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Anotace

Diplomové prace se zaméiuje na nejcastéjsi chyby v plaveckém zpasobu znak. Cilem
diplomové prace je vytvofit videoukdzky modelového provedeni, nejcastéjSich chyb
a technickych cviteni, ktera slouzi k npravé t&chto chyb. Uvodni &ast prace obsahuje
historicky vyvoj plaveckého zptisobu znak, vliv vodniho prostfedi na plavani, piehled vyuky
plavani na tzemi Ceské republiky a zdravotni aspekty plavani. Soudasti prvni &asti prace
je anketni Setfeni zaméfené na Cetnost vyskytu chyb, frekvenci a efektivitu pouzivani
technickych cvieni pti plavani. Dalsi kapitola popisuje modelovou techniku plaveckého
zpusobu znak z pohledu pohybovych cykll a poloh jednotlivych segmentt téla. Druha polovina
prace se zamétuje na ukazky a popis nejcastéjSich chyb, jejich pfiin a nasledné dusledky.
Navazujici kapitola obsahuje komplexni technickd cviceni, ktera tyto chyby eliminuji.
Modelové ukdzky znakového zplisobu, nejcastéjsi chyby i jejich naprava jsou obsaZzeny

ve videoukézkach v priloze.

Kli¢ova slova: plavani, znak, technika, chyby, cvic¢eni, videoukazky



Annotation

The present diploma thesis investigates the most common mistakes in swimming
backstroke. The main goal of the thesis is to create a multimedia source of the correct technique
videos, common mistakes and the drill exercises to eliminate these mistakes. The introduction
aims at the historical evolution of swimming backstroke, the influence of aquatic environment
on swimming, an overview of swimming education in the Czech Republic, and the health
aspects of swimming. The first part of the thesis includes a survey aimed at the frequency
of mistakes and frequency and effectiveness of using the drill exercises. The following chapter
deals with the correct backstroke technique, including the movement patterns of the particular
body segments. The second part of the thesis aims at demonstrating the most common mistakes,
their causes and consequences. The following chapter focuses on complex drill exercises that
ease off and eliminate those mistakes. The correct technique, most common mistakes and their

correction is attached in the recorded multimedia source.

Key words: swimming, backstroke, technique, mistakes, drill, multimedia source
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Uvod

Diplomovéa prace je zaméfena na nejCastéjsi chyby plaveckého zpiisobu znak
a korekci téchto chyb. Téma prace jsem si vybrala za ucelem pomoci zac¢ate¢nikiim, studentiim,
sportovnim 1 pokrocilejSim plavcim s plaveckym zpiisobem znak. Zavodnimu plavani

zkuSenosti jsem se rozhodla pod¢lit s ostatnimi studenty a plavcei napfic jejich urovnémi.

Prvni ¢ast prace se zaméfuje na historicky vyvoj plaveckého zptisobu znak. Uvodni
kapitola popisuje prvni zminky o znakovém zplisobu, vyznamné osobnosti a milniky v historii
v souvislosti s vyvojem techniky. Déle je tivodni ¢ast prace vénovana vlivu vodniho prostiedi
na plavce ve vod¢ z pohledu hydrostatickych a hydrodynamickych sil. Dalsi kapitoly jsou

zaméfeny na vyuku plavani na uzemi Ceské republiky a zdravotni aspekty plavani.

Soucasti prvni ¢asti prace je anketni Setfeni, které se zamétuje na Cetnost vyskytu chyb,
efektivnost, frekvenci a metody vyuzivani znakovych technickych cvi¢eni. Dale se anketni
Setfeni zabyvd zplUsobem ziskdvani informaci tykajicich se technickych cviceni

a zprostfedkovavani zpétné vazby plavcim jejich trenéry.

V nasledujici kapitole je konkrétnéji popsana soucasna modelova technika plaveckého
zpusobu znak. V kapitole je technika rozdélena na jednotlivé pohybové cykly a polohy
segmentll téla. Modelova technika zahrnuje popis polohy téla, dychéni, pohybii hornich
koncetin, souhru hornich koncetin, pohybl dolnich koncetin a souhru hornich
a dolnich koncetin. Déle je v kapitole zminéna technika znakového startu a znakové obratky

pro uceleni komplexnosti znakového zplisobu zadvodniho plavani.

Druhd cast prace se zabyva popisem nejcastéjSich chyb plaveckého zplisobu znak
s ohledem na jejich pficCiny a nasledné disledky. Jednotlivé chyby jsou vizualné podpotfeny
vlastnimi obrazky, které tyto chyby zobrazuji. Nasledna kapitola se zaméfuje na technicka
cviceni, ktera slouzi ke zmirnéni a ndpravé téchto chyb. Technicka cviceni jsou také vizudlné
podpofena vlastnimi obrdzky. Vybrané chyby, jejich korekce a modelova technika

jsou zpracovany do multimedialniho souboru, ktery je vefejné dostupny na internetu.
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1 Cile

Hlavnim cilem prace je vytvofit a poskytnout multimedidlni material k vyuce plavani

znakového zpiisobu.
Dil¢i cile:
e definice plaveckého zplisobu znak,
e popis spravné znakové techniky i chyb a jejich korekce,

e videoukazka modelové techniky,

e videoukdzky znakovych chyb a jejich korekci.
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2 Plavecky zpiisob znak

Plavecky zptsob znak je jedinym plaveckym zplusobem, ktery se plave v poloze
na zadech. Historie a prvopocatky plaveckého zplisobu znak nejsou zcela jednoznacné
na rozdil od jinych plaveckych zplsobt. Zpocatku slouzila poloha na zadech pfedevsim
k odpocinku nez k vlastnimu aktivnimu plavani. Tato skute¢nost vychéazi z prvni historicky
dolozené ucebnice plavani od M. Wynmanma z r. 1538, ktery polohu na zadech pfirovnaval
k poloze mrtvého muze (Hoch a kol., 1983). K udrzeni zaka na zadech zdurazinoval nutny pohyb
rukama, zatimco lokty byly drzeny blizko u téla. Tento pohyb pfipodobnoval k pohybu ryby
a jejich ploutvi. Pozdéji se k poloze na zaddech ptidaval zabér nohama i rukama, ¢imz se plavec

dostal do pohybu (Hofer a kol., 2019).

Zasadnim milnikem moderni formy znakového zptisobu bylo zatazeni discipliny 200 m
znak do programu olympijskych her v Pafizi vroce 1900. Od patizskych her
se vzdalenost upravila na pouhych 100 m a to az do roku 1960 (Cechovska a Miler, 2019).
V této dob¢ se znakova technika vymezovala sou¢asnymi pohyby pazi a dolnich koncetin,
proto tato znakové technika nesla ndzev znak soupaz soudoby. Plavci nepfenaseli paze
vzduchem podobné jako v soucasné technice plavani, ale vyuzivali pohybu pod vodni hladinou,

pii kterém paze navraceli zpét do vychozi polohy (Hofer a kol., 2019).

Za dal8i vyznamny milnik ve vyvoji techniky plaveckého zpiisobu znak povazujeme
olympijské hry ve Stockholmu vroce 1912. Americky plavec H. Hebner, ktery nabyval
zkuSenosti s havajskymi krualery, pfedstavil novou techniku plavani znaku, a to techniku
nesoudobého pohybu pazi a dolnich koncetin. Tato znakova technika vychéazela z kraulatské
techniky, pfi které se paze po dokonceni zabérové faze pienaSeli vzduchem. Hebner
na stockholmskych hrach pokofil rekord v discipliné na 100 m znak s ¢asem 1:21,2 a vzbudil

zajem o novou znakovou techniku (Neuls, 2013).

V dal$im vyvoji se prosazovaly dvé zakladni varianty zdbéru hornich koncetin. Prvni
variantou byla nadpodoba kraulové techniky, tedy zabér natazenou pazi pod télem v maximalnim
rozsahu pohybu. Druhym zpisobem bylo provedeni zdbéru natazenou pazi vedle téla.
Mezi nejvyznamnéjsi predstavitele této techniky byl americky plavec A. Kiefer, ktery byl
prvnim plavcem, ktery posunul hranici 100 m vykonu na ¢as 1:05,9 béhem olympijskych her
v Berlin€ v roce 1936 (Hofer a kol., 2019). Od 50. let dvacatého stoleti se do poptedi dostavala

technika, pfi které probihal zabér vedle té€la, ale stendenci postupného pokréovani paze
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a nasledného natahovani k dokonceni zabéru. Tato varianta se stala zdkladem dnesni podoby

plaveckého zpiisobu znak (Cechovska a Miler, 2019).

Pocatek 80. let dvacatého stoleti je spojovan s vyraznym uplatiiovanim delfinového
vinéni pod vodou, které plavci usnadiiuje lepsSi propulzi a udrzeni vyssi rychlosti plavani.
Soucasna pravidla se proti této technice plavani vymezuji jednoznacné, a to povolenym

plavanim pod vodou pouze do vzdalenosti 15 m po startu a obratkach (Neuls, 2013).

V pribéhu vyvoje plavani bylo vyzivano nékolik variant technik plavani na znak.
Soucasné pojeti znakové techniky je odvozeno od plaveckého zptisobu kraul. Hnaci silu, stejné
jako u kraulu, vytvéreji zadbéry hornich koncetin. Dolni koncetiny zastdvaji funkci opory
pro optimalni polohu téla, a tim ovliviluji propulzi a celkovou rychlost plavce

ve vodé (Cechovské a Miler, 2008).

Plavecky zplsob znak, obdobné jako volny zplsob, neni vazan vice pravidly.
Mezinarodni pravidla plavani vymezuji znakovou techniku pouze 5 zédkladnimi ustanovenimi.
Zakladnim vymezenim pravidla SW 6.1 je znakovy start, ktery plavec provadi celem
ke startovni sténé bez opirdni prsti dolnich koncetin o zldbek bazénu. Pravidlo SW 6.2
vymezuje polohu na zddech, kterou plavec musi dodrzovat béhem celého zdvodu, po obratkach
i po startu. V ramci tohoto pravidla je povoleno otaceni celého téla z vodorovné polohy
az do 90 stupiiit od vodorovné osy (nikoliv v€etn¢), kdy poloha hlavy neni rozhodujici. V rdmci
pravidla SW 6.3 musi béhem celého zavodu jakakoli ¢ast téla plavce protinat vodni hladinu
s vyjimkou protnuti znac¢ky 5 metrl pfed cilovym dohmatem a 15 metrového plavani pod vodou
po startu a kazdé obratce. Pravidlo SW 6.4 vymezuje dotyk plavce o sténu bazénu,
kdy pti obratce mohou byt ramena pfetoCena na prsa bez aktivniho pohybu nohou. Po obratce
se plavec navraci do polohy na zddech. Poslednim pravidlem SW 6.5 je cil zavodu, pii kterém
se zavodnik musi dotknout stény bazénu v poloze na znak (Cesky svaz plaveckych sporti,

2023).
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3 Vliv vodniho prostiedi na plavani

Pohyb c¢lovéka ve vodnim prostiedi je vystaven zcela jinym podminkdm
nez pti vykondvani pohybové aktivity na suchu. T¢lo plavce je vystaveno silam, které jeho
pohyb ve vodé vyrazné zpomaluji. Pro idedlni pochopeni techniky plavani je vhodné mit
zakladni védomosti o jednotlivych silach, které pohyb plavce ve vod¢é znacné ovliviuji.
Z pohledu hydrostatiky se posuzuji jevy, které souviseji se vznasenim plavce ve vodnim
prostiedi. Z pohledu hydrodynamiky se posuzuji vztahy vodniho prostiedi a plavce
za pohybu (Hoch a kol., 1983).

