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UVOoD

Pohybova aktivita je neodmyslitelna soucast Zivotniho stylu ¢lovéka uz od dob
starovéku az po soucasnou dobu. Po narozeni, se diky pfirozenému motorickému
(pohybovému) vyvoji v prvnim roce zivota se vytvaii u déti svalovy korzet, ktery je dilezity
pro spravné drzeni t€la v nasledujicim vyvoji jedince. Podle mnoha autorii je pohyb zakladni
projevem zivého jedince. Pohyb patii k zakladnim potfebam clovéka, ma pozitivni vliv na
psychickou stranku jedince i na jeho télesny rozvoj. Nedostatecny pohyb vede k celé fad¢
civiliza¢nich onemocnéni (diabetes mellitus, obezita, onemocnéni pohybového aparatu a
dalsi) a to nejen u dospélych jedinct, ale v dneSni dobé bohuzel uz i déti, ktefi travi skoro
vSechen sviij volny €as u pocitace. Dle mého ndzoru by se tréninkové jednotky mély vice
zabyvat vSestrannym motorickych cvi€eni, jehoz kladna odezva se bude odrézet na vykonech

jedince (sportovce, plavce)v nasledujici vyvoji

Sport ma dulezité postaveni u kazdého jedince, at’ uz sport provozuje rekreacné nebo
na profesiondlni Urovni. Vykonnostni trénink, kde klademe velky diraz na vykon nebo
vysledek dané pohybové Cinnosti se neobejde bez zamétfené a G¢inné piipravy jedincli ve
sportovnim druzstvu. Tak je tomu i v pfipad¢ plavani. Z tohoto diivodu by motoricko —

funk¢ni trénink zakladnich dovednosti v plavani mél byt zdkladem kazd¢ tréninkové jednotky.

Plavci by se méli béhem kazdého tréninku naucit vnimat a ovladat svoje télo.
Spravnym provedenim jednotlivych cvikli by u plavc mélo dochéazet k osvojeni spravnych
pohybovych projevii spojenych s rozvojem motorickych schopnosti. ZlepSeni plaveckych
dovednosti a tim pozitivné ovlivnit jejich nasledny vyvoj béhem celého tréninkového cyklu

nebo béhem zavodua.

Praci bych rad pouzil jako podklad k naslednému rozvoji plavct. Motoricko — funkéni
trénink je neodmyslitelnou soucasti tréninkd napfic vSemi urovnémi plavecké hierarchie.
Uvedeny soubor cviceni slouzi k rozvoji motorickych schopnosti a byl vytvofen pomoci

odbornych ¢lanka, knih spojenych s plavanim a na zéklad¢ vlastnich zkusSenosti.



1 CIL A UKOLY
CiL PRACE

Cilem bakalafské prace je vytvorit soubor motoricko — funk¢nich cvi¢eni pro ptipravu
a rozvoj motorickych ¢innosti plavci. Vybrané pohybové ¢innosti ovliviiuji motoricky vyvoj

a pohybové dovednosti jedince v plavani.
UKOLY PRACE

1. Klasifikace a analyza zékladnich pohybovych dovednosti

2. Klasifikace a analyza motorickych schopnosti ovliviiujici vykon jedince v plavani

3. Ovéfeni urovné fyzické kondice a motorickych schopnosti u vybranych plavca
z plaveckého centra formou motorickych testi

4. Predstaveni souboru cvi¢eni =z motoricko —funkéni piipravy pro rozvoj
motorickych schopnosti v plavani

5. Vytvoreni fotodokumentace jednotlivych cviceni
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2 PLAVANI

Pojem plavani v Sir§im slova smyslu jsou podle Mencla (1989, str. 4) jako dulezita
existen¢ni podminka zivota ¢lovéka. Je jisté, ze vSechny télovychovné soustavy od nejstarSich
kultur s plavanim jako nezbytnou lidskou dovednosti pocitaly a musely nutné znat zptsoby

Kk osvojeni si téchto dovednosti.

Plavani je pohyb, diky kterému se lze pfemistovat ve vod¢ vlastni télo bez kontaktu se
dnem. Plavani fadime mezi individudlni sporty. Cilem je dostat se z bodu A do bodu B v co
nejkrat§im Case a v souladu s pravidly. Traté, na kterych v plavani lze zavodit v kategorii
jednotlivet rozdélujeme na 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m volny zptsob, 50 m,
100 m, 200 m znak, prsa, motyl. 100 m, 200 m, 400 m polohovy zavod. Stafetové zavody
rozd€lujeme na polohové a kraulové, v olympijském programu a na mistrovstvi svéta na
4x100m polohovy zdvod a volny zpisob a 4x200m volny zpisob. Jednd se o bez kontaktni

sport.

U nas existuji dva druhy bazénu, ve kterych Ize potadat plavecké zavody, a to na
kratkém bazénu (25 m) a dlouhy bazén (50 m). Na téch to bazénech se zavodi jak na
Mistrovstvi svéta, tak i na Mistrovstvi Evropy. Pouze na letnich olympijskych hrach se plave
na dlouhém bazénu, to vedlo k zavedeni pojmu olympijsky bazén. V soucasnosti je timto

terminem oznacCovan bazén o rozmérech 5S0mx25mx2,5 m, ktery ma deset zavodnich drah.

Plavani vyzaduje vysokou troven specifickych pohybovych dovednosti, jako napf.
souhra hornich a dolnich koncetin, natasovani pohybu, ale 1 taktické dovednosti a kondi¢ni

schopnosti
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3 ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI BEHEM SPORTOVNIHO
TRENINKU

Rozvoj sportovni vykonnosti v kategorii déti a mladeze je zavisli zejména na véku,

pfipravenosti a tréninkové etapé ve které se sportovec nachazi.

Podle Martina a Rosta, které cituje Neumann (2005) maji tréninkové etapy nasledujici
podobu.

1. VsSeobecna pohybova ptiprava je piedstupen specializace u konkrétniho sportovniho
odvétvi. VEk sportovetl je ve skupiné je rizny.

2. Zakladni trénink — nastdvd v momenté po vybéru urcitého sportovniho odvétvi. Tato
etapa je charakteristicka vSestrannym rozvojem s urcitymi prvky, které jsou specifické
pro dané sportovni odvétvi.

3. Nadstavbovy trénink — etapa je charakteristicka vSestrannym rozvojem sportovni
vykonnosti. Nacvikem prvki, kterd jsou specifickd pro dané sportovni odvétvi jsou
diilezita pro nasledny rozvoj. Vhodny vék pro rozvoj motoriky je mezi 8. a 12. rokem
zivota.

4. Juniorska ptiprava — bereme v potaz télesny rozvoj (obdobi mezi 14. a 19. rokem
zivota). VyuZivame neustdlé zvySovani specialniho zatizeni.

5. Vrcholovy trénink — proces trvajici mnoho let, kdy je zapotiebi dat jedinci

systematicky trénink vhodny k jeho rozvoji

Podle Cechovské a Milera (2019) je sportovni trénink v plavani, dlouhodobé slozity
proces, pii kterém dochazi k pozitivnimu rozvoji nejen pohybovych schopnosti ale 1 vlastnosti
osobnosti. Behem procesu ve sportovnim tréninku vyucujeme specialnim dovednostem, které

nasledné uplatni ve vodé.

V tréninkové jednotce plavani je zapotfebi mimo techniky rozvijet i rychlostni
schopnosti (rychlostni vytrvalost, reak¢ni rychlost, maximdlni rychlost). Vytrvalostni
schopnosti (obecna vytrvalost), silové schopnosti (vybusna a vytrvalostni sila) a koordinacni
schopnosti. Velmi dilezité je do plavecké suché piipravy zaradit cvi€eni na zpevnéni stfedu

téla.
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Pii zatizeni béhem tréninku dochazi k riznym reakcim. Pro sportovce trénink
predstavuje vnéjsi zatizeni, které¢ se projevuje jak na télesném, tak i na psychickém stavu

jedince (Neumann et al., 2005).

Faktory ovliviiujici sportovni vykon podle Neumanna (2005)

e Technické — specifické dovednosti pro spravné vedeni pohybu

e Taktické — strategie, analytické schopnosti

e Kondiéni — rychlost, vytrvalost, sila, koordinace

e Somatické — vySka postavy, delsi konéetiny, vyssi kloubni rozsah

e Psychické — vyrovnanost, psychicka odolnost
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4 POHYBOVE - MOTORICKE DOVEDNOSTI

Podle M¢koty a Cuberky (2007) definujeme motorické dovednosti.

