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1 UVOD

Touto cestou bych rada zdiraznila, Zze v dnesni dobé mame dvé nejcastéjsi pticiny,
které nam zpiisobuji problémy s naSim pohybovym aparatem. Prvni z nich je, ze aktivni
pohyb ustupuje do pozadi v disledku uspéchaného Zivotniho stylu, ktery ziskava
hypokineticky charakter. Pracovni tempo a nasazeni spole¢né s tikoly, které vime, ze musime
zvladnout, nedavaji vétsin€ z nas piili§ prostoru proto, jit si zacvicit, zab&hat, zaplavat nebo se
jit projit. M¢li bychom mit na paméti, ze télo ani mysl neni neznicitelné a snazit se délat vse
proto, abychom byli co nejzdravé;si.

Mnoho zdravotnich problému prameni prave ze stresem pretézované psychiky a odrazi
se vV psychosomatickych potizich. Na druhou stranu, budeme-li Spatn¢ sed¢t napiiklad u
pocitace, diive nebo pozdéji se ozvou bolestiva bedra a my se nebudeme moci zcela soustiedit
na zadané tkoly. Sed sam o sob¢ je pro organismus statickou zaté¢zi. Je ztizeny Zilni navrat
z dolnich koncetin a diky dlouho trvajicimu sedu bez kompenzace se ndm vice zkracuje zadni
strana stehen, ktera je znacné€ nachylnou svalovou skupinou pravé na zkraceni. Zkracené
hamstringy se podileji na dysbalanéni poruse nazyvané dolni zkiizeny syndrom. Mluvime-li 0
potizich spojenymi s dlouhotrvajicim sedem ¢i jinou statickou zatézi jako je naptiklad stoj ¢i
hypokinetickym zivotnim stylem, mdme na mysli spiSe nesportujici populace.

U té sportujici se setkavame s problémy v dusledku zvySenych naroki, které jsou
kladeny tréninkovym procesem. Je jasné, ze kazdy sport nam vice naméha urcité svalové
skupiny, které maji tim padem vétsi tendence k dysbalancim.

Nasim cilem by mélo byt snaZit se, abychom skupiny s tendencemi ke zkréaceni ¢i

oslabeni zamé&rn¢ a spravné procvicovali, a tim pfedchézeli negativnim disledkiim naseho

zivotniho stylu.



2 CiL A UKOLY

Cilem prace bylo vytvoreni interaktivniho DVD, které je zamétené na kompenzacni
cviceni a v budoucnu by mélo slouzit jako uc¢ebni pomiicka studenttim, popf. sportujici i
nesportujici populaci. Interaktivni DVD bylo vytvofeno na zdkladé¢ ziskanych poznatkt a

védomosti béhem 3letého studia a samostudia jiz vydané literatury.
Ukoly:

Struc¢nd charakteristika plaveckého sportu
Zpracovani funkéné-anatomické charakteristiky zaméfené na hamstringy
Provést fotodokumentaci protahovacich cvikli na hamstringy

Uspotadani do souvislého textu

o ~ W e

Vytvoreni interaktivniho DVD se zaméfenim na protahovani hamstringt



3 Zakladni teoreticka vychodiska

3.1 Zakladni teoretické informace o plavani
V télocvicné praxi predstavuje pojem sportovni technika pohyby c¢lovéka jako

nastroj, ktery umoznuje plnit ur¢ity pohybovy tkol. Pfimo v plavani spoc¢iva dany ukol
v piekonédni urcité vzdalenosti danym plaveckym zplsobem v nejkrat§im case. Pii
feSeni tohoto ukolu vyuziva plavec svého pohybového aparatu v souladu se zakony
mechaniky a s pozadavky sportovnich pravidel.

Dle Novaka (1965, Technika plaveckych zpisobu, strana 7) je sportovni
technika definovana ,jako zpiisob reseni daného pohybového ukolu clovekem, na
zdkladeé jeho vseobecnych anatomicko- fyziologickych a psychologickych predpokladu
V souhlase s mechanickymi zdakony platnymi v pribéhu pohybu a v souladu
S mezinarodnimi pravidly zdroven .

Technika plavani vychazi ve svych hrubych rysech z pravidel, které nam
momentalné vymezuji Ctyii plavecké zplisoby: prsa, motylek, znak a volny zplsob.
Kromé toho do techniky zahrnujeme 1 starty, obratky a Stafetové predavky. Plavecky
zpusob je pravidly vymezeny pohyb plavce ve vodé¢, tudiz mad obecnéjsi charakter.
Oproti tomu plaveckym stylem myslime individualni zvladnuti techniky. Ve stylu se
uplatiuji predpoklady jedince, a proto je chapan jako jedinecnym projevem.

Neustala touha zvySovat Uc¢innost plavecké techniky vede k dalSim vyzkumiim,
jako naptiklad wvyuziti spiroergometrickych meéfeni, biochemickych analyz ¢i
motorického testovani. Cilem je poznat, do jaké miry je plavec schopen realizovat své
silové vytrvalostni, rychlostni, obratnostni schopnosti ke své propulzi ¢i do jaké miry je
ovlivnén laktatem. Podrobné se o této problematice miZeme docist u Kucery,
Dylevského a spol., Sportovni medicina. Naopak zkoumanim ztratovych faktort se
zabyva biomechanika. Biomechanika zkoumad, z jakych ¢asti a fazi se pohyb sklada a
jakeé jsou jejich zakonitosti v prostoru a Case. Nas konkrétné zajima studie fyzikalnich
vlastnosti vodniho prostiedi a pohybového aparatu jedince ve vztahu k danému ukolu.

Pfi posuzovani pohybového aparatu biomechanika vychazi z kineziologie a
vyuzivd znalosti somatickych dispozic. Dispozicemi chdpeme parametry téla plavce,
které jsou dany konstitu¢nim typem jedince a jsou neovlivnitelné. Parametry jsou
napiiklad télesna vyska a hmotnost, délky, plochy a rozméry riznych segmentt. Tyto
rozmery mohou nékteré jedince zvyhodnovat. Proto se poznatky ziskané v této oblasti

uplatiiuji tfeba ve vybéru talenti.