Hydrostaticky tlak

Voda je homogenni latkou a vyznacuje se malou soudruznosti s nepatrnou zménou
objemu, tlaku a teploty. Fyzikélni stav vody je uréovan jeji hustotou a tlakem, ktery vytvari.
Hydrostaticky tlak je dan pomérem kolmé tlakové sily na plosny prvek. Hydrostaticky tlak
pusobi na povrch ponoteného téla plavce. Tlak smétuje kolmo na povrch téla a jeho velikost
roste s hloubkou. Pfe vdechu je tlak piekonavan silou dychacich svali plavce
(Hoch a kol., 1983). Pii plavani se plavec setkava s hydrostatickym tlakem téméf potad. Urovei
dechovych funkci je u plavell vysSi nez u neplavcil, nebot’ jsou neustdle vystavovani
ptekonavani hydrostatického tlaku. Hydrostaticky tlak mlize pti plavani v hloubce zplisobovat
rizika. Ve vétSich hloubkéach pocit'uji plavei nepfijemny tlak na uSni bubinky. Pfi zanofeni
se hydrostaticky tlak zvySuje s kazdym zanofenym metrem. Vysledny tlak piisobici na télo
plavce mize sahat az do hodnot nékolika tun. Tlak v uSnich bubincich 1ze vyrovnavat pomoci
Valsavového manévru, tedy vydechu proti odporu. Eustachova trubice tak tlak vyrovnava
a plavec mtze pokracovat v zanotfovani. Pro neproudici kapalinu za ptisobeni gravita¢nich sil
plati tfi zdkony. Prvni zdkon popisuje velikost mérného tlaku v kapaling, ktery nezavisi
na sméru pisobeni. Druhy zdkon vymezuje tlak v kapaling, ktery se $ifi vSemi sméry. Tieti
zakon poukazuje na tlak v kapaling, ktery roste pfimo imérn¢ s hloubkou, ve které se plavec

pohybuje (Neuls, 2013).
Hydrostaticky vztlak

Hydrostaticky vztlak je rozdilem tlakli piisobici na €asti téla, kterd jsou ponoiend
v riznych hloubkdch. Velikosti hydrostatické vztlakové sily zavisi na hloubce pod volnym
povrchem kapaliny a na obsahu plochy, na kterou piisobi. Jednd se o silu plsobici
ve geometrickém stfedu téla oproti gravitaci a je dana Archimédovym zikonem

(Hofer a kol., 2019). Plavec se nejlépe pohybuje ve vode€, pokud zaujima splyvavou polohu
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s hladinou. Zaujmuti vodorovné polohy neni pro plavce snadné, nebot na télo plisobi v riznych
pusobi, nesplyvaji a vytvaii silovy moment, ktery pisobi na télo plavce. Plavec ve vodé
se pusobenim silového momentu nataci tak, aby ob¢ sily lezely na spolecné svislici, kterou
nazyvame osou plovani. Cim bliZe jsou pisobiité tihy a vztlakové sily, tim stabilngjsi polohu
télo zaujme (Pacholik et al., 2009). V poloze na bfise lze vyuzit vzpazeni hornich koncetin
s maximalnim vytazenim z ramen, které zabrani klesani dolnich koncetin ke dnu. Protazenim

A%

vyrovnaji (Cechovska a Miller, 2008).
Hydrodynamicky vztlak

Béhem pohybu plavce ve vodé vznikd hydrodynamicky vztlak, pifi kterém
se rychlost obtékani kolem télesa rGzni. Podstata hydrodynamické vztlaku lze odvodit
od Bernoulliovy rovnice, kterd udavd, Ze soucet statického a hydrodynamického tlaku
je v prostiedi staly. Pti pohybu plavce vodou, jehoz tvar téla podél podélné osy neni soumérny,
je télo plavce obtékdno Casticemi vody po nestejné dlouhych  drahach.
Pti obtékani téla plavce po delsi draze se ¢astice pohybuji rychleji, a tim zvySuji dynamicky
tlak. ZvySenim dynamického tlaku klesa tlak staticky a dochazi ke vzniku podtlaku. Rozdil
téchto tlakd na riznych stranach téla plavce se projevuje jako hydrodynamicky vztlak, ktery
pusobi kolmo na smér pohybu (Hoch a kol., 1983). Pro téleso ve vodé¢ je dulezité, aby jeho
profil mél ideélni tvar, aby vztlakové sily byly co nejvice ovlivnitelné. Plavci Casto vyuZzivaji
esovité trajektorie v zabéru, kterd vytvaii oporu pomoci hydrodynamického vztlaku a odporu

vodniho prostedi (Cechovska a Miler, 2008).
Odpor prostredi proti pohybu plavce

Sila  vodniho prostfedi pusobici proti sméru pohybu plavce nazyvame
hydrodynamickym odporem a jeho velikost se 1i8i na hladiné a pod hladinou vody. Odpor
vodniho prostiedi, které¢ plisobi na plavce na vodni hlading, se skldda ze tii zdkladnich druhii
odport, tj. odpor tfeni, tvarovy odpor a odpor vinovy. Pfi plavani pod hladinou vody ptlisobi

na télo plavce odpor indukovany (Hofer et al., 2019).

Tteci odpor vznikd mezi télem plavce a vodou proudici okolo téla plavce. Béhem
pohybu plavce ve vodnim prostfedi vznikaji brzdici sily, které vznikaji v mezni vrstvé
priléhajici k povrchu téla. V této vrstvé narista rychlost proudéni do plné hodny

ve vné€j$im nerozruseném proudu. Proudéni mlize v mezni vrstvé ma dvé podoby, které se lisi
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rychlostnim spddem mezi sousednimi vrstvami. Laminarni proudéni je ustdlené proudéni
kapaliny, pii kterém mezi vrstvami piechazeji molekuly vody a shluky téchto ¢astic se pohybuji
v rovnobézném sméru s proudem vody. Disledkem laminarniho proudéni je vznik mensi
brzdici sily a tim 1 mens$i odpor tfeni. Turbulentni proudéni je komplexnéjSim odporem
prostiedi. Mezi sousednimi vrstvami v kapaliné se misi izolované molekuly a shromazd’uji
se do shlukl a zvysuje se jejich hmotnost. Pfimo umérné se i zvySuje kinetickd energie
predavana mezi témito vrstvami. Projevem béhem plavani je nasledné zvétSeni tecného napéti
a zvétSeni tvarového odporu. Dusledkem je zvySend brzdici sila a vznik vétsiho tfeni,
které plavec musi béhem plavani piekonavat. Na odpor tfeni mé vliv druh proudéni,
které se vyskytuje v mezni vrstv€, a tim i na tvaru télesa a piitokové rychlosti vody, ktera
na télo plavce ve vodnim prostiedi ptsobi (Hofer et al., 2019). T¢lesa, kterd maji vzhledem
k odporu pfiznivy proudnicovy tvar, maji mezni vrstvu v ptedni ¢asti tenkou. Diky tenké mezni
vrstve probiha u téchto ¢asti pouze lamindrni proudéni az do mista piechodu v turbulentni stav.
V porovnani tél zen a muzt se da uvést, ze zenské t€lo ma blize k laminarnimu profilu nez télo
muzské z divodu nejSirsi ¢asti téla v oblasti boki. Z hlediska dosazeni co nejmensiho odporu
tteni je idealni, kdyZz vodni viry vznikaji na co nejmenSim povrchu obtékaného téla.
Nejidealnéjsim je klinovity tvar téla s nejveétsSim prafezem ve druhé tieting jeho délky. Urcity
vyznam maji také plavky a jejich hrubost materidlu. Hlads$i material plavek snizuje do urcité

miry tfeci odpor ve vodnim prostfedi (Hoch a kol., 1983).

4

Pti pohybu plavce ve vodnim prostfedi nardzi télo na ¢astice vody, které ze své cesty
odstrafiuje, a tim vznika tlak na nabéhovou stranu. Prostor za plavcem je zaplnén vytvofenymi
viry a vznikd podtlak. Tyto sily brani plavei v pohybu dopfedu a obecné
se nazyvaji tvarovym odporem. Soucinitel odporu je odvozen od tvaru nabézné
a odtokové strany télesa (Hoch a kol., 1983). Vznik tvarového odporu lze demonstrovat
na obtékani lodniho trupu se zaoblenou zadi. U podobné& tvarovanych téles dochazi k odtrzeni
mezni vrstvy se zvifenim kapaliny, které nazyvame virovy souputny proud. Cim vice se &astice
vody pfiblizuji k zadi, tim vice se méni rozd¢leni rychlosti v mezni vrstvé télesa. Se zvySujicim
se tlakem dochazi ke zméné rychlosti Castic, a to az k nule, nebo astice ziskaji opacny smér
a vznikd vratny proud. Mezni vrstva vytvaii vir, ktery se zvétSuje a nasledné se odtrhne
od mezni vrstvy. Za télem plavce se vytvaii fada virQ, které se projevuji jako virovy ¢i tvarovy
odpor. U plavell se vznik odporu projevuje pii plavani prsovym zptusobem, kdy dochazi
k pokr¢ovani dolnich koncetin. U znakového zpiisobu je odpor nejvice znat pti nevhodné rotaci

téla, pfi které vznika vetsi nabéhovy uhel (Hofer et al., 2019). S povédomim o tvarovém odporu
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se pii plavani vyuziva vodorovné polohy téla, pfi které je nejhloubé&ji ponofenou casti téla
hrudnik. Tvar ruky pifi zabéru ma tvar mélké misky sprsty mirné od sebe
(Cechovska a Miler, 2008). Uhel nabéhu je (thlem mezi osou télesa a smérem jeho pohybu,
kterou plavec béhem plavani mtize ovliviiovat. Zabér rukou v pést bude vytvaret az 5x mensi
hnaci silu, nez vytvoii ruka s miskovitym tvarem. Zmény uhlu ndb&hu se poté projevi do dvou
sméri. Dochdzi ke zméné velikosti plochy primétu téla do roviny kolmé na smér pohybu

a zaroven ke zmén¢ velikosti tvaru z pohledu proudéni (Neuls, 2013).

VInovy odpor pisobi na télo plavce, které je v blizkosti vodni hladiny. Pfi prorazeni
vody plavcem vznikaji na hladin€ a jeji blizkosti viny. Tyto viny zpisobuji, ze télo plavce
je vurcitych Castech téla vice ponofeno nez jinde. Na povrchu je nasledné¢ nerovnomérné
rozlozen tlak a vyslednice sil jiz neni kolmd k podélné ose. Primét do podélné osy
ma opacny smér nez smér lokomoce plavce. Zdrojem vinéni na téle plavce je télo samotné
v bodech, kde se dynamicky tlak nerovna nule. Hlava a ramena plavce davaji podnét
ke vzniku pfedni viny a boky naopak vytvareji vinu zadni (Hofer et al., 2019). Nejmensi vinovy
odpor vici télu plavee vznika pod vodni hladinou, proto je nutné, aby plavci vyuzivali optimalni
techniky ve splyvavé poloze a to nejen po plaveckém startu, ale také po obratkach

(Cechovska a Miler, 2008).

