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VEDECKY TYM V PLAVECKEM OLYMPIJSKEM CENTRU

V EINDHOVENU
Roald van der Vliet

Plavecka laborator v Eindhovenu (PhD studenti)
— Biomechanik: Paul Sander.
— Pohybove ucent: Carola Minkels.
— Fyziologie: Michel Haan.
— Rozvoj talent(r: Aylin Post.
— Hydrodynamika: zatim neolbsazena pozice.

Tréninkova praxe v Eindhovenském centru

— Vysledek plavce je vzdy tymova prace.

— Spolupréace s inovativnimi spolec¢nostmi. Inovace = zpUsob Zivota v Eindhovenu
(obrazek ).

— Uzka spolupréace se studenty plavecké specializace na sportovnich fakultach.

— Pritomnost vedeckého tymu bézné v kazdém tréninku. Podili se na:
— analyze techniky plavani, startu nebo obratek kazdy den:
— testovani plavel;
— tréninku start( a obratek:
— pfiprave plavctd na zavodech a soustfedénich.

vrcholna
vykonnost

?

I'4

organizace firmy
znalosti

Obrazek 1. Spoluprdce laboratore a inovativnich spolecnosti na zlepseni vykonnosti plaved.

Historicky vyvoj laboratore
— Analyza techniky pomoci videokamery.
— MAD system' (méfeni aktivnino a pasivnino odporu).
— 3D analyza techniky.
— Bubble system (vypousteni bublin ze dna bazénu pod plavce pro méreni odporu a
efektivity jeho/ jeji techniky plavani).
— Ultrazvukoveé wsetfeni svald.

Metoda meéfeni aktivnino a pasivniho odporu. Védec a wnalezce Huub Toussaint ho
predstavuje napfiklad v tomto videu na voutube.
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https://www.youtube.com/watch?v=z1Qq8Vw6o7s&ab_channel=HUUBDesign

ZATEZOVA FYZIOLOGIE V PLAVANI
Michel de Haan

Zakladni cil plaveckého tréninku

Zlepsit wkon plavcd vrcholné vykonnosti.
— Zlepsit schopnost witvaret hnaci silu.
— Zlepsit schopnost vytvaret co nejvets propulsni sily.
— Zlepsit schopnost udrzet nejwssi moznou velikost propulsni sily v celem zavode.
— /dokonalit techniku plavant.
— Snizit odpor.

Fyziologicka definice plaveckého vykonu
Cil zavodu je dokoncit ho s wyCerpanim sveho fyziologického potencialu.
1. Budovat kapacitu organismui.
2. Vyuzitjiv zavode co nejdelsi dobu.
— Rozvoj wytrvalostnich schopnosti tlumi rychlostni schopnosti a obracene.

Individualni fyziologicky profil
Celkem 14 testll, mezi nimi napfiklad:
—sprintna 25m,
— /x200 m stupnovity test,
— test sily odrazu ze startovniho bloku,
- MAD system,
— 3D ultrazvuk svalll (objem, délka, kapacita, regenerace),
— pouziva se kindividualizaci tréninku = rdzna adaptace dvou plavcd na stejny trénink;
— antropometrie.

Cil vyzkumu v diplomové praci
Stanovit wtrvalostni kapacitu plavcl vrcholné vykonnosti.
— Aerobni kapacita.
— Kapacita kardiorespiracnino systéemu dodavat kyslik.
— Kapacita kosternich svalti wuzivat kyslik.
= VOrmax.

Jaké musi byt metody pro méreni VOomax plavcl vrcholné vykonnosti?

— Praktické.
—\Validnt.
Reliabilnf.

Porovnavané metody
Bicyklovy ergometr: nespecificky pohyb.
— Rucniergometr (rumpal): nespecificky pohylb.
— Plavecky ergometr: bez pohybu dolnich koncetin, bez rotaci kolem podélné osy tela
(test se provadi kraulem), méne prakticky (nestandardizovany testovacl protokol).
— Plavani na zavesu: nejspecifictéjsi, davkovani zatizenl zafizenim ,oower rack’,

Jakeé testy se vztahuji k vykonu na 1500 m Vz?
— Plavani na zavésu = plavecky ergometr = bicyklowy ergometr = 65 %.
— Rucniergometr ~ 41 %.
— Pro stanoveni VOara, plavel vicholné wkonnosti se nedoporucuje spoléhat pouze na
meéreni rucnim ergometrem.

experienti@



Ovéreni reliability (,spolehlivosti“ testu)
— Bicyklova ergometrie —ano
— Rucniergometrie—ano
— Plavecka ergometrie -7
— Plavanina zavesu -7

TEORIE SEBEURCENI V PLAVECKE VYUCE
Carola Minkels

Kolik lidi na svété umi plavat bez dopomoci (tabulka 1)?
Vyzkum zjistil, ze z 80% obyvatel USA, ktefi umi plavat, dokaze provest péet zakladnich
dovednosti k sebezachrané ve vode rok po wwuce pouze 56 %.

