy a
nekolikrat opakujte.

Zapojené svaly: pfimy sval biisni, $ikmé biisni svaly, pfi¢ny biisni sval, pilovity sval pfedni.

Chyby: pfili§ rychlé provedeni, pfedsunuti nebo zasunuti hlavy.
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Zvedani nohou
- _

Obrazek A: Zvedani nohou
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Obrazek B: Zvedani nohou Obrazek C: Zvedani nohou

Popis: Zvedani nohou je cviceni zaméfené na bedrokycelni sval.

Provedeni: lehnéte si na zem s rukama podél t€la. Zvedejte nohy, dokud nebudou vase bedra

ve vysce asi 30 cm nad zemi.

Zapojené svaly: bedrokycelni sval, ptimy sval bii$ni, Sikmé bfisni svaly, pilovity sval pfedni,

¢tythlavy sval stehenni.

Chyby: ptili§ rychlé provedeni, maly rozsah pohybu.
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Shyby nadhmatem

Obrazek A: Shyb nadhmatem Obrazek B: Shyb nadhmatem

Popis: Shyb nadhmatem je zakladni cvik pro posilovani s vlastni vahou. Pro provedeni
tohoto cviku je nutna hrazda.

Provedeni: chytnéte se hrazdy na Sifku ramen tak, aby vase dlané¢ smétovaly od téla. Nohy
mirn¢ ohnéte v kolenou. Ze zavésené polohy vytdhnéte své télo nahoru. Vas hrudnik musi

byt v Grovni hrazdy. Poté se spust’te pomalu dold.

Zapojené svaly: Siroky sval zadovy, trapézovy sval, kosoltveraty sval, velky obly sval,

dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni.

Chyby: nepropnuti loktl v zavésené poloze, houpani se, kopani, rychlé provedeni.
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Shyby podhmatem

Obrazek A: Shyby podhmatem Obrazek B: Shyby podhmatem

Popis: Shyb podhmatem je z&kladni cvik pro posilovani s vlastni vahou. Pro provedeni
tohoto cviku je nutna hrazda.

Provedeni: chytnéte se hrazdy na Sitku ramen tak, aby vase dlané sméfovaly k t€lu. Nohy
mirn¢ ohnéte v kolenou. Ze zavésené polohy vytdhnéte své télo nahoru. Vas hrudnik musi

byt v Grovni hrazdy. Poté se spust’te pomalu dold.

Zapojené svaly: Siroky sval zadovy, dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, trapézovy

sval, kosocCtveraty sval, velky obly sval.

Chyby: nepropnuti lokti ve zavé$ené poloze, houpani se, kopani, rychlé provedeni.
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Skok pres prekazky
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Obrazek A: Skok pres prekazky Obrazek B: Skok pres prekazky
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Obrézek C: Skok pres prrekazky

Popis: Skok ptes piekazky je cvik pro rozvoj vybusnosti dolnich koncetin.

Provedeni: postavte si pickazkovou drahu a preskocte vSechny piekazky snozmo.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd’ovy sval, trojhlavy sval Iytkovy, dvouhlavy
sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, $ikmé bfisni svaly, pfi¢ny biisni sval,

vzpiimovac trupu.

Chyby: vyskok bez pouziti hornich koncetin.
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Spidermaniiv klik

Obrazek A: Spidermaniiv klik Obrazek B: Spidermanuv klik

Obrézek C: Spidermaniv klik

Popis: Spidermantv klik je t€z8i varianta klasického kliku.

Provedeni: ruce polozte na podlahu do urovné a $itky ramen. Trup, bficho a nohy by mély
byt v jedné roviné. Spust'te télo doli tak, aby va$ hrudnik byl cca 2 ¢m nad zemi. Pfi
spousténi doli presunte pravou nohu k pravému lokti (viz obrazek B). Vrat'te se zpét do

puvodni polohy, a to stejné proved’te na druhou stranu (viz obrazek C)

Zapojené svaly: velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, deltovy sval, étyfhlavy sval stehenni,

hyzd’ové svaly, dvojhlavy sval stehenni, Iytkové svaly, bfi$ni svaly, Sikmé bfi$ni svaly.
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Chyby: shrbena nebo prohnuta zada, Spatna poloha lopatek, lokty smé&fujici ven.