Pii pohybu plavce ve vodnim prostiedi dochazi ke vzniku odporu i pod vodni hladinou.
Ve hloubce 1-1,5 mizi vlnovy odpor, ktery na pohyb plavce jiz nema vliv. Na téle plavce vznika
odpor indukovany. Pfi pohybu plavce pod vodni hladinou dochazi ke zpomaleni rychlosti
pohybu ¢astic a narustu statického tlaku. Na mistech, kde je rychlost proudéni vyssi, tlak klesa.
Pfi vyrovnavani téchto tlakl nastava piicné proudéni jako u kiidel letadel. Rychlost proudéni
se nazyva indukovanou rychlosti a vytvari viry kolem koncti ktidel ¢i téla plavce. V ptripadé
pohybu plavce v optimalnim thlu néklonu pod vodni hladinou bude rozdil podtlakoveé
a pretlakové strany minimalizovan, a tim dojde zaroven ke zmenSeni indukovaného odporu.
Odpor tfeni a tvarovy odpor jsou tedy zasadnimi silami, které¢ maji vliv na celkovy odpor proti

pohybu plavce ve vodnim prostiedi (Hofer et al., 2019).
Hnaci sily vznikajici pFi plavani

Castice, které obklopuji télo plavce, jsou nuceny pravidelnd ménit sviij stav v souladu
s prvnim pohybovym zdkonem. Zména pohybu je piimo uUmérnd pisobici sile
a pusobi ve sméru plisobeni této sily dle druhého pohybového zdkonu. Kazda akce vyvolava

reakci odpovidajici tfetimu pohybovému zdkonu Isaaca Newtona. VSechny reakcni sily
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se projevi hydrodynamickymi Uc¢inky na jednotlivych segmentech téla. Hnaci sily,
které pfi plavani vznikaji, 1ze rozdé€lit na sily vznikajici ptisobenim a pohybem hornich koncetin

a sily vznikajici pohybem dolnich koncetin (Neuls, 2013).

Mezi hnaci sily, které vznikaji pohybem hornich koncetin, patii ptevazné sily vytvarené
pohybem ruky. Vznik lze definovat jako reakce odporu vody na dlan za pilisobeni
hydrodynamické sily, ktera vznika pii pohybu ruky vodou a je kolma na smér odporu. Vysledna
hydrodynamicka sila je vysledkem vektorového souctu odporu a hydrodynamického vztlaku
pusobici na horni koncetiny. Pro vznik u¢inné hydrodynamické sily, a tim i efektivni hnaci sily,
je nutné nasledovat jednotlivé zakonitosti pohybu a jejich vzniku. Tvar ruky plavce by mél byt
co nejvice piiblizovan tvaru kiidla letadla, vzhledem ke vzniku odporu prostfedi a obtékani
ruky vodou. Trajektorie pohybu ruky by méla umoziiovat ptisobeni hydrodynamického vztlaku
a odporu po co nejdelsi dobu. Optimalni vyslednice hydrodynamické sily je odvozena
od optimalniho hlu nabéhu ruky a trajektorie pohybu. Pii pohybu ruky palcem vpied
by velikost thlu odpovidala 45-60°, naopak pohyb malikovou stranou dosahuje az 55-70°
(Hofer a kol., 2019). Tvar ruky pfi zdbéru by optimaln€ mél byt miskového tvaru s prsty mirné
rozevieny a pokréeny. Zabér by mél byt veden v thlu s co nejvetsi oporou. Draha pohybu horni
koncetiny by méla vytvaret reakci opory co nejvice ke sméru plavani. Esovita draha pohybu

je vyhodna pro plisobeni co nejvetsi sily plavece (Neuls, 2013).

Hnaci sily vznikajici pohybem dolnich koncetin je pfipisovan piedev§im distalnim
¢astem nohy. Bérec a stehno nedisponuji idedlnim tvarem, a proto nejsou pfili§ vhodné
pro vznik vztlaku. I u pohybu dolnich koncetin vznika reakce opory, ktera vytvaii hnaci slozku.
Rozbor pohybu dolni koncetiny bude orientovan na pohyb kraulovym zplsobem, avSak
je aplikovatelny na pohyb dolnich koncetin znakového, prsového i motylového zplsobu.
Trajektorie nohy pii kraulovém 1 znakovém kopu ma tvar sinusoidy. Tecny této kiivky udavaji
smér absolutni rychlosti pohybu. Absolutni rychlost pohybu nohy néasledné vznika vektorovym
souctem obvodové rychlosti a rotacnich pohybi plavce. Smér vysledné rychlosti je smérem
pritokové rychlosti na nohu, ale smysl je opacny. Stejn¢ jako u definice tthlu nabéhu ruky,
1ze hledét na thel ndb&éhu u nohy, ktera je oproti tvaru ruky méné vhodné ke vzniku propulze.
je velikost hnaci sily ovlivnéna vytvofenim vztlaku, jeho velikosti a tvarem sinusoidy
(Hofer a kol., 2019). Velikost i smér vysledné hydrodynamické sily je ovlivnén odporem. Tvar
vzniklé sinusoidy je ovlivnén rychlosti kopt a rychlosti plavani. Stoupajici rychlosti u plavca

klesa podil hnaci sily dolnich koncetin. Velky rozdil 1ze sledovat v porovnani vytvofeni hnaci

19



sily hornimi koncetinami oproti vzniku hnaci sily pomoci kopti dolnich koncetin. Toto pravidlo
je aplikovatelné predevsim pro znakovy, kraulovy a motylovy zptisob plavani. Prsovy zptisob
je charakteristicky dynamickym kopem, ktery se podili z vétSi Casti na propulzi plavce.
U zbylych plaveckych zpisobt je pohyb nohou smérem dolit méné vhodny z pohledu vzniku
vztlaku (Neuls, 2013).
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4 Plavecka vyuka na izemi CR

Organizovana plaveckd vyuka je obecné realizovana béhem vyuky télesné vychovy
na Skolach. Jednim z fundamentélnich ukoli je eliminace plavecké negramotnosti v populaci,
a tim zamezit vy$Sich &isel utonutych osob na nasem tzemi. Roéné v Ceské republice utone
ptiblizné 200-300 osob. Velkym vlivem na utonuti mé i vyskyt alkoholu v krvi utonutych.
Nelze tedy predpokladat, ze vSechna utonuti vznikla v disledku plavecké negramotnosti.
Plavecka vyuka a plavecké Skoly maji na naSem uzemi bohatou historii a je celosvétove
uznavana. O zakladni teorii, metodiku i praktickou realizaci ve vétSich skupinach vdécime
Miloslavu Hochovi. Jedna se o prvniho metodika Svazu plaveckych sporti, ktery se vénoval
i plavéani kojenct a batolat. Na pocatku 90. let doslo k rozsiteni ucebnich plani zékladnich kol
o tfeti hodinu télesné vychovy a plaveckym Skoldm bylo doporucena organizace vyuky

v rozsahu 40 hodin (Neuls, 2013).

Ptipravna plaveckéd vyuka je povazovéana za zdkladni a dilezity krok v zivoté ditéte.
Vodni prostfedi je stélem cloveka spojeno jiz v prenatdlnim obdobi, a proto je pobyt
ve vod¢ logickym pokracovani naseho zivota a neodmyslitelné k naSemu zivotu patfi.
Predplaveckd vyuka se zabyva novorozeneckym, kojeneckym a batolecim plavani. Cilem
je seznamovani se svodnim prosttedim a odbourdvani piipadného strachu z vody.
Novorozenci se svodnim prostfedim setkdvaji predev§im v doméacim prostiedi
pfi koupani a oplachovani vodou. Kojenecké plavani mulze byt realizovano
ve specializovanych zafizenich s vanami ¢i bazény, kde je vyuZivano dychaciho reflexu
a vznaSeni kojenct ve vod¢ se splyvanim. Plavani batolat je jiz zaméfené na nejjednodussi
formy nécviku zékladnich plaveckych dovednosti véetné potapéni se skokem do vody.

V predskolnim véku lze postupné piechazet na zakladni plavecky vycvik (Neuls, 2013).

Zakladni plaveckd vyuka zaki probiha na tizemi Ceské republiky od konce $edesatych
let dvacatého stoleti. Béhem této dlouhodobé vyuky plavani na Skolach bylo prokazéana ucelnost
a prospésnost této zakladni plavecké vyuky vzhledem k eliminaci plavecké negramotnosti zakt
zakladnich Skol. Obvykle je povinna plavecka vyuka zafazena do dvou po sobé jdoucich
ro¢nicich v celkovém rozsahu alespoit 20 hodin v kazdém ro¢niku, tj. 40 hodin celkové.
Realizace povinné vyuky plavani lze ve vyjimecnych ptipadech uskutecnit i v ramci
intenzivniho vicedenniho kurzu plavéni, av§ak Ministerstvo skolstvi, mlddeze a télovychovy
tuto moznost nedoporucuje. Hlavnim uskalim vicedennich kurzl jsou nutné finance k uhrazeni
kurzu, na rozdil od bézné povinné vyuky plavani, kterd je bezplatna. Zarovei se tento intenzivni
kurz podoba spiSe plaveckému soustfedeéni s jinou intenzitou zatizeni nez b&hem bézné
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plavecké vyuky ve Skole (Mares, 2023). Zakladni plavecky vycvik je urcen predevsim détem
od 5-10 let, tedy od konce matet'ské skoly a na 1. stupni Zakladni Skoly. Primarnim zdmérem
je vytvoreni kladného vztahu kvodé¢ a vodnimu prostfedi, které nasledné¢ povede
ke zdokonalovani v plaveckych dovednostech. Vystupem je osvojeni alespoii jednoho
plaveckého zpusobu. Vybér plaveckého zptsobu je orientovan na plavecky zpisob znak a kraul
na zaklad¢ pfirozenosti pohybil z pohledu stfidavosti a soumérnosti. Béhem zékladniho
plaveckého vycviku lze vyucovat oba plavecké zpiisoby v kombinaci. Behem vyuky se vyuziva
analyticko-syntetického postupu uceni, pti kterém se zaci u¢i jednotlivé Céasti a segmenty
pohybového celku a nasledné jednotlivé kroky spojuji do vysledné pohybové dovednosti.
Vyuzit lze i skeletniho postupu, pii kterém je zak sezndmen s celkovou strukturou pohybu
a nasledné¢ ptechazi do procvicovani jednotlivych ¢asti pohybu. Postupné je do procesu uceni

pfiddvana soustiedénost na dil¢i detaily, a tim se dovednost kvalitativné zlepSuje (Neuls, 2013).

Zdokonalovaci plavecka vyuka je jiz posledni etapou, ve které¢ se zaci zdokonaluji
v dalSich plaveckych zpiisobech. Cilem je také sezndmeni Zakl s plaveckymi c¢innostmi
a dovednostmi, které zvysi plaveckou zdatnost. Vystupem zdokonalovaci plavecké vyuky
je uplavani 200 metri souvisle jednim plaveckych zplisobem bez zastaveni. Béhem
zdokonalovaciho vycviku lze zaky pripravovat a zdokonalovat o plavecké starty a obratky

(Neuls, 2013).
Volba prvniho plaveckého zpiisobu

Za nejjednodussi plavecké zpusoby z pohledu néacviku jsou povazovany plavecky
zpisob kraul a znak. Nezbytné je brat v ivahu vék, individudlni moznosti i pohlavi zaka.
Dle dosavadnich vyzkumt preferuji chlapci plavecky zptisob kraul a divky plavecky zptisob
prsa. Mezi nejvhodnégjsi zpiisoby vybéru prvniho plaveckého zplisobu se jevi rozdéleni zaka
dle jejich individudlnich ptedpokladl. Tento pfistup je naro¢ny z pohledu personéalniho feseni,
prostorovych moznosti i materialnim podminkam. Obecné je tedy doporuceno uceni rtiznych
prvkl plaveckych zpisobli bez zaujatosti viici povinné volbé jednoho plaveckého zplisobu.
Na zaklad¢ dosavadné ziskanych informaci z bohaté historie plavecké vyuky na nasem tizemi
lze hovofit o nasledujicich vyhodach a nevyhodach volby plaveckych zplsobl

(Cechovska a Miler, 2008).