Motorickym ucenim a naslednym opakovanim ziskana pohotovost (pfipravenost,

zpusobilost) k pohybové ¢innosti, feSeni pohybovych ukola k dosazeni ispésného vysledku.

Ne kazdou pohybovou ¢innost 1ze nazyvat za dovednost. Dilezité je findlni zaméteni,

protoze ne kazdy pohyb ma cil.

Zakladnim prvkem pohybové dovednosti je skombinovani interakce procest

senzorickych, kognitivnich a motorickych.

Procesy percepéné — senzorické: zdrojem informaci o prostfedi je vidéni
(pohybujici se objekt), sluch je zanedbatelnym prvkem, nabyva vétSiho smyslu
u zrakové postizenych. Dulezitou wlohu ma propriocepce (polohocit,
pohybocit) podle Mékoty a Cuberky (2007, str. 13).
= Propriocepce — podle Dylevského (2009, str. 101) se jedna o
schopnost vnimat polohu a pohyb téla nebo jeho ¢asti v prostoru. Jde o
receptory, které jsou ve svalech, Slachach a podavaji informace od CNS
o stavu pohybové soustavy
Procesy kognitivni — hraji vyznamnou roli béhem rozhodovani a feSeni
daného pohybového tkolu. Vyznam tohoto souboru je dtlezity a nartsta pii
zméng¢ prostiedi.
cviceni. Spravné feSeni pohybového ukolu je v zévislosti na kvalit¢ samotného

pohybu a pohybové ¢innosti podle M¢koty a Cuberky (2007, str. 14).

Dovednosti mizeme rozdélit do 3.zékladnich skupin:

e Primarni — jsou charakteristické nejvyssi mirou vSeobecnosti (chtize, béh, skoky atd.)

e Pohybové — nejedna o soucast ptirozeného vyvoje jedince, ale také nesouvisi se

sportovni specializaci (plavec hrajici fotbal,)

e Sportovni — jedna se o dovednost, kterd je vyuzivana pii sportovnim vykonu v dané

sportovni specializaci podle Perice a Dovadila (2010, str. 12-14).

Vzhledem k tématu, které jsem si vybral pro bakalaifskou praci se zaméfim na taxonomii

pohybovych dovednosti podle autort, kteti se zabyvaji stejnou problematikou.

14



Nejcastéjsi uvedené rozdéleni je podle Linharta (1982, str. 155)

Jednoduchy pohyb
Samotny pohybovy akt

Pohybova operace

H w N oE

Pohybova ¢innost

Podle Svobody (2000, str. 150-156), ktery dale shrnuje poznatky motorického uceni a

nasledn¢ uvadi soubor péti oblasti souvisejicich s pohybovou dovednosti z hlediska didaktiky.

Fyzické — vyska, vaha, svalova hmota a kloubni pohyblivost
Senzomotorické — automatizace, realizace, vnimani, pfipravenost a vnimani
Kognitivni — porozuméni, védomi, syntéza a analyza

Emocionélni — odpovidani, pfijimani, hodnoceni a organizace hodnot

LA A

Volné — stanoveni cile, chténi dosahnout cile a rozhodovani

Podle autort Rychetského a Fialové (1995, str.76) délime pohybové dovednosti dle nékolika

kritérii, napf-.:

1. Podle rozméru a piesnosti:
a. Hrubé — zapojuji se velké svalové skupiny, je zde mensi citlivost a piesnost v
provedeni dané¢ho tikolu (napft. skok do vysky)
b. Jemné — zapojuji se malé¢ svalové skupiny, je zde vétsi citlivost a presnost v
provedeni (napf. stielba na kos)
2. Podle principu novosti:
a. Znamé — pohyb uz jsme provadéli nebo jej vidéli

b. Neznamé — nevyskytuji se praxi moc ¢asto
Autofi Choutka, Brklova a Votik (1999, str.46) dale rozdéluji pohybové dovednosti a
pridavaji dalsi kategorie:

1. Podle poctu zapojenych svalovych skupin a s tim spojené pohyby rozdélujeme
pohybové dovednosti na:
a. Hrubé — uskute¢niuji se pomoci velkych svalovych skupin, pfi ucasti vétSiny

casti téla (horolezeni, jizda na lyZich)
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b. Jemné — zahrnuje mensi svalové skupiny, pohyby jsou zpravidla mensiho
rozsahu, ale provedeni zlstava stejné piesné (manipulacni pohyby - napf.

lukostielba)

2. Podle ¢asového priubéhu s pohybové dovednosti d€li na:

a. Diskrétni — je zde patrny zacatek a konec, zpravidla kratkodobé, cyklické
¢innosti a ¢innosti se standartni provedeni (golfovy tuder)

b. Sériové — fetézec ktery piedstavuje navazujici dovednosti rizného typu
(cyklické a acyklické) do této kategorie fadime napf. Sestavovani prvkl ve
sportovni gymnastice, skok o ty¢i nebo skok daleky, n¢kdy tyto cinnosti
oznacujeme jako kombinované.

c. Kontinualni — charakteristickou znamkou je rytmicka navaznost opakujicich se

cykli, neni zde vymezen zacatek a konec (béh, chilize, plavani, jizda na kole)

3. Pii uvedeni do praxe je ucelné déleni podle podminek vnéjSiho prostfedi na pohybové
dovednosti:

a. Uzaviené — prostiedi je stabilni, nenachédzi se zde zadné rusivé prvky, pribéh
pohybt je standartni s minimalnim narokem na variabilitu (stfelba v krytych
stielnicich)

b. Oteviené¢ — prostfedi je nestabilni, nachazi se zde rusivé prvky, uspésné
provedeni pohybovych dovednosti zdlezi znaénou mirou na variabilité, tim se
rozumi regulace pohybu (reakce na zmény v prostoru a case). Do této kategorie

muzeme fadit sportovni hry a upolové sporty.

Nejpodrobnéjsi klasifikaci pohybovych dovednosti se zabyvaji autoifi Méckota a Cuberek
(2007, str. 14-20) a pridavaji dalsi kategorie:

1. Pohybové dovednosti jsou jednoduché¢ nebo komplexni, kde je kritériem sloZitost

pohybové cCinnosti. Jednoduché dovednosti maji pohybovou koordinaci méné

24

2. Pohybova dovednost sportovni nebo pracovni ma hlavni kritérium béhem uplatnéni ve

spolecenské sféte.
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Pohybové dovednosti vznikaji na zékladé¢ informace o vnitinim a vnéj$im prostiedi
jednice, jeho syntézy, které poskytuji uceleny obraz o dané situaci, kterd by mél byt
programov¢ fesena na urovni CNS. Vyznacuje se stalosti, rychlosti provedeni,

ekonomicnosti a u¢elnosti.

Pohybové dovednosti nejsou vrozené, ale ziskané. Diulezité jsou specifické stranky
sportu, jejim prostfednictvim demonstrujeme sportovni vykonnosti podle Peri¢e a Dovadila

(2010).

4.1 MOTORICKE UCENI
Motorické uceni — pohybové uceni

Motorické uceni je proces, pii kterém dochazi k osvojovani, zjemiiovani a stabilizaci a

vyuziti pohybovych dovednosti.

Motorické uceni je produkovano ziskanou zpusobilosti k ur€ité ¢innosti a zmény které
se objevuji v prubéhu uceni. Podminkou je osvojeni dovednosti, které jsou mnohondsobn¢

opakovany, procvi¢ovany celym télem nebo jeho konkrétni ¢asti.

Osvojovani pohybovych dovednosti je proces, ktery je casové naro¢ny. Popisujeme tii
hlavni faze podle Mékoty a Cuberky (2007, str. 21-22):

1. Verbaln¢ — kognitivni stadium — vyjadifeni pohybového tikolu slovy
2. Motorické stadium — tvotime efektivni pohybové vzorce
3. Autonomni stddium — pohybova €innost je automatizovana a rozvinuta o pohybové

programy

17



4.2 TRANSFER

Termin, ktery oznacujeme pienos diive nauc¢ené ¢innosti, tlohy, podminky nebo situace.

Zpravidla se jedna pozitivum, ale mize byt také nulové nebo negativni (interference).

Transfer hraje pii osvojovani dovednosti vyznamnou roli pii feSeni novych uloh. Jedinec
zjistuje, zda novou pohybovou tlohou zna nebo jestli existuji n¢jaké shodné pohybové prvky

pro feseni pohybové ulohy, které miize vyuzit. Instrukce by méli napomahat pii transferu.