T Bar Row

Obrazek A: T Bar Row Obrazek B: T Bar Row

Popis: T-bar row je cvik primarn¢ zaméieny na posilovani zad.
Provedeni: polozte si velkou ¢inku mezi nohy. Chytnéte ji obéma rukama zhruba na konci.
Srovnejte si zada. Cinku z nataZenych pazi pfitahujte k hrudniku. Poté pomalu vratte do

natazenych pazi.

Zapojené svaly: siroky sval z&dovy, trapézovy sval, kosoctverecny sval, obly sval, deltovy

sval, dvojhlavy sval pazni.

Chyby: prohnuta zada, $patné postaveni.
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Tlaky na prsa

Obrazek A: Tlaky na prsa Obrazek B: Tlaky na prsa

Popis: Tlak na prsa je zakladni cvik pro rozvoj sily prsnich svali.

Provedeni: vezméte si Cinky stejné vahy. Polozte se na lavicku s vypnutym hrudnikem
vzhiiru a rameny stazenymi dolti. Chodidly se pevné zaptete o podlahu. Zvednéte Cinky pred
sebe a nasledn¢ pomalu spust’te doli.

Zapojené svaly: velky prsni sval, deltovy sval, trojhlavy sval pazni.

Chyby: ptili§ velka zatéz, Spatna poloha téla na lavici, Spatna fixace lopatek.
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Tricepsovy zdvih s jednoru¢kou
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Obrazek A: Tricepsovy zdvih s jednoruckou Obrazek B: Tricepsovy zdvih s jednoruckou

Popis: Tricepsovy zdvih s jednoruckou je cvik pro rozvoj svall paze.

Provedeni: uchopte ¢inku do jedné ruky. Rovné se postavte a ptemistéte ruku do vychozi

polohy (viz obrazek A). Poté €inku pomalu zvednéte do nataZeni (viz obrazek B). Pomalu

spust’te do vychozi polohy.
Zapojené svaly: trojhlavy sval pazni.

Chyby: rychly pohyb, velka zatéz, naklanéni do strany.
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Vypady s ¢inkou
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Obrazek A: Vypady s c¢inkou Obrazek B: Vypady s cinkou

Popis: Vypady s ¢inkou je cvik posileni svali dolni koncetiny.

Provedeni: vezméte si Cinky stejné vahy a zaujméte vychozi postaveni (viz obrazek A).
Vykrocte levou nohou v pied tak, aby byla vaSe noha rovnobézna se zemi. Zatlacenim piedni
nohy se vratite zpét do vychoziho postaveni. To stejné proved’te pravou nohou.

Zapojené svaly: hyzd'ové svaly, ¢tythlavy sval stehenni, vzpiimovaé trupu, Sikmé biisni
svaly, dvojhlavy sval stehenni, polo$lasity sval, poloblanity sval, hiebenovy sval, §tihly sval

atd.

Chyby: koleno vykracujici nohy ptesahne $picku, shrbené nebo prohnuté zada.
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Walk Out + Klik
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Obrazek B: Walk Out + Klik
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Obrazek C: Walk Out + Klik Obrazek D: Walk Out + Klik

Popis: Walk Out + Klik je cvik pro posileni horni ¢asti téla.

Provedeni: piedklonte se tak, aby se vase ruce dotkly zemé (viz obrazek A). Pomoci pazi se
premistéte (viz obrazek B) do vzporu (viz obrazek C) a provedte klik (viz obrazek D).

Pomoci pazi se vrat'te do vychozi polohy.

Zapojené svaly: velky prsni sval, deltovy sval, trojhlavy sval pazni, hyzd'ovy sval, dvojhlavy
sval stehenni, ¢tythlavy sval stehenni, lytkovy sval.