Plavecky zplsob prsa mé dlouholetou doméci tradici a je obecné povazovéan
za nejrozsifenéjSi plavecky zplsob zpohledu rekreacniho plavéni. Prsovy zpisob

je vhodny k uplatnéni i ve star§$im véku z pohledu néarocnosti intenzity na vznik pohybu.
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Pozitivni je i lehka orientace v prostoru a nécvik, ktery nemusi nutné¢ zahrnovat vydechy
do vody. Nevyhodou volby prvniho plaveckého zpiisobu je naro¢nost smeéfovana
na vysokou koordinaci a soumérnost pohybt, ktera je z pohledu ditéte velice naro¢na. Obtiznost
prsového kopu nasledné ztézuje propulzi a télo plavce klesa ke dnu. Mladi plavci si snadno

fixuji chyby, které se ve zdokonalovaci vyuce naro¢n¢ odstranuji (Neuls, 2013).

Plavecky zpusob motylek je svou narocnosti absolutné¢ nevhodnym plaveckym
zpusobem pro volbu prvniho zptisobu plavani. Vyuka motylka probiha az tehdy, kdy dojde
k aplnému osvojeni ptedchozich plaveckych zplisobli. Béhem plavecké vyuky lze zapojit
motylové prvky, které mohou byt nasledné vyuzity pii zdokonalovaci vyuce ¢i kondi¢nim

plavani (Neuls, 2013).

Plavecky zptsob kraul je povazovan za zékladni plavecky zpusob v kondi¢nim
1 sportovnim plavani. VyuZivan je i v jinych sportech situovanych ve vodnim prostfedi jako
je vodni polo, triatlon a kraulové nohy béhem potapéni. Kraul méa obecné jednoduchou strukturu
pohybu a Ize jej vyuzit pii nacviku plaveckého zpiisobu znak. Uskalim kraulového zpiisobu
je nutna znalost vydechu a nadechu plavce. Pfesnd souhra pazi, dolnich koncetin a dychani
muze pro mladé plavce predstavovat narocné operace, které je potfeba syntetizovat

(Cechovska a Miler, 2008).

Plavecky zptisob znak se jevi jako idedlni plavecky zptisob pro zacate¢niky. Z pohledu
polohy téla na =zadech je pro =zacinajici plavce eliminovana nutnost dychat
do vody. Poloha na zadech je zaroven vyhodna z pohledu korekce chyb, kdy plavec udrzuje
vizualni kontakt s instruktorem. Prace dolnich koncetin neni koordina¢né pfili§ ndro¢na a svymi
pohyby piipomina kraulovy zplsob, tudiz efektivné vede k transferu dovednosti. Znak
je obecné& silové mirné naro¢ny. Mezi nevyhody volby znakového zpisobu patii optimalni
zvladnuti hydrodynamické polohy na zadech s pfesnosti pohybu pazi. ZtiZzenad je také

prostorova orientace (Neuls, 2013).
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S5 Zdravotni aspekty plavani

Plavani jako sport je spojovano spolecné s psychickou i fyzickou pohodou z pohledu
zdravi. Fyziologicky pohled na zdravi zahrnuje funkcnost hlavnich télnich systémi,
jako je srdecné-cévni systém, hybny systém a dychaci soustava. Dobra kondice téchto systémt
je spojovana s pohybovymi ¢innostmi pievazné vytrvalostniho charakteru. Plavani mé spoustu
pozitivnich vlivii na lidsky organismus z nékolika divodd. Béhem plavani je kontinudlné
zatézovano velké mnozstvi svalovych skupin. Takové zatéZovani vede k symetrickému rozvoji
a nepretézovani jednotlivych segmentt téla. Plavani plisobi pozitivné na posilovani fazickych

svall a protahovani tonickych svali (Lukasek, 2011).
Pozitivni aspekty plavani

Zatéz pii plavani neni provadéna v maximalni intenzité, a proto rozviji vytrvalostni
slozku svalstva. V plaveckém tréninku je intenzita plavani odvozena od faze tréninkového
procesu v ramci sezonniho cyklu. Vytrvalostni forma zatizeni ptedchazi poSkozovani kloubii
a uponu svall a svalti samotnych. T¢lo je ve vodé nadnaSeno a neni vystavovano zadnému
kontaktu s jinymi plavci. Dychani proti odporu vody putsobi kladné na dychaci soustavu
a soucasné tak na kardiovaskularni systém. Dychéni je vazano na pravidelny rytmus plaveckych
pohybtll a zvySuje tak maximalni ventilaci béhem mezizdberové piestavky. Pozitivni vliv mé
plavani také na termoregulacni systém a imunitni schopnosti (LukaSek, 2011). Pfiméteny
plavecky trénink bez pietizeni obecné zlepSuje energeticky metabolismus, tedy vydej energie
ve spojitosti se snizenim tukovych zasob v téle. Stav pohybového aparatu ve vodé ma pozitivni
vliv 1 na sportovce s nadvédhou, nebot’ té€lo plavce je nadnaseno, patef je odlehc¢ena a pohyb

pozitivné plisobi na tvorbu svali hornich 1 dolnich konéetin (Novotny, 2015).
Negativni aspekty plavani

Plavani mtize mit také ale negativni efekt na zdravi plavce, je-li vykonévano
v nespravném sloZeni plaveckého tréninku nebo vlivem nespravné techniky provadénych
pohybil. Negativni vliv plaveckého tréninku spolu s fyzickym pfetizenim mize mit
na svédomi samotné vodni prostiedi, kdy ve vodé¢ mulZze dochazet k mechanickému
1 chemickému poskozeni organismu. DalSim vznikem negativniho dopadu plavani mize mit
samotné protahovani svalstva a zvySovani rozsahu pohybu kloubtl, které mize vést
az k neZzadouci hypermobilité. Mechanické pretizeni je spojené piedev§im s pietrénovanim
a nespravnou technikou a mize vést kriznym  typim = mikrotraumat
¢1 jinych poskozeni pohybového aparatu (Novotny, 2015).
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PietiZeni v plavani

Ptetizeni v plavani miize pochédzet z nespravné zvoleného plaveckého tréninku. Silové
pretizeni vychazi ze stavu, kdy vykon piekracuje funk¢ni kapacitu a plavec neni schopen udrzet
optimalni techniku plavani. Mira silové zatéze je vyssi, nez schopnost udrzet idedlni a zdravi
bezpe&nou techniku provedeni pohybu. Rychlost pohybu miize taktéz vést k pretizeni. Uhlova
rychlost, tedy rychlost pohybu v kloubu, mtze piekroc¢it maximalni schopnosti plavce
k provedeni optimalniho pohybu. Plavec neni schopen uvédoméle a koordinované provadét
pohyb, ktery odpovida bezpecnému provedeni. Dlouhd intervalova zatéz, neboli doba zatizeni,
prekro¢i funkeni kapacitu plavee, pii které plavec ztraci schopnost idedlniho drzeni téla
a jednotlivych segmentii. Vlivem pretizeni mohou vznikat rlzné typy zranéni. Plavec
je nachylnéjsi ke zranéni, pokud vyZadovana zona plavani pfevysSuje jeho funkéni kapacitu

(Cupian, 2017).
Syndrom plaveckého ramene

Plavecké rameno, neboli impingement syndrom, je onemocnéni ramen pochazejici
z dlouhodobého pietéZzovani. Pii zdbéru hornich koncetin u plaveckych zptisobl motyl, kraul
a znak dochazi z25% knardzeni Slach a Uponli musculus supraspinatus, musculus
infraspinatus, musculus teres minor a musculus subscapularis o ¢ast lopatky, a tim dochazi
k mikro traumatim, trhlinam a zanétim ramenniho kloubu. Postizena byva i dlouha hlava
bicepsu, kterd se upind do labra ramenniho kloubu (Cupian, 2017). Predisponujici faktory
k rozvoji impingementu ramene je instabilita ramene, oslabeni vazi a pfisluSnych svald,
¢1 Spatna a nevhodna technika pohybu. Nejcastéji se jedna o pfiliSnou vnitini rotaci béhem
zabéru, pozdni zacatek vnitini rotace pii pfenaSeni pazi a maly uhel natoCeni ramene

(Slusarcukova, 2022).

Lécba plaveckého ramene se obecné odviji od miry poSkozeni mékkych tkani.
Zakladnim Uukolem je odhaleni pfi¢iny bolesti, neboli odchylek v technice plavani.
Tyto odchylky od modelové techniky je nutné eliminovat a tim zamezit prohlubovani
onemocnéni ramene. Plavecké rameno se 1é¢i predevsim ledovanim, posilovanim rotatort paze,
protahovanim vnitinich rotatord a klidovym rezimem. V krajnich piipadech je nezbytné

operativni feSeni impingement syndromu, defektii labra ramenniho kloubu ¢i jinych uponovych

¢asti (Novotny, 2015).
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Prsarské koleno

Prsatské koleno je zanétliva reakce vnitiniho postranniho vazu ligamentum collaterale
mediale a vazl patelo-femoralniho spojeni dolni koncetiny. Onemocnéni vzniké na zakladé
nadmérného vbocovani kolene béhem plavani a projevuje se bolesti na vnitini stran¢ kolene.
Pticinou je nejcastéji nespravna technika prsafského kopu béhem nadmérné abdukce stehen
pfi flexi v ky¢li a koleni. Dals$i pficinou mize byt instabilita kolenniho kloubu, kterd pochézi
ze zkracenych svall biceps femoris a oslabeni musculus vastus medialis. Syndrom prsatského

kolene mtiZze vést k hypermobilité v kolennim kloubu (Cupian, 2017).

Lécba prsaiského kolene spociva v identifikaci odchylek od ideélni techniky plavani,
dle které se nasledné voli kompenzacni cviceni. Béhem plavani je nadale omezena Svihova
prace nohou. DileZitou funkci mé i protahovani ohybact kolenniho kloubu, tedy musculus
biceps femoris, musculus semitendinosus a musculus semimembranosus. Vhodné
je 1 posilovani musculus quadriceps femoris. V krajnich ptipadech je vhodna 1ékaiska péce

a aplikace antiflogistik (Novotny, 2015).
Bolesti zad

Plavani je obecné povazovano za komplexni pohybovou aktivitu, kterd je idealni
terapeutickou moznosti pro lécbu skolidzy. Dle vyzkumu italskych 1ékait bylo zjiSténo,
ze plavani ma i negativni dopady na patef plavce. Dle prifezové studie bylo zjisténé zvySené
riziko vyskytu asymetrie trupu, riziko hrudni hyperkyfozy a bederni hyperlordozy
(Zaina et al., 2014). Béhem plavani dochazi k pretéZovani patefe zejména v bederni oblasti.
Spodni ¢ast zad byva piilisné extendovand, pficemZ horni ¢ast patefe byva zatahovana zpét.
Poranény byvaji zejména napiimovace patefe. NetfeSeni bolesti zad muze vést k blokade
bederni patete, kterd vyzaduje 1¢kaiské oSetfeni. Lécba bolesti zad je orientovana na Upravu

plaveckého tréninku vcetné techniky (Ferrell, 1999).
Zanéty kiZe a sliznic

Pobyt plavce ve vodnim prostiedi probiha za neustalého vystavovani téla chemickym
procesim, kterym ve vodé¢ dochazi. K vyrovnavani  optimélniho  prostiedi
a odstranovani necistot ve vod¢ je vyuzivano chloru. Chlorovand voda miiZe piisobit agresivné
na kuzi i sliznice téla (Novotny, 2015). Mezi nejcastéjSi onemocnéni patii zanéty zevnich

zvukovodu. Plavecké ucho vznikd mnozstvim rozmnoZenych bakterii, které pronikaji do téla
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praveé zevnim zvukovodem. Lécbu provadi lékar vyplachem ucha a aplikaci usnich kapek.
S leh¢imi zanéty ucha lze pokraCovat v plavani za predpokladu pouziti tamponu s antibiotickou
masti (Simons, 2021). Mezi dal$i onemocnéni patii zanéty hltanu a patrovych mandli. Zanéty
nosnich dutin maji spiSe povahu alergického zanétu, a to 1 na slozku chloru
ve vodé. Mezi zanétlivd onemocnéni patii také zanéty spojivek, které vznikaji nejCastéji
v pfimém kontaktu sliznice oka s chlorovanou vodou. Dal$im divodem vzniku muize byt
vystavovani sliznice protimlzicimu piipravku v plaveckych brylich. Infekce a agresivni
pusobeni vody na kazi mtize vyvolat i rizné druhy myko6z pievazné na dolnich koncetinach