Plavec provadi svymi koncetinami pohyby ve vod¢ a vzniklé hydrodynamické
sily vyuzivéa k vytvofeni propulzni sily. Novéak (1965, Technika plaveckych zpiisobl)
uvadi, ze koncetiny maji z hlediska propulze nejvétsi vyznam, protoze maji nejvetsi
zéberové plochy a pohybuji se zpravidla obvodovou, tj. nejvétsi rychlosti. Dale mtize
napfiklad ruka ménit v zavislosti na sméru zabéru svij tvar i uhel ndb&hu, tudiz piimo
ovlivitovat velikost propulznich sil. Jakmile se plavec dostane do pohybu, stejné
hydrodynamické sily ho zacnou brzdit. Védomi toho, Ze hydrodynamické sily lokomoci
umoznuji, ale i ztézuji, vedlo k rozliSeni na sily hnaci a brzdivé. Obé sily se lisi
protichiidnym smérem plisobeni.

Plavani je cyklickou pohybovou aktivitou, pfi niz se pohyby v ur¢itém sledu
stale opakuji, jak uvadgji Cechovska, Miler (Plavani, Grada 2001). U¢inkem téchto
pohybt je lokomoce jedince, coz je vlastné postupny pohyb plavce a jeho tézisté
Vv prostoru. Jeden soubor opakujicich se pohybil nazyvame cyklus. Zvlastnosti v plavani
je, Ze na jeden cyklus hornich koncetin, ptipada jeden i vic cykli dolnich konéetin. Diky
tomu, odvozujeme cykly jednotlivych technik vzdy od pohybt koncetin hornich. Horni
koncetiny se pohybuji bud’ soucasné (technika prsa a motylek) ¢i stfidavé (technika
znak a kraul - v jednom cyklu se uskuteéni jeden cyklus pravou a jeden cyklus levou
pazi).

Déle vnimame frekvenci pohybu. Ta se odviji od definice pohybového cyklu,
kdy jasné vime zacatek cyklu. Za zacatek cyklu se z pravidla povazuje takova poloha,
kterou 1ze opticky jednoznacné urcit. Frekvenci rozumime pocet pohybovych cykli za
jednu minutu. Frekvence se méni s intenzitou plavani. Pfi maximalnim usili trva doba
cyklu okolo jedné sekundy.

Pohybovy cyklus koncetin lze rozdélit na faze. Jednotlivé faze budou
demonstrovany na technice kraul dle Novéaka (1965, Technika plaveckych zplsobil).
Prvni fazi je ptipravna faze, kterd zacina vstupem ruky do vody a poté prevazuje pohyb
vpred ve sméru lokomoce. Dale nésleduje pfechodna faze, kdy ruka stale pokracuje
pohybem vpted, avSak jiz pfevdzné dolii. Nasleduje zabérova faze, kdy dochazi
k pohybu ruky proti sméru lokomoce. Vzdalenost tohoto pohybu, tedy pohybu proti
lokomoci, je nazyvana prokluzem. Faze vytaZzeni je vymezena koncem zdbérové faze a
protnutim hladiny rukou. Posledni je faze ptfenosu. Provadi se nad hladinou, obnovuje
cyklus a svaly vytazené koncetiny by mély relaxovat. Obdobnym zptsobem urcujeme

faze 1 u zbylych technik.



Vysledny Cas plavce je vyjadienim, nejen primérné rychlosti na celé trati, ale
také kvality startii a obratek. MezicCasy nds informuji o rychlosti na jednotlivych usecich
a odrazeji tak rozloZeni sil sportovce na trati. Méfenim zmén rychlosti v prubéhu
plaveckého cyklu, Ize ziskat informace o ucinnosti plaveckych zabért. Je vSeobecné
znamo, ze plavci s G¢inng€jsi technikou piekonaji danou trat’ na mensi pocet zabéra, tzn.
delsim plaveckym krokem. Plavecky krok je vzdalenost, kterou piekona plavec ve
sméru plavani v prubéhu jednoho cyklu. Se zvySovanim rychlosti se zrychluje
frekvence, pricemz délka kroku se ponckud zkracuje. Tato tendence setrvavd az do
urCité hranice intenzity, po které frekvence sice miize jesté vzrust, ale za cenu neumeérné
kratkého kroku. PiekroCeni této hranice je spojeno s velkym vydejem energie a
nezvladnutim G¢inné techniky. Situace typicka pro nezkusené plavce. Délka plaveckého
kroku je vysledkem slozitého plisobeni Cinitelti nejen z oblasti dovednosti, ale i mnoha

somatickych a fyzikalnich faktori.

3.2 Stru¢na charakteristika plaveckych zpisobii
3.2.1 Kraul byl prvni primitivni plaveckou technikou, kdy lidé napodobovali

pohyby plavajicich zvifat, a pfi které nedochédzelo k vytahovani rukou. Po celém svété
je tento zpusob znam jako ,,cubicka‘ ¢i ,,pudl®.

Technika kraulu se rozvijela predev§sim s obnovenim novodobych olympijskych
her. Vyvoj byl umoznén liberdlnim pojetim pravidla discipliny volny zpiisob. Za zminku
stoji 1 legendarni americky plavec Johny Weissmuller, ktery jako prvni piekonal
minutovou hranici a ptispél k zdokonaleni kraulové techniky. Trat' 100m zvladl roku
1922 za ¢as 0:58,6s. Pro srovnani uvadim aktualni svétovy rekord, ktery je zvetejnény
na webovych strankach eplavani.cz. Drzitelem je Brazilec César Cielo a hodnota
rekordu je 46,91 sekundy z roku 2009. Mezi zenami se stala pokofitelkou minutové
hranice Australanka Dawn Fraserova v roce 1962. Soucasny zensky rekord na této
kralovské discipliné je 52,07, ktery drzi némecka sprinterka Britta Steffenova z roku
20009.

Soucasny kraul je nejrychlejsi technikou. Relativné rovnomérna rychlost
Vv pribéhu jednoho pohybového cyklu je vysledkem stfidavé prace hornich i1 dolnich
koncetin. Dolni koncetiny vykonavaji kmitavé a vinovité pohyby. Technika dychéni je
velice efektivni, protoZe umoziuje plavci zaujimat téméf vodorovnou polohu.

3.2.2 Znak zaznamenal velky rozmach s novodobym olympijskym hnutim a

prosel fadou zmén.



