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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

KINEMATICKA ANALYZA JAKO
NOVA VYUCOVACI METODA

Urceno pro dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikl sportovni
specializace: PLAVANI

Metodika aplikace kinematické analyzy pro sportovni specializaci
plavani v ramci projektu , Kinematicka analyza jako nova vyucovaci metoda"
pro vedeni $koleni programu UDV (Gcastnici dal$iho vzdélavani) lektory
a tviirci programu projektu.
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Cilem projektu je rozvoj nabidky dalSiho vzdélavani trenérll. V ramci projektu
vytvarime ojedinély vzdélavaci modul v oblasti sportovniho tréninku. Jako jedina Skola
v M-S kraji pracujeme s novou vyucovaci metodou — kinematickou analyzou pohybu
Clovéka. Vzdélavaci modul navazuje na cile Ramcového vzdélavaciho programu
pro gymnazia se sportovni pripravou v oblasti sportovniho tréninku. Vzdélavaci modul
,Kinematicka analyza jako nova vyucovaci metoda“ je urcen lektorlm projektu,
tvlrcdm programu projektu a zejména Ucastnikdm dalSiho vzdélavani, ktefi pracuji
v oblasti sportovniho tréninku.

Tato metoda nam pomaha ziskavat zakladni Udaje o sledovaném sportovnim
pohybu sportovcl v tréninku a v soutézich. Nasledné kinematické analyzy (rozbory)
umoznuji zlepSeni sportovniho vykonu sportovcd.

Vystupy aktivity projektu jsou:

Nakup a prace se software DARTFISH

Specialni ICT technika, videotechnika, fototechnika, TV, konvertory, tiskarna,
monitory a dalSi specialni technika

Proskoleni lektori, tvlirci programu a zejména Ucastnici dalSiho vzdélavani — tvirci
modelovych pripadd.

V obdobi od ¢ervence 2013 do Cervna 2015 jsou postupné realizovany cile projektu,
které umozni rozvoj nabidky dalSiho vzdélavani, zavedeni nové vyukové metody,
zaskoleni lektor( skoly, ktefi budou nasledné zavadét vyukovou metodu ve vybranych
sportovnich odvétvich. Tato metoda kinematické analyzy, ktera je novou formou vyuky
74kl Skoly, umozni ziskavat dalSi Udaje o tréninku sportovcl a tim zlepsit
jejich sportovni vykonnost. Realizaci projektu se zvysi odbornost, znalosti a schopnosti
trenérl v oblasti sportovni pfipravy.
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Nedilnou soucasti optimalizace sportovniho vykonu je zdokonalovani techniky
pohybu. Biomechanika je védni disciplinou kombinujici znalosti z funkéni anatomie,
fyziologie, mechaniky a dalSich védnich oborl. Biomechanika sportu je odnozi
zabyvajici se analyzovanim sportovnich vykon@ a v Cechdch ma jiz dlouholetou tradici.
K jejimu rozmachu doSlo zejména v poslednich 20 letech diky rozvoji novych
technologii v oblasti zdznamu a zpracovani obrazu a zejména zapojenim vypocetni
techniky.

Vysledkem je rozkvét kinematografie a moznost studovat sportovni pohyb
v redlnych podminkach aktualniho vykonu. Kinematickda analyza je zakladnim
prostredkem pro vySetrovani pohybu z pohledu kinematické geometrie a kinematiky,
pracuje s pojmy prostor a ¢as a s dalSimi pojmy z téchto odvozenymi jako draha,
rychlost, zrychleni, Ghel, dhlova rychlost apod. V praxi se vyuzivd dvou forem
kinematografie: rovinna, ktera studuje pohyb pouze v jedné roviné a prostorova,
ktera popisuje pohyb téla a jednotlivych télnich segmentd v prostoru.

V praxi se ¢asto kombinuje kinematografie s dynamometrii studujici velikost a smér
plsobicich sil a také elektromyografii sledujici mechanickou aktivitu svald pfi pohybu
zUcastnénych.

Kinematicka analyza popisuje pohyb tak, jak jej vidime. Kinematicka analyza
se zabyva kinematickou strankou pohybu, tj. zjiSténim geometrie trajektorii, rychlosti
a zrychlenim charakteristickych bodl antropomorfniho mechanismu, ktery simuluje
pohyb redlného objektu. Kinematicka analyza nejCasté&ji vychazi z nasledné analyzy
obrazové scény realného pohybu (videozaznam, kinematografie) v roviné (2D analyza)
Ci prostoru (3D analyza). Dynamicka analyza vychazi z kinematické analyzy a opira
se dale o dynamometrickd méreni plsobicich sil a znalosti geometrie hmotnosti
sledované soustavy.

