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Abstract

The use of verbal instructions is a common tool to improve motor learning and performance.
Current results show, that providing instructions that focus an athlete’s attention externally (directed
at the movement effect), rather than internally (directed at the athlete s body movements), generally
result in enhanced motor skill performance. This study provides a comprehensive review of the existing
literature which examined the influence of verbal attentional focusing instructions in swimming. The
aim of the study was to find out what kind of instructions are suitable for motor learning and swimming
performance. Analysis has shown that most of the available studies are focused mainly on performance
itself, not motor learning. Nevertheless, several studies have confirmed the hypothesis that externally
directed instruction appears to have a more effective effect in general - for competitive swimmers and
also for non-competitive swimmers. Based on the results, it can also be concluded that instructions
directed at driving forces (i.e. arm and leg movements) appear to have a more effective effect for
performance, than instructions that lead to the correct body position or breathing. It is obvious that
in comparison with other sports of a similar nature, in the field of swimming there is a need for further
experiments focusing not only on performance but also on the whole process of motor learning.

Keywords: attentional focus; external attentional focus; internal attentional focus; swimming; motor
learning

Souhrn

Pouzivani slovnich instrukei je béZznym nastrojem ke zlepSeni motorického uceni a vykonu. Aktualni
vysledky ukazuji, Ze instrukce, které zaméfuji pozornost sportovce externé (zaméfené na pohybovy
efekt), spiSe nez interné (zameétené na pohyby téla sportovee), maji obecné za nasledek zlepgeni mo-
torické vykonnosti. Tato studie poskytuje komplexni piehled stavajici literatury, ktera zkoumala vliv
verbalnich instrukci zamérenych na pozornost v plavani. Cilem studie bylo zjistit, jaké pokyny jsou
vhodné pro motorické uceni a plavecké vykony. Analyza ukazala, ze vét§ina dostupnych studii se zamé-
fuje hlavné na samotny vykon, nikoli na motorické uceni. Nékolik studif nicméné potvrdilo hypotézu,
ze externé zaméfend instrukce ma obecné efektivnéjsi ucinek — pro zavodni plavce i pro nesoutézni
plavce. Na zéakladé vysledki lze také dojit k zavéru, Ze pokyny zaméfené na hnaci sily (tj. pohyby pazi
a nohou) se zdaji byt pro samotny vykon u¢inngjsi nez pokyny, které vedou ke spravné poloze téla
nebo dychéni. Je zfejmé, ze ve srovnani s jinymi sporty podobného druhu je v oblasti plavani potieba
dalsich experimentt zamérenych nejen na vykon, ale také na cely proces motorického uceni.

Klic¢ova slova: zamérna pozornost; vnéjsi zamérnd pozornost; vnitini zamérna pozornost; plavéni;
motorické uceni

Uvod

Jednim z hlavnich cili kazdého trenéra ve sportovni praxi je dosaZeni co nejefektivnéjsiho rozvoje
pohybovych dovednosti u svych svérenci. K dosazeni tohoto cile je nutny pfedpoklad optimalniho
procesu motorického uceni, tedy osvojovani novych pohybovych dovednosti. Schmidt a Lee (2014)
definuji motorické uceni jako soubor procest spojenych s cvi¢enim nebo ziskdvanim zkuSenosti, které
vede k relativné trvalému nartstu zptisobilosti podéavani dovednostniho vykonu. Dovednostni vykon
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(Skilled performance) se vyzna¢uje predevsim vysokou efektivitou a u¢innosti vykonavaného pohybu
(Guthrie, 1952; Wulf, 2013). Existuje mnoho proménnych, které ovliviiuji jak motorické uceni, tak
samotny dovednostni vykon. Jednou z téchto proménnych je druh a frekvence zpétné vazby (Salmoni,
Schmidt, & Walter, 1984; Schmidt, 1991; Schmidt & Lee, 2014). Wulf, Hok, & Prinz (1998) pouka-
zali na to, Ze v pocatcich se ignorovala pravé tato vyznamné proménné, predévani instrukei v ramci
vysvétleni a zpétné vazby pii uceni nové dovednosti. Instrukce mohou byt dulezité i pro uceni slozi-
téjsich dovednosti. Prikladem mohou byt riizna sportovni odvétvi, kde je tfeba spojeni mnoha dil¢ich
pohybt (Wulf, Hof, & Prinz, 1998). Schmidt a Lee (2005) uvadi, Ze pouzivani instrukei patii k nejda-
motorické uéeni. Rozdily v podéavani instrukeci a zpétné vazby mohou vyznamné ovlivnit to, jak bude
zaméFena pozornost pii uceni dovednosti (Brocken, Kal, & Kamp, 2016). Slovni instrukce se ukazaly
jako efektivni pomoc pii uceni novych pohybt a nasledném pievedeni do vykonu (Hodges & Franks,
2002).