(Novotny, 2015).
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6 Technika plaveckého zpiisobu znak

Plavani znakem vyZzaduje kontrolované a koordinované pohyby jednotlivych segmentii
téla s vyznamnou stabilitou trupu a hlavy v poloze na znak. Znakovéa technika je zalozena
na vodorovné poloze téla s neustalym otacenim trupu kolem podélné osy téla v ramci
jednotlivych pohybovych cykli hornich koncetin. Horni a dolni koncetiny provadi stfidavé
pohyby, pfi kterém horni koncetiny vytvari hnaci silu a dolni koncetiny udrzuji vodorovnou
polohu t&la (Cechovska a Miler, 2019). Nejidealngjsi provedeni znakového zpiisobu spoéiva
ve vysoké poloze téla a boktli s plynulym pienosem pazi, které neCekaji v piipazeni tcla.
Zakonceni pohybu pazi do vody probiha v symetrické linii s ramenem a vodu protina malikova
hrana ruky. Poloha hlavy je stabilni v prodlouzeni patefe i béhem rotacnich pohybu téla.
Ramena jsou vysunuta z vody béhem pienosové faze a dolni koncetiny provadi symetricky
a pravidelny stfidavy pohyb. Zabér pazi vytvaii dostate€nou symetrickou hnaci silu pro pohyb

plavce (Neuls, 2013).
Poloha téla

Spravna horizontalni poloha je klicovym elementem pro efektivni plavani znakovym
zpisobem a zakladnim prvkem pro ziskani zddouci propulze plavce (Bay, 2016). Poloha téla
plavce je u znakové techniky klidna, témét vodorovna na hladiné a nevykazuje pohyby
ve vertikalnim &i horizontdlnim sméru (Cechovska a Miler, 2019). Ramena plavce jsou
poloZena o malo vyse k hladin€ nez boky. Hlava je v poloze na znak nejvySe s bradou mirné
pfitazenou k hrudniku (Neuls a Viktorjenik, 2017). Sklon podélné osy téla je v porovnani
s kraulem vétsi a pohybuje se v rozmezi 5-10 stupnii pii prekonavani maximalnich rychlosti
(Cuiikova, 2014). Tento rozdil je zptisoben pohybem dolnich konéetin smérem nahoru, které
zpisobuji zatlaCovani bokd smérem doli. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla Cini
20-45 stupnill, a tim umoziuje zab&ér pokréenou pazi vedle téla a soucasny prenos natazené
druhé paze nad hladinou vody. Dtlezitd je i poloha hlavy, kterd zasadn& ovliviiuje polohu
celého téla plavce ve vodé. Plavec o€ima hledi vzhiiru a hladinu vody mé na urovni usi. Hlava
je pro plavce nejstabilnéjSim mistem téla (Hofer a kol., 2019). Dalsim klicovym pohybem, ktery
ma vliv na polohu téla, je neustala rotace trupu vpravo a vlevo kolem podélné osy téla plavce.
Rotacni pohyby jsou zplsobeny v dusledku provadéni a napojovani jednotlivych fazi

znakového pohybového cyklu (Cechovska a Miler, 2019).
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Dychani

Plavecky zptusob znak umoziuje plavei plavat za neustdlého piisunu kysliku.
Oblicejova cast hlavy i hrudnik zistavaji téméf po celou dobu nad hladinou. Dechové cykly
jsou vazany na silovou ¢innost hornich koncetin. Vdech je plavcem provadén pii mezi zdbérové
prestavce a vydech v priibéhu zabéru paze (Cutikova, 2014). Plavec se nadechuje kratce usty
a vydechuje dlouze tsty i nosem, ¢imz zamezi zatékani vody do nosu. Pfi sprintu dycha plavec
nepravidelné¢ ¢i se zatajenym dechem. Pohyb je vykondvan spiSe anaerobné

(Hofer a kol., 2017).
Pohyb hornich koné¢etin

Pohyb hornich koncetin probiha stfidavé po uzaviené kiivce podobné jako
u plaveckého zptisobu kraul a tvoii rozhodujici hnaci silu pohybu plavce. Zabérovymi plochami
jsou dlang a vnitini strana ptedlokti. Pohyb hornich koncetin je podpoten rotaci trupu. Cyklus
pohybu trva pfi sprintu 1,0-1,5 sekundy a frekvence pohybu se u discipliny 100 m znak
ptiblizuje az k 46 pohybovym cyklim za minutu. Cely pohybovy cyklus hornich koncetin
¢lenime do Ctyf zdkladnich fazi, a to do faze ptipravné, ptfechodné, zabérové a faze vytazeni

a prenosu (Cechovska a Miler, 2019).

Piipravnd faze zaCind prolnutim hladiny vody malikové hrany horni koncetiny
ve vzpazeni, kterd se nedostdva za osu ramenniho kloubu. Horni koncetina je zanofena
do hladiny vody tésné vedle hlavy a dlan sméfuje vné az mirné dola (Cuiikova, 2014).
Technicky spravné provedené zanofeni malikové hrany ruky sniZuje tvarovy odpor celé horni
kon&etiny (Cechovska a Miler, 2008). B&hem této faze nevytvaii horni konéetina hnaci silu,
ale udrzuje optimalni hydrodynamicky tvar v prodlouzeni vodorovné polohy téla. Svalové
skupiny, které se UcCastni zabéru, jsou béhem piipravné faze stile relaxované. Celkovy cas

piipravné faze se blizi pfiblizné 0,1-0,2 sekundy (Hofer a kol., 2019).

Ptechodna faze zafind v momenté oddalovani celé horni koncetiny od vychozi polohy
smérem od hladiny dold, stranou a proti sméru pohybu plavce. Trvani této faze
je velice kratké, a to méné jak 0,05 sekundy (Hofer a kol., 2019). Paze zahajuje pohyb v zapésti
smérem za malikem v hloubce 8-20 cm. Ramena se vyrazné pretaceji na souhlasnou stranu paze
v pfechodné fazi. Horni koncetina se mirné krci v lokti do thlu 150 stupiit. Zamérem plavce
je zajisténi optimalni polohy paZe s nastavenim zabérovych ploch. Béhem této faze plsobi

na plavce jiz vétsi tvarovy odpor, ale plavec stale aktivné nevytvaii propulzni silu pro potiebny
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pohyb vpred. Na konci pfechodné faze je horni koncetina ponotena do 30-50 cm pod hladinou

(Cechovska a Miler, 2019).

Zéaberova faze vychazi plynule z faze piechodné, pii které plavec jiz zaujmul idedlni
polohu pro zabérové plochy paze. Pro zabérovou fazi je charakteristické pokrceni v lokti
v prubehu zabéru a pohyb po prostorové kiivce podél téla proti sméru pohybu plavce. Zamérem
plavce je vytvofit co nejveétsi hnaci silu po co nejdelsi draze s co nejvyssi efektivitou. Zabérova
faze se dale déli na fazi ptitahovéni a fazi odtladovani (Cechovska a Miler, 2019). V prvni fazi
je koncetina jiz pokrcena v lokti a nachdzi se mimo linii osy téla. Zabérové plochy jsou
natoCeny smérem vzad proti sméru pohybu. V této fazi dosahuje tthel mezi predloktim a pazi
80 — 110 stupnt (Hofer a kol., 2019). V prubéhu ptitahovani se v modelové technice zachovava
vysoka poloha lokte, obdobné jako v kraulové technice. Loket plavce se pohybuje pomaleji
nez samotnd ruka za ucelem vytvoreni optimalniho nastaveni zabérovych ploch (Young, 2013).
Ve fazi odtlacovani se horni koncetina vraci do pohybu natazeni. Pii této fazi dochazi ke zméné
pohybu ruky smérem doli se stidle zachovanou ulnirni dukci. Béhem této faze zdbéru
lze zaznamenat nejvyssi hodnoty hnaci sily vytvorené plavcem (Slaght, 2013). U plavci miiZze
trajektorie pohybu mit rizné¢ podoby. Nekteti plavci provadi pohyb vzad od oblasti ramen
vodorovné s hladinou a na tirovni bficha provadi pohyb dold pod urovni téla. Jini plavei vedou
pazi po oblouku vzad dold pod télo. Obé moznosti vedeni paze kon¢i napnutou pazi mirné
od téla v oblasti kycli. Dilezitou roli béhem faze odtahovani zastava i rotace ramen a pietaceni
ramene na stranu prenosové paze. Dynamické dokonceni faze odtahovani napoméha

vyrovnavani panve a trupu do vodorovné polohy (Cechovska a Miler, 2019).

Faze vytaZeni a pfenosu vychdzi z dokoncené zabérové faze zménou pohybu pazZe
smérem vzhiru k hladin€. Pfi pohybu nahoru vpied dochdzi ke zpomalovani plavce,
a proto je dilezit¢ zaujimat co nejidealnéjSi hydrodynamickou polohu ruky
(Hofer a kol., 2019). Dlaii se za¢ina vtacet smérem dovnitt s palcovou hranou ruky k hladiné.
Zabé&rove svaly jsou jiZ relaxované a horni koncetina je v nataZzeni. Vodni hladinu protina jako
prvni rameno diky vlivu rotace ramen pii pohybu plavce (Cuiikové, 2014). Posledni ¢asti horni
konletiny, kterd protina hladinu, jsou prsty. Celd faze vytazeni probiha pfiblizné
0,15-0,25 sekundy (Cechova a Miler, 2019). Po vytazeni konéetiny z vody dochézi k pfenosové
fazi pohybu. Pienos uskutecniuje plavec ve sméru pohybu, a to vzduchem a po obloukovité
trajektorii na tirovni stejného ramene. Béhem piedpazeni se dlan pretaci smérem vné a dochazi

k vnitini rotaci v ramennim kloubu. Na konci pfenosu jsou prsty zcela smérem doli a malikova
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hrana protina vodni hladinu. Cely pohybovy cyklus se znovu opakuje s pfechodem do piipravné

faze (Neuls a Viktorjenik, 2017).
Souhra hornich konéetin

Horni koncetiny vykonavaji stiidavy pohyb po celou dobu pohybového cyklu. Praci pazi
1ze ptirovnavat k praci vétrného mlynu, kdy tthel mezi protilehlymi lopatkami ¢ini 180 stupiii
(Neuls a Viktorjenik, 2017). V momentu, kdy paze prochazi piipravnou fazi, prochdzi
protichiidnéd paze fazi vytazeni z vody. V ptipadé, ze u plavce dochazi k rozdiln€ trvajicim
provedeni jednotlivych fazi, dochéazi k prodlevam a celkovému naruSeni pohybového cyklu.
Béhem pribchu stfidavého pohybového cyklu dochédzi k razantnim ztratdm rychlosti,
a to predevsim béhem faze vytazeni jedné paze a béhem faze pfipravné u paze druhé