Kinematické vySetfovani pohybu: pribéh pohybu se analyzuje jako zména mista
hmoty v prostoru a Case bez ohledu na sily, které jsou bezprostfednimi pri¢inami
pohybu. K analyze pohybu jako vnéjsiho jevu se s vyhodou pouziva filmové ¢i video
techniky. Ta dovoluje zachytit prlbéh pohybu a sledovat ¢asovou zavislost drahy
Ze zaznamové frekvence kamery (filmové — video) je znam casovy posun mezi
jednotlivymi snimky, a tedy je znam i ¢asovy posun vysetfovanych bodd. Ze znamé
Casové zavislosti pohybu vysetfovaného bodu je mozné spocitat jeho dalSi kinematické
parametry (rychlost, zrychleni).
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Princip vyhodnoceni dat z analyzy obrazového zaznamu pohybu a jeho aplikace
v experimentalni biomechanice vychazi ze spravné interpretace obrazové a datové
dokumentace, kterou v ramci naseho projektu pouzivame. Tato analyza
slouzi za uUcelem vyhodnoceni a vylepSeni technického provedeni pohybu. Nasledny
rozbor analyz sportovce a tvorba modelového pripadu Ucastniky dalSiho vzdélavani
poukazuje na klicové faktory v pilotnim ovérovani projektu. Tyto pohybové projevy
analyzujeme, vzajemné srovnavame a ukladame pro dalsi vyuziti s cilem zlepSeni
techniky provadéného pohybu a tim podporujeme narlst sportovni vykonnosti
sportovcl. Ke zlepseni vykonu mdze dojit prostfednictvim zlepseni techniky pohybu,
kdy se snazime zlepsit pohybové dovednosti urcitého pohybu tak, aby odpovidaly
optimalnimu provedeni z hlediska mechaniky. S aplikaci kinematické analyzy
Ize u sportovci ve fazi udrzitelnosti projektu objevit a nacvicit novou Ucinnéjsi techniku
pohybu.
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Pro vyuziti v projektu ,Kinematicka analyza jako nova vyucovaci metoda"
byl uvazovan software, ktery by byl schopen pracovat s videi (import, prevadéni
formatll, stfih) a zaroven umozioval pokrocilou analyzu videi (zpomalovani,
zoomovani, vyuziti kreslicich nastrojd — elektronicka tuzka, fazovani a krokovani
prehravaného videa atd.). Také moznost tzv. Zivého a zpozdéného zaznamu
pro okamzZitou zpétnou vazbu v tréninkovém procesu byla uréujici pro vybér vhodného
softwaru.

Volba podla na software Svycarské firmy Dartfish, ktera se primo specializuje
na oblast videoanalyzy nejen sportovniho pohybu. Jeji software vyuzivaji znami
sportovci, sportovni svazy nebo je pouzivan na velkych sportovnich udalostech
jako mistrovstvi svéta nebo olympijské hry.

Software je vydavan v nékolika edicich, které pokryvaji potfeby jednotlivych
sportovnich specializaci. Soucasti licence byl nakup softwaru (verze 7), jeho vyuziti
bez ¢asového omezeni a rocni podpora od zakoupeni na technické dotazy a aktualizace
programu na nové verze a opravy. Probéhlo také nékolik Skoleni trenérli-lektorl
zastupcem firmy Dartfish v prostorach koly. Skola zakoupila z rozpoctu projektu
tyto licence:

TeamPro (2 licence pro specializaci atletika)

ProSuite (1 licence pro specializace judo a gymnastika)
ConnectPlus (2 licence pro kolektivni sporty)
Connect (1 licence pro specializaci plavani)
ClassroomPlus (15 licenci pro odbornou uc¢ebnu)

1. Pouziti béhem tréninku

Diky modulu Dartfish InTheAction jsme schopni poskytnout sportovc@im okamzZitou
vizualni zpétnou vazbu. Doplnime tim tak nas osobni pfinos k tréninku a umoznime
maximalizovat pfinosy z pouziti svalové (proprioceptivni) paméti nasSich svérencd.
Pouziti videa mlze byt pIné integrovano do nasich béznych tréninkovych aktivit diky
fadé upravitelnych médl pro prehravani.

2. Po tréninku

Nastroje pro video analyzu programu Dartfish umoZzniuji vytvaret novy perspektivni
a inovativni pohled na vykonnost jednotlivych sportovcli. Mlzeme prohlizet
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a porovnavat vykony sportovcd jako nikdy predtim a zaméfit se na ddlezité momenty
vyZadujici zlepSeni. Integrovana sprava videoklipi nam pom{ze jednoduse a efektivné
usporadat vSechny nase tréninkova videa.

3. Sdileni naSich analyz

Nase analyzy mdzeme sdilet s kymkoliv a kdekoliv a podélit se tak o své zkuSenosti,
diskutovat nad nimi a dale je rozsifovat. Videoklipy mzeme poslat emailem, vytvofit
analyzu na CD/DVD nebo ji publikovat na Internetu.