V plavani existuje mnoho faktori, které ovliviiuji plavecky vykon. Uvadi se, Ze plavecky vykon
souvisi s riznymi antropometrickymi, fyziologickymi a biomechanickymi parametry (Jiirimée et al.,
2007; Poujade, Hautier, Christophe, & Rouard, 2002; Zamparo et al., 2005). Jurdk (2019) ve své praci
hovoii o obecnych modelech predpokladii ovliviiujicich plavecky vykon. Domniva se, Ze nejlépe vysti-
hujici obecné modely, které fesi problematiku faktort ovliviujici plavecky vykon, jsou dle Schramma
et al. (1987) a Cechovské (2001). Konstatuje také, Ze model sportovniho plaveckého vykonu je zavisly
na vodnim prostiedi, aktudlni arovni télesné kondici plavce a délce plavané traté. U dospélych plavci
probéhlo mnoho podrobnych studii s cilem zjisténi, jakou mérou se jednotlivé faktory mohou podilet
na plaveckém vykonu, nikoliv vSak komplexné (Alberty et al., 2006; Capelli, Pendergast, & Termin,
1998; Leblanc, Seifert, Baudry, & Chollet, 2005). Velkd pozornost by se méla také upiit na technic-
kou pfipravu plavce, ktera je neoddélitelnou slozkou plaveckého tréninku. Neuls a Viktorjenik (2017)
uvadi, Ze technickd priprava je zaméfena na osvojovani, zdokonalovani a fixaci plavecké techniky, vse
v ramci motorického uceni. Hlavnimi tkoly technické pripravy plavce je osvojovani specifickych spor-
tovnich dovednosti, vytvoreni pfedpokladu pro jejich optimélni uplatnéni v soutéznich podminkach a
optimalizace plavecké techniky pro individualni pfedpoklady plavce. Je tedy zfejmé, ze v plavani je
souvisi, jak efektivné dokaze trenér plavci predat instrukce smérované k plavecké technice, ale i k pla-
veckému vykonu. Otazka, kterou si zfejmé klade kazdy trenér je, jakym zpusobem predat instrukce,
aby efektivné podpofily proces motorické u¢eni a v kone¢né fazi optimalizovaly vykon. Autorim neni
znama studie, kterd by komplexné analyzovala efektivitu zamérné pozornosti v plavani.

Cilem studie je analyzovat dostupné zdroje v dané problematice a vyhodnotit miru efektivity
vnéjsiho a vnitiniho zaméreni pozornosti na motorické uc¢eni v plavani nebo plavecky vykon.
Zameérnd pozornost (attentional focus)

Zamérna pozornost (attentional focus) byla vnimana z rtznych perspektiv a ukazala se byt du-
lezitym faktorem v procesu motorického ufeni a vykonu (Wulf, 2013). Prvni studie vznikla v roce
1998 (Wulf, Hok, & Prinz, 1998), kde bylo cilem pochopeni, jaky typ instrukei je pro motorické
uceni vhodny. Rozdéleni bylo na vnitini zaméfeni pozornosti (pohyby jednotlivych ¢asti téla) nebo
vnéjsi zaméreni pozornosti (mimotélni, prostorové), ale také kontrolni skupinu (bez instrukei). Studie
s dvéma experimenty probéhla na lyzaiském simulatoru a vykazala slibné vysledky s vnéjsim zamé-
Fenim pozornosti. Od té doby probéhlo vice nez 200 studii v rdznych sportovnich odvétvich (Wulf &
Lewthwaite, 2020). U dospélych je jiz dostatek dikazt, Ze vnéjsi zaméFeni pozornosti je efektivngjsi
neZ vnitini zaméfeni pozornosti (Wulf, 2007). Zatim ale neni dostateény pocet studii, které by proka-
zaly, Zze vnéjsi zaméreni pozornosti u déti je optimélnéjsi. Dle pfedbéznych zaveri se lze domnivat, ze
i u mladsich déti se potvrzuji stejné vysledky jako u dospélych (Brocken, Kal, & Kamp, 2016). Wulf,
Wichter a Wortmann (2003) ve své studii zjistovali, jaké je vyhodngjsi zaméfeni pozornosti u Zen
v dovednosti kopu do mice, kde byly méfeny vystupni pokusy, ale také retence a transfer dovednosti.
Ve studii figurovali i muzi a prob&hlo srovnani jak muza (vngjsi, vnitini), tak Zen (vné&jsi, vnitini).
Vztah mezi zaméfenim pozornosti a pohlavim nebyl statisticky vyznamny. U Zen ptfi méfeni retence