(Cechovska a Miler, 2019).
Pohyb dolnich koncetin

Pohyb dolnich koncetin je obdobny jako u plaveckého zplsobu kraul. Stiidavy zabér
dolnimi koncetinami je s pomoci u€inné a efektivni techniky vyznamné;jsi z pohledu hnaci sily
(Cechovska a Miler, 2008). Propulzni sila pohybu je vytvaiena b&hem akcentovaného pohybu
nahoru. Vyta¢eni bokl a rozsah pohybu nahoru-dolii je vyrazné vétsi nez u kraulu. Dolni
koncetiny zabiraji v Sikmych rovinach a tvofi oporu pro zabéry hornich koncetin,
a tim napomahaji udrzovani rovnovahy plavce (Hofer a kol., 2019). Podil ¢innosti nohou
v celkové souhfe ¢ini piiblizné 15-20%. Propulzni sila vznika spiSe na distalnich ¢astech nohou
a hlavni zéberové plochy tvoii plochy nartu a dolni Casti bérce. Maximalni rozsah pohybu
dosahuje do 40-60 centimetrti od hladiny vody (Cechovska a Miler, 2019). Neustaly stiidavy
pohyb nohou ¢aste€né snizuje ztratu rychlosti béhem faze, ve které jedna paZe nezabira
a nevytvaii hnaci silu. Jeden pohybovy cyklus je sloZen z cyklu pravé a levé dolni koncetiny,
které probihaji sou¢asné ve stiidavém pohybu (Cuiikova, 2014). Piedpokladem pro Géinny
a efektivni zabér dolnich koncetin je uvolnéné hlezno a princip vedeni pohybu z kycelniho
kloubu az ke Spicce nohy. Pohybovy cyklus dolnich koncetin 1ze rozdélit do dvou zakladnich
fazi. (Young, 2013). Pfevazna cast plavcl vyuZiva Sesti uderového znaku b&hem jednoho
pohybového cyklu pazi. Treti a Sesty kop jsou typické svym provedenim spiSe smérem
k podéIné ose téla z diivodu rotace trupu a zabérti hornich koncetin. Tteti a Sesty kop podporuji
udrZeni téla v optimalni poloze u hladiny a vytvafi oporu pro U¢inngjsi zabér protilehlé ruky

(Hofer a kol., 2017).
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Sestupnd faze je zahdjena zpolohy napnuté nohy u vodni hladiny s mirnou flexi
v kyc¢elnim kloubu. Hlezno je uvolnéné s chodidlem v napnuti a $pickou nohy smétujici spise
dovniti a vzhiiru. Prsty nohou cefi hladinu z diivodu dokoncovani piedchozi zdbérové faze.
Extenze v kyCelnim kloubu zptisobuje pohyb nohy od hladiny smérem dola. Dolni koncetina
je fixovana pii pohybu diky tlaku vody na zadni oblasti stehna a lytka. Svalové usili je mensi
a slouzi k pohybu koncetiny od hladiny dolii. Svaly podilejici se nasledujici vzestupné fazi jsou

relaxované. Sestupna faze je ukoncena v poloze mirného zanozeni (Cechovska a Miler, 2019).

Vzestupna faze je hlavni zdbérovou fazi pohybu dolnich koncetin. Béhem vzestupné faze
pohybu je nutné dbat na rozsah pohybu, aby se zamezilo pohybu dolnich koncetin nad vodni
hladinu. Akcentovany je pohyb vzhiru khladiné smirnym pokréenim v koleni
(Neuls a Viktorjenik, 2017). Béhem zabéru se aktivné zapojuje svalové usili dolnich koncetin.
Zahajeni vzestupné faze zacina flexi v kycelnim kloubu, diky které dochazi k aktivaci pohybu
stehna smérem k hladin¢ a naslednym pfenosem pohybu pies bérec az ke Spickam prsti.
Pohyb smérem vzhlru ale neni soucasny ve vSech kloubech dolni koncetiny zarovei
(Young, 2013). Vlivem principu postupného ptendSeni pohybu probihd soucasné flexe
v kyc€elnim kloubu s pohybem bérce smérem od hladiny. Vysledkem pohybu je pasivni
pokréeni v kolennim kloubu az do 90 stupiii. Dynamickou extenzi v kolenniho kloubu
a pohybem bérce se noha dostdva smérem k hladiné. Zab&rovymi plochami jsou plochy nértu
a bérce. Hnaci sila vznika v prvnich dvou tietinach pohybu vzestupné zabérové faze. Rychlost,
sila a vynalozené Usili je v této fazi pohybu nejvyssi. V posledni tietiné faze prevlada pohyb
dolni koncetiny smére vzhiiru k vodni hladin€ a snizuje se rychlost pohybu. Velikost vzniklé
propulze zavisi na rozsahu plantarni flexe. Zadouci je udrzeni prstii pod Girovni nartu, aby
distalni ¢ast nartu smétovala co nejdéle smérem vzad. Pied dokoncenim vlastniho zabérového
pohybu dochdzi k znovuzahijeni sestupné faze sextenzi v kycelnim kloubu

(Cechovska a Miler, 2019).
Souhra hornich a dolnich koncetin

Souhra hornich a dolnich koncetin je zaloZena na Sesti uderovém cyklu. Jeden pohybovy
cyklus pazi odpovida trem pohybovym cyklim dolnich koncetin. Zabérové faze dolnich
a hornich koncetin probihaji v ndsledném schématu. Souhlasna dolni koncetina provadi kop
v zabérové fazi po dokonceni piipravné faze horni koncetiny. Horni koncetina prochazi
zabérovou fazi ve chvili, kdy probihd i zibérovd faze nesouhlasné dolni koncetiny.

Horni koncetina dokoncuje zabér a prechazi do faze vytazeni, pfi které probiha zabérova faze
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souhlasné dolni koncetiny smérem k hlading. Pfi pfenosu horni koncetiny probiha zabérova
faze nesouhlasné nohy s pohybem mirné vné od osy téla. Cinnost dolnich koncetin je podpoiena
rotaci bok, které pfiznivé napomahaji vyrovnavani pretaCeni ramen a efektivniho provadéni

zabéri hornich konéetin (Cechovska a Miler, 2019).
Znakovy start

Znakovy start je jednou z dulezitych soucasti plaveckého vykonu a to ptredevSim
u nejkratSich tratich. Plavecky start se spolu s obratkami podili 20 az 40 procenty
na celém plaveckém vykonu. Znakovy start je specificky tim, ze je jako jediny z plaveckych
zpusobl realizovan piimo z vody. Startovni skok z vody se sklada z fazi odrazu, letové faze,

dopadu a vyjezdu (Hofer a kol., 2017).

Pti zékladnim postaveni se plavec uchopi za madla startovniho bloku celem
ke startovni ploSin€. Boky jsou déle od stény bazénu a lokty pazi mohou byt mirné pokréeny.
Chodidla plavce jsou opfend o sténu bazénu a to ve stejné C¢i nestejné Vvysi.
k hlading. Se startovnim povelem je zahajena fize odrazu (Cechovska a Miler, 2008).
Plavec se rukama pousti madla a aktivné Sviha pazemi do vzpazeni, a to piedpazenim
¢i upazenim. Béhem Svihové prace pazi plavec zaklani hlavu a prohyba se do oblouku.
Ukoncenim $vihu hornich koncetin dochazi k dynamickému odrazu nohou od stény bazénu.
(Hofer a kol., 2019). Pii letové fazi leti plavec vzduchem vysoko nad vodni hladinou.
Letova faze s prohnutym télem velmi plynule pfechdzi do fdze dopadu a zanofeni plavce
do vody. Zanoteni probih4 v potadi prsty, ruce, hlava, trup a nohy. Pfed zanofenim nohou
provadi plavec dynamicky Svih smérem vzhiru, aby se pod vodni hladinu zanofily idealn¢
v jednom bodé. Po dopadu plavce do vody zacina faze vyjezdu. Plavci je umoZnéno vyuZivat
delfinového vinéni pod vodou, ale pouze do vzdalenosti 15 metrii dle pravidel plavani.
Pro efektivni vyuziti propulze je vhodné, aby plavec udrzoval hydrodynamickou polohu
s pazemi ve vzpazeni s maximalnim vytazenim z ramen. Plavec pii pohybu pod vodou
vydechuje Gsty i nosem, aby zamezil zatékan vody do nosu. Delfinové vinéni ptechéazi plynule

do stifidavého pohybu znakovych nohou (Cechovska a Miler, 2008).
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Znakova obratka

Obratky jsou vyznamnou proménnou v efektivnosti plavani z pohledu udrzeni Casu
a rychlosti plavani. Pfi dokonalém provedeni zlepsuji celkovy ¢as zdvodnika. Nezbytné nutné
je dodrzovani platnych pravidel, kterd obratky presné definuji. Mezi zakladni faze obratky patfi
faze naplavani, otoCeni, odrazu a splyvani a faze =zahajeni plaveckych pohybi

pod a nad hladinou (Cechovska a Miler, 2008).

wewr

zpusobli vzhledem k poloze na zadech. Plavec se orientuje dle predem naméfeného poctu
zabérl, které si pocitd od mista protnuti Grovné praporkd nad bazénem, které vyznacuji
5 metrovou vzdalenosti od stény bazénu. Faze naplavani je tedy rozhodujici fazi spravného
provedeni znakové obratky. Pii pfilisné blizkém naplavani na sténu bazénu neni plavec schopen
vlastniho otoceni. Dle pravidel je plavci umoznéno pietoCeni ramen do polohy na prsa
za ucelem zah4jeni faze otoceni. Plavec dokoncuje posledni zadbér pazi béhem pietaceni téla
na prsa, ale neni mu povoleno aktivné kopat dolnimi koncetinami, tedy aktivnim koptim

v poloze na btise (Hofer a kol., 2019).

Féaze otoCeni je zahdjena v poloze na bfiSe. Plavec provadi prudky predklon vpfted,
mirné kréi dolni koncetiny a provadi pohyb pripominajici salto vpied. Dolni koncéetiny dopadaji
na obratkovou sténu Spickami vzhiru. T¢lo plavce se ptetaci a oblicejova ¢ast hlavy smétuje

k hladingé. Horni konéetiny se spojuji ve vzpazeni (Cechovska a Miler, 2008).

Odrazova taze probiha jiz v poloze na zaddech s pazemi vytazenymi co nejvice z ramen.
Z pokréenych dolnich koncetin se plavec odraZzi dynamickym kopem a plynule piechazi
do splyvavé faze. Tato faze je zasadni pro udrZeni hydrodynamické polohy plavce. Hlava
plavce je v prodlouzeni patete, plavec aktivné vydechuje nosem, ruce jsou vytaZeny z ramen,

nohy natazené az po prsty nohy (Hofer a kol., 2019).