1. VSEOBECNE VLASTNOSTI

Samostatna licence, vazana na jeden pocitac

Softwarova podpora — integrovany navod s rejstfikem a vyhledavanim, ukazkové
video soubory

Podpora Ceského jazyka

2. DIGITALIZACE VIDEA (zachyceni celé hry/zapasu do pocitace)

Digitalizace dlouho trvajiciho videa a oznaceni udalosti (akci) ve hre (tagging)
Zachyceni hry Zivé pfimo z kamery/TV nebo po zapase z pasky/DVD/VCR, memory
stick, SD card a zarizeni s SD card

Digitalizace HD videoklip& (HDV, AVCHD)

Moznost pozastaveni nahravani béhem hry (timeshift)

Live konverze a komprese videa do rliznych formatl bez ztraty snimkd

Nastaveni délky nahravani a predstihu

3. VYTVARENI A INDIVIDUALIZACE TAGOVANI

Definice vlastnich udalosti pro tagovani a ovladacich prvkl pro efektivni praci,
vyuziti standardnich Sablon pro vybrané sporty

Vytvareni udalosti s pevnou ¢i proménnou délkou trvani

Sprava seznamu hracd tymu pro vyuziti v prehledu udalosti

Rychlé vyhledani/prehrani/editace udalosti ve hre

Vyhledani udalosti pomoci klicovych slov, nazvi, atributl a filtrd

Snadny import/export udalosti z *.csv souboru z/do programu Dartfish

Export udalosti do programu Microsoft Excel

4, ANALYZA

Prehravani videa (podpora vétsiny video format{)
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Prehravani udalosti jednou, v fadé nebo ve smycce

Volitelné nastaveni rychlosti prehravani (snimek po snimku, rychle vpred i zpét ...)
Priblizeni, funkce lupy, zrcadleni, vertikalni i horizontalni otaceni, obraz-v-obrazu
Dekompozice videa do snimkl na obrazovce (zobrazeni Mosaic)

Méreni z videa a tvorba/export datovych tabulek (*.csv soubor)

Vytvoreni a export referencnich videoklipd s klicovymi pozicemi a poznamkami

. KRESLICI NASTROJE

Zakladni nastroje: ¢ara, kruznice, kfivka, mrizka, volné kresleni
Pokrocilé nastroje: tvar, kubicka interpolace, trajektorie, stopa mice
Skryvani a zobrazovani kreseb béhem prehravani

Vytvareni novych videoklipl s vloZzenymi kresbami

Uchovani kreseb jako projekt pro dalsi Upravy

Panel nastrojl pro kresleni v celoobrazovkovém rezimu

Upravy vlastnosti kresleni (sila ¢ar, barva obrysd a vyplné)

VloZeni obrazku/loga na video

. EDITACE / PUBLIKOVAN] / PREZENTACE

Vybér udalosti a priprava playlistu nebo videa pro prezentaci

Prezentace na pocitaci ¢i externim displeji

Integrace vasich analyz do elektronickych prezentaci (napf. Powerpoint)

Vybér udalosti a vytvoreni videoklipu. Posilani klipd na email, ftp server
a na publikacni web Dartfish.tv

Analyza klicovych akci a publikace videa, hlasovych ¢i textovych poznamek a kreseb
do MediaBooku

. PUBLIKOVANI NA DARTFISH.TV

Publikovani videoklipu ze zasobniku

Hromadné publikovani videoklipd ze zasobniku
Publikovani Mediabooku z Analyzeru
Publikovani celych her ¢i zapas(

Publikovani vybranych udalosti ze hry ¢i zapasu

. POKROCILE SDILENI

Vytvoreni videoklipl z prehledu udalosti

Kopirovani klipl na CD/DVD s kategoriemi a poznamkami
Vytvoreni samospustitelnych CD/DVD pro snadné sdileni videoklip(.
Snadné kopirovani videa prijemcem.
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Moznost efektivniho prohlizeni videoklipt jednotlivymi sportovci
Pfiprava atraktivnich a pokrokovych analyz zapast

Publikace hernich analyz na web pro fanousky ¢i hrace

Personalizace analyz a publikace s logem, klubovymi ¢i osobnimi daty

DALSI FUNKCE

Sprava videa (pouziti jednotné knihovny médii napfi¢ tymem)
Bezprostredni zpétna vazba béhem tréninku

Nastroje pro pokrocilou a Pro analyzu

Analyza klicovych pozic

Analyzer Recorder (nahravani vasich analyz jako nové video)
Simulcam & Stromotion