V pocatcich slouzila poloha na zadech spiSe k odpoCinku nez k vlastnimu
plavani. Pozd¢ji ¢loveék v této poloze zacal zabirat nohama i rukama.

3.2.3 Motylek je nejmladSim plaveckym zptsobem, a co se koordinace tyce,
letech némecky prsai Rademacher pied obratkou protahl pohyb pazi az do oblasti ky¢li
a odtud je ptenesl vzduchem vpted, aby se dotkl stény. Timto zplisobem zacalo plavat
stale vice plavct, pricemz vzrastal pocet zdbérii provedenych touto technikou. Po OH
v Helsinkach roku 1952, kdy se na findle trati 200 m prsa neprobojoval ani jeden prsafr,
FINA rozhodla o vymezeni nového plaveckého zptisobu- motylek. V opacném piipadé
by hrozil zanik klasické techniky prsa.

Protoze vInéni nohou a celého téla pfipomina pohyb delfina, vzil se nazev delfin,
1 kdyz v pravidlech je technika stale ozna¢ovana jako motylek.

Pohyby provadégji pfiblizné stejné svalové skupiny jako pii kraulu. Na rozdil od
kraulu zde ale dochdzi k vyrazngj§imu pohybu trupu, coz vyzaduje zvySenou
pohyblivost v oblasti bederni patefe a dobrou vykonnost bfisnich a zadovych svald.
V tréninkovém procesu piistupujeme K nacviku motylka az po zvladnuti techniky
kraula.

3.2.4 Prsa jsou nejrozsifengjSim plaveckym zplsobem v bézné populaci se
zna¢n¢ dlouho historii. I tento zptisob, ktery je téz nazyvan klasickym, prodé€lal ve svém
vyvoji mnoho zmén, které méli na svédomi jak zavodnici, tak trenéfi hledajici stale
veétsi efektivitu.

Z hlediska biomechaniky jsou prsa malo efektivni. Divodem je, Ze pomocné
faze se provadeji vodou ve sméru lokomoce. V disledku toho dochazi ke kolisani
rychlosti v pribéhu cyklu.

Momentalni technikou, kterou plave i svétova Sicka, je tzv. vlniva technika. Je
charakteristickd vinénim v pase a sklouznutim hlavy pod hladinu. Rytmus plavani je
rozdilny. Pfenos pazi vpted se zrychlil. Splyvani je kratké, spiSe podminéné rychlosti a
délkou traté. Lze piedpokladat, ze v budoucnu dojde k dalsim technickym zménam pii

neustale touze za lepSimi vysledky.

3.3 Strucna charakteristika fyziologie plavani
Plavani se fadi mezi cyklickd cvi¢eni. Charakter svalového pohybu je

dynamicky s rytmickym stfidanim kontrakce a relaxace, coz vytvafi podminky pro

zdokonalovani svalového tonusu. Plaveckd ¢innost mé vliv na posilovani posturalnich
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svall trupu, které pti svém oslabeni mimo jiné zpisobuji vertebrogenni potize. Kraémar
ve svém c¢lanku uvadi Kineziologicky obsah delfinového vinéni jako alternativni formy
lidské lokomoce, Ze trup je pro plavani stézejnim. Diky zpevnénému stiedu jsou ostatni
pohyby provadéné zddoucim zptasobem.

Pti plavani a potapéni je Clovék vystaven vlivim vnéjSiho prostiedi, které ma
jiné fyzikalni vlastnosti nez vzduch. Vodni prostfedi vyvolavd samo o sobé zmény
funkci fady orgdni. DalSim cinitel ménicim napf. rozdéleni krve v téle, nasavaci a
vypuzovaci ¢innost srdce, kapacitu plic, a to 1 ve vzdusném prostiedi, je horizontalni
poloha téla. T¢lo ¢lovéka ponofené do vody je vystavovano vztlaku. V kombinaci
horizontalni polohy se vztlakem dochdzi ke snizeni statické slozky svalové prace a tim k
snadnéjsi relaxaci svala.

Dale vodni prostfedi velmi kladn€ piisobi i na kloubni aparat plavce. Klouby
nejsou vystavovany piiliSnym otfesim jako na suchu, a tudiz nedochazi k jejich
zbyte¢nému opotiebovani.

Ve vodé je télo cloveéka vystaveno vedle tlaku vzduchového sloupce jesté tlaku
hydrostatickému, kdy 1 cm vodniho sloupce nad ponofenym télem pisobi vahou 1g na
cm? povrchu téla. Voda klade télu tazenému v horizontélni poloze vétsi odpor nez
vzduch. Odpor vody stoupa se zvySenim rychlosti. Voda mé proti vzduchu vyssi
tepelnou kapacitu a vyssi tepelnou vodivost, coz podporuje vyménu tepla mezi vodou a
télem plavce.

Vztlak vody ovliviiuje proprioreceptivni signalizaci a tim 1 kvalitu a koordinaci
pohybti. O zvlastnostech motorického uceni ve vodnim prostfedi se miizeme podrobnéji
docist v Plavani, Zdokonalovaci plaveckd vyuka od Beélkové a kolektivu. Vytvareni
pohybového stereotypu pii pohybové Cinnosti v nezvyklém prostfedi a ve vodorovné
poloze téla je spojeno s rozsahlou prestavbou jiz existujicich spojli mezi nervovymi
centry, at uz zamémé zdokonaleni vrozené¢ho hybného stereotypu ¢i vyuZziti
pohybovych névykd vypracovanych v jinych druzich sportovni ¢innosti. Pro kazdy
z plaveckych zplsobl je tfeba vypracovat zvlastni pohybovy dynamicky stereotyp,
vypracovat nové spoje mezi nervovymi centry, které budou fidit jednak praci hornich a
dolnich koncetin, jednak ¢asové a prostorové vztahy mezi zdbérovymi cykly koncetin a
mezi poctem a hloubkou dechti a ¢asovym priabéhem faze dychani.