nebyl statisticky vyznamny rozdil, ale u méfeni transferu se vyskytl (vnégjsi > vnitini).
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Vysledky studii byly podnétem pro vznik nové teorie motorického uceni, ktera nese oznaceni OP-
TIMAL (Wulf & Lewthwaite, 2016). Pefinova (2018) uvadi, ze zakladnimi prvky pro vznik teorie byly
vyzkumy zamérujici se na podminky, které zvysuji oc¢ekavani pro budouci vykon, proménné ovliviujici
autonomii ucicich se a vnéjsi zaméreni pozornosti na zamysleny pohyb. Teorie OPTIMAL je témér
protikladem vice zazitému uceni, kdy je poskytovana zpétna vazba smérem na pohyby téla, a tim
padem dochézi k vnitinimu zaméfeni pozornosti.

Metodika

Hlavnim cilem bylo, v ramci rozsahlé literarni resSerSe, najit co nejvétsi mnozstvi relevantnich
zdroji a informaci v problematice vnéjstho a vnitintho zaméfeni pozornosti v plavani. Pro sbér dat
byly vyuzity dostupné databaze Web of Science, Scopus, Scholar, ProQuest a Sage journal, PubMed.
Pro vyhledavani byla pouzita kli¢ova slova: attentional focus swimming, external attentional focus
swimming, internal attentional focus swimming, motor skills learning, optimal theory, optimizing
attentional focus. Vyhledavani bylo ukonc¢eno v prosinci 2020. Nejdilezitéjsim kritériem pro zahrnuti
studie do tohoto ¢lanku bylo vyuziti vnéjsi a vnitini zamérné pozornosti v souvislosti s plaveckym
vykonem nebo principem motorického ucéeni v plavéni.

Vysledky

Wulf a Lewthwaite (2020) rozdéluji sporty dle dominantnich charakteristik na: pohybovou pfres-
nost (accuracy), pohybovy tvar (form) a pohybovou tc¢innost (efficiency). Plavani fadi do kategorie
pohybové t¢innosti spoleéné napiiklad s béhem, veslovanim, atletickymi disciplinami jako je hod dis-
kem, hod ostépem, vrh kouli nebo boxem. Tuto kategorii charakterizuji tak, Ze pro vykony muze byt
limitujicim faktorem tnava, stejné jako produkce sub-maximalni nebo maximalni sily po delsi dobu.

Vyhledavani v oblasti vnéjsitho a vnitiniho zaméreni pozornosti v plavani pfineslo 5 studii, které
obsahovaly celkem 6 experimentt. Vzhledem k rozdilnym metodikdm experimentii nelze ani téchto
nékolik studii kategorizovat. Ve vysledkové ¢asti nebyly rozlisovany veékové kategorie, plavecké zpii-
soby, traté ani vykonnostni droven. VSechny studie, vyjma jedné, mély jako vystupni data mérené
Casové useky, které byly nasledné statisticky vyhodnoceny. Zajimavosti je, ze v8echny byly zaméreny
na samotny plavecky vykon, zddné z nich nebyla smérovana k samotnému metodickému procesu uc¢eni
plavecké techniky. Predpokladanym vysvétlenim muze byt, Ze zminéna teorie OPTIMAL byla pied-
stavena a7 v roce 2016 (Wulf & Lewthwaite, 2016). Nejnovejsi nalezenou a pouzitou studif v tomto
¢lanku je studie z roku 2012.

