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Teoreticka ¢ast
Plavani
http://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/kompenzacni cviceni/Plavani.html

e Rekreacni forma plavani nepfetézuje klouby, ma pozitivni vliv na kardiovaskularni aparat, zlepsuje
kondici, svalovou silu i dechovou kapacitu.

e U zavodnich plavct se ale Casto z divody pretizeni vyskytuji bolesti svalii v oblasti bederni patete,
zranéni ramennich a kolennich kloubu. Pti nedostate¢né kompenzaci dochazi ke zkraceni svald témér
vsech velkych svalovych skupin, oslabenymi svalovymi skupinami byvaji svaly mezilopatkové a
biisni.

e

Nejcastéjsi akutni onemocnéni a zranéni

zanéty spojivek, zanéty stfedniho ucha, pripadné zanéty vedlejSich nosnich dutin paranasalnich dutin, alergie,
ekzémy, zranéni kolennich kloubii (poranéni menisk a vazil), luxace ramennich kloubti, blokady Zeber a
meziobratlovych kloubl bederni, hrudni i kréni patete.

Chronické potize

bolesti pohybového aparatu z divodu ziskané hypermobility nékterych kloubi (glenohumeralni nestabilita -
tzv."plavecké rameno"), pietizeni a chronické zanéty $lach svali rotdtorové manzety ramenniho kloubu,
patelofemoralni syndrom.

Kompenzacni cviceni:

e Dikladny staticky strecink svalil dolnich koncetin, svalii v oblasti ramenniho kloubu, paravertebralnich
svalll a hornich fixatorti lopatek (m.trapezius - horni ¢ast, m. levator scapulae).

e Uvolnovaci cvieni, stabilizace ramennich kloubt a bederni patefe se spravnou fixaci lopatek.

e Posilovani svall dolnich koncetin v centrovaném postaveni nohy, kolennich i kyc¢elnich kloubii.

e Dechova cviCeni, relaxace.
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Obr. Faktory sportovniho vykonu — plavani
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Metabolicka charakteristika vykonu
Typ zatéze: kontinualni

Trvani vykonu: do 50s (100m), 14min10s (1500m)
Intenzita zatizeni: stfedni, submaximalni az maximalni (50m)

Metabolické kryti: ATP-CP systém, anaerobni glykolyza, aerobni fosforylace

- ANAEROBNI

Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu na 100m (upraveno dle Neumann a
kol. 2005).

- ANAEROBNI

Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu na 1500m (upraveno dle Neumann a
kol. 2005).

Zdroje energie: ATP a CP, glykogen

Energeticky vydej: az 3500% nal. BM, 185 kJ/min - 100m kraul (Bartinikova, 1993)
Z energetického hlediska je nejefektivnéjsi disciplinou kraul (vyzaduje jen 71% energie
vynakladané na prsa)

Specifické adaptace organismu na zatéz
Adaptace energetickych zasob: 1 glykogen

Funk¢ni adaptace:

- zvySeni kapacity: 1 aerobni (1 klidovy Qs, 1 zat€zovy Qs, T zatéZzovy Q, bradykardie, 1
VC, | klidova DF, 1 VO2max, uroveit ANP, ekonomika pohybu) - delsi traté, 1 anaerobni
(kratkeé trate)

Morfologické zmény:



- srdce: excentrickda hypertrofie
- svaly: hypertrofie svalovych vlaken, vaskularizace svali (dlouhé trat€), T pocet mitochondrii
(dlouhé trat¢)

Rozvoj pohybovych schopnosti:
flexibilita ramennich kloubt, hlezennich kloubti a ky¢li, rychlost (reakéni a akeni), sila
(explozivni, vytrvalostni), vytrvalost (aerobni, anaerobni), koordinace (orientacni, synaptickd)

Obr. Podil rychlych a pomalych vldken v m. deltoideus u plavcti na 100m.

Obr. Podil rychlych a pomalych vlidken v m. deltoidem u plavcid na 1500m.