Ziskavani a synchronizace externich dat
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V ramci projektu ,Kinematicka analyza jako nova vyucovaci metoda" pouzivame
softwarem Dartfish 7 a jeho verze, ktery poskytuje pokroCilé nastroje pro praci
s videem, diky nimz mdzeme zlepSit nas tréninkovy proces a zvysSit vykonnost
sportovcl. Systém je navrzen tak, aby s nim bylo mozné pracovat béhem tréninku,
ale i po ném, kdy budete mit vice ¢asu na hlubsi analyzy pro zlepseni vykonu. Dale se
k praci pouziva:

Kamera Sony HDR-PJ810E

Stojan Sony VCT-VPR1

ProdluZovaci HDMI kabel 5m

Kabel HDMI 2m

USB kabel 2m A-B

Konvertor Blackmagic H.264 Pro Recorder

Otocny ovladac Contour ShuttlePRO v2

Notebook HP ProBook 640 + dokovaci stanice HP 90W
Tiskarna HP Officelet 8600

Televizor Panasonic TX- P50ST60E

Stojan pod notebook (stativ a podlozka) Elinchrom Air 105
Externi disk 1TB Transcend

Tablet Lenovo Yoga 10 HD 32GB

Tablet Acer Aspire Switch 10 64GB +500

Tablet Apple iPAD Air 2 64GB

Fotoaparat Nikon D5100 + objektiv 18-105mm

Brasna na kameru

Brasna na fotoaparat

Brasna na notebook

Pamét'ova karta fotoaparat Sandisk SDHC class 10 16GB
Pamét'ova karta kamera Sandisk SDHC class 10 32GB
Bezdratova mys HP x4000

Redukce DisplayPort-HDMI

Outdoorova kamera s moznosti snimani pod vodou GoPro HD 3+ Black Edition
Prodluzovaci tyce 95 cm a 150 cm

Prisavny stativ

Kuffik na vybaveni outdoorové kamery

7
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Pocatky plavani sahaji az do prehistorické doby, avsak zavodni plavani zacalo byt
v Evropé popularni az kolem roku 1800 a to pouze ve zplsobu zvaném prsa. Kraul,
resp. volny zplsob, byl predstaven az v roce 1873 Johnem Arthurem Trudgenem, ktery
ho okopiroval od americkych Indian{. Zavodni plavani neni zalozeno jen na fyzické sile,
ale soucasné i na technice, ktera tvori cca 50% rychlosti plavce.

V roce 1896 se plavani poprvé objevilo na letnich olympijskych hrach v Aténach.
V roce 1904 byl plavecky zplsob prsa zafazen jako olympijska disciplina. Delfin,
resp. motyl, byl pfedstaven poprvé jako varianta zplsobu prsa, ale v roce 1952
byl tento zplsob uznan za samostatny.

V zavodnim plavani rozliSujeme Ctyri plavecké zplsoby: kraul, motyl, znak a prsa:
Kraul

Kraul je nejrychlejsi plavecky zplsob. Pokud rychlost kraulu predstavuje 100 %,
pak rychlost dalSich zplsob( je v priméru: motylek 93 %, znak 89 % a prsa 79 %.
Zajimavé je, ze zatimco evropsti plavci (predevsim Anglicané) se marné snazili
v 19. stoleti objevit novy ucinny plavecky zplsob, tak mnohé domorodé obyvatelstvo
v Americe, Africe i Tichomofi "kraul" ovladalo. Podle nalezli ze starovéku
je pravdépodobné, Ze i v té dobé byl kraul jiz znam.

V Evropé se kraul objevil poprvé v roce 1844. Tehdy se mezinarodnich plaveckych
zavodl v Londyné zucastnili i severoamericti indiani. Byli znacné rychlejsi nez ostatni
plavci a nejrychlejsi z nich, Flying Gull, zvitézil v zavodé na 130 stop (necelych 40 m)
¢asem 30 sekund. Indiansky styl ale spiSe pobavil, nez zaujal. Anglicti plavci i nadale
upfednostiiovali prsa a novy, zcela "neevropsky" zplsob nenasel mezi nimi tehdy
nasledovatele.

Prvnim UspéSnym prdkopnikem kraulu v Evropé se tak stal Anglican Arthur
Trudgen. V roce 1873 predved| novy zplsob v Anglii a zacal jej ucit i dalsi plavce. Obé
paze se stfidavé pri ném vracely do vychozi polohy nad vodou, zpocatku se hlava drzela
neustale nad hladinou jako pfi prsou a i pohyb nohou byl "prsarsky". Presto byl
tento styl vyrazné rychlejSi nez ostatni v té dobé pouzivané. Byl pojmenovan
podle svého propagatora "trudgen".
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O dalSi pokrok, s odliSnou technikou kopu, se zaslouZil opét Anglican Frederick
Cavill. Kop vychazel z kolen a byl sméfovan shora dold. Styl se proslavil jako "australsky
kraul".

Na australsky kraul navazal kraul americky. Ten prinesl dnes jiz klasicky
"Sestikopovy" kraul, u néhoz pohyb dolnich koncetin jiz vychazi z kycelnich kloubd.