Energie plavce se vyuziva k prekondni odporu vody, na zvySeni Gsili dychacich
svalli a k tthrad¢ tepelnych ztrat, které rostou s poklesem teploty vody a s velikosti

smaceného povrchu téla. U€innost prace v plavani je ve srovndni s jinymi sporty velmi

11



nizka a jejich hodnota zavisi na délce trati, plaveckém zplsobu, Grovni techniky,
intenzit¢ a vykonnosti. Gierh, Hahn (Plavani) uvadi, ze u vrcholovych plavca pfi
dodrZeni stejné vzdalenosti a stejné rychlosti plavani jsou nejvice energeticky narocna
prsa, pak znak, motylek a kraul.

Dobré technika dychani ma na dychaci systém rozhodujici roli. Zvlasté dulezity
je uplny vydech do vody pfi prsou, kraulu a motylku a uvédomély nadech i vydech pfi
znaku. Dychéni byvd mélké a s netplnym vydechem. Povrchni ¢i nucené dychéani
zvetsuje tlak v hrudnim kosSi, omezuje vypuzovani krve srdcem a vede k vétSimu a
rychlejSimu nastupu unavy.

Utinky tlaku vody na télo se projevi predeviim na stladitelnych, pruznych
tkanich, a to zvlasté takovych, které obsahuji plyny nebo uzaviraji prostory naplnéné
vzduchem. Stlagitelné plyny méni objem nepfimo umérné tlaku, ktery na né¢ ptsobi, coz
zpisobuje snizeni vitalni kapacity plic o 2 — 3%. Tlak vody usnadiiuje vydech a ztéZuje
vdech. Vydech do vody je provadén proti odporu vody.

Plavani vede nejen k vysoké spotiebé kysliku, ale v nékterych tratovych
pfipadech 1 ke kyslikovym dluhim. U vynikajicich plavci se setkdvame s nizsi
spotiebou kysliku pfi stejné rychlosti, coz je ve srovnani napt. s béhem zpiisobeno
uspornéjsi pohybovou technikou.

Zvysenym usilim dychacich svali béhem tréninku se rozviji dychaci systém a
jeho funkce. Hofer (Technika plaveckych zpusobt) uvadi Ze, vitalni kapacita plic
trénovanych plavcil prevySuje naleZitou hodnotu u bézné populace o 6 — 13%. U plavct
ve v€ku 13 - 15 let dosahuje vitalni kapacita 98 — 118 % nalezité hodnoty, pfi ¢emZz
absolutni hodnota v jejich v€kové kategorii je 4780 ml.

Horizontalni poloha, ponofeni do vody a potapéni méni samy o sobé& Cinnost
srdce a krevniho ob&hu. Napiiklad horizontalni poloha vyvolava vzestup systolického
objem srdce, nevelké zvyseni tepové frekvence, diastolického krevniho tlaku a pokles
systolického krevniho tlaku a minutové spotieby kysliku. Ponofeni do vody o teploté
18- 30° C vyvolava vétsinou pokles srdecni frekvence, jehoZ velikost je zavisla na jeji
vychozi hodnoté. Pti ponotfeni do vody teploty 35- 37° C ¢i 15° C naopak tepova
frekvence stoupa, coz je doprovdzeno v teplé vod€ vazodilitaci a v chladné vodé
vazokonstrikci a hyperventilaci. Potapéni se zadrzenym dechem, tzv. inspirac¢ni apnoe,
vyvolava za 30 az 40 sekund pokles tepové frekvence na 50- 60 tepli/ min a to i u osob,

u kterych pied tim byla zvysend na 80- 140 tepli/min, jak uvadéji Giehr, Hahn (Plavani).
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Tepelna vodivost vody je pfiblizné 25krat vétsi nez vzduchu, proto jsou ztraty
kazi asi 30krat vétsi nez na vzduchu. Rozmezi teploty vody, které ¢loveék snese, je
mnohem mensi nez rozmezi teploty vzduchu. Rozdil mezi teplotou kiize a vody pfi
plavani Cini 1°, jestlize jedinec stoji, je tato hodnota pouze 2°. V chladné vod¢ ztraty
tepla vzriistaji, coz je zptisobeno vyssim pratokem krve.

Plavani zvysuje télesnou teplotu, je- li teplota vody vyssi ne 24°. V teploté okolo
20° se sice teplo pohybem vytvafi, ale ztraty byvaji vétsi a tim se zvySuje i riziko
podchlazeni. Rychlost podchlazeni je do jisté miry ovlivnéno izolacnimi vlastnostmi
téla. Nejmensi izolacni schopnosti maji déti kviili svému relativn€ velkému povrchu téla
a malym podkoznim tukovym zdsobam. Pti delSim pobytu v chladné vod¢ se objevuje
ties a pokles teploty jadra na 35,5° vedouci k hypotermii.

V tréninkovém procesu obzvlaste u malych déti by mél byt kladen ztetel na
prevenci podchlazeni. Za prevenci povazujeme dobry zdravotni stav ditéte, pfiméfenou
tukovou vrstvu a odolnost projevujici se sndSenim chladu. Pro vycvik déti, ale i
neplavci ¢i rekreantll se doporucuje teplota vody 28- 29°.

Dal$im rizikem je néhlé ponofeni do studené vody, kdy dochéazi k prudkému
zvySeni hladiny katecholaminti, vzestup krevniho tlaku a ventilaci. PtiliSny vzestup
systolického krevniho tlaku muaze byt rizikem u starSich osob nebo u hypertonikd pfi
ochlazeni napf. po pouziti sauny. Dychani je vtomto stavu po nékolika prvnich
desitkach sekund pferuseno do té miry, ze mnoho lidi neni schopno védomé kontroly
dechu. Tento tzv. diving reflex mlZe postihnout i zkuSené plavce a mizZe dojit az
k utonuti, je- li rozdil teploty vody a plavcova téla piili§ velky. Prevenci pro tuto situaci

je postupné otuzovani.
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4 Tréninkovy plavecky proces
Terminem trénink oznacujeme zpravidla osvojovani a zdokonalovani urcité

¢innosti a rozvoje schopnosti. Ve spojitosti se sportem tedy tréninkem myslime proces
spojeny se cvicenim, opakovanim, zdokonalovanim pohybovych c¢innosti, v nichz
usilujeme o dosazeni co nejlepsiho vykonu. Choutka, Dovalil (Sportovni trénink)
uvadéji ze, ,.sportovni trénink je slozity a ucelné organizovdany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné “.