Transfer mize pusobit retroaktivné, a to i tehdy, kdyZ nacvik nové pohybové dovednosti
je ovliviiovan dovednosti uz diive nau¢enou. Muze pusobit kladné ale i zaporné podle Mékoty

a Cuberky rozdélujeme (2007, str. 22-24).

1. Blizky transfer — uplatiiujeme jej pfi feseni stejné pohybové tlohy v jiné situaci.

2. Bilaterarni transfer — schopnost pfeneseni osvojené dovednosti pravostrannou
(levostrannou) na opacnou stranu (rota¢ni dovednosti nebo prace koncetin)

3. Zaporny transfer nebo také interference je vzacnym piipadem piechodu ze staré na

novou techniku

4.3 POHYBOVE STEREOTYPY

Pohybové stereotypy nejsou vrozené, ale ziskavame je na zékladé motorického uceni.
Mezi zékladni pohybové stereotypy zatazujeme v lidském zivoté je chtizi, béh a poskoky.
Tyto pohyby se postupem zivota automatizuji v celek. Moznost zménit pohybovy stereotyp
klesa se zvySujicim se vékem. Kvalita pohybu souvisi s jejich fixaci a také na tom, jak byl
pohybovy stereotyp vybudovan, korigovan a posilovan (Kristofi¢ 2006, str. 16 a Kolat 2009,
str. 90)

Spravnym navykem by mélo byt zajiSténo spravné drzeni téla, sezeni a zaujimani

urcitych poloh (Mékota a Cuberka 2007)

Kolatr (2009) uvadi, ze bézny pohyb provadén neuvédoméle, a proto urcity sval

pouzivame nedostatecné a jiné pouzivame az zcela nadmérng.
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5 POHYBOVE - MOTORICKE SCHOPNOSTI

Pohybovou schopnost Ize definovat jako ¢asteéné vrozeny predpoklad, ktery slouzi ke
spravnému provedeni dané pohybové ¢innosti. Kazdy jednotlivec ma pohybové schopnosti na
jiné Grovni a nelze je nikdy vytésnit. Mlizeme jejich potencial zvySovat nebo sniZovat podle

potieb sportovniho odvétvi (Peri¢ 2008)

Podle autorti Perice a Dovadila (2010, str. 17-18) fadime pohybové schopnosti jako
dilezity komponent do vétSiny sportovnich vykont. Jejich podstatny vyznam slouzi jako

zéklad sportovni vykonnosti.
Déleni:
1. Kondi¢né determinované — sila, vytrvalost, rychlost (v zavislosti na bioenergetickém
zatizeni).

2. Determinované fizeni a regulace pohybt koordina¢niho charakteru (obratnost, rychlost

a rovnovaha).

3. Nepodminéné primarné, kondi¢n¢ a ani regula¢né (ohebnost, rovnovéaha a a rytmika).

19



POHYBOVE (MOTORICKE) SCHOPNOSTI

Rozdé&leni pohybové (motorické) schopnosti podle Votika a Bursové (1997)

KONDICNi SCHOPNOSTI
SILOVE SCHOPNOSTI
STATICKO-SILOVE DYNAMICKO-SILOVE
jednorazova forma explozivni forma
vytrvalostni forma rychlostni forma
vytrvalostni forma

METODY ROZVOJE
Opakované usili
Explosivni — plyometricka
Téezko atleticka

Kruhovy — sil. vytrvalostni
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RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

REAKCNI RYCHLOSTI AKCNI RYCHLOSTNI
Podle podnétu: jednorazova forma
Vizuélni opakovana forma
Akustické

Taktilni

METODY ROZVOJE
Intenzita
Délka trvani
Interval odpocinku
Zpusob odpocinku

Pocet opakovani

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

CASOVE VYTRVALOSTNI STRUKLRALNE VYTRVALOSTNT{
kratkodobé formy lokalni
sttednédobé formy globalni
dlouhodobé formy
METODY ROZVOJE

SOUVISLE NESOULISLE

stald intenzita intenzivni do 2 minut

proménliva intenzita extenzivni nad 2 minuty
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5.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI
Rozdé€leni podle M¢koty a Svobody (2007, str.55)

OBRATNOSTNI — schopnost pfesné realizovat ¢asoprostorové struktury

ORIENTACNI — schopnost orientace v prostoru

POHYBLIVOSTNI — schopnost mit dostateény rozsah pohybu
ROVNOVAHOVE - schopnost udrZet t&lo v relativné stabilni poloze
RYCHLOSTNI — schopnost reakéné schopnosti

Koordinacni schopnosti se skladaji z menSich, prevazné samostatnych schopnosti,

které se projevuji v konkrétnich motorickych projevech a jsou vzajemné propojeny.

Mezi pod schopnosti koordina¢nich schopnosti fadime:

Reakéné rychlostni schopnosti

Pohyblivostni schopnosti — schopnost provadét pohyby v urcitém kloubu podle
struktury pohybu

Rovnovahové schopnosti — udrzet télo nebo jinou jeho ¢ast v relativné labilni
poloze béhem motorické ¢innosti

Rytmické schopnosti — umoziiuje v dany moment dodrzovat ¢asové posloupnosti
pohybu

Obratnostni  schopnosti — schopnost pfesné¢ realizovat slozité pohyby

Vv Casoprostorové strukture

Metody mozné stimulace:

K rozvoji jsou nutné komponenty, které musime opakovat ve velkém objemu
V pifimétené intenzité a kladeni dlirazu na kvalitni provedeni
Nejucinngjs$i mezi 7. - 10. rokem zivota

Individualniho maxima lze dosdhnout mezi 16. — 18. rokem Zivota
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5.2 KONDICNi SCHOPNOSTI
Rozdéleni pohybové kondi¢nich schopnosti podle Votika a Bursové (1997), pokud nebude

v textu uvedeno jinak.

5.2.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Obecné silové schopnosti charakterizujeme jako piedpoklady jedince, které mu umoziuji

piekonavat odpor nebo plsobit proti odporu prostiednictvim svalového napéti.

Déleni:
1. Staticko — silové schopnosti — pohyb umoziiovan pomoci izometrické kontrakce.

2. Dynamicko — silové schopnosti — podstatna je kontrakce izotonicka

Formy:
- explosivné silova
- vytrvalostné silova

- rychlostné silova

Metody stimulace napf.:
- tézkoatleticka

- opakovanych usili

- rychlostni

- plyometricka

- silové vytrvalostni a kruhova,

Vhodnost posilovani souvisi Uzce S veékem, trénovanosti a pfipravenosti jedince. U déti,

mladeze a zac¢ate¢nikd volime spise prirozené posilovani.
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5.2.2 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalostni schopnosti obecné charakterizujeme jako odolnost organismu proti unavé a
funk¢ni zdatnosti.
Vytrvalostni schopnosti chapeme jako predpoklad pro jedince provadét déle trvajici

motorickou ¢innost v ur¢ité intenzite.

D¢leni podle dvou kritérii:
1. Podle doby trvani ¢innosti — ¢asové kritérium.

2. Podle poctu zapojenych svala — strukturalni kritérium.

Dalsim kritériem je déleni podle typu zapojenych svalovych vlaken na statické a dynamické.
Podle ¢asového kritéria délime vytrvalostni schopnosti:

1. kratkodobé

2. sttednédobé

3. dlouhodobé

Vytrvalostni schopnosti délime podle strukturalniho hlediska:

1. lokalni — motoricka ¢innost je provadéna zapojenim svalti mensich skupin

2. globalni — schopnost provadét dlouhodobou motorickou c¢innost stiedniho az mirného

zatizeni co nejdéle.

Metody stimulace:

1) Dlouhodoba a stiednédoba vytrvalostni schopnost

- Metoda nepferusovaného zatizeni (Cinnost trvajici bez preruseni 20-30 minut)
- souvislé, stfidavé, fartlekové.

- Metoda intervalova (¢lenéni pohybové ¢innosti do fazi zatizeni a regenerace).

2) Kratkodoba vytrvalostni schopnost (stfidani vysoce intenzivniho zatiZeni s regeneraci).

3) Rychlostné vytrvalostni schopnost — rychlostni vytrvalost je dana ¢asem udrzeni maximalni

intenzity, pfipadné opakovanim pohybové Cinnosti na irovni dané intenzity.
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5.2.3 RYCHLOSTNI

Rychlostni schopnosti miizeme charakterizovat jako predpoklady jedince provést danou

¢innost v co nejkratsim mozném cCase.