Prsa

V Evropé predstavuji prsa stale nejrozsirenéjsi plavecky zplsob. V novodobé historii
plavani byla pravé prsa prvnim zplsobem, ktery se v 19. stoleti v Evropé pouzival.
Na olympijskych hrach se vSak jako samostatna disciplina objevila az v roce 1908.

Dnes jsou prsa ze vSech plaveckych zplsobu nejvice svazana pravidly. Je to dano
tim, Ze se jedna o nejpomalejsi styl a mnohé Uspésné snahy o jeho urychleni spocivaly
v nalezeni skulinky v pravidlech. Jiz na olympiadé v Melbourne, v roce 1956, dominovali
v prsarskych disciplinach plavci plavajici pod vodou. Napriklad na trati 200 m prsa
zvitézil "neviditelny muZz", Japonec Masaru Furukawa, ktery 75 % trati absolvoval
pod vodou. Tento zplsob zavodéni ovsem prinasel evidentni zdravotni rizika,
a proto v roce 1957 bylo pfijato dalSi omezeni, které nafizovalo zavodnikim drzet hlavu
nad vodou.

V roce 1987 bylo toto pravidlo zmirnéno. Nyni plavec musi béhem jednoho Upiného
tempa alespon na chvili protnout ¢asti hlavy hladinu. To umoZiuje pouzivat vinivou
techniku, ktera prinesla i v tomto stylu prolomeni minutové hranice na 100 metrové
trati. V dlouhém bazénu se to podarilo az roce 2001. Rusky plavec Roman Sloudnov
zaplaval tuto trat’ v ¢ase 59,97 sekundy.

Motyl

Motyl je nejmladsi plavecky zplsob. Vznikl z plaveckého zplsobu prsa. Pfi prsou se
paze i nohy vraci do vychozi polohy pod vodou. To predstavuje pfirozenou bariéru
rychlosti. V roce 1934 David Armbruster, trenér Iowa University v USA, prisel s novym
stylem. Obé paze se vracely do vychozi pozice nad vodou. Tento "motylkovy" pohyb
pazi prinasel zvyseni rychlosti, ale zaroven vyzadoval lepsi kondici a byl i naro¢né&jsi
na natrénovani. O rok pozdéji Jack Sieg, plavec Iowa Univerzity, zacal pouZivat nohy
jako rybi ocas. Rozvinul pohyb nohou smérem dol( a tento kop byl pojmenovan delfini.
Armbruster a Sieg skombinovali motylkovy pohyb pazi s timto pohybem nohou —
s dvéma kopy na jeden zabér pazi.

Presto byl motyl povaZzovan za priliS vyCerpavajici zplsob, i kdyz byl evidentné
rychlejSi nez prsa. Na olympijskych hrach se motylkem poprvé zavodilo v roce 1956
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v Melbourne. V roce 1960 Lance Larson z USA pak uplaval 100 m motylek
za 59,0 sekundy. Motylek se tak stal po kraulu druhym stylem, jimz clovék dokazal
uplavat tuto trat’ rychleji nez za jednu minutu.

Znak

Zavody zplsobem znak se na olympijskych hrach vyclenily jako prvni. Jiz
v roce 1900 se soutézilo na trati 200 m. Oficialné byl ale uznan jako samostatny
plavecky zplsob az roku 1912. Nejprve se znak plaval jako "prsa na zadech",
ale obé paze se soucasné vracely do vychozi polohy nad vodou. S nastupem kraulu
se pak znak rapidné zmenil. Jiz roku 1902 se v poloze na zadech pouzival stridavy
pohyb pazi a kraulovy kop.

I motyl se podepsal na vyvoji znaku. Pri plavani pod vodou se zacal pouZivat
delfinovy kop. V roce 1989 byla omezena maximalni vzdalenost plavana pod vodou
po startu i kazdé obratce na 15 m. Hranici jedné minuty na 100 metrl dlouhé trati
jako prvni prorazil americky plavec Thompson Mann v roce 1964 Casem 59,6 sekundy.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou zakladnim stavebnim kamenem plaveckého tréninku
a poskytuji vychozi pozici pro dalSi rozvoj vSech nize zminénych schopnosti.
Mezi nejcastéji zarazované tréninkové metody patfi:

Metoda neprerusovaného usili — pouziva se na zacatku tréninkového cyklu, plavci
plavou dlouhé Useky (1000 — 3000m) kombinovanych sérii na Urovni cca 60% VO2
MAX

Intervalova metoda - navazuje na metodu nepreruSovaného Usili, pouzivame
nekonecné mnozstvi variaci sérii, napf. 20x100, 6x400, 15x200, je mozné zaradit
stupnovanou zatéz do maxima nebo opacne, popr. pyramidy — 100, 200, 300, 400 atd.