Plavecky trénink, tak jako i v ostatnich sportech, je vzdy spojen se snahou o
dosahovani co nejvyssich sportovnich vykonl. Coz je sice cilem plavecké sportovni
piipravy, ale zéaroven i prostfedkem, ktery umoznuje pfispét k vSestrannému a
harmonickému rozvoji plavce. Ukolem je naopak osvojeni si specialnich plaveckych
dovednosti a zvySovani fyzickych schopnosti vedoucich k dosazeni tréninkového cile.
Nektefi trenéfi se nad touto problematikou nepozastavuji a po svych svéfencich
vyzaduji okamzité vysledky bez dlouhodobé a peclivé ptipravy. Tréninkova ptiprava
ma nékolik slozek- télesnou, technickou, taktickou, teoretickou a moralné volni. Slozky
se navzajem prolinaji a kazda z nich mé sviij vyznam.

Tréninkovy proces rozdélujeme do etap dle v€ku, ale i schopnosti svétencii.
Prvni etapou je tzv. ,piipravka“ nebo-li sportovné-ptipravna etapa, kde malé déti
seznamujeme s vodnim prostiedim, snazime se o vytvafeni pozitivniho pfistupu ditéte k
vodé a u¢ime je zakladiim. Navazuje zékladni etapa, kterd by se méla tykat déti v 2. az
4. ttidach, kdy ustupuji vodni hratky, a trénink dostdva zdokonalovaci charakter. Po
zékladni etapé prichazi na fadu etapa zdokonalovani. Faze zdokonalovani jistou Casti
muze probihat v nasledné etap€ zékladniho plaveckého tréninku, ktery by mél nastat
kolem 12. az 13. roku Zivota. Od 16 let by u plavce m¢la nastat etapa specializace se
zvySenou intenzitou zatizeni. Nad 18 let, kdy je predpoklad ukonceného télesného
vyvoje, lze zalit s etapou vrcholového tréninku, kdy uz by nemélo dojit k porucham
télesné stavby v dusledku maximalniho tréninkového zatizeni. S ohledem na
tréninkovou etapu se méni 1 trenériv piistup, a to v obsahu tréninku, metodice tréninku,
organizaci tréninku a fizeni tréninku.

V plaveckém tréninkovém procesu je kladen velky diraz na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, které tvoti zaklad pro stabilizaci i rozvoj techniky. Bez
vytrvalosti nejsme schopni udrzet zadouci svalovou ¢innost, coz ma za nasledek $patnou
techniku. Dale rozvijime silové a rychlostni schopnosti, dynamickou rovnovéahu, rytmus

pohybu, cit pro vodu a kloubni pohyblivost. O pohybovych schopnostech a jejich
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rozvoji se do¢itame u Celikovského a kol. (Antropomotorika pro studujici télesnou
vychovu).

Stejné tak dilezité jsou i technicka cviceni ve vodé, kdy si plavec miize naplno
uvédomovat faze zabéru v jednotlivych stylech, spravny smér a rozsah pohybu,
respektovat spravnou dynamiku pohybu a trenér naopak miizu zfetelnéji rozpoznat
chyby omezujici plavciv rozvoj, jako naptiklad zbytecné a neucelné pohyby cCi
nepfimerené svalové usili bez relaxace, a snaze je odstranit.

Tréninkovy proces Ize rozdélit na vodni a ,,suchozemskou® pfipravu.
»Suchozemska*™ ptiprava by se méla soustiedit hlavné na rozvoj vrozeného hybného
stereotypu. Svéfenciim bychom méli poskytnout co nejvétsi skalu podmétt. Dale je cas
traveny na suchu vhodny pro kompenzaéni cviceni.

Dalsi neodd¢litelnou slozkou tréninkového procesu je plavcova regenerace.
Vhodnym regeneracnim cvicenim se vyrazné snizuje pocet mikrotraumat a chronickych
poskozeni plynoucich z maximalniho zatizeni az pietiZeni.

K regeneraci mame mnoho prostiedkid, napt. vodni procedury, sauny, masaze,
elektrolécbu ¢i regeneraci pohybem. Do regenerace pohybem fadim metody
regeneraCnich cviceni, cvieni ve vodég, relaxaéni cviceni, dopliitkové-sportovniho
cviceni a kompenzacnich cviceni, kam tfadime uvoliovaci, protahovaci a posilovaci
cviky. Pohybovy apardt mizeme pomérné snadno poskodit pretizenim nebo
asymetrickym zatéZzovanim, proto je slozka pohybové nebo-li aktivni regenerace,

jednou z nejdulezitéjsich slozek.
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5 Svalova teorie
Pohyb ve vodé svalové praci napomaha, zvySuje schopnost relaxace svalu a

rozsah pohybi, oddaluje nastup tnavy a prodluzuje dobu prace. Tak jako v kazdém
sportovnim tréninku i ten plavecky ma negativni vlivy na pohybovy aparat, jako
napiiklad zkraceni a ochabnuti danych svalovych partii.

Prvnim dualezitym terminem je hluboky stabilizacni systém patefe. Kolar ve
svém ¢lanku Vyznam hlubokého stabiliza¢niho systému v ramci vertebrogennich obtizi
uvadi ze, HSSP predstavuje svalovou souhru, kterd zabezpecuje zpevnéni patete béhem
vSech na$ich pohybt, respektive stabilitu pro patet. Svaly HSSP jsou aktivovany uz pii
jakémkoliv statickém zatizeni, tj. stoji, sedu apod. Tyto svaly, kam fadime svaly
spojujici jednotlivé Casti patefe a obratle, dno panevni a pti¢ny sval bfiSni, doprovazeji
kazdy na§ mimovolni ale i cileny pohyb. Zapojeni svalii je automatické, a tudiz tézko
korigovatelné. HSSP plni vyznamnou ochranou roli patefe proti ptisobicim silam, a to
jak proti gravitaci tak 1 vnéj$im silam. Jeho poruchy jsou jednim z hlavnich faktori pro
vznik vertebrogennich poruch, nebo-li bolesti zad bez zname pticiny. Cilené ovlivnéni
stabiliza¢ni funkce patefe ma vyznam jak Vv prevenci zranéni a dysbalanci, tak i
Vv zamezeni zhorSeni jiz existujicich poruch. Ze sportovniho hlediska ma stabiliza¢ni
funkce znacnou roli ve vykonnosti sportovce.