Chyby: prohnutéa nebo ohnuta zada, zaklon, predklon hlavy pfi kliku.
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Wall Sit

Obrazek A: Wall Sit

Popis: Wall Sit v piekladu sezeni u zdi je cvik pro posileni svalii dolnich konéetin.

Provedeni: opiete se z&dy ke zdi tak, aby v oblasti bok a v oblasti kolen vznikl pravy uhel.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd’ovy sval, dvojhlavy sval stehenni.

Chyby: nevytvoteni pravého thlu v oblasti kolen.

Zakopéavani

Obrazek A: Zakopavani
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Obrazek B: Zakopavani

Popis: Zakopavani je cvik pro posileni svalti dolni konéetiny.

Provedeni: lehnéte si na bficho a mezi chodidla si umistste ¢inku (viz obrazek A). Cinku

zvednéte ohybem v Kolenou (viz obrézek B). Pomalu ¢inku spust'te do pivodni polohy.

Zapojené svaly: dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, dvojhlavy sval
lytkovy.

Chyby: zvedani hyzdé.
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Seskok z lavi¢ky a skok
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Obrazek A: Seskok z lavicky a skok Obréazek B: Seskok z lavicky a skok
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Obrézek C: Seskok z lavicky a skok

Popis: Seskok z lavicky a skok je plyometricky cvik pro rozvoj vybusnosti dolnich koncetin.

Provedeni: stoupnéte si na lavici nebo na jiné vybaveni posilovny napf. box. Seskocte

z lavice dolt a nasledné skoéte co nejvice do dalky.

Zapojené svaly: ¢tythlavy sval stehenni, hyzd'ovy sval, trojhlavy sval lytkovy, dvojhlavy
sval stehenni, poloslaSity sval, poloblanity sval, Sikmé biiSni svaly, pfi€ny bfiSni sval,

vzptimovac trupu.

Chyby: vyskok bez pouziti hornich koncetin.
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5.3 Doporucéeny tréninkovy model kondi€ni pripravy

Tento tréninkovy model je vytvofen na zakladé doporuceni uvedenych v knize Sport
Psychology for Coaches od autorit Sharkeye & Gaskilla (2006). Z této knihy jsou prevzaty
pouze strategie a pristupy. Sestaveny tréninkovy model je v§ak moje vlastni prace. Pii jeho
sestavovani jsem Cerpal pfedevsim ze svych dosavadnich zkusenosti a z analyzy dostupnych
literarnich pramenti. Tréninkovy plan je vzdy rozdéleny do tii dnti v tydnu, tedy pondéli,
stteda a patek. VSechny tréninky jsou variabilni. PoCty sérii a opakovani jsou pouze
doporucené a lze je ptizpusobit vlastnim pozadavkim. To stejné Ize provést i s intervalem

odpocinku.

5.3.1.1 Prvnityden

Trénink 1

Cvieni Potet sérii Potet opakovani Interval odpo€inku (min)

Dfep s vyskokem 3 4-8 2-3

Seskok z lavicky a skok 4 8 2-3

Skoky pfes prekazky 2 10 2-3

Hod medicinbalem o zem 2 68 2-3

Hod medicinbalem s rotaci 2 6-8 2-3

Kliky s tlesknutim 3 5-8 2-3

Hod medicinbalem v leZe 2 12 23

Prednoiovéni ve visu s odhodem medicinbalu 3 8-10 23
Cooldown

Obrazek 1: Trénink 1

Tento trénink je zamé&feny na rozvoj vybusné sily. Ze zacatku tréninku jsem zvolil
cviky: diep s vyskokem, seskok z lavicky a skok a skoky pies piekazky, které slouzi
K rozvoji vybusnosti dolnich koncetin. Dale jsem zvolil cviky, které jsou orientované na

horni polovinu téla a core.