Nejcastéjsi délime:

1) Reakéné rychlostni schopnost — schopnost reagovat na dany podnét nebo zahéjit pohyb
V CO nejkrat§im mozném cCase

- Frekvenc¢ni (lokomocni) rychlostni schopnost

- Segmentova rychlostni schopnost

2) Realiza¢né (ak¢éné) rychlostni schopnost — provést dany pohyb v co nejkrat§im mozném

Case od zahajeni pohybu.

Metody stimulace:

1) Frekven¢ni rychlostni schopnosti

- pii zatizeni musime dodrzovat tyto zésady:

- intenzita cviceni — kratkodoba maximalni intenzita pohybové ¢innosti

- doba trvani cviceni — dobu trvani ¢innosti nemizeme ptresné a jednoznacné stanovit

- interval odpocinku — interval odpoc€inku je stejné dilezity jako samostatnd pohybova ¢innost
- poCet opakovani — zavisi na ptipravenosti jedince

- zpusob odpocinku — ovlivituje rychlost regenerace a souc¢asné udrzuje drazdivost

nervového systému na vysoké urovni (chiize, stre¢ink).

2) Segmentové rychlostni schopnosti

- tim se rozumi rychlé, acyklické pohyby bez vnéjsiho odporu nebo jen s malym odporem.
- metoda dynamického usili,

- metody plyometrickéd a izokineticka,

- metoda rozvoje rychlosti.
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3) Reakeni rychlostni schopnosti

- rozvijeni reak¢né rychlostni schopnosti je slozity proces a tato schopnost obecné nesouvisi s
dalSimi druhy rychlostnich schopnosti.

- metoda opakovani

- analytickd metoda

- Senzoricka metoda

6 VEKOVA A VYVOJOVA SPECIFIKA PLAVCU

Podle Peri¢e (2006, str 51) popisujeme tii hlavni oblasti, které jsou vyvojem v teorii

sportovniho tréninku ovliviiovany.

e Vlastni ontogeneze — vékové a vyvojové zakonitosti jsou chapany jako zakonitosti
charakteristické pro jednotliva obdobi lidského vyvoje od mladSiho Skolniho véku az
po adolescencni vek.

e Kalendaini a biologicky vék

e Senzitivni obdobi — jednd se o urcitou etapu ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou lepsi

ptedpoklady pro rozvoj urcité pohybové schopnosti.

Podle Kysela (2010, str. 127), ktery ve své knize uvadi, ze jednotlivé tréninky déti a
mladdeze ma svoje vlastni specifika vzhledem k veéku. Rand specializace mize vést k
poskozeni jedince v oblasti fyzické (zatiZzeni laktatového charakteru, pretéZovani nosnych

kloubti) ale taky i psychické (ptisobeni trenéra).

Jako stupeil rozvoje jedince ve sportu oznacujeme biologicky vek, ktery se mize liSit
od kalendarniho veku, a to i o vice jak 2,5 roku v obou smérech. Kalendaini vék slouzi pouze

orienta¢n€ a neni v ném zahrnuta individudlni rychlost ontogenetickych zmén.
Hlavni metody, kterymi Ize stanovit biologicky vek:

e Porovnanim télesné vysky a vahy s normami
e Stupen osifikace kosti

e Stupen rozvoje sekundarnich pohlavnich znaka
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Vékova obdobi podle Kyseli (2010)

e Obdobi prepubescecnce nebo také mladsi skolni veék 6. - 10. rok zivota, zlaté obdobi
motoriky 8. - 10. rok zivota
e Obdobi pubescence nebo také stifedni a starsi vek 11. - 15. rok Zivota
e Obdobi adolescence nebo také dorostenecky vek
o Chlapci 16. - 20. rok zivota
o Divky 14. - 18. rok zivota

Podle Kyseli (2010, str. 127) mizeme zakladni vékova obdobi od sebe odliSovat z
hlediska télesného, psychického a motorického. Tyto rozdily mohou korespondovat s

trenérskym pfistupem k jedinci.

Dalsi rozdé¢leni do vékovych kategorii je uz pouze orienta¢ni. Vyznamny faktorem je

zde individualni ontogeneticky vyvoj.

6.1 OBDOBI ADOLESCENCE

Podle Kyseli (2010, str. 129) ktery uvadi, Ze obdobi adolescence lze chapat jako
dorostovy vek u chlapct mezi 16. - 20. rokem zivota a u divek mezi 14. - 20. rokem Zivota.
Béhem tohoto obdobi ubyva mnoZstvi pohybovych aktivit a zac¢inaji se rozvijet 1 jiné zajmy.
Béhem tohoto obdobi se finalizuje jak motoricky, tak i senzoricky vyvoj dospivajicich, uskali
mize nastat pfi chybéni Zivotnich a sportovnich zkuSenosti. Adolescent prosazuje svoje
nazory za kazdou cenu, nerespektuji nazory autorit. Socialni a fyzicka dospélost se v tomto

obdobi se projevuje ve vnitinich a vnéjSich konfliktech.

V obdobi adolescence je trénink cileny, motivovany piistupem, 1épe se koncentruji a

podavaji kvalitni sportovni vykon. Trénink se postupné snazi simulovat trénink dospélych.
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Souhrn adolescentniho véku:

Schopnost plné logicky usuzovat a vyuzivat abstraktni mysleni

Od 16 let mizeme vyraznéji zvySovat tréninkové davky

Klademe duraz i na taktickou ptipravu

Moznost zatazeni anaerobniho tréninku ve vys$Sim rozsahu

Moznost zatazeni systematické silové ptipravy v tréninkové jednotce
Pokracuje proces zdokonalovani technické ptipravy az do precizniho provedeni

Regulace psychickych stavii sportovce Koncem adolescen¢niho obdobi se pozvolna

dovrSuje rozvoj vSech télesnych organi téla (srdce, plice, kosti, svaly, Slachy)

Pii ptipravé sportovniho tréninku je dilezité si uvédomit, ze jde o dlouhodoby proces,
ve kterém je kladem diiraz na vykonnost kazdého jedince od détstvi aZz po dospélost. Napln
tréninku by méla brat zietel na biologickou zralost. Nejvyssiho mozného vykonu je jedinec
schopen dosahnout pouze tehdy pokud byly zéklady Spi¢kové vykonnosti poloZzeny jiz v

détstvi a mladi.
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6.2 SENZITIVNI OBDOBI
Podle Peric¢e (2008):

Senzitivni obdobi je vyvojova etapa jedince, kdy je vhodné pro trénink dané sportovni
aktivite, pii kterém se rozviji a fixuji pohybové schopnosti a dovednosti. Déti béhem tohoto

obdobi dosahuji nejvys$siho mozného ptiriistku pti dané schopnosti.

Senzitivni obdobi neni vhodné srovnavat s kalendainim vékem, méli bychom se fidit

podle biologického véku (dévcata dospivaji diive nez chlapci).
Koordina¢ni schopnosti

Béhem senzitivniho obdobi je pro rozvoj dilezita zavislost na vyvoji CNS. Vysoka
plasticita CNS je schopnost stiidani vzruchti, utlumi a ¢innost analyzatord vytvaii zakladni
ptedpoklad pro co nejvétsi efektivnost béhem koordinaéniho rozvoje. Vyvojové dozravani je
v souladu se zavislosti na senzitivni obdobi, které lze stanovit na obdobi mezi 7. - 10.,11.
rokem zivota u divek a u chlapcti do 12 let. Po 12. roce zivota u chlapct (u divek po 11. roce
zivota) mize nastat Gtlum tempa zmen ve vyvoji v pubertalnim obdobi. Studie prokézali, ze z
celého rozvoje obratnosti dosazeného ve véku mezi 7. - 17. rokem zivota bylo 75 % ziskéno u

divek do 11 let a u chlapcti do 12 let.
Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je nejvhodnéjsi rozvijet co nejdiive. Tento pozadavek vychazi z

vyvoje CNS, ktera klade vyznam z hlediska stfidani vzruchti a itlumu v CNS.