Na hloubku navazuje povrch, ktery je tvofen svaly s pievahou tonickych ¢i
fazickych svalovych vlaken. Svaly s pfevahou tonickych svalovych vlaken maji za tikol
zejména udrZovat zakladni polohu téla, jsou stale v aktivnim napéti, maji lepsi cévni
zéasobeni, jsou odolngjsi viici Skodlivym jeviim, maji nizsi prah dradzdivosti, jsou silnéjsi,
vyvojové star§i, maji rychlejsi regeneracni schopnosti a tendenci ke zkraceni. Tvofi
motor- hold systém zajiSt'ujici aktivni udrZzovani polohy téla proti gravitaénim silam.
Svaly s ptevahou fazickych svalovych vlaken jsou fylogeneticky mladsi, hlavnim
ukolem je pohyb z mista na misto a jemna koordinace, maji vys$si prah drazdivosti, vétsi
unavnost, horS§i cévni zasobeni, nejsou tak odolné vaci Skodlivindm, maji horsi
regeneracni schopnosti a tendence Kk hypotonii. Tvofi motor- move systém, ktery
predevsim zajiSt'uje zménu polohy.

Je tfeba, aby oba svalové systémy byly v rovnovaze a spolupracovaly. To
znamena, ze hold-systém piedchazi move-systému nebo-li funkce drzici predchazi té
pohybové. Ale také Ze hloubka predchazi celé povrchové svalové soustave. Je-li
nevyvazenost mezi hloubkou a povrchem, dochazi k ptetéZovani hloubky a svalovou

praci piebird povrch, ktery paradoxné hloubku tlumi. Po pfiklad uvadim Spatné

16



posilovani bfi$nich svali, se kterym se V t€locviéné praxi bézné setkavame. Dojde-li
k prebrani funkci mezi pretézovanym povrchem a utlumenou hloubkou, ovlivni nam to
spravné dychani a samoziejmé polohu panve, kterd je pro nas vychozi. Oboje je
limitujici zalezitosti ve sportovnim vykonu. Pozménéna poloha panve mé vliv na
postaveni dolnich koncetin, ale 1 horni poloviny téla.

Pii nevyvazenosti hloubky a povrchu dale dochazi k zdvaznym poruchdm
vyvolanych z nerovnomérného zatézovani kloubt (decentrace kloubit), slach a vazi, a
tim k snizeni redlné vykonnosti plavce. V extrémnich pfipadech muze dojit az
k degenerativnim zménam, k snadné zranitelnosti hybného systému, k omezeni pohybu
a k ptetrvavajicim bolestem.

V ramci regenerace muzeme vSak svalovym dysbalancim predchazet. Svaly
fazické cilen¢ posilovat a svaly tonické cilené protahovat. V tréninkovém procesu
bychom se méli vyvarovat posilovani zkracenych svalt a zanedbavani jejich protazeni.

Kazdy tvrdy trénink ma za nasledek zkraceni a ztuhlost unavenych svald, coz
omezuje rozsah pohybu. Dusledkem omezeného rozsahu je plavciv zabér méné
vykonny a mize snadnéji dojit k Grazim typu ptetizeni Slachovych tpont ¢i namozeni
svalu samotného.

Plavcova protazenost a pohyblivost ma tudiz velky vyznam pro jeho vykon a
zabranéni jeho Urazovosti. Je nutné uvédomit si, ze rozsah pohybu a svalova sila
vyvolana v pribéhu plavcovi akce je vyvrcholenim spoluprace nékolika ¢asti téla. Je-li
rozsah pohybu omezen, nebo chybi dostate¢na svalova sila, dochazi k ptenosu sily na
Jiny segment plavcovo téla, k ndhradnimu pohybu a tim k pfetiZzeni, coZ opét vede k
dysbalancim. Flexibilita dovoluje télu zaujimat pozice, které jsou nejvyhodnéjsi pro
vyvoj pohybu. NaSe télo se bude vzdy pohybovat smérem nejmensiho odporu. Jestli-ze
pohybu bréni zkrdceny segment plavcova téla, t€lo samo si vybira ndhradu a to
V pfenosu pohybu na jinou cast, ktera prejima vykonnou funkci. Tim dochézi
k pfetéZovani, které ma za nasledek negativni dopad jak na plavcovu techniku, tak na
jeho pohybovy aparat.

Pro plavce jsou velmi dulezité svaly stabilizujici trup (hluboky stabiliza¢ni
systém, biiSni a zddové svalstvo), protoze hlavni svalova sila vychazi pravé z trupu a
pak ptechazi do koncetin. Mluvime o ptenosu sily. Pfikladem ptenosu sily je nataceni
trupu pii kraulu a znaku, coz umoznuje koncetinam vyvijet vétsi silu. Nestabilita téchto

svalli snizuje vykonnost. Trenérovo tkolem je tudiz zajistit fungovani stabilizujicich
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svalli, coz znamend soustfedit se na spravnou techniku zdb&ru a pozorovani protazeni a
posileni svali k nému potiebnych.

Pro spravny svalovy rozvoj musime dbat na komplexni protazenost a
nezameétovat se pouze na zatézované partie. Jednou z dilezitych skupin protahovanych
svall jsou pravé hamstringy.

Timto oznaCenim mame na mysli skupinu svalii, kam fadime dvojhlavy sval
stehenni, sval poloblanity a sval poloslasity. Skupina téchto svall je ulozena na zadni
stran¢ stehna. Zacinaji na hrbolu kosti sedaci a upinaji se na kondyly kosti holenni a
Iytkové, tudiz patii do skupiny dvoukloubovych svali. Hlavni funkci hamstringt je
flexe a rotace v koleni a extenze v kyc¢li, spolu se ¢tythlavym svalem stehennim tvoii
dynamickou stabilitu kolene, kdy ¢tyfhlavy sval stehenni je hlavnim extenzorem kolene.