Fartlek (hra s rychlosti) — stfidani rychlych a pomalych Usekd

MOZNOSTI VYUZITI: sledovani zmén v technice po dlouhodobé trvajicim zatizeni
a nastupu unavy (30-60 min.)

Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti, ve srovnani s ostatnimi sporty, jsou v plavani zastoupeny
v mensim rozsahu, ale presto zde maji své misto.
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Rytmické koordinacni schopnosti jsou zastoupeny ve vSech plaveckych
zplsobech a zvy$ené naroky na KOORDINACNI SCHOPNOSTI jsou kladeny
pfi zménach poloh plaveckych zplsobd, jejich rytml a souhry nohou a pazi
v polohovém zavodu a pri obratkach. Nejvice pri obratkach v polohovém zavodeé.
Typickym rytmickym plaveckym zplisobem je znak.

Vyspéli a zkuSeni plavci dokazou pti rozplavani pred zavodem, v bazénu na kterém
pravidelné netrénuji, rozliSit, jaka voda je v bazénu, zdali ,mékka nebo tvrda"
a podle toho rozliSuji tzv. ,pocit vody", identifikace téchto diferencialnich
koordinacnich schopnosti mize ovlivnit jejich zavodni vykon.

Reakcni koordinacni schopnosti jsou zastoupeny pri stratech a Stafetovych
vymeénach. Pri startu plavec reaguje na startovni klakson, resp. hvizd a odskakuje
z bloku do zavodu. V dnesni dobé je jiz standardem méreni téchto reakci,
které se pohybuiji kolem 0,55-0,60 sekundy. Taktéz vyména pri Stafetovém zavodé
je mérena propojenim mezi dotekovou odskokovou deskou. Zde hraje velkou roli
naCasovani odskoku, kdy odskakujici plavec jiz mlze z bloku ,prepadavat",
ale jeho nohy mohou opustit blok az po dohmatu plavajiciho.

Pri kondicnim tréninku se vénujeme rozvoji koordinacnich schopnosti,
protoze obecné plati, Ze plavci maji s témito schopnostmi problém. Zarazujeme cviceni
trupu, nasledné koncetin, balancni cviceni (bosu, lehké Cinky, cvieni ve dvojicich)
a prvky funk¢niho tréninku.

MOZNOSTI VYUZITI: sledovani plavecké souhry nohou a paZi, rychlost a kvalita
provedeni startll, obratek a dohmat(

Technicka priprava

Technickou pfipravu plavcl povazujeme za jednou z nejdlleZitéjSich slozek
tréninku. V posledni dobé se stale Castéji setkdvame s nadfazovanim tézkého az
pretézujiciho plaveckého tréninku, zviasté ve vékovych kategoriich 9-12 let,
nad zvladnutim techniky. U kratkych plaveckych disciplin (50, 100 a 200m) je dobra
technika potfebna v maximalni mire, u delSich trati (400, 1500 a v dalkovém plavani)
mohou byt technické nedostatky nahrazeny vysokou Urovni vytrvalostnich schopnosti.
Techniku hodnotim vzdy individudiné. U vSech svéfencli sméfuji ke stejnému cili —
coz je maximalni Uroven dokonalé techniky, s pfihlédnutim k somatickym odliSnostem
jednotlivych svérencd.

Metoda disperze — nacvik startovniho skoku s odplavanim 100 -200m dlouhého
Useku, maximalni soustfedéni na cely startovni skok, doplavani v jednoduché technice
(vyhoda — delsi odpocinek, nevyhoda — korekce chyb az po doplavani)
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Metoda koncentrace — 4-8 startovnich skokd po sobé&, po vyjezdu a pfechodu na cely
zplsob svéfenec opusti bazén a startuje znovu (vyhoda — okamzitd zpétna vazba,

Vav7s

MOZNOSTI VYUZITI: podrobny rozbor viech plaveckych technik
Takticka priprava

Taktické schopnosti v plavani nezaujimaji tak dllezité misto jako pfi hrach.
Uplatniuji se predevsim u zkusenych plavcl, ktefi dokazou odplavat zavod bezchybné
(start, obratky, dohmat). Taktiku mize ovlivnit délka bazénu (25, 50m), napf. plavec,
ktery se pripravuje na zavod na 25m bazénu, dokonale zvlada obratky a vyjezdy
po obratkach, mdze svou taktiku prizplsobit témto prednostem. Dokonalé zvladnuti
vyzaduje kvalitni intelektové vlastnosti a vyrovnany psychicky stav, dobrou vykonnost
a technickou vybavu.