Sewell (1996) byl prvni, kdo provedl experimentalni vyzkum v plavéani, ktery zahrnoval zamérnou
pozornost, respektive instrukce rozdilného zaméfeni. Vyzkum zahrnoval 10 zavodnich plavei ve véku
13-15 let. Test byl 6 x 100 yardia (délka bazénu 25 yardd) s intervalem odpocinku 15 sekund, kdy
tento test plaval kazdy z plavei celkem 4krat (interval odpocdinku mezi testy neni uveden). Vsechny
testy byly plavany plaveckym zptsobem kraul se 75 % zavodnim tempem, tedy subjektivnim pocitem.
Byly stanoveny 4 rizné podminky (typy instrukei) — ,as normal* (bez instrukei), ,stroke count® (sou-
stiedit se na poCitani zabéri), ,positive image” (predstava plavani hladce a energicky) a ,technique®
(sousttedit se na technické aspekty plavani jako jsou vysoky loket, véasné chyceni, vstup ruky do vody
atd.). Vzhledem k povaze podavanych instrukei je preklad doslovny, aby byla zFejma realna piedstava
instrukce. Jako vysledek byl bran primér ¢ast z daného testu za dané podminky. Vysledky ukazaly
néasledujici poradi a primérné Casy: ,positive image” (69,23s), ,stroke count (70,58s), ,technique®
ostatnim podminkam.

Freudenheim, Wulf, Madureira, Pasetto & Corréa (2010) provedli dva rizné experimenty, které
se jiz priméarné zabyvaly vnéjsi a vnitfni zdmérnou pozornosti. Prvniho experimentu se zucastnilo
40 ucastnikt (24 muzt, 16 Zen) v prumérném véku 23,1 let. V8ichni acastnici byli studenty oboru
télesnd vychova a na stfedné pokrocilé drovni plavani, bez zavodnich zkuSenosti. Test byl 2 x 16
metri (délka bazénu 16 metrii) s intervalem odpoéinku 3 minuty, pii¢emz kazdy tsek byl plavan s jinym
zaméFenim pozornosti (vnéjsi nebo vnitini). Test byl plavan maximélni moZnou rychlosti, plaveckym
zpiisobem kraul. Ucastnici byli nahodné rozdéleni na 2 skupiny, s ¢éimz prvni skupina (14 muzi, 8 Zen)
zaméFovala pozornost na praci paZzi a druha skupina (10 muzt, 8 Zen) zaméfovala pozornost na praci
nohou. Prvni skupina — vngjsi (,,pushing the water back“), vnitini (,pulling your hands back®), druha
skupina — vné&j§i (,pushing the water down*), vnitini (,;pushing the instep down*). Mezi skupinami
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zaméfenymi na praci pazi nebo nohou nebyl statisticky vyznamny rozdil. Signifikantni rozdil byl
zaznamenam mezi ¢asy s vnéj$im a vnitinim zaméfenim pozornosti, kdy primérny ¢as vnéjsiho byl
12,32s, zatimco vnitiniho 12,64s.

Druhého experimentu se zacastnilo 30 ucastnikd (16 muza, 14 Zen) v pramérném véku 23,7 let.
Vsichni tcastnici byli vysokoSkolsti studenti na stfedné pokrocilé drovni plavani. Jednalo se o jiné
tcastniky nez v prvnim experimentu. Test byl 3 x 16 metra (délka bazénu 16 metrit) s intervalem
odpo¢inku 3 minuty, pricemz kazdy tsek byl plavan s jinym zaméfenim pozornosti. Test byl plavan
maximalni rychlosti, plaveckym zptisobem kraul. Ucastnici byli nahodné a rovnomérné rozdéleni na
3 skupiny (kontrolni — vnitini — vngjsi, vnitini — vnéjsi — kontrolni, vngjsi — kontrolni — vnitini) podle
toho, jak plavali tseky bazénu s jednotlivymi zamé&fenimi. Kontrolni (bez instrukei), vnitini (“pulling
your hand back”) a vnéjsi (“pushing the water back”). MéFeni s vnéjsim zaméfenim (12,73s) oproti
vnitinimu zaméteni (13,13s) a kontrolni skupiné (13,03s) bylo signifikantné rozdilné. Mezi vnitinim
zaméfenim a kontrolni signifikantni rozdil nebyl.