Dale se na zadni strané stehna nachazi sval zékolenni patfici funkéné ke kloubu
kolennimu. Zakolenni sval jde zadem pies kolenni kloub od vné&jsi strany femuru na
vnitini stranu bérce, kde konci na tibii. Provadi flexi kolena a vnitini rotaci bérce pii
ohnutém kolenu a ovliviiuje pohyb lateralniho menisku. Dal§im svalem, ktery nas
zajima, je trojhlavy sval lytkovy, ktery zahrnuje povrchovou slozku zvanou dvojhlavy
sval lytkovy a hlubokou slozku sikmy sval 1ytkovy. Sval jako celek se upina mohutnou
Achillovou $lachou na patni kost a je plantarnim flexorem nohy. Funkéné se zapojuje
navic jako pomocny flexor kolena.

Mimo jiné nam zadni strana stehen slouzi jako podpora pro vzpiimeny postoj a
chiizi. Nesmime ani opomenout dileZitou roli pfi spravném svalovém rozvoji celé dolni
koncetiny. Déle ndm hamstringy vykonavaji zpomaleni dopfedného pohybu.

Skupina hamstringli patii k posturdlnimu svalstvu, tedy k svalim s vyraznou
tendenci ke zkraceni. Celkov€ hamstringy patfi k nejvice zkracenym svalovym
skupindm viibec. Na druhou stranu jsou i jednou z nejlépe protahovatelnych skupin.
Proto je nutné v tréninkovém procesu, ale i mimo néj, dbat na dikladné a efektivni
protazeni. Mnoho sportovcill se rozvoji hamstringti vénuje spise jako doplikovému, a to
jako prevenci zranéni. Pravé nedostate¢né protazené hamstringy muzou vést k bolesti
v zakolenni, k bolestem v sedaci ¢asti, ale i k Giraziim jako natazeni ¢i natrzeni svali. To
vS§e ma samoziejme negativni dopad na drZeni téla a na technické provedeni sportovniho
ukonu. Musime mit také na mysli, Zze mame-li zkraceny sval, jeho vyvijené Usili je
ztizené a tudiz nemtzeme sval vyuzit v celé jeho kvalite.

Jsou-li svaly patfici do této skupiny zkracené, ma to negativni dopad na pienos

sily pti plavcovo tsili, a tim ovlivnéni spravného provedeni pohybu dolni koncetiny. Je
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tteba si uvédomit, ze dolni koncetina svym tvarem neni zdaleka tak vyhodna
k propulzivité¢ jako horni koncetina. Sila, vyvinuta kopem bez ohledu na plavecky
zpusob, je odpor vody. Tuto tzv. reakci opory miizeme také zaradit do hnaci slozky.
Jestli-ze budeme mit zkracenou zadni stranu dolni koncetiny, zna¢né se nam omezi
uplatnéni pii podilu hnaci sily a znevyhodni se plavcovo udrzovani stability, kterou
dolni koncetiny zajist'uji zejména pii kraulu a znaku.

Neopomenutelnym faktem také zistdva, ze pravé zkradcené hamstringy maji
spoustéci roli v dolnim zkfizeném syndromu, kdy dochazi ke zvétSeni panevniho sklonu
a zvétSeni bederniho prohnuti. V panevni oblasti a dolni C¢asti trupu dochazi ke
zkraceni bedernich svalli (bederni vzptfimovace trupu a ¢tyrhranny sval bederni), flexorii
kycelniho kloubu (zejména svaly bedrokyclostehenni, pfima hlava ctyrhlavého svalu
stchenniho a napina¢ povazky stehenni) a pravé hamstringi. Naopak svaly
maly hyzd’'ovy) oslabuji. Svalova nerovnovaha ovlivituje hlavné postaveni panve. Takto
naruSena fyziologickd funkce svali =zapriCinuje nefyziologické postaveni panve,
omezeni pohybu v kycelnim kloubu, bolesti zad a nespravnou funkce vnitinich organt.
Dochézi tedy k nesouhfe jiz zminovanych svalovych skupin. Dolni zkiiZzeny syndrom
ma za nasledek horni zkiizeny syndrom, ktery vznika jako jeho kompenzace. O
problematice dolniho a horniho zktizeného syndromu se doc¢itame u Cermak, Chvalova,
Botlikova, Dvorakova v Zada uz m¢ neboli.

Nesmime zapomenout ani na zatfazeni posilovani, a to pomoci riznych forem
zakopavani ¢i mrtvych tahd. Stejné jako u protahovani i u posilovani muizeme
ovlivitovat cilenou cast hamstringii. Chceme- li se zaméfit na svaly poloblanité¢ a
poloslasité, zvolime vnitiné vytocené Spicky, naopak Spicky vytocené vné ndm budou
nahravat na posileni ¢i protaZeni dvojhlavého svalu stehenniho. Lytkova skupina se
nejlépe posiluje riznymi formami vypont.

Ptfi posilovani 1 protahovani dbame na spravné zasady, které zpracovala
napiiklad Bursovd (Kompenzacni cviceni). Prvni z nich je vySetfeni hamstringi, kdy
zjistujeme, rovnym piedklonem v sedu ¢i zvednutim natazené dolni koncetiny v lehu,
rozsah zkraceni ¢i protazeni. Oba testy nalezneme v Tlapakovi (Tvarovani pro muze a
zeny, strana 161). Na zaklad¢ vysledkti volime postup a formu protahovani.

Nejucinngj$im cvikem na protazeni zadni strany stehen jsou rovné piedklony
k dolnim koncetinam V riznych polohéch ¢i pfitahovani napjatych ¢i lehce pokréenych

dolni koncetin k télu, kdy jsou svaly a jejich zacatky v maximalnim nataZeni. Lehkym
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pokréenim dolnich koncetin se vnimavéjsi cvicenci dostanou az do ischiokruralni
oblasti. V krajni poloze vydrzime nékolik sekund, pfi¢emz nezapominame na spravny
dechovy rytmus.

