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1 Uvod

Plavecky zpUsob Bi Fins je nejen u nas, ale i ve svété jednim z nejmladSich
plaveckych sportt. Od roku 2007 se poprvé konalo mistrovstvi svéta i Evropy.

Stejné jako u ostatnich ,mladych® sportl je i zde literatury, ktera dany problém
popisuje, velmi malo. Jelikoz ale Bi Fins vychazi z plaveckého zpUsobu kraul, je
mozné pomoci kompilace stavajici literatury, vlastnich zkuSenosti a zkusenosti
ostatnich plavcu vytvofit vyukovy program, ktery mize byt napomocen pfi zvladnuti
nacviku nového plaveckého zpusobu.

CviCeni ve vodé a obecné vodni sporty jsou sice narocnou, ale zdravi velmi
prospésnou lidskou aktivitou. Uz na zakladnich Skolach je jednou ze zakladnich Casti
télesné vychovy plavani a fada déti si uz v této dobé zvoli plavani €i plavani
s ploutvemi jako sport, kterému by se chtély i nadale vénovat.

Snahou prace neni pouze vytvoreni u¢ebni pomucky, ale také se ucelenou
formou pokousi o popularizaci tohoto krasného sportu. AE ma plavani s ploutvemi
(PP) a rychlostni potapéni (RP) dlouhou tradici, stale se jevi byt o krok zpét za jinymi
plaveckymi sporty, coz je Skoda.

Vynikajici a Ize fici, Zze dnes uz stabilni Uspéchy Ceskych reprezentantu docilily
pronikani sportu nejdfive do lokalnich, pozdéji i do celorepublikovych médii a tim i do
povédomi Siroké verfejnosti.

ZuaroCenim €asu straveném na plaveckém bazénu a srovnanim nabytych
zkusSenosti jsem se pokusil vytvofit vyukovy program, ktery by mohl byt napomocen

tém, ktefi se o tento sport zajimaji.



2 Syntéza poznatku

2.1 Plavecké zpusoby

Zvladnuti jednotlivych plaveckych zplsobu a jejich techniky je nedilnou
soucasti rozvoje vSestrannosti plavce. Pfi pfechodu k zavodnimu tréninku u
vrcholovych sportovcl je vhodné se opirat o znalosti i jinych plaveckych zpusobd,
nez na které se dotyCny jedinec specializuje. V nasledujici kapitole si probereme
zakladni plavecké zpusoby a jejich spravné provedeni. Pro uc¢ely vyuky plavani
s ploutvemi a Bi Fins jsou rozhodujici zakladni znalosti plaveckého zpusobu kraul,
idealné dopInéné i znalostmi plaveckého zpUsobu delfin (motylek). Proto jsou tyto

kapitoly rozsahlejSi nez kapitoly pojednavaijici o zpusobech prsa a znak.

2.1.1 Prsa

Plavecky zpUsob prsa je obecné nejrozsifenéjSim ,rekreacnim“ plaveckym
zpusobem. Vétsina lidi, ktefi o sobé tvrdi, Zze ,umi“ plavat, pouziva pravé tento typ
plaveckého zpUsobu.

Z hlediska techniky plavani pfi zavodé se spravné provedeny zpusob prsa
popisuje v pravidlech takto:

Po startu a po kazdé obratce po celou dobu plavani musi télo spocivat

v poloze na prsou, ramena musi byt ve vodorovné poloze. Pohyby pazi (plati i

pro pohyby nohou), musi byt sou¢asné, v téze vodorovné roviné, bez

stfidavych pohyba. Pfi ukon€eni zavodu musi byt proveden dotyk obéma
rukama soucasné, ramena zUstavaji ve vodorovné poloze. Totéz plati i pfi
provedeni obratky. V pribéhu zavodu musi zavodnik v kazdém tempu

(pohybovém cyklu) protnout ¢asti hlavy hladinu, kromé startu a kazdé obratky,

kdy je povoleno provést jedno tempo pod vodou (jeden zabér pazi a jeden kop

nohama) (Svozil, 1992, 10).

Kazda Cast téla tedy vykonava urcity pohyb. Souhra téchto pohybul a presnost
jejich provedeni, stejné jako naCasovani nadechu a vydechu je stézZejni pro spravné
provedeny zabér (jeden cyklus).

Jak je jiz patrné z pfedchozich dvou odstavcu, prsa se charakterizuji vinivou
technikou. Ta je popisovana vinénim v pase a sklouznutim hlavy pod hladinu (Hofer,
Felgrova, Jasan, & Smolik, 2006).



Poloha plavce se v pribéhu plavani meéni. Pfi splyvani se plavec snazi co
nejvice vyuzit ziskanou rychlost a snazi se zaujmout optimalni polohu. Je
nutné dosahnout maximalniho ,vytazeni téla po hladiné®. Boky jsou mirné vys,
nez ramena a hlava. Pfi ukon€eni zabéru hornich koncetin jsou naopak
ramena a hlava v nejvyssi poloze, plavec jakoby ,vstava z vody“ a je
protahnuty v kfizi. Je to okamzik vdechu, po kterém nasleduje prudké tréeni
vpred, zanofeni hlavy a faze splyvani (Cechovska & Miler, 2001, 56) (Obrazek
2).
» lechnika prsovych nohou musi byt podle pravidel symetricka. Cyklus pohybu
nohou tvori: faze splyvani, faze pritahovani — skrcovani a zabérova faze...”
(Macejkova a kol., 2005, 110) (Obrazek 1).

Obréazek 1. Draha zabéru dolnich kon&etin (Cechovska & Miler, 2001, 58)



Obrazek 2. Prsa - Kinogram plavce (Cechovska & Miler, 2001, 58)

2.1.2 Znak

Sumarizaci techniky plavani znaku charakterizuji Cechovska a Miler (2001,
48) timto popisem:

Poloha téla plavce na zadech je vodorovna, panev podsazena, ramena jsou u

hladiny a boky o n&co niz. Hlava je mirné pfitazena bradou k hrudniku. Uhel

mezi télem a hladinou se pohybuje od 5° do 10° s ohledem na intenzitu
plavani. Pfi zabéru hornich koncetin dochazi ke znaénym vykyvlim téla kolem
podélné osy. Pohyb v ose ramenni je ovlivnén snahou o prodlouzeni faze
zabéru a maximalni uvolnéni pfi pfenosu.

Macejkova, Bendurikova, Cechovska, Kalegik, Labudova a Onagilova (2005)
dale uvadéji, Ze Ize spatfovat analogii mezi znakem a kraulem (kterému se bude
vénovat dalSi kapitola) v jejich stfidavych pohybech pazi a nohou. Pfi plavani znaku
zpravidla dochazi k vytaceni hrudniku plavce v rozmezi 20° az 40°.

Hnaci silu pfi tomto zpUsobu tvofi zejména prace hornich koncetin stejné jako

u kraulu.
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Pohyb pazi je stfidavy, paze zasuneme do vody malikovou stranou, dlan se
pak vytacCi ve smeéru zabéru. Zabér v prvni Casti je proveden pazi témér
napnutou. Pfi tahnuti paze smérem dol( se paze pokréuje v lokti. Uhel mezi
predloktim a zaloktim Cini nejvys 90 — 100 stupnt a dosahuje se ho v poloviné
zabéru. Od poloviny do konce zabéru se paze postupné napina a zabér se
dokoncCuje dotlacenim ruky pod stehno. Dlar opisuje esovitou drahu. Dopfedu

se paze pfenasi napnuta, ale uvolnéna (Svozil, 1992, 12).

Pohyb nohou je stfidavy a za€ina v kyclich, pfechazi pfes uvolnéna kolena na

narty. Rozsah pohybd nahoru a dolu je vétSi nez u kraulu a ve vétsi hloubce.

Zdurazriujeme kop nohou smérem vzhuru s mirnym pokréenim v koleni, kop

dold je napnutou nohou (Svozil, 1992, 12).

V souvislosti s otazkami ke vzniku stylu oznacuje Hofer et al. (2006), zZe tato
technika zpoc&atku slouzila pfedevsim vice k odpocinku plavce, nez k vlastnimu
plavani.