Z téaze splyvani ptechazi plavec do faze zahéjeni plaveckych pohybti pod hladinou, tedy
delfinového vInéni. Z delfinového vInéni ptfechazi pohyb dolnich koncetin do stfidavého

pohybu spolecné se zaCinajici praci hornich koncetin (Hofer a kol., 2019).
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7 AnKketni Setieni

V ramci diplomové prace bylo provedeno anketni Setfeni mezi trenéry a instruktory
plavani cileného pouze na plavecky zptisob znak. Cilem ankety bylo ziskat podrobné informace
o nejcastéjSich chybach plaveckého zptisobu znak, efektivité technickych cviceni, jejich
frekvenci vyuzivani a metodach aplikace. Anketa se dale zamétovala na zdroje, které trenéfi

a instruktofi pouzivaji k ziskavani dalSich informaci o téchto cvicenich.

Hlavnim divodem pro anketni Setieni bylo ziskdni realnych dat a zpétné vazby
od odbornikli zpraxe, kterd nasledn¢ pfispéje k vytvoreni efektivniho zasobniku

v multimedidlnim materialu zaméteného na chyby a technicka cviceni znakového zptisobu.
Metodologie

Anketni Setfeni bylo provedeno online dotaznikem Google Forms, ktery byl
distribuovan mezi trenéry a instruktory plavani prostfednictvim socidlnich siti, e-mailové
komunikace a osobnich setkdni. Celkem bylo osloveno 40 trenérii a instruktorti plavani
s platnym certifikatem nebo s minimalni licenci trenéra plavani III. tiidy Usteckého kraje.
Z celkového poctu oslovenych respondenti bylo zaznamendno 31 odpovédi. Anketa
obsahovala celkem 10 otizek zaméfenych na identifikaci nejcastéjSich chyb, frekvenci
pouzivani technickych cviceni, efektivitu téchto cviceni, zdroj informaci pro trenéry a zptisob
poskytovani zpétné vazby plavcim. U otazek 2-3 bylo umoznéno vybéru vice moznosti
odpovédi. Zbylé otazky byly orientovany na vybér jedné z moznosti, a u otdzek 2, 3, 8 bylo
umoznéno piipsat svou vlastni odpovéd. Anketa byla vyhodnocena pomoci grafického

znazornéni Google Forms a odpovédi respondentt byly zaznamenavany anonymng.
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Anketa

1. Jak Casto zapojujete znakova technicka cviceni do plaveckého tréninku?
e Do kazdého tréninku
e Alespon 1x tydné
e M¢én¢ nez 1x tydné

e Nikdy

2. Jaké plavecké pomucky vyuzivate béhem technickych cviceni ve vodé?
e Plavecké desky
e Plavecké ploutve
e Plavecké packy
e Plaveckeé gumy
e Plavecké piskoty
e Pénové zizaly

e Jiné

3. Jaké nejcastéjsi chyby pozorujete u plavct riznych vékovych skupin?
e Nespravna poloha téla
e Nespravna prace rukou
e Nespravna prace nohou
e Nespravné dychani
e Nespravna souhra nohou a rukou

e Jiné (upfesnéte)

4. Jak casto identifikujete tyto chyby pfi tréninku?
e Pii kazdém tréninku
e Nc¢kolikrat tydné
e Alespon 1x tydné

e M¢én¢ Casto nez 1x tydné
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5. Mate vzdy dostate¢ny piehled o technickych cvicenich, ktera tyto chyby eliminuji?
e Ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Ne

6. Jaké zdroje jsou pro Vas stézejni pti hledani technickych cvic¢eni?
e Knihy, odborné ¢lanky a ¢asopisy
e Multimedialni materidly - videoukazky, obrazky...
e Seminafe a workshopy
e Konzultace s jinymi trenéry

e Jiné

7. Jak efektivni povazujete technicka cviceni k opravé chyb?
e Velmi efektivni
e Spise efektivni
e SpiSe neefektivni

e Neefektivni

8. Jakym zpisobem poskytujete plavcim zpétnou vazbu na jejich techniku?
e Pouze verbalné beéhem tréninku
e Pomoci videonahravek a nasledné analyzy s komentafem
e Skrze individualni konzultace

e Jinym zptisobem

9. Povazujete vyuzivani multimedialnich materidlti obsahujici technicka cviceni, navody
a ukazky za ptinosné?
e Ano
e SpiSe ano
e SpiSe ne

e Ne
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10. Vyuzivate béhem tréninku vykonné plavce jako vzor pro ukdzku modelové techniky?
e Ano, pravideln¢
e Ano, obcas
o Ziidka
e Nikdy
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Vysledky ankety

Vysledky ankety jsou vyhodnoceny jednotlivé pomoci grafti s naslednou diskuzi

zamétenou na odpovédi respondenttl.

Otazka 1: Jak Casto zapojujete znakova technické cviceni do plaveckého tréninku?

@ Do kazdého tréninku
@ Alespon 1x tydné

Méné nezZ 1x tydné
@ Nikdy

Obrazek 1: Pouzivani technickych cviceni pfi tréninku

Zdroj: vlastni

Na otazku zajimajici se o frekvenci vyuzivani znakovych technickych cviceni
odpovédélo celkem 25,8 % trenérd, tj. 8 respondentil, Ze zapojuji technicka cviceni do kazdého
tréninku. Alespoit 1x tydné zapojuje technickd cviceni celkem 58,1 % trenéru,
tj. 18 respondenti a méné nez 1x tydné zapojuje technickd cviceni 16,1 % trenérq,
tj. 5 respondentl. Z odpovédi respondentl je ziejmé, Ze se vice jak 83,9 % trenérid vénuje
alespon 1x tydn& specialnim technickym cvi¢enim zaméfujici se na znakovy zpiisob. Zadny
z respondentti neuvadi, Zze by do tréninkii nezapojoval technickd cvifeni se zaméfenim

na znakovy zpisob.
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Otazka 2: Jaké plavecké pomiicky vyuzivate béhem technickych cviceni ve vodé?

Plavecké desky 24 (77,4 %)

Plavecké ploutve 20 (64,5 %)
Plavecké packy 21 (67,7 %)
Plavecke gumy 4 (12,9 %)
Plavecké piskoty 21 (67,7 %)
Pénové zizaly

Puk 1(3.2%)
1(3.2%)

1(3.2 %)

ZaleZi v jaké fazi nacviku se dit...

Kelimky

Obrazek 2: Plavecké pomticky u technickych cviceni

Zdroj: vlastni

Otazka tykajici se plaveckych pomtcek vyuzivanych béhem technickych cviceni
ve vod¢ umoziovala vybér vice moZznosti véetné moznosti pfipsani vlastni odpovédi. Mezi
nejpouzivanéj§i pomucky patii plavecké desky, které¢ vyuzivda 77,4 % trenéri,
tj. 24 respondentt. Plavecké piskoty a plavecké packy vyuziva pii tréninku celkem 67,7 %
trenér, tj. 21 respondentli pro obé pomiicky. Plavecké ploutve byly vybrany 64,5 % trenérq,
tj. 20 respondenty. Plavecké gumy a plavecké zizaly pouZziva z celkového poctu tdzanych pouze
12,9 %, tj. 4 respondenti pro obé pomiicky. Do oteviené odpovédi 2 trenéii pfidali vlastni
plavecké pomicky, které pfi tréninku pouzivaji, a to puk a kelimky. Jeden respondent ptipsal
vlastni odpoveéd’: ,, Zdlezi v jaké fazi nacviku se dité nachazi, zdlezi na veku ditéte. .
Dle ziskanych informaci lze usuzovat, Ze mezi nejCastéji vyuzivané¢ plavecké pomicky

pro technicka cvi€eni patii plavecké desky, packy a piskoty a plavecké ploutve.

40



Otazka 3: Jaké nejcastéjsi chyby pozorujete u plavct riznych vékovych skupin?

Nespravna poloha téla 22 (71 %)

21 (67,7 %)

Nespravna prace rukou

Nespravna prace nohou 18 (58,1 %)

Nespravné dychani
Nespravna souhra nchou a rukou

Nerozumim otazce. Pokud chci... 1(3.2 %)

Kop koleny 1(3,2 %)

Poloha hlavy 1(3.2 %)

Obrazek 3: Nejcastéjsi chyby v technice

Zdroj: vlastni

Z odpovédi na otdzku zamétujici se na nejcastéjsi chyby u plavet riznych vékovych
skupin vyplyva, ze trenéfi nejcastéji identifikuji chyby v nespravné poloze téla plavce,
a to celkem 71 % oslovenych trenért, tj. 22 respondentti. Mezi dal$i ¢etnou chybu patii
nespravna prace rukou, kterou zvolilo celkem 67,7 % tazanych, tj. 21 respondentil. Nespravna
prace nohou také prekrocila hodnotu 50 %, kdy 58,1 % trenérd, tj. 18 respondentd, identifikuje
tuto chybu u plavci. Nespravné dychani hodnoti 35,5 % tazanych, tj. 11 respondentd, jako
jednu z nejcastéjSich chyb u plavct. Nespravna souhra nohou a rukou je hodnocena 25,8 %
tazanych, tj. 8 respondenty, jako jedna z nejcetnéjSich chyb. Kop koleny a nespravnou polohu
hlavy pfipsali 2 respondenti v oteviené odpovédi. Tyto odpoveédi by mély nalezet do sekce
,Nespravna poloha téla* a ,,Nespravna prace nohou. Odpoveéd’ jednoho respondenta souvisi
s nepochopenim otdzky vzhledem ke zvladnuti pfedchozich krokG nécviku: ,,Nerozumim
otazce. Pokud chci trénovat plavecky zpusob znak dité musi mit perfektné zvladnuté splyvani
na zdech, znakové nohy, znakové ruce a pak trénuji teprve souhru. “. Respondent nezodpovédél

otazku nejcetnéjsich chyb, ale hodnoti jednotlivé kroky néacviku, které nasledné nemohou vést

k chybovosti plavce.
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Otazka 4: Jak casto identifikujete tyto chyby pii tréninku?

@ Pii kazdém tréninku

@ Nékolikrat tydné
Alespon 1x tydné
@ Méné &asto nez 1x tydné

Obrazek 4: Identifikace chyb v tréninku

Zdroj: vlastni

Frekvence identifikovani chyb zotazky ¢. 3 béhem plaveckého tréninku byla
pfedmétem zkoumani této otazky. Z celkového poctu identifikuje 41,9 % tdzanych,
tj. 13 respondentt, tyto chyby pfi kazdém tréninku. Celkem 29 % trenéri, tj. 9 respondentl,
identifikuje zvolené chyby nékolikrat tydn€. Alespon 1x tydné pozoruje tyto chyby u plavct
celkem 16,1 % tdzanych, tj. 5 respondenti. Méné Casto nez 1x tydné pozoruje tyto chyby
celkem 12,9 % trenért, tj. 4 respondenti. Dle celkem 87 % tdzanych, tj 27 respondentd, 1ze

¢etnost vyskytu chyb pozorovat alespon 1 ¢i vice jak 1x tydné.
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Otazka 5: Mate vzdy dostatecny piehled o technickych cvicenich, ktera tyto chyby eliminuji?

® Ano
® Spise ano
@ Spise ne

® Ne

Obrazek 5: Znalost technickych cviceni

Zdroj: vlastni

Otazka je zamétena na zjiSténi povédomi a piehledu o rGznych technickych cvi€enich,
ktera chyby z predchozich otazek eliminuji. Pouze 16,1 % tazanych, tj. 5 respondentti, udava,
ze ma vzdy dostate¢ny piehled o technickych cvic¢eni. Nejcetnéjsi odpoveéd’, kdy trenéti spise
maji dostate¢ny prehled o technickych cvicenich, udava 74,2 % trenért, tj. 23 respondenti.
Spise nedostate¢ny piehled ma celkem 9,7 % tazanych, tj. 3 respondenti. Zadny z respondenti
neuvadi, ze by nem¢l dostate¢ny ptehled o technickych cviceni, ktera by eliminovala chyby

v plaveckém zptisobu znak.
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Otazka 6: Jaké zdroje jsou pro Vas stézejni pii hledani technickych cviceni?