Tabulka 1. Odpovedi na otazku ,Umite plavat bez dopomoci?”

ano ne
celosvetove 44 % 55 %
nizkoprijmove ekonomiky 27 % 72 %
stredne-nizkopfrijmove ekonomiky 58 % ol %
stredné—vysokoprijmove 37 % 62 %
ekonomiky
vysokopfrijmove ekonomiky 76 % 24 %

Cil vyzkumného projektu

Podrobné poznat nejefektivnéjs metodu vyuky plaveckych dovednosti u déti ve
vztahu k ziskavani dovednosti a motivace pfi plavani a se vztahem k bezpecnosti pfi
pohybu ve vode a rozvoji sportovniho plavani.

Teorie sebeurceni

— Vnitfni motivace: prozivani samotneho Ukolu:
— zazitky, Ucel rdst, zvidavost, vasen, vyjadreni sebe sama, zabava.
— Vnéjsi motivace: wstupy, které jsou wsledkem Ukolu:
— zwseni platu, bonusy, propagace, benefity, odmeny, ceny, whody, Vitezstvi.

Vnitfni motivace + zesilené pohybové uceni
— Autonomie: Pocit, ze clovek ma moznost volby a dobrovolné prizplsobuje své chovant.

— Kompetence: Mistrovska zkusenost a wsoka efektivita pfi cinnosti.
Priouznost: Potreba citit sounalezitost s ostatnimi.

Zavéry
Autonomie se v plavecke vwuce uplatnuje mené.
— Pocit samostatnosti, kompetence a sounalezitosti déti Ize posilit behem vwuky plavant.

INNOSPORTLAB



VLIV DOBY KONTAKTU SE STENOU A ,, TUCK? INDEXU“ NA
PROVEDENI KOTOULOVE OBRATKY.

Myrna van Duijven

Diplomova prace
Asi 20 % z celkového Casu zavodu na 100 m (na 50m bazénu) zahrnuje obratka. Vykon

(celkovy dosazeny Cas) wznamne koreluje s casem obratkoveho Useku. Nejvyssi
rychlost plavec dosahuje po odrazu od stény:.

Analyza obratkového useku

— Usek 5+5m od stény bazénu.

— Naplavani na obratku (5 m od steny).

— Aktualni rychlost pohybu.

— Doba nutna k provedeni kotoulu a umisteni chodidel na stenu.
— Odraz od steny (5 m od stény).

— Dolba kontaktu se sténou.

— Tuck”index.

Zavéry
—Vrchol sily odrazu ma nejvwznamnejsi vliiv na cas obratky (5t5 m) a je vyznamne
ovlivnéeny dobou kontaktu se sténou a ,tuck” indexem.
Pro zwseni rychlosti obratkoveho Useku analyzovat:
— Casovanivrcholu sily odrazu,

— rychlost po odrazu,
— rychlost ve 3, 4. 5. m od steny.

VYZKUM EFEKTIVITY PROVEDENiI KOTOULOVE OBRATKY

Paul Koster

Paul Koster

— Védec v oboru pohybu cloveka.

— Pomocny vedec v olympijskem centru plaveckéeho tymu v Eindhovenu.
— PhD v biomechanice.

— Hlavnitrenér plaveckého klubu.

Cil obratky
— Otocitse 0 180°.
— Odrazit se maximalni silou.
— Udrzet co nejwyssi rychlost plavani.
— Protnout hladinu hlavou nejpozdeji 15 m od stény.

2 Tuck index definuje minimalnfvzdalenost kycelniho kloubu od stény bazénu pfi obratce a je
vztazeny k procentu délky dolni koncetiny. Napfiklad hodnota tuck indexu 0,60 znameng, ze
kycelnf kloub je nejbliz ke sténé bazénu pfi obratce ve vzdalenosti 60 % délky dolni koncetiny.

experienti@



Vzdalenost, kterou muZe plavec prekonat pod hladinou pfi efektivni obratce,
zavisi na:

— Rychlostivineni pod hladinou.