Trénink

Vrcholovy trénink byvé dvoufazovy (rano a odpoledne). Za tyden plavci uplavou cca 50 — 90
km podle toho v jaké fazi tréninku se nachazeji,

Do tréninkovych metod fadime: technicka cviceni, starty, obratky, strategii zdvodd, suchou
ptipravu, psychologicky trénink, koncepci tréninku a dale vytrvalostni a sprintersky trénink.
Vytrvalostni trénink rozviji aerobni kapacitu, ktera pfispiva k posunuti anaerobniho prahu
(ANP), plavec ma vyssi toleranci laktatu nez je u netrénovaného jedince, proto dokaze plavat
o vysoké intenzité po delsi dobu. Vytrvalostni trénink rozdélujeme do 3 zén. Zoéna 1 -
zakladni vytrvalostni trénink se plave rychlosti niZ§i, nezZ je rychlost ANP. Zéna 2 — prahovy
vytrvalostni trénink se plave rychlosti priblizujici se ANP. Zéna 3 — ptetéZzovany trénink se
plave vyssimi rychlostmi, nez je rychlost ANP.

Cilem sprinterského tréninku je dosdhnout maximalni sprinterské rychlosti bez naruSeni
techniky plaveckého stylu. (Garcia, 2005)

Trénink na suchu zahrnuje zvySovani anaerobniho vykonu, svalové sily, silova a rychlostni
vytrvalost a kloubni pohyblivost.

Zdravotni rizika

V zavodnim plavani se velmi ¢asto setkdvame se zdravotnimi riziky spojené s nadmérnym
fyzickym zatizenim v tréninku nebo s onemocnénim, které je zpisobené vlivem prostiedi ve
kterém se plavci nachéazeji. Pti plavani dochazi k ptetézovani urcitych svalovych skupin
(néro¢né rotacni pohyby u motylka, kraulu, znaku). K uraztim dochazi pti startovnich skocich.
Onemocnéni zptsobena vlivem vodniho prostfedi jsou: zanéty ocnich spojivek, plisnova
onemocnéni, zanéty zevniho zvukovodu, dermatologickd onemocnéni (ekzém, mykoza, kuii
oka), alergie na chlor.

I11Nejcastéjsi poranéni a poskozeni:



- akutni: odérky, pohmozZdéniny, trzné rany, zlomeniny (start)
- chronické: zanéty ramenniho kloubu, proskozeni kolennich vazii a meniskt
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(prsari), pretiZeni bederni ¢asti patefe (motylek)

Prakticka ¢ast

Kompenzacni cviceni u plavani — zaméfit se predevsim na protaZeni svalll kolem ramenniho kloubu,
posileni kolennich vazi a §lach, uvolnéni bederni patete

1. Uvolnéni — bederni oblast pfedevsim, ramena, kolena
2. Protazeni — ramena-deltové svaly, trapézy, prsni svaly
¢ Nohy (kotniky a chodidla) — sed na patach, pod chodidly overbal ¢i sloZzend podlozka na
cviceni
e Lytka — stoj s oporou o sténu, jedna noha vpted , pata zadni nohy na zemi, mozno i pokr¢it
v koleni
e Hamstringy — stoj s oporou jedné nohy o vyvySenou podlozku — bradla, stil, zed’, naklon
k noze optené o podlozku
e Adduktory — leh na zadech, hyzdé¢ u stény, nohy do roznozeni, mozné pouzit ruce a lehce tladit
dolt1 z vnitini strany stehen
e Pfedni strana stehen — klek na holenich, trup do zaklonu, ruce k chodidltim, panev
protladujeme od pat
e Ky¢le a hyzd¢ — sed, L DKK skrénea-bérec se opira o podlozku, P DKK také skréend, koleno
¢ni vzhliru, hlavu se snazime priblizit ke kotniku, miizeme se drzet za kotnik, viz. Cvik 160
Vv knize 311 protahovacich cviki pro 41 sporti
e Bticho — kobra
e Zada - sed celem ke zdi, ruce poloZené o zed’ natazené, protlaceni hrudniku vpred, mozna
dopomoc kolegou
e Krk a $ije — leh na zadech, nohy postupné dame za hlavu, mohou byt natazené a mirn¢
roznozené, ruce podpiraji boky
e Prsni svaly — leh na zadech na fitballu, ruce v tyl a tlac¢ime lokty dold
e Ramena — rotace s ty¢i, korigovat dle tichopu
e Paze a zapésti — dotek dlani za zady, jedna paze jde vrchem pies rameno, druhd spodem
1. Posileni — kolenni vazy a §lachy - bosu
2. Relaxace/dychani — dechova vina
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