Postupné se oviem vyvinula v samostatny zpusob. Svozil (1992, 10)
charakterizuje znak jako plavecky zpUsob pfi zavodé takto:

Pfi znaku musi plavec zavod proplavat v poloze na znaku. Dotyk v cili je

dovolen hlavou, ramenem, pfedloktim, pazi. Pfed obratkou je dovoleno pfi

poslednim zabéru paze pfed sténou zménit polohu téla na prsa a v této poloze
provést jeden zabér pazi (neni nutny dotyk stény rukou). Po provedeni obratky

se musi zavodnik vratit do polohy na znaku dfive, nez chodidla opusti sténu.

2.1.3 Motylek

Motylek je nejmladSim plaveckym zpusobem. V pozdé&jsi literatufe byva nékdy
nazyvan delfin podle charakteristického vinéni. Tento zpusob plavani byva obvykle
oznacovan jako druha nejrychlejsi plavecka technika. Poloha je nestala a dochazi
k rychlym zménam poloh trupu i konc€etin. Dolni konCetiny nemusi byt pfi praci ve
stejné vySce, ale zaroven nejsou povoleny stfidavé pohyby. Télo plavce pfi motylku
vykonava fadu rychle se ménicich pohybu. Pro spravné provedeni je naprosto
podminujici spravna souhra hornich i dolnich koncetin a trupu a zaroven je nezbytné
spravné nacasovani nadechu, vydechu stejné jako pohyby hlavou (Colwin, 2002;
Cechovska & Miler, 2001; Hofer et al., 2011; Macejkova, 2005).
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Soucasné pojeti plaveckého zplsobu delfin vychazi z podstaty vinéni téla.
Stejné tomu tak je i v pfipadé plavani s ploutvemi, které se zaméfuje zejména na
praci nohou a trupu. Technika spravné provedeného pohybu u plaveckého zpusobu
motylek:

Pohyb dolnich koncetin je sou€asti delfinového vinéni plavce. Popis pohybu

dolnich koncetin a trupu za€iname po ukonceni sou¢asného zabéru nohou

v dolni poloze. Tento pohyb provazi zvednuti panve a snizeni ramen.

Nasleduje pohyb nahoru az na uroven hladiny, nohy jsou natazené, pohyb

vychazi z ky€elnich kloubu. Sou€asné klesa panev a pohyb nohou doll je

zahajen opét z ky€elnich kloubd, pficemz dochazi k mirnému ohnuti

v kolenou. Je to vysledek tlaku vody na zabérové €asti nohou. Pohyb je

v dolnim bodé& zakoné&en ploutvovitym pohybem nartd (Cechovska & Miler,

2001, 66).

Svozil (1992) dale doplriuje, ze je tfeba zdUraznovat explozivni kop bérci a
zaroven mit uvolnéné narty. Dulezité je myslet na to, aby plavec aktivné tlacil panev
vzharu.

Pohyby hornich koncetin jsou simultanni a symetrické. Jeden cyklus znamena,
Ze paze provedou zabeér ve vodé a poté se pfesunou zpét vzduchem, aby zacaly

dalSi cyklus. Autofi obvykle uvadéji 4 faze pohybu pazi.

Faze pfipravna a pfechodna — jsou to faze, kdy se ruce dostavaji do polohy
pfipravené pro zabér. Rychlost pohybu paZi se zpomaluje, az do chvile zabéru.
Tento bod se (stejné jako u kraulu) nazyva uchopeni. (pfechodna faze)

Zabérova faze — ruce se pohybuiji do stran, dolt a ven po obloukové draze.
PaZe se vlivem sily zabéru a reakci na odpor vody pokrci v loktech. Rychlost rukou
se zvétSuje a plavec pocituje ucinnost zabéru. Dochazi k pfitahovani. Ruce v tomto
bodé dosahuji nevétsi hloubky zabéru a zaroven se zacinaji ohybat v lokti.
Nabéhova strana byla az doposud hrana palcova. V dalSi ¢asti se zméni nabéhova
hrana na malikovou a dochazi k odtlacovani. V tomto bodé jsou ruce v urovni oCi a
také jsou nejblize u sebe. V tomto bodé zacne plavec odtlacovat ruce smérem ven a
doll ke stehnim a zaroven dochazi k jejich narovnanim. Toto narovnani umozriuje
lep$i vytaZeni a zapod&eti posledni faze prenosu (Colwin, 2002; Cechovska & Miler,
2001; Hofer et al., 2006; Macejkova et al., 2005; Svozil, 1992).
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Jak jiz bylo uvedeno v Gvodu této kapitoly. Motylek je zpusob zavisly
predevsim na mistrovském zvladnuti souhry vSech €innosti spojenych s jeho
vykonem. Obecné se da fici, ze nejefektivnéjSi kooperace hornich a dolnich koncetin
nastava za pfedpokladu, Ze pfi jednom cyklu pohybu pazi dojde ke dvéma
delfinovym kopum. Nacasovani je zakladnim elementem dobfe zvladnutého
plaveckého zpusobu motylek.

.Prvni delfinovy zabér nohou zacina pred vstupem paZzi do vody a pokracuje
do jejich zanofeni... Druhy delfinovy zabér nohou je provadén pri fazi odtlacovani a
podporuje zabér pazi“ (Hofer et al., 2006, 75).

Svozil (1992, 11) definuje pravidla plaveckého zplsobu motylku takto:

PFi motylku (delfinu) obé paze musi byt pfeneseny dopfedu nad vodou

spole¢né, stejné soucasné jako pfi pohybu zpét (zabérova faze). Po celou

dobu plavani musi télo spocivat na prsou, ramena ve vodorovné poloze.

Pohyby nohou musi byt provadény soucasné, pohyby ve svislé roviné nahoru

a dolu jsou povoleny (stfidavé pohyby povoleny nejsou). Dohmat na obratce a

v cili musi byt proveden sou¢asné obéma rukama ve vodorovné poloze. Po

startu a obratce smi zavodnik provést vice kopl nohama, ale jen jeden zabér

pazemi, kterymi se musi dostat zpét na hladinu.

2.1.4 Kraul

Kraul je nejrychlejSim a zaroven nejstarSim plaveckym zplasobem, jelikoz
Clovék pravdépodobné napodoboval zvifata pfi jejich stfidavych pohybech nohou.
Postupem Casu se Clovék naucil pokladat vice télo na hladinu, coz mu umoznilo
vytahovat po zabéru ruce z vody. Da se tedy fici, Ze z hlediska ucinnosti je plavecky
zpusob kraul nejucinnéjsi, proto je tedy i zplsobem nejrychlejSim. Z téchto dlvodu
byva pouzivan i pfi discipliné volny zplUsob a také je vyuzivan v dalSich sportech,
jejichz sougasti je plavani (Colwin, 2002; Cechovska & Miler, 2001; Hofer et al.,
2006; Macejkova et al., 2005; Svozil, 1992).

Technika spravné provedeného zpusobu kraul spociva ve stfidavé praci
hornich a dolnich kon&etin podobné jako je tomu v pfipadé znaku.

»Plavec se snazi zaujmout co nejlepsi polohu téla, pfi které je zarucen co

nejmensi odpor pfi pohybu vpred* (Cechovska & Miler, 2001).
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Télo zaujima na hladiné mirné Sikmou polohu, pfi niz jsou ramena ponékud
vySe nez boky. Nejnize je spodni ¢ast hrudniku. Pfi vydechu hledi plavec pod
hladinou vpFed dold a hlava rozrazi vodni hladinu svym temenem. Uhel
nabéhu mezi hladinou a podélnou osou téla (tzv. uhel polohy) se méni

v zavislosti na rychlosti plavani.

Pfi pomalém plavani se pohybuje tento uhel v rozmezi 5 - 10°. S rychlosti se
uhel zmensSuje, nékdy az na 0°. Pfi velkych rychlostech vystupuji zada a ¢ast
hyzdi nad hladinu, nebot tyto oblasti se nachazeji v dllu dvou vin, z nichz

prvni vznika pfed hlavou a druha v blizkosti panve (Hofer et al., 2006, 48).