Rozlozeni sil — nezkuseni plavci zavodi tak, ze po startu nasadi maximalni rychlost
a v pribéhu zavodu zpomaluji. Cilem trenéra je naucit plavce zacit prvni polovinu
zavodu s pocitem rychlosti dlouhého zabéru a zrychlovat az po obratce v poloviné
zadvodu, vystupnovat posledni Usek (25m). Taktika mlze byt také podtizena vitéznému
zakonceni, napr. Na Mistrovstvi republiky (znalost nejvétSiho soupere plavci umozni
prizplsobit taktiku Gtokem na jeho slabiny, napf. inava v konci zavodu, pomaly rozjezd
atd.). Po absolvovani zavodu probere trenér s plavcem zadany ukol a zhodnoti,
v ¢em uspél, ¢i selhal.

MOZNOSTI VYUZITI: rozbor absolvovaného zavodu z pohledu taktiky
Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti se podileji na vysledném sportovnim vykonu velkou mérou,
nékteré jsou na nich primo zavislé. Dle zakladniho déleni rozliSujeme:

Rychlost reakce — je dana dobou reakce na urcity podnét

Rychlost jednotlivého pohybu — jedna se o jeden pohyb, u kterého jsme schopni
rozlisit zaCatek a konec, rychlost acyklicka

Rychlost lokomoce - taktéZ byva nazyvana rychlost cyklicka, opakovani jednotlivého
pohybu, popr. zrychleni na urcitém Useku

MOZNOSTI VYUZITI: rychlost reakce na podnét, sledovani poctu zabérli na predem
daném Useku, srovnani délky a poctu zabérl u dvou a vice plavct
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Pro plavani vyuzivame v software Dartfish zabéry z podvodni kamery HD HERO 3
BLACK EDITION, coz je, v soucasné dobé, nejdokonalejsi vodotésna kamera na nasem
trhu. ProtoZe nam dava moznost natocit zabéry v rozliSeni 1080p/60 snimkl za vtefinu
s ultrasirokym zornym polem je pro plavani nejvhodnéjsi. Zivotnost baterie je 90 minut
nahravani a soucasti kamery jsou:

integrovany WiFi modul s dalkovym ovladanim
videokamera s moznosti umisténi pod hladinu bazénu
teleskopicky pevny Uchyt o délce 1-1,5m pro moznost nataceni v prlibéhu plavani

Pocatecni problémy s chybéjici moznosti aktualni vizudlni kontroly toho,
co natacime, jsme vyreSili pomoci pouziti aplikace GoPro App pro smartphone
(Bluetooth technologie Sifeni signalu), coz nam umoznuje sledovat aktudlni déni
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se zpozdénim cca 2-3 vteriny, ale pouze nad hladinou (Bluetooth signal se pod vodou
neprenasi).

Modul In The Action a jeho soucast se zpozdénym Live nahravanim, kdy maji plavci
moznost, spolecné s trenérem, zhodnotit svlij vykon okamZité po odplavani daného
Useku se zamérenim na urcitou cast techniky, pouzivame velmi zfidka,
z nize uvedenych dGvoda:

nevlastnime stojan na notebook, a mokré prostredi na bazéné nesvédci pouzivani
techniky, ktera neni k tomuto Ucelu uréena

pro kazdé zhlédnuti musi plavec vylézt z bazénu, coZz byva po vysSim poctu
opakovani fyzicky narotné a negativné se to projevuje na dokonalém provedeni
techniky

toto neni mozné provadét v pocetné tréninkové skupiné

Proto Castéji vyuzivdme moznost uloZeni natocenych zabérll a jejich pozdéjsi
zhlédnuti a zhodnoceni zarazujeme az na dobu po tréninkové jednotce. Program
vyuzivame taktéz na soutézich, kde hodnotime zaznam pribéhu zavodd.

V modulu Analyzer porovnavame dvé videa, jedno natoc¢ené podvodni kamerou
s druhym, natocenym nad hladinou. Synchronizaci ¢asovych os dosahneme casové
souslednosti obou videi a mlizeme plavcim poskytnout pohled na jejich plavecky styl
z obou pohledd soucasné. Zde hojné vyuzZivame krokovani. V modulu Analyzer taktéz
vyuzivame méfeni Ghld nad hladinou i pod vodou. Toto ndm pomahd dosahnout
dokonalého nastaveni jednotlivych segmentt téla pro dosazeni spravné techniky.
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Postup pro tvorbu modelového pFipadu UDV
Nacvik startovniho skoku — prsa

Zakladni postaveni

U tzv. atletického startu ma plavec jednu nohu zaklesnutu palcem za hranu bloku,
druhou nohu v postaveni v zadni ¢asti bloku. Pata této koncetiny je mirné zvednuta.
Ruce jsou pevné zachycené za predni okraj bloku. Pfi povelu na mista plavec presune
své tézisté (trup) vzad, tim vznikd silové napéti v uchycenych pazich,
které po startovnim signalu urychluje celkovou startovni reakci. Hlava je sklonéna mezi

pazemi.