Stoate a Wulf (2011) napodobily préaci Freudenheim et al. (2010), resp. doslo k vyuziti stejné
metodiky experimentu, ktery byl proveden ve zminéné praci. Experimentu se zicastnilo 30 tcastniki
(11 muzad, 19 Zen) v pramérném veku 17,5 let. V8ichni acastnici byli zavodni plavei (narodni troven),
ktefi plavali v praméru 10,2 let a trénovali prumérné 8,5 tréninkovych jednotek tydné. Test byl 3 x 25
yardi (délka bazénu 25 yard) s intervalem odpo¢inku 1 minuta, pfi¢emz kazdy tsek byl plavan s jinym
zaméfenim pozornosti. Test byl plavan maximalni rychlosti, plaveckym zptisobem kraul. Ucastnici byli
nahodné a rovnomérné rozdéleni na 3 skupiny (kontrolnf — vnitini — vnéjsi, vnitini — vnéjsi — kontrolni,
vngjsi — kontrolni — vnitini) podle toho, jak plavali tseky bazénu s jednotlivymi zaméFenimi. Kontrolni
(bez instrukei), vnitini (“focus on pulling your hand back”) a vné&jsi (“focus on pushing the water back”).
Mezi kontrolnim (13,32s) a vnéjsim (13,33s) méfenim nebyl signifikantni rozdil. Ob& méfeni byla oproti
vnitinimu (13,51) rychlejsi a byl mezi nimi signifikantnim rozdil. Soucésti experimentu byl dotaznik,
ktery obdrzeli plavci po doplavani testu, kde byly polozeny 3 otazky ohledné toho, zda se dokézali
soustiedit na dané instrukce, potazmo na co mysleli, kdyz plavali bez instrukci. Pouze jeden plavec se
nedokazal soustfedit na vnitini zamétreni. V otézce na kontrolni tisek se vétsina tcastnikii myslela na
vnéjsi zaméreni nebo na nic.

Pasetto, Ried, Freudenheim & Corréa (2011) provedli experiment, ktery se zaméfil na vn&jsi a
vnitini pozornost s konkrétnim zamérenim na polohu téla a dychani pii plaveckém zptisobu kraul.
Experimentu se zucastnilo 16 a¢astnikt (12 muzi, 4 Zeny) v pramérném véku 20,1 let. VSichni ucastnici
byli vysokoskolsti studenti. Test byl 2 x (2 X 16) metrd s neur¢itym intervalem odpo¢inku. Test byl
plavan maximéalni rychlosti plaveckym zptisobem kraul. Byly dany néasledujici podminky. Zaméreni
pozornosti na dychani — vn&jsi (“breath when hand leaves the water”), vnitini (“breath when head
turns sideways”). Zaméfeni na pozici téla — vnéjsi (“keep body at water line”), vnitini (“keep your
body horizontal”). Mezi zaméFenim na pozici téla a dychani nebyl signifikantni rozdil. Mezi vngjsim
a vnitfnim zaméfenim pozornosti v pozici téla nebyl signifikantni rozdil. Mezi vnéjsim a vnitinim
zaméfFenim pozornosti na dychani nebyl signifikantni rozdil.

Ried, Fugita, Freudenheim, Basso & Corréa (2012) byla provedena studie s cilem potvrzeni nebo
vyvraceni teorie, ktera rika, ze pri verbalnich instrukcich na zaméfeni pozornosti neni zajistén lepsi
vykon. Jeden z dil¢ich cilii bylo vnéjsi zaméTeni pozornosti na vykon. Studie se zicastnilo 43 ucastniki,
v primérném véku 22,9 let. Test byl 3 x 25 m (délka bazénu 25 metrii) s intervalem odpocinku
3 minuty. Vsichni Gcastnici byli rekrea¢ni plavci, ktef{ plavou maximalné 2krat mési¢éné. Test byl plavan
maximéalni rychlosti plaveckym zpiisobem kraul. Plavani jednotlivych méfenych tisekt bylo ndhodné
dle instruktora. Po doplavani tseku byl ucastnik dotazan, zda se dokazal soustiedit na udélenou
instrukei. Pro jednotlivé aseky byly dané podminky. Bez instrukei (SF), vnéjsiho zaméreni (CF, “tlacit
vodu vzad”) a redundantni (CFR, nadpocet instrukei — tlait vodu zpét, hledani ideélni opory o vodu
v zabéru, soustiedit se na kvalitu zabéru atd.). Jako vystupni hodnota méfeni zde byl vyuzit “stroke
index (SI)”. Ve vysledcich dotazovani po doplavani daného tseku se 42 % ucastniki vyjadrilo, Ze se
nedokazalo soustfedit na CFR a 23 % se nedokazalo soustiedit na CF. Jak vyfazenim ucastniki,
ktefi se dokézali soustfedit na dané instrukce, tak po vyfazeni se neukazal signifikantni rozdil mezi

méfenymi tseky. Vnéjsi zaméfeni pozornosti na vykon se neprokézalo jako ti¢inné.