Technika pazi - cyklus pohybu paZzi se sklada z nasledujicich ¢asti:

Pfipravna faze zacina protnutim hladiny rukou po pfenosu. V prubéhu této
faze se ruka pohybuje vpFed dolld. Koncetina se ponofuje do vody v pofadi
prsty, predlokti, loket.

Pfechodna faze — ruka se pohybuje vpfed doll a nahmatava vodu. Je to
pfiprava na fazi zabérovou.

Zabérova faze je pracovni fazi pohyboveého cyklu. Koncetina se pohybuje proti
sméru pohybu a zabira. Zacina se ohybat v loketnim kloubu. Plavec zabira i
plochou predlokti. Dllezité je udrzovat vysoky loket. Prvni polovina zabéru se
nazyva pfitahovani, potom se zacina koncetina natahovat a nasledkem toho
se dostava pod bficho a odtud vné od podélné osy téla. Souasné meéni
plavec nabéhové hrany zabirajici ruky (nejprve je nabéhovou hranou palcova
strana, v druhé Casti zabéru se stava nabéhovou hranou malikova strana).
Zabér koncCi v oblasti kyCelniho kloubu. Druha ¢ast zabéru se nazyva
odtlaCovani. Po ukonCeni zabéru plavec vytahuje koncetinu z vody.

Faze vytazeni — v této fazi se pohybuje ruka nahoru vpred. V idealnim pfipadé
jde prvni z vody loket.

Faze prenosu — Svaly, které se podileji na zabéru, jsou uvolnéné. Plavci

s mensSim rozsahem pohyblivosti v pletenci ramennim pfenaseji koncetinu
natazenou pomérné nizko nad hladinou. Plavci s velkou pohyblivosti vedou
loket po co nejvysSsSi draze; uvolnéné predlokti a ruka vykonavaji kyvadlovy

pohyb vpfed. Tato faze by méla byt uvolnéna, pohyb plynuly, ne kfeCovity.

Technika nohou — dolni koncetiny vykonavaji stfidavy pohyb. Jedna se o dvé faze

14



e Faze zabérova - pohyb nartem doll

e Faze pfipravna — zde se jedna o pohyb nahorli a ohnuti v kolennim kloubu

Nohy se podileji na celkové praci jen asi z 20%, plni hlavné funkci stabiliza¢ni.
U plaveckého zplsobu Bi Fins je tomu ovSem naopak, coz je popsano dale
(Cechovska & Miler, 2001; Hofer et al., 2006; Macejkova et al., 2005; Svozil, 1992).
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3 Cile

3.1 Hlavni cile
Hlavnim cilem prace je na zakladé shrnuti a analyzy poznatkd, vlastnich
zkuSenosti a zkusenosti ostatnich plavcl s ploutvemi vytvofit vyukovy program
k zefektivnéni technické pfipravy. Soucasti bude zejména popis technik plavani
s ploutvemi, plavani s ploutvemi Bi Fins a sbornik jednotlivych fazi pfi vykonavani

celého cyklu plavani Bi Fins.

3.2 Dil¢i cile
e Rozbor disciplin plavani a plavani s ploutvemi a jejich specifika
e Prehled vystroje plavce s ploutvemi
e Popis systému sportovnich soutézi plavani s ploutvemi a jejich specifika
¢ Rozbor jednotlivych ¢asti pohybu plavce s ploutvemi
e Vytvoreni vyukového programu plavani s ploutvemi Bi Fins.
e Popis moznych nedostatkl a chyb pfi nacviku a doporu¢ené postupy k jejich

odstranéni
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4 Metodika

PFi vybéru jednotlivych ukonl spojenych s vyukou plaveckého zplUsobu Bi Fins
bylo tfeba vychazet zejména ze zkusenosti poskytnutych byvalymi €i souCasnymi
plavci a plavci s ploutvemi. Literatury, ktera popisuje plavani s ploutvemi, neni
mnoho, tudiz bylo nezbytné vychazet i z pramena jinych bakalarskych ¢i
magisterskych diplomovych praci vénujicich se tomuto tématu.

Stézejni Casti bylo nafoceni sady fotografii a nato€eni videi, které vyrazné
pomohly k roz€lenéni pohybu plavce na €asti. Jejich nasledna analyza a rozbor
umoznily vznik vyukového programu. K tomuto ucelu byla pouzita high definition
kamera Go Pro Hero, pozdéji byla pouZita i outdoorova kamera Kodak play sport.
Jako misto byl zvolen plavecky stadion Olomouc.

K popsani plavani s ploutvemi bylo pouzito zabért Ceské televize
z mistrovstvi Ceské republiky v plavani s ploutvemi druzstev v Olomouci. K jejich
Upravé a rozsnimkovani byl vybran program VLC media player.

Nelze ovSsem opomenout Cerpani ze sportovniho fadu svétovych a Ceskych

organizaci plavani s ploutvemi.
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5 Vysledky

5.1 Rozbor disciplin plavani s ploutvemi

Plavani s ploutvemi je pohyb s monoploutvi pfipadné dvéma ploutvemi na
vodni hladiné nebo pod vodou s pouzitim vlastnich svall plavce a bez pouziti
jakéhokoliv mechanismu nepohanéného svalovou silou. Pro discipliny plavani pod
vodou s dychacim pfistrojem (RP) je povoleno pouZiti pfistroje se stlatenym
vzduchem (Svozil, 2005).

5.1.1 Plavani s ploutvemi (PP)

e Plavecky styl je libovolny.

e Plavani pod vodou je povoleno pouze do vzdalenosti 15 m po startu a po
kazdé obratce. Dychaci trubice nebo hlava zavodnika se musi objevit nad
vodou a profiznout hladinu pfed koncem 15metrového oznaceni.

e Mimo 15metrovou zonu musi byt neustale ¢ast téla nebo vystroje
vynorena z vody. Cast téla nebo vystroje musi vzdy profezavat
hladinu vody.

¢ Aby se rozlisilo plavani na hladiné a plavani na nadech, musi
vSichni zavodnici v discipliné 50 PP startovat s dychaci trubici

az do konce rozplavby.

5.1.2 Plavani s ploutvemi na nadech (RP)

e Plavani na nadech je povoleno pouze v bazénech (krytych nebo
otevienych). Rozhod&i musi mit moznost sledovat vizualné
pohyb zavodnika.

e Dychaci trubice neni povolena.

e Plavecky styl je libovolny.

e P¥i plavani na nadech musi byt béhem celé trati tvar zavodnika
ponofena pod vodou.

e P¥fi pouziti elektronické Casomiry se musi zavodnik dotknout

cilové dotykové desky.
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e Pokud se disciplina 50 m na nadech plave v 25metrovém bazénu, musi se
zavodnik pfi obratce dotknout stény €asti téla nebo ploutve.
CR:
Pokud se disciplina 50 m na nadech plave v 25metrovém bazénu, musi se zavodnik
pfi obratce dotknout stény &asti téla nebo ploutve (CMAS & Svaz potapé&cu Ceské
republiky, 2009).

5.1.3 Plavani pod vodou s dychacim pristrojem (RP)
e P¥i plavani pod vodou s pfistrojem na stlaceny vzduch je
plavecky zpusob libovolny.
e ZpUsob drzeni pfistroje je libovolny.
¢ Vyména nebo odlozZeni pfistroje béhem zavodu neni povolena.
e Tvar zavodnika musi byt béhem celé traté ponofena.
e V pfipadé pouziti elektronické Casomiry se musi zavodnik dotknout cilové
dotykové desky.
e Dychaci pristroj se nesmi v zadném pfipadé dotknout stén
bazénu nebo cilové dotykové desky. Nedodrzeni znamena
diskvalifikaci.
CR:
Zavodnik nesmi pfi ukonceni zavodu vynofit obli¢ej pfed
dotykem cilové stény nebo dotykové desky (CMAS & Svaz potapést Ceské
republiky, 2009).

5.1.4 Bi-Fins (BF)

e Plavecky zpusob je kraul.

e Plavecky zpUsob delfin je povolen pouze 15 m pod vodou na nadech

po startu a po kazdé obratce.