U kazdého cviku jsou uvedeny doporucené pocty sérii, opakovani a intervaly
odpocinku, které jsou obménitelné.
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Kruhovy trénink 2 (3x)

Cviteni Pocet sérii Poéet opakovani Interval odpo€inku (min)

Burpee 1 ] 0
Curl to press 1 8 0
Dfep s Cinkou 1 8 0
Tricepsovy zdvih ve stoje 1 8 0
Reverse lunge curl 1 8 0
RozpaZovani 1 8 0
Predpaiovani 1 8 0
Pfitah k bradé 1 8 0
Plank s boxnutim 1 8 0
Plank pulse 1 8 0
Plank pike 1 8 2-3
Cooldown

Obrazek 2: Trénink 2

Tento kruhovy trénink je zaméfeny pro rozvoj vytrvalostni sily celého téla. Je slozeny
z 11 cviki. Kazdy cvik mé pouze jednu sérii po osmi opakovani. Po odcviéeni prvniho cviku
se jedinec bez odpocinku piesune na druhy. Takhle pokracuje az do konce. Odpocinek je
stanoveny 2-3 minuty po poslednim cviku. Doporuéeny pocet pro cely kruhovy trénink jsou

3 opakovani.
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Trénink 3

Cviceni Potet sérii Potet opakovani Interval odpoginku (min)

Mrtwy tah 3 35 23
Vypady s Einkou 2 10 (na kaZzdou nohu) 2-3
Wall sit 2 30 23

Sed- leh 3 10 2-3

Rusky twist 3 12 2-3

Side plank 2 1 minuta 2-3
Obraceny plank na loktech 2 1 minuta 2-3
Plank 2 1 minuta 2-3

Obrazek 3: Trénink 3

Cilem Tréninku 3 je rozvoj sily dolnich konéetin a coru. Prvni 3 cviky jsou zaméteny
na dolni koncetiny. Déle nasleduje 5 cvikli, které¢ jsou cileny na posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému. U cviki Side plank, Obraceny plank na loktech a Plank nejsou

uvedeny pocty opakovani, ale interval provedeni 1 minuta.
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5.3.1.2 Druhy tyden

Trénink 4

Cviteni Polet séril Polet opakovani Interval odpoginku (min)

Drepy s vyskokem s osou 5 4 23
Obracené vwypady 3 5 (na kazdou nohu) 23
Bird Dog 3 8 (na kaZdou nohu) 2-3

Kliky 3 8-12 2-3

Band Punch 3 10 2-3

Obrazek 3: Trénink 4

V tomto tréninku jsou prvni dva cviky zaméfeny na rozvoj vybusnosti a sily dolnich
kongetin. T¥eti cvik rozviji rovnovahu a posiluje hluboky stabiliza¢ni systém. Ctvrty cvik

posiluje svaly horni poloviny téla. Posledni cvik rozviji vybusnost hornich koncetin.

Kruhovy trénink 5 (3x)

Cvigeni Potet sérii Potet opakovani Interval odpotinku (sec)

Sklapovatky 1 1 minuta 15
Rusky twist 1 1 minuta 15
Plank 1 1 minuta 15
Sed-leh se zdvizenyma nochama 1 1 minuta 15
Nazkovy kop 1 1 minuta 15
Burpee 1 30 sekund 0
Kliky 1 30 sekund 0
Dfepy s vyskokem 1 30 sekund 30
Walk Out + Klik 1 1 minuta 2-3 min

Obrazek 4: Trénink 5

Tento kruhovy trénink je slozeny z 9 cviki. Je zaméfeny na rozvoj vytrvalostni sily

celého téla. Kazdy cvik ma pouze jednu sérii. Pocty opakovani jsou uvedeny v minutach
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nebo sekundach. Po odcviceni prvniho cviku se jedinec pfesune na druhy. Takhle pokracuje
az do konce. Intervaly odpocinku jsou pouze doporucené a lze je ménit. Doporuceny pocet

pro cely kruhovy trénink jsou 3 opakovani.