Rozhodujici momenty pro analyzu:

-« startovni reakce
- sila odrazu

Odraz a let vzduchem

Po startovnim signalu plavec presouva své tézisté vpred témér v horizontalni roviné
tlakem rukou o predni ¢ast bloku se souc¢asnou dynamickou extenzi (propnutim) dolni
koncetiny, ktera je v zadni pozici zakonéenou odrazem od startovnl' plochy. Trup
v horizontalni roviné. Paze se v posledni fazi dotyku odrazeji od hrany bloku (tlak rukou
na blok je smérovan vzad). Poté paze Svihaji spodnim obloukem vpred do pozice
smeérujici pfiblizné do mista dopadu do vody. Posledni odrazovy impuls zabezpecuje
dolni koncetina v prednim postaveni, ktera je zaklesnutad za hranu bloku. Stejné jako
u pazi i zde prevazuje tlak na startovni blok smérem vzad. Z tohoto ddvodu je Uhel
vzletu mensi nez u grab startu (postaveni nohou vedle sebe) a prevazuje horizontalni
slozka odrazu. Vyhodou tohoto pojeti startu je rychlejSi opusténi startovni plochy

16
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plavcem. Pfiznivé se zde uplatfiuji sklonéné startovni plosiny blokl smérem k vodni
hladiné.

Let vzduchem je realizovan v témér horizontalni roviné, trup a dolni koncetiny
jsou v jedné linii zcela napnuté do momentu, kdy se plavec zacind pripravovat
pro dopad do vody predklonénim trupu tak, aby se hlava dostala do pozice mezi paze.

Rozhodujici momenty pro analyzu:

= nastup do letové faze
spravna technika letové faze

Dopad do vody a pohyb setrvacnosti

Vzhledem k charakteru letu, kdy télo plavce nedosahuje takové vysky letu jako
u grab (start z polohy snoZmo) startu je priprava a provedeni dopadu do vody
dopada do vody pod mensim Uhlem dopadu a to vétsinou zplsobi, Ze neprotne vodni
hladinu v ,idedlnim" jednom bodé. Tento zvySeny odpor pfi dopadu ma za nasledek
vétsi snizeni rychlosti pohybu hned pfi zajeti do vody. Méné se zde i uplatriuje vertikalni
slozka pohybu pfi dopadu. Naopak obloukovitda draha pohybu pod vodni hladinou
je pfimé&jsi a nedosahuje takové hloubky jako u grab startu.

Rozhodujici momenty pro analyzu:

17
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- spravné vklouznuti do vody
- optimalni poloha pod hladinou
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Nasazeni prvnich pohybu

VSechny ostatni ¢innosti tzn. pozice trupu, hlavy a koncetin pfi dopadu, pfi pohybu
téla pod vodni hladinou setrvacnosti, v dobé nasazeni prvnich pohybd dolnich koncetin
a pri vyjeti plavce na hladinu jsou shodné s provedenim grab startu.

Rozhodujici momenty pro analyzu:

- spravna prace nohou a vyjeti na hladinu
- spravné zahajeni plavani

V tomto pripadé provadi start patnactiletd sportovkyné, zavodni plavkyné
a medailistka Mistrovstvi CR Zactva. Na zakladé analyzy startu kamerou nad hladinou
a podvodni kamerou byly odhaleny tyto drobné chyby:

= nevyvazeny postoj

18
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Spatny postoj — prilis nizky

odraz sméruje prilis nizko — blizko hladiny
Spatny odraz — plochy pad na hladinu
nezpevnény trup pri odrazu

nezpevnény trup pri dopadu

nezpevnény trup pri splyvani pod vodou

Spatny vyjezd - zabéry pod vodou zacnou pozdé

Analyza natocenych zabérl a nasledny rozbor po ukonceni tréninku pomohl plavci
ozrejmit nékteré chyby, jejichz pritomnost nepripoustél ani po opakovanych
upozornénich trenéra. Na zakladé shlédnutych zaznaml zacal s napravou chyb.

Prvni kroky v pouzivani kinematické analyzy, jako soucasti plaveckého tréninku,
se setkaly s velkym ohlasem nejen u kolegl trenér(, ale i u plavcd samotnych. Mladi
lidé dnesni doby se setkavaji s modernimi technologiemi a vypocetni technikou takrka
na kazdém kroku, proto maji zajem rozsifit své tréninkové moznosti o dalSi zajimavy
prvek. My jsme, diky projektu, jim schopni poskytnout sluzby na velmi vysoké
profesionalni Urovni, coz se zajisté pozitivné projevi na zvySeni tréninkové Urovné
plavcl nejen v Ostravé, ale v celém Moravskoslezském kraji. Jiz nyni se setkdvame
se zajmem trenérd z dalSich plaveckych klubd Moravskoslezského kraje.