— Prirozenym vztlaku.

— Velikosti sily odrazu.
— Smeéru odrazu.

Faze obratky

Naplavani ke stené.

Obrat — otoceni se 0 180 stupnd a umisténi chodidel na sténu.
Kontakt se sténou —doba, po kterou jsou chodidla na sténé.

Splyvani —faze mezi odrazem od steny a prvnim kopem pod hladinou.
Plavani pod hladinou.

Souhra na hladine.

QRGINNNENIES

Dalsi vyzkum

— Tuck” index wjadruje pouze pomer. Plavci, ktefi dosahuji shodny ,tuck” index, mohou
mit rizné umisténi chodidel na stené.

— Vétsina znalosti o odrazu vychazi ze skokd.

— Umisteni chodidel na sténu urcuje smer vektoru sily.

— Hypotéza: nejlepsi zplsob provedeni obratky je, kdyz vektor sily prochazi tezistem.

CESTA OD PLAVECKE VYUKY K VRCHOLNE VYKONNOSTI

Carlo van der Heijden

/e 180 tis. déeti v plaveckych skolach pokracuji v plaveckych klubech jen 4 % déti.

Vybeér talentl v plavani — méreni
— Nérodniwbér juniorti a mladeze (80 plavcll) 3x rocné.
Antropometrie: télesna vyska a hmotnost, rozpéti hornich koncetin, délka dlané, sirka
dlané, délka chodidla, wska v sedu (wpocet doby do veku vrcholu télesného ristu®).
— CMJ test”.
— Dva dotazniky zamerené na autoregulaci a zviadani stresu.
Plavecke testy: start, obratka, plavani pod hladinou, sprint.
—V podminkach domacino klubu test kritickeé rychlosti.
— Plavci v klubech pfi ndrodnich mistrovstvich pfislusné vekove kategorie (180 plavel) 2x
rocné.
— Individualni dlouhodoby rozvoj plavce.
— Rozvoj plavce ve srovnani s ostatnimi.
— Rozvoj a Uroven specifickych charakteristik.
— Individualni monitorovani treninku a mereni jeho efektivity.
Antropometrie: télesna vyska a hmotnost, rozpéti hornich koncetin, délka dlané, sirka
dlané, vyska v sedu.

stazenizde).
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https://wwwapps.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php
https://is.muni.cz/th/tzxeu/DP_Krivankova_Klara.pdf
https://is.muni.cz/th/tzxeu/DP_Krivankova_Klara.pdf

GRAF 1: CESTA OD PLAVECKE VYUKY K VRCHOLNE VYKONNOSTI
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— CMJ test.
— Dva dotazniky zamerené na autoregulaci a zvladani stresu (doma).
—25msprint

— Srovnavaci méfeni plaved vrcholné wwkonnosti (20 plaved).

Vystupy z testovani
— Kazdy testovany dostane olbsahlou zpravu.
— Obezretnost, aby se vwbér neprovadéel prilis brzy.
— Systéem wbéeru znazornuje graf 1.

POPIS STARTOVNIHO USEKU
Paul Koster

Proc je start tak ddlezity?
— Cas Useku startu ma wznamny podil na celkovémn plaveckém wkonu.
— Cim je kratdl zavod, tim je start d0leZit&jsr:
v zédvodech na 50 m 24-26 %,
— v zavodech na 100 m T1-12 %,
— v zavodech na 400 m 5 %.
— Kazda setina se pocital

Ranomi Kromowidjojo
— Olympijské vitézka (50 m volny zplsob).
— Svetova rekordmanka v discipling 50 m Vz (kratky bazen).
— Svetova rekordmanka na 15 m (z analyzy zavodniho wkonu) =570 s.
— Na prvnich 15m rychlejsi nez Pieter van den Hoogenband.
— Dokazala odlisit Uhel odrazu o velikosti 1°.

Stan Pinjenburg
—15m =514 (v TOP 5 na svete mezi aktivnimi plavci).
— Finalista MS, medailista ME.

Soucasti startovniho useku
— Pozice na startovnim bloku (11 %).
— Letova faze (5 %).
— Faze pohybu pod hladinou (56 %).
Plavanina hladine (28 %).