Senzitivni obdobi slouzi k rozvoji rychlostnich schopnosti mezi 7. - 14. rokem Zivota.
Obdobi slouzi ke zlepSeni schopnosti na zdklad€ rozvoje jinych faktorli, pfedev§im silového

spektra.
Silové schopnosti

Silové schopnosti maji svoje senzitivni obdobi pozdéji. To je dano tim, Ze rozvoj
silovych schopnosti je ovliviiovan rustovymi a pohlavnimi hormony. Tempo rozvoje této
schopnosti je v zavislosti na absolvovaném tréninkovém zatiZeni, ale i na produkci hormond.
Nejvétsiho zaznamenaného prirtistku se dosahuje u chlapcti mezi 13. - 15. rokem Zzivota a u

divek mezi 10. - 13. rokem Zivota.
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Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti se do urcité miry daji chapat jako univerzalni schopnost. Tim
rozumime, ze Se tato schopnost miize rozvijet v kterémkoliv v€ku. Hlavnim ukazatelem
vytrvalostnich schopnosti je maximalni spotfeba kysliku. Ta je posuzovana podle absolutnich
nebo relativnich hodnot. Maximalni hodnoty stoupaji do 18. roku Zivota, relativni hodnoty

rostou do 15. roku Zivota.

7 MOTORICKO — FUNKCNI PRIPRAVA

Motoricko — funk¢ni piiprava je podle Kristofice (2004) prezentovana, jako soubor
cviceni nejen gymnastického charakteru, ktera jsou zaméfend na zdokonaleni pohybové
schopnosti jedince na principu vsSestranného rozvoje, tim rozumime rozvoj pohybové
gramotnosti. Cilem této pfipravy je vSestranny rozvoj funkei, které ovliviiuji pohyb ve smyslu

ucelnost pohybu.

Kristofovic (2006, str 7) ve své knize uvadi Ze gymnastickd pruprava je nutnou
soucasti procesu vsestranné pohybové piipravy, kterd je urCena pro vSechny sportovce ve
vSech moznych sportovnich odvétvi. Cilem pfipravy neni uceni cvikli spojenych se sportovni
gymnastikou, ale naucit jedince, aby se pohyboval ucelné tzn. naucit vnimat svoje télo a

ucelné vyuzivat pohyby.

Potfeba pohybu pro ¢lovéka by méla byt uspokojovana kazdym kladnym prozitkem.
Pii sportovni ¢innosti se na tento faktor zapomina a drile se snazime nahradit hravou formu.
To se mlze negativné promitat pii ziskavani novych pohybovych zkusenosti v dlouhodobém

procesu, ktery ma jistd pravidla ale i omezeni.

Pozitivni ucinek specializovaného tréninku zavisi na pfipravenosti jedince, ktery
muzeme podle Kristofice (2006, str. 8) charakterizovat jako miru rozvoje pohybovych

schopnosti poctem osvojenych pohybovych dovednosti.

Kristofi¢ (2006, str. 16) dale uvadi, ze pohybové uceni musi respektovat pohybové
vzory, které jsou dany na zaklad¢ za stabilizovani zdkladnich pohybovych stereotypt jako

stavebni pilife pro motoriku.
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8 METODIKA PRAKTICKE CASTI

V praktické ¢asti prace se zamétuji na vhodna motoricko — funkéni cviceni pro rozvoj
rychlostnich, vytrvalostnich, silovych, obratnostnich a koordinacnich schopnosti v plavani.
Vybrané cviky maji za kol rozvijet jednotlivé plavecké dovednosti (starty, obratky, vyjezdy
a dohmaty). Nize uvedena cviceni jsou sestaveny tak v jakém pofadi je lze zapojit do hlavni
Casti tréninkové jednotky suché pripravy spolu s popisem cviku a nejcastéjsi chyby, které se
béhem provedeni cvikii objevuji. Nasledné je v praci uveden seznam s aplikaci jednotlivych
cvikli pro rozvoj jednotlivych plaveckych dovednosti. Cviceni byla vybrana na zakladé
vlastnich zkuSenosti a praxe, které jsem nasbiral béhem své aktivni plavecké kariéry a také

Z pohledu trenéra. VSechna uvedena cviceni jsou doplnéna vlastni fotodokumentaci.
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8.1 SEZNAM CVICENI:

Cvik &.1: PRITLAKY

Cvik ¢.2 POSKOKY ODRAZEM SNOZMO
Cvik ¢.3: DESKA

Cvik ¢.4: REAKCE NA SIGNALY

Cvik ¢.5: STAFETOVE SOUTEZE

Cvik ¢.6: LETME STARTY

Cvik &.7: STARTY Z RUZYCH POLOH
Cvik ¢.8: RYCHLA VYMENA POZIC
Cvik ¢.9: CHUZE PO OTOCENE LAVICCE
Cvik ¢.10: STOJ NA MEDICINBALU
Cvik ¢.11: VZPOR KLECMO

Cvik &.12: VYTLACOVANI Z KRUHU
Cvik &.13: PAVOUCEK

Cvik ¢.14: STAN

Cvik ¢.15: ZABACI

Cvik ¢.16: STINOVY POHYB

Cvik ¢.17: BEH PRES KAMENY

Cvik ¢.18: PADAVE STARTY

Cvik ¢.19: HAZENI A CHYTANI MiCE
Cvik ¢.20: SESKOKY Z BEDNY

Cvik ¢.21: INTERVALOVY BEH

Cvik &.22: PRIHRAVKY O ZED
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Cvik ¢.23: VYDRZ VE SHYBU
Cvik ¢.24: PRITAHY GYMBALL

Cvik &.25: PODLEZ, PRESKOC
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Cvik &.1: PRITLAKY

Popis cviceni:
e CviCenec zaujme stoj spatny, ruce vtoci dovniti dlanémi vzhiru
e Trenér puisobi tlakem shora na dlané cvicence
Chyby:
e Pfinespravném postaveni mize dojit k prohnuti patefe v bederni oblasti

Cvik &.2: POSKOKY ODRAZEM SNOZMO

Popis cviceni:

e Série skokll vpted bez preruseni
e Klademe diiraz na rychlost a dynamiku

e CviCenec ma ruce u téla
Chyby:

e Prohnuti v oblasti bederni ¢asti patete

Obr.3 vychozi pozice Obr.4 odraz snozmo Obr.5 vychozi pozice
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Cvik ¢.3: DESKA

Popis cviceni:

e Cvicenec je ve zpevnéné poloze na zadech, ruce podél téla
e Druhy cvicenec uchopi prvniho za kotniky a zvedne ho nad podlozku do vyse boki
e Podlozky se dotyka pouze zadni ¢ast krku, hlava, t€lo je drzeno toporn¢ bez vysazeni

panve
Chyby:

e Nedostate¢né zpevnéni

e Vysazeni panve

Obr.6 provedeni cviku

Cvik &.4: REAKCE NA SIGNAL

Popis cviceni:
e (Cvicenci se volné pohybuji po télocviéné a reaguji na akustické signaly
Chyby:

e Pomala reakce na signal
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Cvik &.5: STAFETOVE SOUTEZE

Popis cviceni:
e Start na akusticky, opticky signal rychli pfesun k met¢, obéhnout a co nejrychleji zpét
Chyby:

e Pomala reakce
e Nedostate¢né maximalni usili

e Zmeskani startu

Cvik &.6: LETME STARTY

Popis cviceni:
e Sprint na vzdalenost 100 m s letmym startem
Chyby:

e Zaklon pii béhu
e Spatna prace hornich kondetin pti béhu

e Nedostatecné zvedani kolen pti béhu

Obr.7 startovni pozice Obr.8 samotny start
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Cvik &.7: STARTY Z RUZNYCH POLOH

Popis cviceni:
e Kratké useky do 20 m, starty z riznych poloh (klek, sed, leh)
Chyby:

e Nedostatecné soustfedéni na signal

e ZmesSkani startu, nedostateCné maximalni Usili

Obr.9 varianta 1 Obr.10 varianta 2 Obr.11 varianta 3 Obr.12 samotny
start

Cvik &.8: RYCHLA VYMENA POZIC

Popis cviceni:

e Dvojice cvicencl stoji proti sob¢ v jedné ruce maji ty¢, ktera je na zemi kolmo k télu
e Na povel cvicenci ty¢ pusti a vymeéni si pozice tak aby zachytili ty¢, nez dopadne na

zem
Chyby:

e Nedostatecna rychlost presunu
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Obr.13 vychozi pozice Obr.14 vyména pozic

vyméné

Cvik &.9: CHUZE PO OTOCENE LAVICCE

Popis cviceni:
e (vicenci chodi po otoc¢ené lavicce
Chyby:

e Ztrata rovnovahy

il

Obr.16 stoj pred lavickou Obr.17 vstup na lavicku

38

Obr.15 vychozi pozice po

Obr.18 chiize po lavicce



Cvik ¢.10: STOJ NA MEDICIMBALU

Popis cviceni:

e Cvicenec stoji jednou nohou na medicinbalu a lehce ptednozi druhou nohu

Chyby:

e Ztrata rovnovahy

F

g

I

Obr.19 pripravna faze Obr.20 provedeni cviku

Cvik &.11: VZPOR KLECMO

Popis cviceni:

e Vzpor kle¢mo, zanozit L, vzpazit P a vyména
Chyby:

e Prohnuti v bederni Casti patete

e Hrudnik padé k zemi

e Lokty nejsou pod rameny

e Hlava neni v prodlouzeni patete

Obr.21 vychozi pozice Obr.22 zanozena L Obr.23 zanozZena P

- vzpaZena P vzpaZena L
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Cvik &.12: VYTLACOVANI Z KRUHU