Plavani pod vodou je povoleno pouze do vzdalenosti 15 m po startu a po kazdé
obratce. Dychaci trubice nebo hlava zavodnika se musi objevit nad vodou a
profiznout hladinu pfed koncem 15metrového oznaceni (CMAS & Svaz potapécu
Ceské republiky, 2009).
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5.2 Vystroj ploutvového plavce
Monoploutev

Plavec smi pouZzivat monoploutev, ktera se sklada z pevnych botek a listu
ploutve. Neni Zadné omezeni, co se tyCe pouzitého materialu. Maximalni rozméry
monoploutve jsou uvedeny na obrazku 3. Téchto rozmérl vétSinou ale zavodnici
nedosahuiji, jelikoz by je pfiliSna plocha ploutve limitovala ve vykonu. V botkach
nesmi byt umisténo zadné zafizeni, které by zavodnika néjakym zptusobem

zvyhodnovalo (napf. pera, €i jina mechanicka Ci elektricka zafizeni).

T —
e

Y e -

A oY S
760
B | 760 |

13 o

Obrazek 3. Monoploutev
Maximalni vySka botek monoploutve €ini 150 cm (méfi se Sablonou).
Maximalni délka monoploutve se méfi z bodu A do bodu B (Obr 3) a Cini 760
cm.

Maximalni Sifka monoploutve je 760 cm.

Ploutve (roznozky)

Ploutve mohou byt pouzivany bez omezeni velikosti a pouzitého materialu
(toto ovSem plati pouze pro zavodni kategorie jiné, nez Bi Fins). Pro Bi Fins plati, aby
tyto ploutve byly dostupné na trhu a mély velké rozSifeni. Existuji dva typy ploutvi, a
to klasicky model a model potapécsky. Maximalni rozméry jsou uvedeny na obrazku
4.1 a obrazku 4.2.
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Obrazek 4.1. Klasicky model
Délka ploutve mize byt maximalné 670 mm.

Sitka ploutve je maximalné 225 mm.

Obrazek 4.2. Potapécsky model

Délka této ploutve je maximalné 675 mm.

Sitka nesmi pfesahovat 230 mm dle obrazku.

Materialem pro vyrobu ploutvi jsou polypropylen a EVA (etylen — vinyl acetat).
Pokud by $lo o novy material, musi byt schvalen CMAS (Confédération Mondiale des

Activités Subaquatiques). Ploutve samotné jsou zobrazeny na obrazku 5.

Obrazek 5. Ukazka pouzivanych ploutvi
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Dychaci trubice
Dychaci trubice (nékdy také oznacovana jako Snorchel — obrazek 6) ma

pfedepsané rozméry.

Obrazek 6. Ukazka pouzivaného Snorchlu

Délka dychaci trubice je maximalné 48 cm a vnitfni primér musi mit od 18 do 23
mm.
DalSi vystroj plavce

Plavec smi dale pouzivat plavecké bryle (obrazek 7), schvalené typy plavek a
pro dalkové zavody jsou povoleny neopreny. Plavecké Cepice jsou povoleny taktéz.
Pro dalkové plavani jiZ nejsou povoleny neoprenove sukné, jelikoz zvétSovaly
zabérovou plochu plavce. Dale jiz nejsou povoleny plavky, které by ménily vztlak téla

plavce.

Obrazek 7. Ukazka pouzivanych plaveckych bryli
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5.3 Popis systému sportovnich soutézi plavani s ploutvemi

5.3.1 Kategorie plavani s ploutvemi rozdélené podle véku
a) Dospéli (seniofi)

e A: 18 let a starsSi

b) Juniofi
e B:16-17 let
o C:14-151let
o D:12-13let

e E: 11 let a mladSi (pfedzavodni skupina)
c) Veterani
e V0:25-34let
e V1:35-44let
o V2:45 - 54 |et a dalSi déleni po 10 letech
Soutéze v bazénech mohou byt porfadany ve vSech disciplinach jako
zavody jednotlivcl a Stafet v kategoriich muza a zen.
e Zavody v plavani na nadech jsou povoleny jen do vzdalenosti
50 m.
¢ Pro kategorii juniofi je nasledujici omezeni disciplin a
vzdalenosti:
a) Kategorie B a C: bez omezeni
b) Kategorie D: plavani na hladiné a plavani s pristrojem bez
omezeni, plavani na nadech maximalné 25 m
c) Pfedzavodni skupina: nejsou pofadany mezinarodni soutéze,
uplatiuji se narodni pravidla.
Pfi plavani na volné vodé mohou byt soutéze pofadany na libovolnou
vzdalenost za podminky plného zajisténi bezpecnosti zavodniku.
e Pro kategorii D je maximalni trat’ 6 km.
e Pro kategorii C je maximalni trat 8 km (CMAS & Svaz potap&st Ceské
republiky, 2009).
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5.3.2 Vzdalenosti trati plavanych v bazénech
Traté, které se obvykle plavou na zavodech PP (ploutvové plavani) jsou traté

vzdalenosti:

e 50m PP

e 100m PP

e 200m PP

e 400m PP

e 800m PP

e 1500m PP

e 4 X 100m PP - stafetovy zavod

e 4 X 200m PP - Stafetovy zavod

Traté, které se obvykle plavou na zavodech RP (rychlostni potapéni) jsou traté
vzdalenosti:
e 50m RP — tato trat se plave bez dychaciho pfistroje, tedy na nadech.
(apnoe)
e 100m RP
e 400m RP
e 800mRP
(CMAS & Svaz potapécu Ceské republiky, 2009)
Traté od 100m do 800m RP se plavou s dychacim pfistrojem, jehoz objem se
pohybuje od jednoho do 7 litrd v pfimé zavislosti na délce plavané traté. Na obrazku

8 mlizeme vidét ukazku pouzivanych lahvi pinénych vzduchem.

Obrazek 8. Lahve pouZzivané pro discipliny RP
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Traté, které se obvykle plavou na zavodech BF (Bi Fins) jsou traté
vzdalenosti:
e 50m BF
e 100m BF
e 200m BF
V8echny tyto vzdalenosti jsou urCeny pro muze i zeny.
Na mezinarodnich zavodech se traté PP obvykle oznacuji SF (SurFace je
anglicky vyraz pro hladinu). Traté 50m RP se oznacuji AP (tedy APnoe — zadrzZeni
dechu) a traté od 100m délky RP véetné se oznacuiji jako IM (IMmersion — anglicky

vyraz pro ponofeni €i zanofeni se).

5.3.3 Klasifikace soutézi
Jsou dva ruzné typy soutézi:
e Soutéze v bazénu (RP, PP, Bi Fins)
e Soutéze na volné vodé nebo v dalkovém plavani (DPP — dalkové

plavani s ploutvemi)

5.3.3.1 Kontinentalni a svétové pohary
e Mistrovstvi svéta
e Mistrovstvi kontinentu

e Sveétovy pohar

Svétova a kontinentalni mistrovstvi jsou organizovana alternativné kazdé

dva roky:
e Mistrovstvi svéta: liché roky
¢ Kontinentalni mistrovstvi: sudé roky
e Mistrovstvi svéta junior(i: sudé roky

e Kontinentalni mistrovstvi juniora: liché roky

Co se tyCe téchto poharl a mistrovstvi svéta v bazénu, tak kazda zemé muize
do kazdé discipliny pfihlasit dva zavodniky a do kazdého zavodu Stafet jednu Stafetu.

Nékteré traté se plavou na rozplavby, kvalifikace a finale. Ve svétovém a
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kontinentalnim mistrovstvi v bazénu se obvykle program sklada z 5 dnu. VSechny
ostatni Sampionaty se plavou ve tfech dnech.

Oproti tomu svétova a kontinentalni mistrovstvi v dalkovém plavani se konaji
ve tfech dnech s nasledujicim programem:

e prvni den: Stafeta 4 x 3 km

e druhy den: individualni zavod 6 km

e ftfeti den: individualni zavod na 20 km (pouze dospéli)
Zde mUze kazda zemé nominovat pouze 4 zavodniky na jeden zavod a 4 zavodniky
na jednu $tafetu (CMAS & Svaz potapé&ct Ceské republiky, 2009).