Vypustit bychom méli rizné formy hmitani. Hmitani sval stresuje a drazdi
proprioreceptory, coz jsou pohybova ¢idla reagujici na napéti svalu a davajici informace
do CNS , které¢ mizou dat pokyn ke stazeni svalu, a tim ho ochranit pfed nechténym
poskozenim. Tuto obrannou akci odborné nazyvame napinaci reflex. O dalSich
proprioreceptivnich miSnich reflexech pise Burzova (Kompenzacni cviCeni, str. 24).
Stahnuti svalu ma samoziejmé negativni vliv na ndmi pozadovanou protahovaci ¢innost.
Hmitem nedosdhneme takového protazeni jako pravé u vydrze v rovném predklonu,
jelikoz se do krajni polohy dostaneme jen na okamzik ¢i se ji jenom pfiblizime.
K hmitani pfistupujeme pii specidlnim dorozcviceni a to az po klasickém protazeni,
napi. pfed sprintovym zivodem, kdy potiebujeme mit svaly pfipravené k velké

vybusnosti a rychlym, Svihovym pohybtm.
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6 Interaktivni DVD

Nazev: Pohybova stimulace hamstringti s ohledem k dysbalan¢ni nachylnosti

(Interaktivni DVD)

DVD je urceno pro: trenéry, sportujici i nesportujici populaci, studenty TV

Tvorba fotografie a videa: Vendula Eismanova, Petr Kodydek, Katefina Hufeislova,

Eliska Wiesnerova, Lukas Trapp, Vitek Slupsky, Karolina Nulickova

Program pro vytvoi'eni webovych stranek: Microsoft Office FrontPage 2003

Programy pro spusténi DVD: Windows Media Player 11, Internetovy prohlizec -

Obsah:

Uvod

Mozilla Firefox 3.6.3, Internet Explorer 7, Google

Chrome

Dnesni problematika pohybové aktivity

Teoreticka cast

Hluboky stabiliza¢ni systém patete

Motor- move a motor- hold systém

Hamstringy

Dolni a horni zktiZzeny syndrom

Rozbor svalovych skupin s dysbalanénimi néachylnostmi k dolnimu

zktizenému syndromu spole¢né s preventivnimi cviky

Prakticka éast

Spravné zasady pii protahovani

Zasobnik cvikll na protaZeni zadni strany stehen
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[ Zavér

Na zavér bych rada vytycila nékolik stézejnich bodii své prace. Prvnim je,
celkovy rozvoj plavce. Pfi tréninku uz od nejutlejSiho plaveckého véku musime mit na
mysli, Ze dit¢ ndm ptichdzi s vrozenymi dédi¢né¢ determinovanymi ptedpoklady pro
pohyb. Nasim tkolem je tyto piredpoklady rozvijet. Dale bychom nemé¢li zapomenout,
ze kazdy z nds ma vétsi ¢i mensSi nachylnosti k dysbalancim. Tyto nachylnosti jsou
umocnéné tréninkovym procesem, ktery klade vétsi zatéz na organismus. Proto se
pomoci kompenzacnich cvieni v ramci tréninkového procesu, ale i mimo né&j, snazime
CO nejvice zabranit vzniku ¢i rozvoji dysbalance, a pokud jiz dysbalance vznikla,
snazime se o zmirnéni jejich nasledkt. Méli bychom si uvédomit, Ze mimo toho, Ze pred
nami muze stat budouci mistr svéta, mize pied nami stat také primérny plavec. Proto
nesmime zapominat na to, ze krom¢ specialnich tréninkd zaméfenych na profesionalni
rozvoj, by proces mél obsahovat i jiné pohybové aktivity, které zastoupi pestrost
V plavcove rozvoji, a tim minimalizujeme moZznost vzniku dysbalanci z pfetéZovani.

Déle je dulezité mit na mysli svalovy systém plavce. Je jasné, Ze vSe souvisi se
v§im, a jestlize ndm Spatné funguji bfisni svaly, ma to na ptiklad negativni dopad na
plavcitv dech a stava se to limitujici zaleZitosti. Jak uz jsem se zmiflovala, trup je pro
plavce stéZejni. Pravé z néj vychazi sila, ktera se pienasi do plavcovo koncetin. Jestli-ze
nebudeme pracovat na stabilizaci trupu, nebude plavcova vykonost na maximalni
urovni. Nestabilni trup nam neumozni efektivni pfenos sily, coz ma za nasledek Spatné
provedeni plaveckého zabéru, a tim zmenSeni ekonomicnosti zdbéru a hlavné
zastupovani jinymi svalovymi skupinami, které budou pietéZovany, ¢imZ opét
nahravame ke vzniku svalovych dysbalanci. Svalovd rovnovaha je jednim
z predpokladi rozvoje plavcovi vykonnosti.

Je jasné, ze kdyZ se sport provozuje na vykonnostni Urovni, negativnimu
pisobeni na pohybovy aparat se nevyhneme. Budeme-li svéfence ptivykat na pravidelné
kompenzacni cvi€eni jiz od Utlého veéku, postupem cCasu ho budou vnimat jako
piirozenou soucdst tréninku. Pravidelnou kompenzaci predchédzime vzniku, zamezujeme

rozvoji a zmiriiujeme nasledky dysbalance.
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8 RESUME

Tato prace se vénuje problematice zkracenych hamstringii. Stézejnim je pochopeni
souvislosti pohybového systému, hlavné tedy problematice hlubokého stabiliza¢niho systému
patefe a motor-move a motor-hold systému. Otazka hloubky a povrchu je jednim z hlavnich
problému vzniku pohybovych dysbalanci.

Opomeneme-li otazku nesportujici populace, kde jsou dysbalance zpiisobeny prevazné
hypokinetickym zptisobem zivotniho stylu, zaméfujeme se hlavné na tu sportujici. Jedna se
hlavné o zvySené naroky kladené tréninkovym procesem, kdy dochédzi k umocnéni svalovych
tendenci ke zkraceni €1 oslabeni.

Zkracené hamstringy ptispivaji k dolnimu zk#izenému syndromu a Spatnému pienosu
plavecké sily. Vytvotené DVD slouzi trenériim, sportujici i nesportujici populaci a studentim

télesné vychovy jako ucebni material.

This work is dedicated to the issue of shortened hamstrings. Understanding of the
connections of the musculoskeletal system is crucial, particularly of the issue of deep
stabilizing spinal system and motor-move and motor-hold systems. The matter of depth and
surface is one of the major problems, which gives rise to physical imbalances.

Regardless of a non-sport population where the imbalances are mainly caused by a
hypokinetic way of lifestyle we focus on a sport population. Due to increased demands in
training process the amplification of muscle shortening or weakening occur.

The shortened hamstrings contribute to lower cross syndrome and to a bad transfer of
swimming power. The created DVD serves to coaches, sport and non-sport population and to

students of physical education as a learning material.
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