Popis cviceni:
Dvojice cviencu stoji proti sobé ve vymezeném prostoru

e Na akusticky signal se snazi cvicenec vytlacit druhého v ¢asovém limitu

Obr.24 piipravna faze Obr.25 vytlaceni z kruhu

Cvik &.13: PAVOUCEK

Popis cviceni:
Cvicenci jsou ve vzporu diepmo rozkroéného s pokréenymi pazemi se zapie lokty o

[ ]
vnitini stranu kolennich kloubii a pozvolna pfenesou vahu téla na ruce

Chyby:

e Piepadnuti vpied

e Nedostatecn¢ zapiené lokty o kolena

i

L

«i’\
-

Obr.26 piipravna faze Obr.27 provedeni cviku
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Cvik ¢.14: STAN

Popis cviceni:

e Dva cvicenci lezi na zadech pokrémo a zaptou se ploskami nohou o sebe a ve stejny
moment zvednou boky a zpevni celé télo tak, aby dolni koncetiny a trup zustaly v
piimce

e Ruce se opiraji o podlozku

Chyby:

e Nedostatecné zapieni

e Podsazeni panve a prohnuti v pateti

Obr.28 provedeni cviku

Cvik &.15: ZABACI

Popis cviceni:

e Opakované vyskoky vpied ze vzporu diepmo a zpét do vychozi polohy ve vzporu

dfepmo
Chyby:

e Nesoumérné odrazy dolnich koncetin

e Dopad na Spicky nebo paty
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Obr.29 pripravna faze Obr.30 odraz Obr.31 pripravna faze

Cvik &.16: STINOVY POHYB

Popis cviceni:

e Dva cvicenci stoji proti sob¢ na urcitou vzdalenost

e Rychlé, kratké zmény smért (do strany, vpted, vzad) dle uréeného jedince
e Opisovani pohybové vzorce

Chyby:

e Nedostate¢na koncentrace

e Nedostatecné snizené t€Zisté pro pohyb do strany

o
-
=i
=
E
=

g
-
[ DEN

Obr.32 vychozi pozice =~ Obr.33 ukrok L Obr.34 vzpazit
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Cvik &.17: BEH PRES KAMENY

Popis cviceni:

e Poskladani 6-10 bossu za sebou s odstupem 40 cm a vytvoiime fadu

e (Cvicenci ptebihaji jednotlivé kameny za sebou a vraci se zpét volné
Chyby:

e Velka vzdalenost mezi jednotlivymi kameny

e Pii pfebihani se neudrzi na bosu

Obr. 35 vychozi pozice Obr.36 krok vpied Obr.37 prechodova faze Obr. 38 krok vpred

Cvik &.18: PADAVE STARTY

Popis cviceni:

e Start ve vychozi poloze ve stoji

e Cvicenec pada vpted do sméru béhu a v krajni poloze piejde do béhu
Chyby:

e Opozdéna nebo uspéchana reakce
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Obr.39 vychozi pozice Obr.40 pad Obr.41 piechod v béh

Cvik &.19: HAZENI A CHYTANI MiCE

Popis cviceni:

e Vychozi poloha ve stoji rozkro¢ném

e Cvicenec stoji zady a druhy cvicenec d4 pokyn na obrat za pfedem urcenou rukou a
poté cvicenec chytd mic¢

Chyby:

e Spatna koordinace, pomaly obrat

!
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Obr.42 vychozi pozice Obr .43 prihravka Obr.44 prijem prihravky
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Cvik ¢.20: SESKOKY Z BEDNY

Popis cviceni:
e CviCenec stoji na bedné a na povel sesko¢i z bedny do vzporu diepmo a nasleduje
vyskok
Chyb:

e Nesoumérné odrazy dolnich koncetin

e Dopad na $picky nebo paty

Obr.45 vychozi pozice Obr.46 vzpor direpmo Obr.47 odraz s vyskokem

Cvik &21: ITERVALOVE BEHY

Popis cviceni:

e (d startovni ¢ary vymezime tzemi, ve kterém budeme béhat

e (Cvicenec vybiha ze startovni ¢ary a bézi k prvni met¢ a vraci se zpét
Chyby:

e Nedostate¢ny odpocinek

e Nedobihani k metam
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Obr.48 start Obr.49 béh Obr.50 dotyk u mety Obr.51 béh

Cvik &.22: PRIHRAVKY O ZED

Popis cviceni:

e Cvicenec stoji cca 1 m od stény

e Obouruc nebo jednoruc si riznymi zpasoby piihravame o zed’

Chyby:

e Velké vzdalenost od stény

e Padani mic¢ku

vz 19
nl

E
i
1
=
i

Obr.52 vychozi pozice Obr.53 prihravka Obr.54 prijem piihravky
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Cvik &.23: VYDRZ VE SHYBU

Popis cviceni:
e Vydrz ve shybu podhmatem

Chyby:

e Spatny tuchop hrazdy
e Nezpevnény stied téla

e Nesoumérna prace hornich koncetin
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Obr.55 piipravna faze Obr.56 shyb

Cvik &.24: PRITAHY GYMBALLU

Popis cviceni:

e Cvicenec je ve vzporu a dolni koncetiny ma na gymballu

Stiidave natahuje a pfitahuje kolena pod trup pomoci gymballu

Chyby:

e Spatna poloha ramen a hlavy
e Nezpevnény stied téla ve vychozi poloze

Nezapojovani btiSnich svala pfi pfitahovani kolen
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Obr.57 vychozi poloha Obr.58 pritah gymballu Obr.59 vychozi poloha

Cvik &.25: PODLEZ, PRESKOC

Popis cviceni:

e Cvicenci stoji ¢elem k sob¢
e Jeden ze cvicenct si stoupne do stoje rozkroéného a druhy cvi¢enec podleze prvniho
cvi¢ence. Nasledné se opfe dlanémi a vytvoii tzv. Kozu. Cvicenec, ktery podlézal

nasledné preskoci cvicence, ktery mél pied tim stoj rozkro¢ny
Chyby:

e Nedostate¢né zpevnéni cvicence, ktery tvoii kozu

Obr.60 prFipravna faze Obr.61 podlez Obr.62 prechodna faze Obr.63 pitesko¢
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8.2 Aplikace cvi¢eni k jednotlivym dovednostem v plavani

Tato kapitola charakterizuje vybrana cviceni a jejich diileZitost pro rozvoj jednotlivych

dovednosti v plavani.
8.2.1 Starty
Cvik ¢.1: PRITLAKY — zpevnéni t&la
Cvik ¢.3: DESKA — zpevnéni téla
Cvik ¢.4: REAKCE NA SIGNAL — vybusna sila
Cvik ¢.6: LETME STARTY - rychlostni priprava
Cvik &.7: STARTY Z RUZNYCH POLOH - rozvoj reakéni rychlosti
Cvik ¢.8: RYCHLA VYMENA POZIC — rozvoj reakéni rychlosti
Cvik ¢.9: CHUZE PO OTOCENE LAVICCE — zpevnéni t&la a obratnost
Cvik ¢.10: STOJ NA MEDICIMBALU - zpevnéni téla
Cvik ¢.11: VZPOR KLECMO — zpevnéni téla
Cvik ¢.13: PAVOUCEK - zpevnéni téla
Cvik ¢.14: STAN — zpevnéni téla
Cvik ¢.15: ZABACI - silova priiprava dolnich kongetin
Cvik ¢.17: BEH PRES KAMENY - rovnovaha
Cvik ¢.18: PADAVE STARTY — prechod do letové faze
Cvik ¢.20: SESKOKY Z BEDNY - silova priiprava dolnich koncetin

Cvik ¢.24: PRITAHY GYMBALLU — zpevnéni téla
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8.2.2 Obratky:

Cvik ¢.2: POSKOKY ODRAZEM SNOZMO — rychlost a dynamika

Cvik ¢.5: STAFETOVE SOUTEZE — rychlost a dynamika

Cvik ¢.7: STARTY Z PRUZNYCH POLOH - rozvoj reakéni rychlosti

Cvik ¢.12:

Cvik ¢.15:

Cvik ¢.16:

Cvik ¢.19:

Cvik ¢.20:

Cvik ¢.21:

Cvik ¢.22:

Cvik €.23:

Cvik ¢.25:

VYTLACOVANI Z KRUHU - silova priiprava

ZABACI - silova priprava dolnich kong&etin

STINOVY POHYB - orientace v prostoru

HAZENI A CHYTANI MICE — koordinace pohybt
SESKOKY Z BEDNY - silova priprava dolnich koncetin
INTERVALOVE BEHY - vytrvalostni priprava
PRIHRAVKY O ZED — koordinace pohybt hornich konéetin
VYDRZ VE SHYBU - silova priiprava hornich konéetin

PODLEZ, PRESKOC — obratnost

8.2.3 Vyjezdy:

Cvik ¢.1: PRITLAKY — zpevnéni téla

Cvik ¢.3: DESKA — zpevnéni téla

Cvik ¢.9: CHUZE PO OTOCENE LAVICCE - zpevnéni t&la

Cvik ¢.10:

Cvik ¢.11;

Cvik ¢.13:

Cvik ¢.14:

Cvik ¢.24:

STOJ NA MEDICIMBALU — zpevnéni téla
VZPOR KLECMO - zpevnéni t&la
PAVOUCEK - zpevnéni téla

STAN — zpevnéni téla

PRITAHY GYMBALLU — zpevnéni téla
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8.2.4 Dohmaty:

Cvik ¢.12: VYTLACOVANI Z KRUHU - rozvoj silové schopnosti
Cvik ¢.16: STINOVY POHYB — orientace v prostoru

Cvik ¢.19: HAZENI A CHYTANI MIiCE — koordinace pohybii

Cvik ¢.22: PRIHRAVKY O ZED - koordinace pohybiti hornich konéetin

Cvik ¢.23: VYDRZ VE SHYBU - silov4 priiprava hornich kongetin
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9 ROZVOJ PLAVECKYCH DOVEDNOSTI V RAMCI FITNESS

(lan Mcleod ve spolupraci s Michalem Rubackem)

9.1 HORNI KONCETINY

-tricepsové stahovani klady K, Z,P,M

-extenze v lokti s ¢inkou K, Z,M

-klik K, Z,P,M

-tlaky s velkou Cinkou na lavici (benchpress) K, Z,P,M

-odhody medicinbalu od hrudniku tréenim K, Z,P,M, STARTY A OBRATKY
-tricepsové tlaky s ¢inkami K,Z,P,M

-bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY
-bicepsovy zdvih s jednoruckami K, Z P, M

-zdvih bicepsem K,Z,P,M
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9.2 RAMENA

-ptedpazovani s jednoruckami
-upazovani s jednoruc¢kami
-rozpazovani s jednoruckami

-tlaky jednorucek z ramen
-rozpazovani v piedklonu

-, T-Y-A" vleZe na zemi

-kliky v podporu na loktech

-kliky v podporu na loktech vsedé
-vnitini rotace s gumou / expanderem
-vnéjsi rotace s gumou / expanderem
-krabi chlize

-odhody mice o sténu

9.3 HRUDNIK

-kliky

-kliky s nohami nahote

-kliky na medicinbalech

-tlaky s velkou ¢inkou

-tlaky s jednoruc¢kami na gymnastickém mici
-benchpress na Sikmé lavici

-kliky na bradlech

-tdery medicinbalem o zem

-hod medicinbalem vleze na zaddech
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K, M

K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY
K, M

K,P, M

K, Z,P, M, STARTY A OBRATKY
K,Z P,M

K,Z P,M

K,Z P,M

K,Z,P,M

K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY

K, M

K,Z, P,M

K,P, M

K,P, M

K,P, M

K,Z P,M

K,P, M

K, Z,P,M, STARTY A OBRATKY
K, Z, P, M STARTY A OBRATKY

K, Z,P,M



9.4 BRICHO

-zkracovacky (sedy-lehy)
-vzpor lezmo na loktech
-,,vécko”

-kopani na znak/znakové nohy
-sedy-lehy na mici

-stahovani kladky vklece
-znakové paze

-russian twist (ruska rotace)
-seky v klece (diagondlni stahovani kladky)
-,,modlitba”

-rotace hrudniho trupu na mici

-,,zaviraci naz”
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K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY
K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY
K, Z, STARTY A OBRATKY

K,Z

P, M, STARTY A OBRATKY

K, Z,P, M, STARTY A OBRATKY
Z, STARTY A OBRATKY

K, Z, STARTY A OBRATKY

K,Z P,M

P, M, STARTY A OBRATKY

K,Z

P, M, STARTY A OBRATKY



9.5 ZADA

-shyby podhmatem

-shyby nadhmatem

-stahovani kladky na prsa vsedé
-stahovani vestoje s napnutyma rukama
-,,veslovani”

-ptitahy jednoruc / veslovani s jednoruckou v klek
-,,stojici zeus”

-extenze beder

-extenze zad na mici

-,,superman” na mici

-hydrodynamické pozice na mici

-most na mici
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K,Z,P,M

K,Z,P,M

K,Z,P,M

K,P, M

K,Z,P,M

K,Z,P,M

K,Z

K,Z,P,M

P, M, STARTY A OBRATY
STARTY A OBRATKY
STARTY A OBRATKY

P, M, STARTY A OBRATKY



9.6 DOLNI KONCETINY
-zadni dfep s velkou ¢inku
-dfep na jedné noze se zatezi
-vystup s jednoruckami
-vypad vpied

-vnitini rotace ve stojné kycli
-vné&j$i rotace ve stojné kycli
-mrtvy tah s klasickym tchopem
-rolovani mice pod sebe
-zakopavani na stroji
-piekopavani

-tkroky stranou s expanderem
-addukce v kyc¢li vestoje

-posilovani kotniku

9.7 CELOTELOVY TRENINK
-jednoruc¢ni sekacka / veslo

-anglicak

-start z bloku do hydrodynamické pozice
-starty s expandery

-vyskoky na bednu

-diagonalni zdvih
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K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY
K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY
K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY
K, Z,P, M, STARTY A OBRATKY
P

P

P, STARTY A OBRATKY

P, STARTY A OBRATKY
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K, Z, P, M, STARTY A OBRATKY

P

K, Z,P,M

K,Z

P, M, STARTY A OBRATKY
STARTY A OBRATKY
STARTY A OBRATKY
STARTY A OBRATKY

K, Z, STARTY A OBRATKY



10 ATLETICKA PRIPRAVA

CVICENI

ZEBRIK

INTERVALOVY BEH

POSTURALNI SVALY

HSSP

POPIS

-skipping

-skipping a vykroceni do strany L noha stfidavé P noha
-bokem

-beh pozpatku

-skoky snozmo

-skoky (ob¢€ nohy uvniti s odrazem ob¢ nohy ven)

-skoky (jedna noha uvnitf, druha ven a s odrazem vymeéna)

- béh mezi kloboucky (stfidime béh vpied, do strany, vzad,

libovolna trasa

-b&h mezi kloboucky s ukoly na jednotlivych stanovistich

(napt. Sxdtep, 5x sed — leh, 5x dfep s vyskokem, 5x klik)
—podpor na predlokti — plank

-podpor na predlokti — plank se zanozovanim P a L nohy
-podpor na predlokti — plank se vzpazovanim P a L ruky

-podpor na piedlokti — plank se vzpazovanim P ruky a

zanozenim L nohy a obracené

-podpor na predlokti bokem se zvednutim panve a s rukou v bok
-podpor na predlokti bokem s unozovanim a upazovanim

-vzpor — plank s P kolenem k P lokti a obracen¢

-vzpor — plank s L kolenem k P lokti a obracené

57



PREKAZKY

-pteskoky
-piebéhy
-chlize s prekro¢enim

-skoky bokem a cval stranou mezi piekdzkami

KOORDINACE -pteskok s podlezenim a obéhnutim, dalsi piekazku podlezu poté
presko€im zpét a bézim dal

11 BOSSU

STANOVISTE POPIS

PRSA, RAMENA, TRICEPS —kliky — bossu na stabilni plose
-kliky — stfidavé jedna ruka na bossu
-kliky — bossu na stabilni plose — tizce tricepsové
Kliky
-MMA kliky — bossu na stabilni plose — stfidavé
pokladam lokty k bossu