5.3.3.2 Mistrovstvi a soutéze poradané na tzemi CR
V Ceské republice jsou stejné jako ve svété poradany dva typy zavodi. Jsou

to zavody bazénové a dalkové zavody pofadané na volné vodé.

e Ceska liga mladeze

e Moravskoslezska liga mladeze

e Mistrovstvi CR druzstev — Potap&éska liga (poradana kazdoroéné

v Olomouci)

e Mistrovstvi CR

e Zavody poradané na volné vodé

e Ostatni pohary — (potapécsky desetiboj, zavody orientovaného

potapéni, trojboj, aj.)
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5.4 Plavani s ploutvemi

Plavecky zplisob motylek a plavecky zpUsob delfin s ploutvemi i monoploutvi
maji mnoho spole¢nych specifik. Zakladnim rysem, ze kterého tyto zpasoby
vychazeji, je skute€nost, ktera je jiz obsazena v samotném nazvu. Delfinové vinéni
je pohyb, ktery je charakterizovan pravidelnou kfivkou. Hofer et al. (2006) nazyva tuto
kfivku sinusoidou. Pohyb je podobny jak na hlading, tak pod vodou. Jak je vidét na
obrazku 9, mizeme porovnat pohyb, ktery vykonavaiji kytovci s pohybem, ktery

napodobil ¢loveék.

Obrazek 9. Srovnani pohybu delfina a ¢lovéka (Hofer et al., 2006, 70)

Rozdila, které odliSuji plavani s monoploutvi od delfinového vinéni bez ni, je
hned nékolik:

e VétSi zabérova plocha a tim i vétsi efektivita zplsobuje, Ze plavec se ve
vodé pohybuje znacné rychleji. Podrobnosti jsou uvedeny v kapitole
5.5.5, ktera srovnava RP (rychlostni potapéni), PP (plavani
s ploutvemi), kraul a Bi Fins.

e Plavec s monoploutvi obvykle méné pokr€uje nohy v kolenou, to si
vysvétlujeme snahou o sniZzeni hydrodynamického odporu.

e Paze jsou trvale spojené nad hlavou, nohy jsou hlavnim hnacim
motorem.

e Paze slouzi hlavné k rozrazeni vody.

Zakladni poloha nohou, pazi a trupu se vyznacuje stavem, ktery zarucuje co
nejménsi odpor vody pfi pohybu plavce vpred. Télo je vytazené, paze spojené u
hlavy tésné nad a nebo kolem usi. Ruce se pfekryvaji pfes sebe s tim, Ze palec horni
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ruky pfiléha na malik ruky spodni. Dolni koncetiny jsou natazené s extenzi
hlezenniho kloubu (Medek, 2006).
Narozdil od 4 plaveckych zplsobu rozliSovanych v plavani, rozliSujeme zde

zpusoby dva. Jsou to ploutvové plavani a rychlostni potapéni.

5.4.1 PP - Ploutvové plavani

Pfi tomto zplsobu zavodnik provadi delfinové zabéry nohou s ploutvemi €i
monoploutvi. Dychani je zajisténo dychaci trubici obvykle vedenou pres Celo. Jeji
rozmeéry jsou uvedeny na obrazku 6 v kapitole 5.2. Pfi soutéZi musi zavodnik
jakoukoliv ¢asti téla nebo vystroje profezavat vodni hladinu. Toto neplati pfi skoku a
obratce, kdy se plavec musi vynofit pfed proplavanim hranice oznacujici 15metrovou
vzdalenost. Startovani probiha podobné jako u ostatnich plaveckych soutézi.
Zavodnik nesmi pfedCasné odstartovat, jinak je diskvalifikovan (Svozil, 2005).

Rozfazovani cyklického pohybu je zdokumentovano na obrazcich 10/a — 10/g.

Obrazek 10/a. Delfinovy zabér

Plavec se nachazi v zakladni hydrodynamické poloze dle popisu vySe. Télo je na

pocatku nového cyklu. Na zavodnika pusobi moment setrvacnosti.
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Obrazek 10/b. Delfinovy zabér
Télem zacina prochazet dalsi vina, panev se protlacuje doll, paty vyrovnavaji silu a

mifi smérem vzhuru. Télo je napnuté a pfipravuje se na zabér nohou.

Obrazek 10/c. Delfinovy zabér

V této fazi se panev zacina pohybovat smérem nahoru. Dochazi k pfipravé stehen,
hyzdi a lytek na dotazeni zabéru, v kolenou dochazi k extenzi. Celé télo se pfipravuje

na explozivni kop.
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Obrazek 10/d. Delfinovy zabér

Panev se opét posunuje vzhuru. Télo pfenasi vinu smérem k panvi. Extenze nohou

prenasi silu smérem k monoploutvi. Paze vyrovnavaji vyskovou labilitu téla.

Obrazek 10/e. Delfinovy zabér

Télo preneslo pIné silu na monoploutev, list ploutve se zaCina narovnavat.
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Obrazek 10/f — Delfinovy zabér

Télo se za€ina dostavat do vychozi polohy. Pfedni konCetiny a télo se vytahuji vpred.
Kotniky a kolena se zvedaji natazené nahoru. Paty jdou nahoru (mohou profezavat

hladinu). Stehna zacinaji sestupovat.

Obrazek 10/f. Delfinovy zabér

Télo je ve vychozi poloze. Dolni koncetiny jsou v nejvysSim bodé, télo je pfipravené

zapocit dalSi cyklus.
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5.4.2 RP - Rychlostni potapéni

Rychlostni potapéni se plave s dychacim pfistrojem, ktery mazeme vidét
v kapitole 5.3 na obrazku 8. Drzeni pfistroje je libovolné, ale nej¢astéji se z duvodu
snizeni hydrodynamického odporu pfistroj drzi ve vzpazeni pfed télem. Podstatou je,
aby zavodnik(yv obli¢ej zlstal celou dobu ponofen pod hladinou. Vyjimkou, kdy se

plave bez dychaciho pfistroje na nadech, je 50metrova trat’ (Svozil, 2005).

Rychlostni potapéni ma urcita specifika, diky kterym se liSi od ploutvového

pohybu provadéného na hladiné.

Pfi spravném provedeni stravi zavodnik maximalni dobu zavodu pod vodou
(profezava hladinu pouze pfi obratce a skoku), odpada tedy povrchovy odpor vody,
¢imz se zvySuje celkova efektivita a tim i rychlost.

Dulezitou skutecnosti je i to, ze pfi pohybu pod hladinou je mozno rozsifit pole
zabéru ploutve (Obrazek 11), a tim vyuzit i misto, které se pfi pohybu na hladiné
oznacuje jako ,mrtvy bod“. Muze tedy dojit k prohloubeni zabéru a zvyseni efektivity.

Obrazek 11. Zabér dolnich koncetin pfi RP

Rychlostni potapéni je tedy nejrychlej§im plaveckych sportem. Podrobnosti
jsou uvedeny v tabulkach 1 a 2 v kapitole 5.5.5, ktera srovnava &tyfi zkoumané

plavecké zpusoby (plavani s ploutvemi, rychlostni potapéni, kraul, Bi Fins).

32



5.5 Vyukovy program Bi Fins
Z hlediska vyucovaciho postupu muzeme pfi vyuce plavani i plavani Bi Fins
hovofit o dvou zakladnich metodach nacviku pohybu.
e Komplexni

¢ Analyticko-synteticky

5.5.1 Komplexni postup

V pfipadé komplexniho postupu se snazime naucit pohybovy akt ¢i ukon
v jeho konecné formé. Pfi ukazce a prvnich pokusech nepoukazujeme na detaily, ale
vyucujeme zakladni podobu pohybu bez narokl na pfesny biomechanicky rozbor. Je
v8ak mozno pohyb ponékud usnadnit napfiklad pouZzitim desky Ci zjednodusenim

dychani.

Zejména u plaveckého zpusobu kraul (Bi Fins) se miZeme spolehnout na
prirozeny rozvoj techniky, jelikoz se vyznacuje jednoduchou a pfirozenou strukturou

pohybu.