Trénink 6

Cvigeni Potet sérii Potet opakovdni Interval odpoinku (min)

Tlaky na prsa na lavici 3 10 2-3

Motylek 3 8 2-3

Bicepsovy zdvih 3 8 (na kaidou ruku) 2-3

Shyby pod hmatetm 3 4-6 2-3

Shyby nad hmatem 3 4-6 2-3

Kliky na bradlech 3 10-12 2-3

Cvik na triceps s jednorutkou 4 8-10 23

Sklapovacky 3 20 2-3

PfednoZovani ve visu 3 8-10 2-3
Cooldown

Obrazek 5: Trénink 6

Tento trénink je zaméfeny piedevSim na rozvoj sily prsnich svalii, svalli hornich
koncetin a bfi$nich svall. Trénink zacina dvéma cviky na prsni svaly. Déle pak pokracuje

cviky na biceps a triceps. V neposledni fad¢ jsou dva cviky pro posileni bfisnich svali.

U kazdého cviku jsou uvedeny doporucené pocty sérii, opakovani a intervaly

odpocinku, které jsou obménitelné.
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5.3.1.3 Tfetityden

Trénink 7

Cvigeni Potet sérii Potet opakovani Interval odpoginku (min)

Power Clean 3 3,6,2 1-2
Seated box jump 6 2 30 sec

Back extension 5 10 1-2
Benchpress 4 3 1-2
Band jumps 4 3 1-2
Shyby 4 3 1-2
Bosu kliky 3 2 1-2
T-bar rows 3 6 1-2

Obrazek 6: Trénink 7

Cilem Tréninku 7 je pfedevs§im rozvoj vybusné sily dolnich koncetin. Prvni cvik Power
Clean mé 3 série s rozdilnym poctem opakovani tzv. pyramida. Dale jsou cviky pro rozvoj

sily svalt zad a prsou.

U kazdého cviku jsou uvedeny doporucené pocty sérii, opakovani a intervaly

odpocinku, které jsou obménitelné.
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Trénink 8

Cviteni Potet sérii Potet opakovani Interval odpo€inku (min)

Burpee 3 8 23
Curl to press 3 46,8 2-3
Dfep s &inkou 3 6,8,10 2-3
Tricepsovy zdvih ve stoje 4 6,8,10,12 23
Reverse lunge curl 3 6 (na kaidou nohu) 23
RozpaZovani 3 8-10 2-3
PredpaZovani 3 8-10 2-3
Pritah k bradé 3 8-10 2-3
Plank s boxnutim 3 30 sekund 1
Plank pulse 3 30 sekund 1
Plank pike 3 30 sekund 1

Obrazek 7: Trénink 8

Tento trénink je slozeny 11 cvikil a je zaméfeny na rozvoj sily celého téla. U vSech
cvikll jsou doporucené pocty sérii a opakovani, kromé tfi cviki na konci tréninku, kde je
misto po¢tu opakovani uveden interval v sekundach. Dale je mezi vSsemi cviky uveden

interval odpocinku.
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Trénink 9

Cvigeni Poget sérii Pocet opakovéni Interval odpotinku (min)

Leg press 3 6 23
Benchpress 4 8 2-3
T-bar rows 3 8 23

Dfep s €inkou 2 12 2-3
Kliky 4 10 2-3
Zakopavéni 2 12 23
Shyby 2 Max 2-3
Plank 2 1 minuta 23

Obrézek 8: Trénink 9
Trénink 9 je zamétfeny na rozvoj sily celého téla. Cviky jsou zvoleny tak, aby kazdy
po sob¢ jdouci cvik rozvijel jinou svalovou partii. U kazdého cviku jsou uvedeny doporucené

pocty sérii, opakovani a intervaly odpocinku, které jsou obménitelné.