24



Diskuse

Vliv vnéjsi zamérné pozornosti v motorickém uceni lze stale povazovat za pomérné nové téma, pie-
devsim propojeni s teorii OPTIMAL, ktera byla publikovana teprve v roce 2016 (Wulf & Lewthwaite,
2016). I pFesto, Ze je souCasti zminéné teorie, je zkouman samostatné napfi¢ celym sportovnim spek-
trem, véetné sportoveil s handicapem. Dle Wulf a Lewthwaite (2020) patii do sportii stejné kategorie
(pohybova téinnost) jako je plavani i béh. Bylo provedeno mnoho studii, které prokazuji, ze vnéjsi
(2013), Porter, Anton a Wu (2012), Porter, Nolan, Ostrowski, & Wulf (2010), Porter, Wu, Crossley, &
Knopp (2015). Pozitivni vysledky vnéjsiho zaméfeni pozornosti byly zaznamenany také v atletickych
disciplinach jako jsou horizontalni skoky (Abdollahipour, Psotta, & Land, 2016; Wulf & Dufek, 2009;
Waulf, Dufek, Lozano, & Pettigrew, 2010; Wulf, Zachry, Granados, & Dufek, 2007), hodu diskem (Za-
rghami, Saemi, & Fathi 2012), hodu ostépem (Asadi, Abdoli, Farsi, & Saemi 2015) nebo vrhu kouli
(Makaruk, Porter, & Makaruk 2013). U zminénych atletickych disciplin je ale stale pot¥eba dalsich
experimenti k ovéfeni a vysloveni jednozna¢nych zévéri.

Ve vysledkové ¢asti jsou podrobné popsany plavecké testy, které byly vyuzity pro jednotlivé expe-
rimenty. Zadny z téchto testiit neni standardizovanym plaveckym testem. V 5 z 6 experimenti (dale
pouze 5/6) byl méreny tsek vzdy jedna délka bazénu, coz lze chapat jako zamezeni dalsich limitaci
vzhledem k technické naro¢nosti plavecké obratky. Z hlediska povahy méfeného vykonu, ktery byl pro-
vadén maximalnim usilim (5/6) se 1ze domnivat, ze ¢aste¢nou limitaci mohl byt interval odpocinku,
ktery byl pouze 1-3 minuty maximalné. Pfedev§im u testi, které obsahovaly vice mérenych tsekt po
sobé jdoucich.

Jesté pred prvni studii s pfimym zaméfenim na rozdilnosti piijimani instrukci na vnéjsi a vnitini
zdmérnou pozornost, Sewell (1996) provedl experiment, ktery splitoval kritéria ve smyslu zaméreni
pozornosti. Jako jediné ze studii vyuzila delsi plavecky tsek nez jednu délku bazénu. Studie neuvadi,
jakym zpusobem byly feSeny plavecké obratky, které mohly byt jednim z faktoru, které se podilely
na vysledném case. Za velkou limitaci studie 1ze povazovat vyzadované plavecké tempo, které se da
povazovat za subjektivni. Lze se domnivat, Ze subjektivni vnimani plaveckého tempa mohlo v jisté mite
ovlivnit vysledné ¢asy, i presto, ze se jednalo o zavodni plavce ve véku 13-15 let. V piipadé pominuti
této limitace, ¢asy podminek, které se nejvice blizily vnéjsimu zaméfeni pozornosti byly nejrychlejsi.
Pfi¢emz podminka “positive image” (pfedstava plavani hladce a energicky) byla statisticky vyznamna
(p < 0,05).

Studie Freudenheim et al. (2010), Pasetto et al. (2011) a Ried et al. (2012) nepracovaly se zavodnimi
plavci, ale prevazné s vysokoskolskymi studenty, ktefi byli oznacovani jako stfedné pokrocili plavci.
Byla zde také vyuzita obdobna metodika experimentti, vzdy se jednalo o tsek dlouhy jeden bazén,
tedy bez nutnosti obratky. Vsechny tseky byly plavany maximélnim asilim plaveckym zptsobem kraul,
byla zde tedy zarucena relevantnost méfeni ¢asu proti zminéné studii Sewell (1996).