5.5.2 Analyticko-synteticky postup

Tento metodicky postup pfistupuje k nacviku nové dovednosti opacné.
Nejdfive jsou nacvi€ovany dili prvky pohybu (pohyby nohou, pohyby pazi, dychani,
atd.) a teprve potom se snazime o souhru téchto pohybu. Pfi tomto zpisobu vyuky je
vSak potieba si uvédomit, Ze celek se €asto odliSuje od souctu jeho soucasti. U
plaveckého zplsobu kraul (Bi Fins) je izolovana lokomoce hornich koncetin (plavani
s deskou) mirné odliSna od celkové souhry nohou, rukou a dychani. (Bélkova, 1994)

Zakladem kazdého nacviku je prfedstava. Jde o komplexni viem, ktery slouzi
Zakum jako vzor, jehoz maji dosahnout. Veskery nacvik ma byt provadén pokud
mozno v poloze, ve které se plave. A to i tehdy, pokud se zacina s vyukou na suchu.
(Svozil et al. 1999; Frémel, 1987)

U vyucovaciho postupu plaveckého zpusobu Bi Fins ovS§em musime mit na
pameéti, Zze u plavcq, ktefi se rozhodnou rozvijet tento zplsob v ramci své treninkové
pFipravy, se jiz predem predpoklada znalost alespon dvou plaveckych zplsobd,

z nichz jeden by mél byt kraul. Proto se da fici, ze plavecky zpusob Bi Fins je jakousi

nadstavbou plaveckého zpusobu kraul a ¢aste¢né také motylku.
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5.5.3 Ukazka plaveckého zpuisobu Bi Fins
Plavecky zpusob Bi Fins vidime rozfazovan na obrazcich 12/a az 12/h.

Obrazek 12/a. Pripravna faze
Prava paZze protina hladinu, loket je vySe nez dlan. Leva je v zabéru. Prava dolni

koncetina dokoncCuje zabér. Leva je mirné pokrcena v koleni.

Obrazek 12/b. Pfipravna faze
Prava paze pokracuje v zanofovani. Leva ukoncuje zabér — loket za€ina vystupovat
z vody. Ramena pfiblizné ve stejné vySce. Leva noha v zabéru, prava mifi smérem

vzharu pfi sou¢asném mirném pokréeni v kolennim kloubu.
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Obrazek 12/c. Pfechodna faze
Prava horni koncetina je v prodlouzeni téla (snaha o zaujmuti nejvyhodnéjsi
hydrodynamické polohy), leva je ve fazi pfenosu nad vodou. Prava noha zacina

zabérovou fazi, leva fazi pfipravnou. Flexe v kolennim kloubu je minimalni.

Obrazek 12/d. Pfechodna faze
Prava paZze je v zabéru. Leva v pfenosove fazi. Trup se vytai smérem k zabérové
pazi. Prava dolni konCetina dokoncuje pfipravnou fazi — dochazi k mirné flexi

v kolennim kloubu. Leva dokoncuje zabér. Oba hlezenni klouby jsou v trvalé extenzi.

Obrazek 12/e. Zabérova faze

Prsty levé paze protinaji hladinu. Prava ruka je v zabéru. Leva dolni koncetina je

v zabérové fazi. Prava je ve fazi pfipravné.
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Obrazek 12/f. Zabérova faze
Leva paze je plné zanofena. Prava dokoncuje zabér. Ramena pfiblizné ve stejné
vySce. Prava noha v zabéru a extenzi, leva mifi smérem vzhdru - zacatek flexe

kolenniho kloubu.

Obrazek 12/g. Faze vytazeni
Leva horni koncCetina zaujima nejvyhodnéjSi hydrodynamickou polohu. Prava je ve
fazi pfenosu. Leva noha zacina fazi zabéru, prava je ve fazi pfipravné. Hlezenni

klouby jsou ve stalé extenzi.

Obrazek 12/h. Faze prenosu

Leva paze je v zabéru. Prava v pfenosové fazi. Trup se vytaCi smérem k zabérové
pazi. Prava dolni konCetina dokon¢uje pfipravnou fazi — dochazi k mirné flexi

v kolennim kloubu. Leva je v zadbéru a kolenni kloub v Uplné extenzi.
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Obrazek 12/i. Pfipravna faze

Plavec se dostal do vychozi pozice. ZaCatek nového cyklu.
5.5.4 Zasobnik cvi¢eni pro vyuku plaveckého zpisobu Bi Fins

5.5.4.1 Cviéeni na suchu

Zabéry nohou na kraji bazénu vsedé bez ploutvi s nohama ve vodé (obrazek 13)

Obrazek 13. Zabéry nohou

Pozor! Sed musi byt proveden v zaklonu, télo v prodlouzeni nohou, nohy
provadéji vinovité stfidavé pohyby od pokréeni az po natazeni.

Klady: Dobra kontrola trenérem (cviCitelem), snadné provedeni.

Zapory: Spatné proveditelné na bazénech s vysokym okrajem bazénu. Tato

technika je vhodna spiSe pro zacCinajici plavce

Stoj mirné rozkro€ny, pfedklon 90°, ruce nataZzené, cviCenec provadi stfidavé zabéry

pazemi, nadechovani na obé strany (obrazek 14)
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Pozor! Je nutné dbat na dobrou techniku, nespéchat, dokoncit pohyb jednou
pazi, pak teprve zacit druhou.

Klady: Vhodné pro zaCinajici plavce se Spatnym pochopenim techniky prace
pazi.

Zapory: PFi nedostateéném protaZeni svall muze byt tato poloha pro nékteré
cvi¢ence problematicka.

Vychozi poloha delfinového vinéni, protlacovani panve vpfed a vzad (obrazek 15)

Obrazek 15. Delfinoveé vinéni vestoje

Pozor! Dbame na to, aby cvi¢enec hybal boky a panvi, pohyby od prsou
nahoru jsou nezadouci. Pro plavecky zpusob Bi Fins je stéZejni spravné spojeni

rukou nad hlavou a snaha zaujmout co nejlepSi hydrodynamickou polohu téla.
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Klady: Jednoducha korekce, slozitost provedeni je nizka.
Zapory: Na suchu nevznika vinivy pohyb kvuli nulové praci dolnich koncetin -

Spatna asociace s pohybem ve vodé.

Plavec se polozi na bok, ruku na podlozce opfe v loket, druhou se opfe dlani pred
télem. Nohy nadzvedne nad uroven podlahy a provadi s nimi stfidavé kraulové

pohyby. Mozno provadét na obé strany (obrazek 16).

Obrazek 16. Stfidavé zabéry nohou na suchu

Pozor! Télo musi byt v prodlouzeni nohou. Davame si pozor zejména na
predklon &i rizné prekfizené nohy.

Klady: Tato poloha je pfedstupném poloh plavanych na boku ve vodé, tudiz je
mozno z tohoto bodu korigovat pfipadné nedostatky, které se objevi pozdéji.

Zapory: Poloha je pomérné slozita na provedeni, proto je nevhodna pro malo

trénované cvicence.
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5.5.4.2 Cviceni ve vodé:
Zakladni poloha Bi Fins se Snorchlem, ruce jsou napnuté, nohy provadéji stfidavé

kraulové pohyby (Obrazky 17/a — c)

Obrazek 17/b. Provedeni s ploutvemi
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Obrazek 17/c. Provedeni na zadech

Pozor!' U této techniky je obzvast dulezité provedeni. Télo by se mélo
minimalné vytacet a hlavnim motorem by méla byt prace nohou.

Klady: Tato poloha je vhodna pro vSechny druhy rozplavani, mize se provadét
s deskou, Snorchlem, s ploutvemi i bez ploutvi, na bfiSe i na zadech. Velké mnozstvi
variaci radi toto cviCeni mezi jednu z nejoblibenéjSich plaveckych technik.

Zapory: ZaCinajici plavci mohou mit problémy s vydrZi. V takovém pfipadé je
vhodné v zavislosti na uplavanych metrech zapojovat a vysazovat stfidavou praci

pazi.