5.3.1.4 Ctvrty tyden

Kruhowy trénink 10 (3x)

Cvigeni Potet sérii Potet opakovéni Interval odpo€inku (min)

Dfep s vyskokem 1 8 0

Seskok z lavicky a skok 1 8 0

Skoky pfes prekaiky 1 8 0

Hod medicinbalem o zem 1 8 0

Hod medicinbalem s rotaci 1 8 ]

Kliky s tlesknutim 1 8 1]

Hod medicinbalem v leie 1 8 ]
PfednoZovéni ve visu s odhodem medicinbalu 1 8 2-3

Obrazek 9: Trénink 10
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Kruhovy trénink 10 je plyometricky trénink pro rozvoj vybusné sily celého téla. Prvni

tii cviky jsou zaméfeny na rozvoj vybusné sily dolnich koncetin. Dalsi cviky rozviji

vybusnou silu hornich konéetin a trupu. Kazdy cvik se provadi pouze jednou po 8 opakovani.

Mezi jednotlivymi cviky nejsou intervaly odpocinku. Odpocinek je stanoveny az po

poslednim cviku 2-3 minuty. Doporuéeny pocet pro cely kruhovy trénink jsou 3 opakovani.

Kruhowy trénink CORE 11 (3x)

Cviteni

Potet sérii Pocet opakovani Interval odpo€inku (min)

Sed-leh se zdvizenyma nohama 1 30 sekund 1]

Pfetaceni nohou 1 30 sekund 1

Plank with leg extension 1 30 sekund 0

Flutter kicks 1 30 sekund 1

Klik s horolezcem 1 30 sekund 0

Super twist 1 30 sekund 1

Spidermaniv klik 1 30 sekund 0

Plank s dotykem palce 1 30 sekund 2
Cooldown

Obrazek 10: Trénink 11

Kruhovy trénink 11 je zaméfeny pouze na hluboky stabiliza¢ni systém. Kazdy cvik se

provadi pouze jednou. Misto poctu opakovani je zde interval 30 sekund u vSech cviki.

Interval odpocinku je vzdy po kazdém druhém cviku 1 minuta. Po poslednim cviku je

stanoveny odpocCinek 2 minuty. Doporuceny pocet pro cely kruhovy trénink jsou 3

opakovani.
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Trénink 12

Cviéeni Potet sérii Poéet opakovani Interval odpo€inku (min)

Shyby 3 8 23
RozpaZovani 3 10-12 23
Pfedpaiovani 3 10-12 2-3
Pfitah k bradé 3 10-12 2-3

Bicepsowy zdvih s jednoru¢kami 3 10-12 2-3
Bicepsowy zdvih s velkou éinkou 3 10-12 23
Tricepsovy zdvih ve stoje 4 8 2-3
Kliky na bradlech 3 10-12 2-3

Obrazek 11: Trénink 12

Tento trénink je zaméfeny na rozvoj sily horni poloviny téla. Prvni cvik Shyby rozviji
svaly hornich koncetin a zad. Dale nasleduji tfi cviky pro rozvoj sily ramen, dva cviky pro

rozvoj dvojhlavého svalu pazniho. Posledni dva cviky posiluji trojhlavy sval pazni.

U kazdého cviku jsou uvedeny doporucené pocty sérii, opakovani a intervaly

odpocinku, které jsou obménitelné.
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6 Zavéry

V praktické Casti jsem se vénoval porovnani kondi¢ni piipravy ¢eského klubu TJ
Bohemians Praha a amerického klubu Mason Manta Rays. Z dtvodu nedostatku informaci
ze zahrani¢niho klubu jsem se zaméfil pouze na porovnani poctu hodin stravenych ve vodé

a na sousSl.

Z porovnani vyplynulo, Ze v ¢eském klubu trénuje nejlepsi skupina ve vodé 18 hodin
a 35 minut za tyden. V americkém klubu trénuji ve vodé pouze 16 hodin a 5 minut. Pokud
se podivame na suchy trénink ¢esti plavci stravi tréninkem na sousi 0 1 hodinu a 30 minut
méné nez americti plavci. Z porovnani dale vyplynul rozdil v zatazeni suchého tréninku.
V Ceském klubu TJ Bohemians Praha jej zatazuji pted tréninkem ve vodé a v americkém

Klubu Mason Manta Rays jej zatazuji az po tréninku ve vode¢.