Freudenheim et al. (2010) se v prvnim experimentu zaméfili instrukce predevdim na hnaci sily
plaveckého zpiisobu (paZe, nohy) oproti Pasetto et al. (2011), kde byly instrukce zaméfeny na jednotlivé
segmenty t&la mimo hnaci sily (dychéani a poloha téla na hlading). Rozdil ve vysledcich mezi hnacimi
silami (paZe, nohy) nebyl statisticky vyznamny (p < 0,05), ale mezi vn&j$im a vnitinim zaméfenim
se statisticky vyznamny rozdil projevil (p < 0,05). U dychéani a polohy té&la na hlading se statisticky
vyznamny rozdil neprojevil (p < 0,05) ani v rozdilnosti vnitiniho nebo vnégjsiho zaméfeni pozornosti.

U druhého experimentu (Freudenheim et al. 2010) byla pozornost zaméfena na hnaci sily a vy-
tvorena i kontrolni skupina bez instrukci. Vysledek jednoznac¢né ukazal statisticky vyznamny rozdil
(p < 0,05) vn&jsi oproti vnitini a kontrolni. Lze se tedy domnivat, Ze na zaméfeni mimo hnacf sily pla-
veckého zpiisobu nemé zamérna pozornost vliv (Passeto et al., 2011). Vysledek z jedné studie rozhodné
nelze zobecnit, ale zaméreni na hnaci sily u jakéhokoliv plavecké zptisobt vyzniva jako logické tvrzent,
pokud se snazime dosédhnout co nejlepsiho ¢asu. Ried et al. (2012) ve svém experimentu zaméfrili pod-
minku na paZe, ale vysledné méfeni neprokazalo pozitivni tc¢inek na vykon, pficemz 23 % ucastniku
muselo byt z findlntho vyhodnoceni vyfazeno, protoze se nedokazali na danou podminku sousttedit.
Tento experiment se jako jediny z uvedenych nesoustfedil na pfimé srovnani vnéjsi a vnitini pozor-
nosti. Zde bylo srovnéni s kontrolni skupinou (bez instrukei) a skupinou, ktera obdrzela redundantni
pocet instrukei (vngjsiho zaméreni). Nepochopeni instrukei vnéjsiho zamérené by bylo mozné pricist
plavecké drovni acastnikd, protoze Stoate a Wulf (2011) pracovaly se zavodnimi plavei a v dotazniku
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zadny z nich nemél problém se soustiedénim na instrukci vnéjsiho zaméreni pozornosti. I presto, Ze
Porter, Wu a Partridge (2010) v dotaznikovém Setfeni u atletd narodni trovné uvadi, Ze instrukce
podéavané v tréninku jsou z velké ¢asti (84,6 %) sméfované na télo nebo pohyby téla, tedy vnitini
zaméfeni pozornosti. OvSem vzorek vyzkumu byl pouze 13 atletu.

Winkelmann, Clark a Ryan (2017) ve své studii (v prvnim experimentu) pouZili vysokoskolské
fotbalisty (oznaceni jako pramérni sprintefi, bez atletickych zkuSenosti), které testovali v atletickém
sprintu. Vnéjsi zaméreni pozornosti vykéazalo lepsi vysledky nez vnitini, ale zaroven neukézalo rozdil
proti kontrolnimu tiseku. To podporuje vysledky u nezavodnich atleti pouze ¢astecné. Zatimco u Freu-
denheim et al. (2010) byla kontrolni skupina na trovni skupiny s vnitifnim zaméfenim pozornosti, zde
byla kontrolni skupina na trovni vnéjsiho zaméreni pozornosti. Shodnost obou studii je, Ze vnéjsi
zameéreni pozornosti bylo statisticky vyznamné proti vnitinimu zaméfeni pozornosti.