Plavec plave na boku, jedna ruka ve vzpazeni, druha volné podél téla, nohy zabiraji
stfidavymi (obrazek 18/a) nebo sou€asnymi (obrazek 18/b) pohyby. Cvi€eni

provadime na obé strany.

Obrazek 18/a. Stfidavé zabéry na boku
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Obrazek 18/b. Sou€asné zabéry na boku

Pozor! Je nutné, aby se plavec snazil mit télo v jedné pfimce, stejné jako by
plaval na bfiSe, ale malé odchylky nejsou vyloZenou chybou.

Klady: Plavec se pomoci tohoto cviceni uci, jakym zplsobem voda nadnasi
télo a jak ho ovliviiuji zakony hydrodynamiky.

Zapory: Tuto techniku se musi plavec chvili ucit, avSak po ¢ase se mize stat

pfijemnym zpestifenim tréninku.

Vychozi poloha je na bfiSe, ruce jsou volné pfipazené podél téla, plavec zabira
stfidavé obéma nohama (obrazek 19).

Obrazek 19. Zabéry nohou v pfipazeni

Pozor! Kvuli upazeni dochazi k nestabilité vrchni ¢asti téla, proto je potfeba si
davat pozor, aby se ramena a trup pfili§ nevytacely na stranu.

Klady: Toto cvieni Ize zafadit i jako kratké vyplavani €i uvolnéni rukou. Tuto
techniku Ize opét provadét bez problému i na zadech.

Zapory: PFi upazeni ve vodeé se télo tézko udrzuje ve vzpfimené poloze.
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Kraulové ruce s deskou (obrazek 20)

Obrazek 20. Kraulové ruce s deskou

Pozor! Paze jsou v tomto pfipadé motorem a nohy pouze pomahaji
kontrolovat smér. ZvySuje se frekvence zabéru paZzi.

Klady: Dochazi k nacviku u horni ¢asti téla, zaroven zpevriujeme i svalstvo.

Zapory: Néktefi plavci mohou mit zpo€atku problémy s udrzenim desky.
Zaroven je tfeba si uvédomit, Ze zabér pazi u plaveckého zplsobu Bi Fins neni

hnacim motorem pohybu, ale je to pfedevSim prace nohou.

CviCenec zalina ve vzpazeni, nohy vykonavaji kraulové pohyby, udéla dva zabéry
pazemi (jeden na kazdou stranu a zaroven dojde k nadechu), poté dojde k jednomu
delfinovému kopu a sou€¢asnému zalomeni v pase a zanofeni (obrazek 21). Poté, co
cviCenec provede dalSi dva (tfi) delfinové zabéry pod hladinou, dochazi

k opétovnému vynoreni a cely cyklus se opakuje (flipy).
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Obréazek 21. Flipy
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Pozor! Tyto techniky jsou urCeny jiz spiSe pro zkusengjSi plavce. Je potfeba
se vyvarovat nezadnoucich pohybl a snazit se kazdy cyklus provadét stejné jako
predesly.

Klady: DelSi cyklus skladajici se z vice pohybl donuti cvi¢ence premyslet o
zpusobu provedeni a technice.

Zapory: Pomérné slozita technika, naro¢na na koordinaci vice pohybu,

vyzaduje perfektni zvladnuti minimalné dvou plaveckych zpusobu.

Lze fici, ze tyto techniky a zpusoby provedeni chapeme nejen jako nacviky pro
plavecky zpusob Bi Fins, ale mohou byt zafazeny i na zaCatek tréninku jako
rozplavani, i jsou vhodné na vyplavani mezi jednotlivymi intratreninkovymi
jednotkami. Vhodné zvolenym cvic¢enim je mozZno vyvolat u zavodnika uvolnéni
unavenych svall a celkové zklidnéni organismu.

Vhodné je také zaradit do pfipravy télesna a dusevni uvolnéni (Pys & Smolik,
1994).

5.5.4.3 Rozdily mezi plaveckym zpusobem kraul a Bi Fins

vrs wvivos

Ovsem plati zde nékolik zakonitosti, které oba zpusoby rozliduiji:

¢ U Bi Fins je narozdil od plaveckého zpusobu kraul hlavnim hnacim
motorem zejména lokomoce dolnich koncetin. Na toto musime pamatovat
v tréninkové pfipravé. Tréninkové jednotky by tedy mély byt hlavné zaméreny
zejména na posileni a praci svalovych partii koncetin dolnich.

¢ Velky duraz by mél byt ovSem kladen i na rozvoj delfinového vinéni a
zabéru. Z hlediska vykonu v zavodé totiz pfedstavuje vyjezd po startu a obratce
nezanedbatelnou soucast celkového vykonu sportovce.

e Frekvence zabéru pazi se u provedeni Bi Fins sniZuje. Toto muzeme
priCist zejména snaze zavodnika zaujmout co nejlepsi vychozi hydrodynamickou
polohu a tim zvysit efektivitu svoji prace. Horni konCetiny déle setrvavaji ve vychozi

poloze (ve vzpazeni).
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o Uhel téla pfi Bi Fins se méni méné nez u kraulu zejména diky vétsi
rychlosti plavce a zaroven vétsi zabéroveé ploSe dolnich koncetin. Da se tedy fici, Ze
plavec vzhledem k hladiné nepresahne pfi spravné provedeni zplsobu uhel 0°az 5°.

o Uhel, ktery svira stehenni a lytkova kost pFi zabéru, je u Bi Fins mensi.
U kraulu tedy dochazi pfi zabéru k vétsi flexi kolenniho kloubu.

e Dychaci trubice umoznuje plavci omezit pfiliSné vytaceni trupu, které
probiha pfi nadechu. Tato vlastnost se projevuje hlavné pfi delSich tratich, nebot u

trati kratkych se obecné zavodnici snazi nadechovat co nejméné.

5.5.5 Srovnani rychlostnich rozdili plavani s ploutvemi, rychlostniho potapéni,
kraulu (volného zpusobu) a Bi Fins
Tabulka 1. Porovnani rychlosti plaveckého zpuasobu kraul s diciplinami plavani s

ploutvemi - Zeny

Muzi

cas procenta

Volny zplGsob  Bi Fins RP PP Volny zplGsob  Bi Fins RP PP
WR 50m 0:00:21,80 0:00:19,10  0:00:14,10  0:00:15,20 WR 50m 100% 114% 155% 143%
WR 100m 0:00:47,50 0:00:42,85 0:00:31,52 0:00:34,77 WR 100m 100% 111% 151% 137%
WR 200m 0:01:43,46 0:01:36,00 N/A 0:01:20,70  WR 200m 100% 108% N/A 128%
WR 400m 0:03:40,08 N/A 0:02:42,90 0:02:58,49 WR 400m 100% N/A 135% 123%
WR 800m 0:07:32,12 N/A 0:05:46,96 0:06:17,98 WR 800m 100% N/A 130% 120%
WR 1500m  0:14:34,56 N/A N/A 0:12:13,52 WR 1500m  100% N/A N/A 119%

Vysvétlivky: WR - svétovy rekord
RP — rychlostni potapéni
PP — plavani s ploutvemi

N/A — not aviable (neplave se na mistrovstvich svéta, nelze porovnat)
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Graf 1. Porovnani rychlosti plaveckého zplsobu kraul s diciplinami plavani s

ploutvemi - muzi

Tabulka 2. Porovnani rychlosti plaveckého zplUsobu kraul s diciplinami plavani s

ploutvemi - Zeny

Zeny

cas procenta

Volny zplGsob  Bi Fins RP PP Volny zplGsob  Bi Fins RP PP
WR 50m 0:00:23,97 0:00:22,02  0:00:15,10 0:00:17,10 WR 50m 100% 109% 159% 140%
WR 100m 0:00:52,88 0:00:47,83  0:00:34,46  0:00:38,11 WR 100m 100% 111% 153% 139%
WR 200m 0:01:55,52 0:01:45,29 N/A 0:01:28,57 WR 200m 100% 110% N/A 130%
WR 400m 0:04:01,53 N/A 0:02:57,06  0:03:12,19 WR 400m 100% N/A 136% 126%
WR 800m 0:08:16,22 N/A 0:06:18,38  0:06:46,79 WR 800m 100% N/A 131% 122%
WR 1500m  0:15:42,54 N/A N/A 0:13:01,48 WR 1500m  100% N/A N/A 121%

Vysvétlivky: WR — svétovy rekord

RP — rychlostni potapéni
PP — plavani s ploutvemi

N/A — not aviable (neplave se na mistrovstvich svéta, nelze porovnat)
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Graf 2. Porovnani rychlosti plaveckého zplsobu kraul s diciplinami plavani s

ploutvemi — zeny

Kraul (volny zpusob) jako nejCastéjsi plavecky zpusob ma v grafech 1 a 2
hodnotu 100%. Ostatni zpusoby jsou potom s kraulem rychlostné srovnavany.