Tri faktory, které nejvice ovliviuji vykon pfi startovnim useku

Horizontalni rychlost pohybu pri letove fazi.
— Faze pohybu pod hladinou.
— Nejpresngjsi odhad wkonu pfi startovnim Useku poskytuje pomer mezi rychlosti
pohybu v letove fazi a rychlosti pohybu na 5 m:
— letova faze je pfimym disledkem pohylbu ve fazi na startovnim bloku:
— pouze 16 % celkoveho trvani startovnino Useku, ale velice zasadnich.

Co se snazime dosahnout?
— Uplavat vzdalenost prvnich 15m co nejrychleji.

INNOSPORTLAB



— Co nejwssi horizontéalni rychlost pohybu v letove fazi.

— Kratky reakcni ¢as na bloku (bézna doba mezi 0,60-0,75s).

— Optimalni kfivku pohybu pfi vineni pod hladinou.

— Efektivni prenos rychlosti z letove faze do pohybu pod hladinou a nasledné do plavant
na hladine.

Jak toho dosahneme?

Pozice na startovnim bloku
— Startovni pozice:
— Uhel v kolennim kloubu predni dolni koncetiny je 135-145°
— Uhelv kolennim kloubu zadni dolni koncetiny je 80-90°;
— chodidlo zadni koncetiny Uplné nebo z poloviny Na naklonéné plose bloku;
— nejvhodngjsi poloha pro vytvoreni optimalni odrazove sily;
— dosazeni relativne nizkeho reakeéniho casu na bloku.
— Zahajeni pohybu:
— odraz ze zadniho chodidla maximalnim Usilim se soucasnym stlaceni hornich
koncetin dol:;
— aktivni pohyb kolene predni koncetiny dopredu.
— Poloha v okamziku, ve kterem zadni chodidlo opousti naklonénou plochu startovnino
ploku:
— stehno predni doInf koncetiny je kolmo k hlading;
— Uhel v kolennim kloubu predni dolni koncetiny je 90°;
— pohled sméruje dopredu.
Letova faze
— Poloha v okamziku, ve kterém predni dolni koncetina opousti blok:
— odraz z chodidla predni koncetiny maximalnim dsilim;
— trup je v horizontalni poloze;
— horni koncetiny se prenaseji vored do hydrodynamicke (,streamline”) polohy.
— Protnutl hladiny po startovnim skoku:
— hornf koncetiny a trup jsou v pfimce;
— napeti v horni poloving téla, uvolnéné dolni koncetiny;
— horniidolni koncetiny protinaji hladinu v jednom bode.

Faze pohybu pod hladinou
— Zanoreni po startovnim skoku:
— udrzeni napéti horni poloviny téla;
— zachovani wtazené polohy do zanoreni celého téla;
— dolni koncetiny nasleduji horni polovinu tela.
— Zanoreni a vineni pod hladinou:
— presné zaujeti hydrodynamickeé polohy je rozhodujicl pro udrzeni rychlosti pohybu
PO startu;
— horni koncetiny musi byt vzdy v co nejuzsim spojent;
— hlava je mezi hornimi koncetinami:
— zahajenl pohybu dolnich koncetin priblizne ve vzdalenosti 5 m.
- Faze pod hladinou:
— nenivhodneé zanorit se prilis hluboko, ani pohybovat se dlouho tésne u hladiny;
— wsoka frekvence vineni pod hladinou s nizSim rozsahem pohybu;
— najdéte pro sveho plavce individualné optimalni rozsah a frekvenci pohybu prfivinéni
pod hladinou:
— zavisl na Urovnivineni pod hladinou,
— experimentujte.

experienti@



Plavani na hladiné
— Protnuti hladiny po pohybu pod hladinou:
— nejrychlejsi plavel startovnino Useku wuzivaji vineni pod hladinou celych 15 m:
— pohyb dolnich koncetin se pfi prechodu z vinéni do pohybu na hladiné nezastavuje:
— dva rozdilné zplsoby protnuti hladiny pfi kraulu:
— béZny zplsob (zména soucasného kopu na stfidavy pfi prvnim zabéru horni
koncetinou);
— motylkowy zpUsob®:
— ZMmeéna soucasnéeno na stiidavy kop pri druhéem zabéeru horni koncetinou;
— velmi obtizné.

Tomas Brtnik
22 brezna 2023

“hittps/Mww.youtube.com/watch?v=Ha-
206 WwJo&ab_channel=SHINSWIM%5BStorage%sD

INNOSPORTLAB

DE TONGELREEP


https://www.youtube.com/watch?v=Ha-26E_WwJo&ab_channel=SHINSWIM%5BStorage%5D
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