Jak jiz bylo zminéno, studie Stoate a Wulf (2011) pouzily pro sviij experiment zévodni plavce
narodni arovné, kde ¢asy tsekd vnéjsiho zaméfeni pozornosti a kontrolni skupina (bez instrukei) byly
statisticky vyznamné (p < 0,01) proti vnitinimu zamé¥Fenimi. Mezi skupinou s vnéjsim zamérenim
pozornosti a kontrolni nebyl statisticky vyznamny rozdil (p < 0,05). Z dotazniku, ktery ucastnici po
doplavani testu vyplnili, vyplyva, Ze pfi kontrolnim tiseku byla upfena pozornost bud na vnéjsi aspekty
pohybu nebo na nic. Z dotaznikid je ziejmé, ze i pfi kontrolnim tseku se plavci soustiedi ve vétsiné
pripadt na vnéjsi aspekty pohybu, takze je mozné se domnivat, ze pii zvladnuté technice neni upfena
pozornost na jednotlivé pohyby télesnych segmentii. Ovsem lze tedy predpokladat, ze vnitini zaméreni
pozornosti muze u zavodnich plavci zazity pohybovy stereotyp omezovat az degradovat. To autorky
vysvétluji tak, Ze dochéazi k naruSeni automatizace nau¢eného pohybu. Winkelmann, Clark a Ryan
(2017) ve své studii (ve druhém experimentu) testovali elitni sprintery s podminkami kontrolnimi,
vnéj$imi a vnitinimi ve sprintu na 10 metra. Vysledky neukazaly zadné statisticky vyznamné rozdily
v danych podminkach. Stejného vysledku dostahl i Porter a Sims (2013) u vysokoskolskych hrac¢u
amerického fotbalu. Halperin, Chapman, Martin a Chris Abbiss (2017) naopak ve své studii uvadi,
Ze vné&jsi zaméfeni pozornosti u zapasnikii (box a kickbox) mé statisticky vyznamny vliv na uder
proti vnitinimu zaméfeni pozornosti, pficemz u elitnich zapasnikt doglo ke statisticky vyznamnému
zlepSeni (p < 0,05) proti stfedné pokro¢ilym zapasniktim. Shiicker, Heil, Brand, a Hagemann (2014)
zjistovali strategii zaméreni pozornosti u profesionédlnich triatlonisti pomoci dotazniku, konkrétné
béhem svétové Sampionatu v Ironmanu (2009). Dotaznik byl vyplnén po absolvovani zdvodu. Béhem
plavani a jizdy na kole se vné&jsi a vnitini zdmérna pozornost vyuzivaly srovnatelné. U béhu byl
statisticky vyznamny rozdil (p <0,05) mezi vnitfnim a vnéj$im zaméfenim pozornost, vnitini bylo
vyuzivano vice. Vztah mezi druhem zaméfeni a vyslednym ¢asem korelaci neprokizal. V ¢asteéném
rozporu je studie, kterd potvrdila, zZe vnéjsi zaméfeni pozornosti, ve srovnani s vnitinim zaméfenim
pozornosti, ma pozitivni vliv na ekonomiku béhu a miru spotieby kysliku u elitnich vytrvalostnich
bézet (Schiicker, Hagemann, Strauss & Volker, 2009).

Zavér

Uvedené studie z oblasti plavani obsahovaly jako vystupni hodnoty pouze dovednostni vykon mé-
feny Casem. Vzhledem k povaze problematiky by bylo do praxe zajimavé, kdyby byla dalsi vyzkumna
¢innost smérovana piimo na motorické u¢eni. Ve spojitosti s plavanim miuze predstavovat velmi efek-
tivni uceni jednotlivych plaveckych pohybt, tedy zafazeni do metodického spektra vyuky plavani.
Vysledky ukazuji, ze vnéjsi zaméfeni pozornosti bylo vice efektivni predevsim u plavci, ktefi se ne-
vénuji zavodni formé plavani. Je zfejmé, ze takové tvrzeni zatim neni mozné zobecnit. U zavodnich
plavct byly experimenty vytvareny v tréninkovych podminkéach, nikoliv v plaveckém zévodé. Je tedy
mozné poukazat na to, ze zavodni plavci v tréninkovych podminkach maji lepsi vysledky s vnéjsim
zaméienim pozornosti. Lze ale predpokladat, Ze se muze jednat o jeden z faktoru ovliviiujici sportovni
vykon. Vzhledem k nejednotnym vysledkim by bylo vhodné, zamérit se na experimenty sledujici za-
mérnou pozornost v plaveckém sportu. Jak jiz bylo naznac¢eno, velkym piinosem pro praxi by mohlo
byt zaméfeni na proces motorického uceni v plavani, kde by nebyl hodnocen pouze vykon méfreny ca-
sem, ale jednotlivé prvky plaveckych dovednosti a plavecké techniky. Zajimavou myslenkou by mohlo
byt zapojeni celé teorie OPTIMAL, kde je vnéjsi zamérna pozornost jednim z hlavnich prvka vyuky.
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