Z grafl tedy vychazi najevo, ze nejrychlej§im pohybem je rychlostni potapéni
nasledované plavanim s ploutvemi, Bi Fins a posledni je kraul.

S narustajici délkou traté dochazi k vyrovnavani rozdilll. Jedinou vyjimkou je
plavecky zpusob Bi Fins u zen (graf 2), kdy se zlepSeni na vSech tfech tratich (50,
100, 200m) pohybuje kolem hodnoty 110%. Jinak je zlepSeni nepfimo umérné délce
uplavané traté.

Nejmarkantnéjsi rozdil je vidét mezi kraulem a RP, kdy se u kratkych trati
dostavame i na hodnoty presahujici 150% (tabulka 1).

Oproti tomu nejmensi rozdil mizeme vysledovat u discipliny 200m Bi Fins a 200m

kraul (volny zpusob) muzi (tabulka1).
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5.5.6 Nedostatky a chyby pri vyuce a navrhy postuptl k jejich odstranéni

Nohy jsou pokrcené v kolenou, pfipadné nedostateCné zabiraji.

Korekce: Plavec ma pravdépodobné malo vyvinuté svalstvo dolnich koncetin,
je tfeba se na tyto svalové partie zaméfit. Casto zd(irazriovat potfebu napnutych

nohou. Trénovat stfidavé i souCasné zabéry nohou.

Horni kon&etiny setrvavaji ve vychozi poloze (vzpazeni) kratkou dobu.

Korekce: Vhodnou napravou je cviceni, pfi kterém zavodnik plave zpusob Bi
Fins, ovSem zabér paze zacina az tehdy, kdyz se druha paze dostane zpét do
vychozi polohy. Kazdy dalSi zabér tedy zacina az tehdy, jsou-li obé horni koncetiny

ve vzpazeni. Pohyb dolnich koncetin se neméni.

Asymetricka prace dolnich koncetin

Korekce: Zaméfit se na praci nohou. Zaradit splyvani a technicka cviCeni bez

narokud na vykon. Vhodné jsou polohy s pfipazenim na bfiSe i na zadech.

Asymetricka prace hornich koncetin

Korekce: Pfi plavani s nadechovanim na jednu stranu je tento problém vcelku

prirozeny. Pouzivanim dychaci trubice Ize asymetrii eliminovat.

PaZe je pfi pfenosu pfilis napnuta v lokti.

Korekce: Zduraznovat potfebu uvolnénosti paze, zejména kvuli zanofeni do

vody. Pokud je ovSem zanofeni provedeno spravne, korekce neni nezbytné nutna.

Pfi nadechu dochazi k priliSnému narudeni optimalni hydrodynamickeé polohy.

Korekce: Pfi plavani pouzivat dychaci trubici, pfipadné trénovat nadechy na

obé strany.

49



Dolni koncetiny v pfipravné fazi pfili§ profezavaji hladinu (dochazi k zakopavani).

Korekce: Zduraznovat podstatu zabérové a pripravné faze. ProcviCovat

delfinové techniky a vinéni. Pravdépodobné dochazi i k pfiliSnému pokréeni v koleni.
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6 Zavéry

Hlavnim cilem této prace byla snaha o vytvofeni vyukového programu Bi Fins.
V prubéhu psani ovéem vyslo najevo, Zze vSechny ploutvové plavecké sporty maji
fadu véci spole¢nych a nelze je zcela oddélovat. Plavci, ktefi plavou Bi Fins, jsou
obvykle také vynikajicimi plavci s ploutvemi, zvladaiji i plavecké zpusoby bez ploutvi a
celkoveé jsou vSestranné rozvinutymi sportovci. Proto je nezbytné, aby se prace
vénovala i jinym plaveckym zplsobum nez pouze Bi Fins. Jsou to zejména plavecky
zpusob kraul a dale plavani s ploutvemi a rychlostni potapéni.

Srovnanim téchto CtyF disciplin vznikla tabulka popisujici rychlostni rozdily na
jednotlivych tratich a pro pfehlednost byl vytvofen graf zachycujici vykony Zen i
muZza.

V kapitole vystroj byly popsany pomucky, které potfebuje ploutvovy plavec,
zaroven vysla najevo urCitda omezeni a nafizeni, ktera urCuji mezinarodni a Ceska
pravidla.

Pfi zkoumani a rozboru ploutvového pohybu a nasledného rozboru pohybu Bi
Fins byly definovany nejmarkantnéjsi rozdily mezi jednotlivymi zpUsoby. Zaroven byly
dolni koncetiny. Zabéry pazi se pfizpusobuji zabérim nohou a tedy zpomaluiji
frekvenci zabérl. Tim dochazi ke zvySeni efektivity prace.

Samotny vyukovy program by mél byt jakymsi navodem, jak pfistupovat
k vyuce Bi Fins, pomuckou, ktera by mohla slouzit k nahlédnuti &i inspiraci trenériim
a sportoveum. Obsahové se prace snazi vyzdvihnout specifické aspekty, které jsou
tfeba k rozvoji vynikajiciho plavce. Jsou zde popsany i chyby, kterych je tfeba se
vyvarovat, a zaroven navod K jejich odstranéni.

Nejdulezitéjsi Casti jsou cvi€eni na suchu a ve vodé a jejich provedeni
v sekvenci fotografii. Snahou autora bylo prokazat proveditelnost téchto ukonul a
nazornost v praxi.

Je tfeba si uvédomit, Zze cviCeni uvedena v tomto sborniku, pomoci nichz by
trenér mohl postupovat, jsou pouze navrhem autora,. Jsou tedy spiSe inspirativniho
charakteru. Kazdy si pak sam muze cvi€eni upravit dle vlastnich predstav, doplnit Ci
néktera Uplné vynechat. Zalezi i na sportovci samotném, jakym zpusobem na tuto

praci navaze vlastni pfipravu.
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7 Souhrn

Ukolem této prace je vytvofit vyukovy program plavani s ploutvemi Bi Fins
pomoci sborniku cvi€eni provadénych ve vodé i na suchu. Dale material popisuje
systémy soutézi plavani s ploutvemi, rychlostniho potapéni a dalkového plavani
s ploutvemi. V syntéze jsou predstaveny &tyfi zakladni zpasoby plavani (kraul,
motylek, prsa, znak).

Soucasti je i tabulka srovnavajici rychlost kraulu, plavani s ploutvemi,
rychlostniho potapéni a Bi Fins. Prace téz pojednava o chybach, které se béhem
vyuky mohou vyskytnout, a zarover navrhuje navod k jejich odstranéni.

Velmi dulezitou kapitolou je rozbor plavani s ploutvemi a rychlostniho potapéni
pomoci snimkd pofizenych podvodni kamerou pfi mistrovstvi Ceské republiky

v ploutvovém plavani.
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8 Summary

The task of this thesis is to create teaching program of Bi Fins using list of
exercises realized in water and on dry land. The material also describes system of
competing in finswimming, immersion (apnoe) and open water finswimming. There
are presented four basic swimming techniques (crawl, butterfly, breaststroke, back
stroke) in synthesis.

Speeds of crawl, finswimming, immersion (apnoe) and Bi Fins are compared
in chart, which is also a part of the text. The work follows up some mistakes, which
can appear during the process and suggests instructions for removal.

One important chapter analyses finswimming and immersion (apnoe) using
snapshots from underwater camcorder. These pictures were taken during

championship of the Czech Republic in finswimming.
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