Tyto vysledky jsou pouze porovnanim vySe zminovanych klubti a nelze je zobecnit na

véechny kluby v Ceské republice a v zahranici.

Daéle jsem vytvotil doporuceny model kondi¢ni ptipravy pro dospélé plavce sprintery.
Model je slozeny z 57 cvikl a tyto cviky jsou zaméfeny na rozvoj svall specifickych pro
plavani. Doporuceny model obsahuje poéty sérii, opakovani a intervaly odpocinku. Tento
model je ¢tyitydenni. Pro kazdy tyden jsem sestavil tii tréninkové jednotky. Sestavil jsem
pouze hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Samoziejmé je nutné pied kazdym tréninkem proveést
Warm-up (zahfati) a na konci tréninku Cooldown (ochlazeni), tyto ¢asti jsou vSak pro

kazdého plavce individualni.
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7 Souhrn
Bakalarskd prace se zabyva metodikou kondi¢ni pfipravy Vv pribéhu sezony u

dospivajicich plavct.

Hlavnim cilem této prace bylo analyzovat a porovnat kondi¢ni pfipravu v ¢eském a
americkém plaveckém klubu. Sou€asné vytvofit doporuceny model kondicni ptipravy pro
dospivajici plavce sprintery. Dil¢im cilem byla analyza a porovnani tréninkii ve vod¢ a na
sousi v plaveckém klubu TJ Bohemians Praha a v americkém plaveckém klubu Mason
Manta Rays. Dal§im dil¢im cilem bylo sestaveni a popis vhodnych kondi¢nich cvi€eni pro

trénink sily a kondice pro sprinterské plavce s doporu¢enymi poéty opakovani.

Komparace ¢eského plaveckého klubu a amerického plaveckého klubu probihala na
zakladé ziskanych dat dostupnych z webovych stranek. Po porovnani jsem dosel k zavéru,
ze v ¢eském plavecké klubu trénuji ve vodé o 2 hodiny a 30 minut déle nez americti plavci
ana sousi o 1 hodinu a 30 minut méné nez americti plavci. Nejvyznamnéj$im rozdilem bylo
zafazeni sucheého tréninku. V ¢eském klubu TJ Bohemians Praha jej zafazuji pted tréninkem

ve vod¢ a v americkém klubu Mason Manta Rays jej zatazuji az po tréninku ve vode¢.

Vytvofil jsem doporu¢eny model kondicni ptipravy pro dospivajici plavce sprintery,
ktery je slozeny 57 cvikd. Z téchto cvikl je vytvofeny zasobnik cviki, kde jsou vSechny
cviky popsany a také jsou k nim ptipojeneé ilustra¢ni fotografie. Krom¢ popisu jsou cviky

doplnéné i 0 zapojené svaly, provedeni cviki a nejcastéjsi chyby.
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8 Summary

The bachelor thesis deals with the methodology of fitness training during the

swimming season in adolescent swimmers.

The main aim of the thesis was to analyze and compare fitness training in the Czech
and American swimming club. At the same time, | created a recommended fitness training
model for teenage sprinter swimmers. The sub-goal was to analyze and compare training in
water and dryland in the swimming club TJ Bohemians Praha and in the American
swimming club Mason Manta Rays. Another sub-goal was to compile and describe suitable
fitness exercises for strength and fitness training with recommended numbers of repetitions

for sprinter swimmers.

The comparison of the Czech swimming club and the American swimming club was
based on the obtained data available from the website. After comparison, | have come to a
conclusion that in the Czech swimming club they train in the water 2 hours and 30 minutes
longer than American swimmers and on the dryland, they train 1 hour and 30 minutes less
than American swimmers. The most significant difference was the inclusion of the dryland
training. In the Czech club TJ Bohemians Praha, they classify the dryland training before
training in the water and in the American club Mason Manta Rays they classify the dryland

training after training in the water.

Then | created a recommended model of fitness training for teenage sprinter
swimmers, which is composed of 57 exercises. | took photographs of all exercises for the
recommended fitness training model. | described all of them and | added involved muscles

and the most common mistakes.
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