NOHY -dfepy na bossu na stabilni plose

-vypady — stfiddm jednu nohu na bossu a druha

na zemi

-podiepy — bossu na stabilni plose — stfidame

podfepy na jedné noze

-odrazy — bossu na stabilni plose — pieskok

bokem — vzdy jedna noha je na bossu

58



BRICHO, STRED TELA (HSSP)

- ptihravka ve dvojicich — stoj na bossu proti sobé

s ptihravkami medicinbalem
- plank — vzpor na nestabilni plose bossu

- plank — vzpor na nestabilni plose bossu se

sttidavymi ptitahy kolen pod sebe

- plank — vzpor na nestabilni plose bossu se

stiidavymi ptfeskoky pod sebe

- vyskoky — stoj rozkro¢ny — skok stoj snozny na

bossu

- pritahy kolen — bossu na nestabilni plose se

sttidavym pfitahovanim kolen k loktim P-P, L-L
- bedra opfena o bossu a sedy — lehy

- sed na bossu na stabilni ploSe se stfidavym

proslapovanim L/P dolnich koncetin
- prebéhy po kamenech (n€kolik bossu za sebou)

- skoky po kamenech (n€kolik bossu za sebou
s takovou vzdalenosti mez sebou, aby je déti

zvladli)

- skoky po kamenech $ikmo (n¢kolik bossu
Sikmo za sebou s takovou vzdalenosti mez sebou

aby je déti zvladli)
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12 GYM BALL

STANOVISTE

BRICHO

RAMENA

PRSA

POPIS
-bedra na gym ballu — nohy pravy thel sed — leh

-leh sed na zadech — gym ball mezi kotniky, ruce vzpazit,

sklopka a sou¢sany dotyk pazemi a zpét

—sed na gymbalu — tlaky nad hlavou pomoci malé ¢inky

(soucasné vzpazeni — paze v pravém uhlu)
—leh zddama na gym ballu — rozpazovani pomoci malé ¢inky

-leh hrudnikem na gym ballu (ruce méni polohy vzpaZeni,

upazeni, piipazeni) a zpét

-kliky ruce na gym ballu

BRICHO, STRED TELA (HSSP) -vzpor na gym ballu pod narty a zp&t

KOORDINACE

DREP

—vzpor — holené na gym ballu s kraulovymi nohami
-plank — vzpor na predlokti

-plank — vzpor na predlokti se stfidavym zanozovanim dolnich

koncetin
-vydrz — leh na zadech s paty na gym ballu a zvedanim
-stoj na gym ballu ptidrZzovani se zebfin (podiep a stoj)

-vydrz — vzpor na predlokti bokem s loktem na gym ballu a

druhym loktem v bok

-gym ball opteny o zed’, zada optena o gym ball — diepy
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13 MEDICINBAL
STANOVISTE
ZADA

BRICHO

NOHY -

HODY VE DVOJICICH

POPIS
-nahazovani na rameno kiizem od zemé

-fixace — zada optena o zed’ s piredpazenim, nohy pravy

uhel

stiidavy hod tréenim ve dvojicich medicinbalem v kleku
-autové

-zady k sobé ptes hlavu

-z4dy k sobé mezi nohama

-bokem k sobé

-tréenim od hrudniku

-vyskok a hod silou o zem (mezi dvojici)
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14 DISKUZE

Na zéklad¢ analyzy vSech dostupnych zdrojt a literatury mé ptekvapilo, ze neni zadny
uceleny soubor, ktery by se danou problematikou motoricko — funkéniho tréninku v plavani

zabyval.

V plavéni, stejn€ jako u jinych individudlnich sportd je velmi dilezité osvojovat a
upeviovat ziskané dovednosti. Kazdy plavec je vSak individualni osobnost a je nutné, aby se
jako zéavodni kvalita neustdle zvySovala. Proto povazuji za dilezit¢ se plaveckym
dovednostem vénovat po celou dobu plavcovi kariéry, a to nejen ve vodé, ale i béhem suché
ptipravy. Pokud nejsou dovednosti pravidelné a efektivné rozvijeny, dochdzi k zastaveni a ke
snizeni kvality samotného projevu sportovce, coz se muze nasledné projevit v samotném

zavodu.

Plavani je jak fyzicky, tak i psychicky velmi naro¢ny sport. Vykon plavce neni
zalozeny jen na jedné motorické dovednosti, ale je vzdy ovlivnéna celym souborem
motorickych schopnosti. Trenér by se mél drzet zasady, ze jedinec s vynikajici Urovni
kondi¢nich schopnosti (rychlost, vytrvalost, sila) nemusi byt vzdy vybornym plavcem,
protoze v plavani hraji také dilezité faktory i schopnosti koordina¢ni (orientace v prostoru,
koordinace pohybu). Nedilnou soucasti plaveckého vykonu je 1 mysleni a psychicka odolnost

plavce.

Praktickd Cast prace je zaméfena na konkrétni cviceni z motoricko funkéni ptipravy
zaméienych na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Uvedena cviceni jsem vybral na
zakladé praktickych zkuSenosti z pohledu aktivniho plavce, ale i jako trenéra. Vybrané cviky
nejsou slozité, technicky snadno zvladnutelna i organizacné nendro¢nd. Domnivadm se, Ze
tento soubor cvikil je vhodny nejen pro vékovou kategorii plavci, ale i pro sportovce jinych
individualnich a kolektivnich sportti. Pfilozend fotodokumentace ma ptipadnym zdjemctim

piiblizit uvedena cviceni a usnadnit pochopeni spravného provedeni.
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ZAVER
Talent je ve vrcholném plavani zédkladnim faktorem, ktery je nezbytny pro plavecky

vykon. V soucasnosti bohuzel plavani nepatii mezi preferované sporty u nas v Zzebiicku

popularity, a proto je vybér talentti velmi omezeny. Tim je prace trenéra ve vSech klubech

vvvvvv

Vytvofenim a stabilizaci spravnych pohybovych stereotypt jiz v détstvi, které
respektuji pohybové vzory, snazime se vytvofit zdklad pro splnéni pohybovych ukoll v
dualezité nebude predstavovat zdravotni riziko pro plavce v nasledujicich letech. Proto je velmi
dalezité, aby predev§im v mlad$Sim véku byla pfiprava, zaméfend na rozvoj vsestrannych
pohybovych schopnosti. V dorostenecké kategorii a v dospélosti je vhodné do piipravy zaradit
cviceni s vy$s§i motorickou narocnosti, kterd nasledné povede ke zvySeni funkénosti tréninku a

ke zlepSeni ptipravy.

Jsem toho nazoru, ze vytvorenim uvedeného souboru cviceni jsem splnil cil prace a
zminéné konkrétni ¢innosti by se mohly stat vhodnym obsahem kondi¢ni piipravy plavci.
Soubor by se také mohl dale vyuzit jako vhodna pomicka pro dalsi trenéry v plaveckém

odvétvi.
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RESUME

V teoretické ¢asti prace se budu zabyvat rozdélenim motoricko — funkénich schopnosti
a jejich rozvojem. V praci se nachazi kapitoly vénované plavani dale se v praci budu zabyvat
zakladnimi pohybovymi dovednosti a schopnosti, motorickym u¢enim a rozdélenim vékovych

a vyvojich specifik plavci.

Prakticka c¢ast je vénovana jednotlivych motoricko — funkcénich cvikii vzhledem
k dovednostem v plavani. Dale je prakticka cast zaméfena na prezentaci jednotlivych cvikt
pro rozvoj motoricko — funkénich cviceni pro rozvoj silovych, vytrvalostnich, rychlostnich a
koordina¢nich schopnosti V plavani, aplikace jednotlivych cvikii pro rozvoj dovednosti v

plavani a vyuziti fotodokumentace.
Klic¢ova slova

Plavani, motoricko-funkéni ptiprava, motorické schopnosti a dovednosti

SUMMARY

In the theoretical part of the work | will deal with the division of motor - functional
abilities and their development. There are chapters devoted to swimming, | will deal with the
basic movement skills and abilities, motor learning and the distribution of age and
development of the specifics of swimmers.

The practical part is devoted to individual motor - functional exercises with respect to
swimming skills. Furthermore, the practical part focuses on the presentation of individual
exercises for the development of motor - functional exercises for the development of strength,
endurance, speed and coordination skills in swimming, the application of individual exercises

for the development of skills in swimming and the use of photo documentation.
Keywords

Swim, motor-functional training, motor abilities and skills
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