@ Knihy, odborné &lanky a casopisy
@ Multimedialni materialy - videoukazky,

obrazky...
Seminafe a workshopy
@ Konzultace s jinymi trenéry

® Jiné

Obrazek 6: Zdroje pii hledani cviceni

Zdroj: vlastni

Mezi nejcastéjsi zdroje vyhledavani informaci tykajicich se technickych cviceni patii
dle 67,7 % tazanych, tj. 21 respondentli, multimedidlni materidly, které zahrnuji videoukazky,
obrazky a dalsi. Konzultace s jinymi trenéry hodnoti celkem 22,6 % trenérd, tj. 7 respondent,
jako stézejni zdroj informaci. Jiny, déale nespecifikovany, zdroj povazuje 9,7 % tazanych,
tj. 3 respondenti, za stéZejni. Knihy, odporné €lanky a Casopisy ani semindfe a workshopy
nepovazuje zadny ztazanych trenérli za stéZejni zdroj informaci. Lze tedy usuzovat,

ze multimedialni materidly spolu s konzultacemi patii k nejéetnéj$im zdrojiim informaci.
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Otazka 7: Jak efektivni povazujete technicka cviceni k opravé chyb?

@ Velmi efektivni
@ Spise efektivni

Spise neefektivni
@ Neefektivni

Obrazek 7: Efektivnost technickych cviceni

Zdroj: vlastni

Otazka tykajici se efektivnosti vyuZzivani technickych cviceni k opravé chyb byla
zodpovézena prevazné kladné. Celkem 41,9 % trenérq, tj. 13 respondentli, povazuje technicka
cviceni za velmi efektivni k opravé chyb a odchylek ve znakovém zplisobu plavani. VEtsi ¢ast,
tj. 54,8 % trenéri, celkem 17 respondentd, uvadi, ze technicka cviceni jsou spiSe efektivni
k odstranéni chyb. Z celkového poctu zodpovédélo pouze 3,2 %, tj. 1 respondent, spiSe
neefektivnost technickych cviceni k odstranéni chyb. Dle celkového poctu 96,7 %, tj. 30
respondenttl, Ize usuzovat, ze technicka cviceni k opravé chyb jsou spise efektivni az velmi

efektivni.
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Otazka 8: Jakym zptsobem poskytujete plavetim zpétnou vazbu na jejich techniku?

@ Pouze verbalné b&hem tréninku

@ Pomoci videonahravek a nasledné
analyzy s komentafem

Skrze individualni konzultace
= ® zicadienim

@ Verbalné + ukazka na suchu

Obrazek 8: Poskytovani zpétné vazby plavcim

Zdroj: vlastni

Zpétnd vazba pro plavce od trenéri je dle 35,5 % tazanych, tj. 11 respondentd,
uskutec¢novana pomoci videonahravek a nasledné analyzy s komentafem. Verbaln¢ béhem
tréninkd poskytuje zpétnou vazbu celkem 32,3 % tazanych, tj. 10 respondentd. Individualni
konzultace voli celkem 25,8 % trenéri, tj. 8 respondentil. V otevienych odpovédich zminuje
1 respondent tvofici 3,2% tdzanych zplsob zpétné vazby zrcadlenim. Déle 1 respondent,
tj. 3,2 % voli metodu zpétné vazby pomoci verbalné¢ s ukazkou na suchu. Vyuziti videonahravek
v kombinaci s analyzou a komentafem je nejcetnéjSim zplisobem zpétné vazby. Verbalni
zpusob a individualni konzultace patii mezi dal$i oblibené metody poskytovani zpétné vazby

trenéry.
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Otazka 9: Povazujete vyuzivani multimedidlnich materidli obsahujici technickd cviceni,

navody a ukéazky za ptinosné?

® Ano
@ Spise ano
Spise ne

® Ne

Obrazek 9: Vyuzivani multimedialnich materialt

Zdroj: vlastni

Vyuzivani multimedidlnich materialt, které obsahuji technicka cviceni, ndvody
a ukazky povazuje celkem 71 % trenérQ, tj. 22 respondentli, za piinosné. SpiSe piinosné
povazuje multimedidlni materidly celkem 22,6 % tazanych, tj. 7 respondentll. Za spise
nepfinosné hodnoti vyuZivani multimedidlnich materidld celkem 6,5 % tazanych,
tj. 2 respondenti. Zadny z tazanych trenérii nehodnotil vyuzivani multimedialnich materiali
jako nepfinosné. Dle odpovédi respondentld lze usuzovat, ze vyuzivani multimedialnich

materiald jako jsou videa, navody a ukazky jako ptinosné ¢i spiSe piinosné.
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Otazka 10: Vyuzivate béhem tréninku vykonné plavce jako vzor pro ukazku modelové

techniky?

@ Ano, pravidelné

@® Ano, obéas
Zridka

@ Nikdy

Obrazek 10: Vyuziti vykonnych plavci jako vzor

Zdroj: vlastni

Otazka zamétena na vyuZivani prezentace modelové techniky vykonnymi a zkuSenymi
plavci byla z 64,5 % tazanych, tj. 20 respondentti, zodpovézena odpovédi obasného vyuzivani
téchto plavci pro ukdzku modelové techniky. Déle 25,8 % tazanych, tj. 8 respondentti, uvadi,
ze pravidelné téchto plavell vyuzivéa jako vzor pro vyuku modelové techniky. Pouze 6,5 %
trenérd, tj. 2 respondenti, uvadi, Ze vyuzivaji této moznosti jen ziidka. Jediny respondent tvofici
3,2 % tazanych uvadi, Zze této moznosti nikdy nevyuzivd. Na zaklad¢ ziskanych dat lze
usuzovat, ze tazani trenéfi spiSe vyuzivaji vykonnych plavci pro demonstraci modelové

techniky béhem trénink.
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8 Chyby plaveckého zpiisobu znak

Béhem historického vyvoje doslo k né€kolika zasadnim zméndm v technice plaveckého
zpisobu znak. Plavani na znak je oblibené nejen vramci kondi¢niho, rehabilitaéniho
a zavodniho plavani, ale také pfi vyukach nejmladSich plavci ¢i pfi zdchranafském plavani.
Spravné technické provedeni zvysuje efektivitu, rychlost i celkovou vykonnost plavce a je tedy
nezbytné detekovat, odhalovat a nésledn¢ napravovat dil¢i chyby od modelové techniky.
V nésledujicich kapitolach jsou uvedeny nejcastéjsi chyby a odchylky od modelové znakové

techniky.
8.1 Poloha téla

Chyby v poloze téla jsou velice ¢asté a maji zasadni dopad na efektivitu a rychlost
plavani znakovym zpisobem. Mezi nejcastéjs$i chyby v poloze téla patii zaklon hlavy, ptedklon

hlavy, vysazené boky ve splyvavé poloze, pfilisna rotace téla a nedostatecna rotace téla.
Zaklon hlavy

Chyba v zéklonu hlavy je u plavcli méné Castd vzhledem k uvolnéni cest k zatékani
vody do nosu. Pfi¢inou této chyby je spiSe orientace plavce ve vodé, kdy se pti zaklonu snazi
o¢ima hledét smérem za sebe (viz Obrazek 11.). Disledkem je naruSeni hydrodynamické
polohy téla, pfi které se plavec prohyba v oblasti hrudni a bederni patefe a nadmérné zatézuje
zadové svalstvo a kréni patet. S nedostate¢nym usilim dolnich koncetin dochazi ke klesani
nohou ke dnu bazénu, zvySovani tvarového odporu a efektivita plavani se rapidné snizuje spolu

se zvySujicim se zdravotnim rizikem urazu.

Obrazek 11: Chyba - zaklon hlavy

Zdroj: vlastni
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Piedklon hlavy

Chyba v pfedklonu hlavy je u plavci velice ¢asta a predstavuje jednu ze zasadnich roli
udavajici polohu téla plavce. Plavec s ptfedklonénou hlavou vytahuje usi nad vodni hladinu,
bradu sméfuje a opird o hrudni kost a o€ima hledi pted sebe (viz Obrazek 12.). Pfi¢inou této
chyby je Casto orientace plavce v bazéné spolu se snahou zamezit vtékani vody do nosu.
Dusledkem chyby je naruSeni hydrodynamické polohy téla, pfi které klesd poloha bokd,
a tim 1 poloha dolnich koncetin za zvySujiciho se tvarového odporu. Nadmérné jsou zatéZované

svaly zad, trapézy a kréni pateft.

Obrazek 12: Chyba - predklon hlavy
Zdroj: vlastni

Vysazené boky

Vysazené boky spolu souvisi s nespravnou polohou hlavy ve vod¢. Plavec s vysazenymi
boky se prohyba v bederni pateii a ve vodé spise ,,sedi“. Pfi¢inou této chyby je nedostatecné
zpevnény trup plavee, predklon ¢i zéklon hlavy, nedostatecnd prace dolnich koncetin spolu
s nedostateCnym vytazenim pazi z ramen (viz Obrazek 13.). Dusledkem vysazenych bokul
je klesajici poloha dolnich koncetin a nasledné zvySovani tvarového odporu ve vodnim

prostfedi. Nadmérné jsou zatéZovany svaly spodni oblasti zad.
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Obrazek 13: Chyba - vysazené boky

Zdroj: vlastni
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PriliSna rotace téla

Ptilisna rotace téla plavce je nejlépe viditelna ze biehu. Plavec se pfi plavani na znak
ve vod¢ priliSné pretdi ze strany na stranu béhem pfenosové a zabérové faze pazi
a provadi hluboky zébér pazi (viz Obrazek 14.). Pfi¢inou je nespravna souhra hornich
a dolnich koncetin v zabérové a prenosovée tazi, snaha plavce o vyto€eni ramen s piesahem pazi
pifes osu téla a nedostate€na prace dolnich koncetin. Dlsledkem je ztrata propulze a snizend
frekvence zabért. Prilisna rotace té¢la mize mit vliv na souhru hornich koncetin béhem zabérové

faze a faze ptenosu, kdy ruce za¢nou dobihat.

Obrazek 14: Chyba - pfilisna rotace téla

Zdroj: vlastni

Nedostate¢na rotace téla

Nedostatecna rotace t¢la plavce zasadné ovlivituje efektivitu i rychlost plavani znakem.
Plavec lezi na znak a provadi Siroké zabéry, pfi kterych nevyziva rotace téla a ramen, ruce jsou
ukladany do vody vné osy ramen (viz Obrazek 15.). Pfi¢inou je snaha o rychlé zabéry pazi
a nedostatecna rotace ramen, kterd vede k zanofovani paZi mimo osu ramen smérem ven.
Dusledkem je naruSena poloha téla, vysazené boky a neefektivni zabér s ¢asto nataZenou
¢i nedostatecné pokréenou pazi v thlu vétsim nez 90 stupnid. Zaroven dochazi k pretézovani

zadového svalstva a svalil pletence ramenniho.

Obrazek 15: Chyba - nedostatena rotace téla

Zdroj: vlastni
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8.2 Horni koncetiny

Chyby v pohybu hornich koncetin jsou vazané na chyby v poloze téla a souhry hornich
a dolnich koncetin. Mezi nejcastéjsi chyby hornich konéetin u plavcd v riznych vykonnostnich
skupinach patii: ptenosova faze vné od osy téla, prenosova faze pies osu ramen, vkladani paze
do vody hibetem ruky ¢i palcem, pokrcéené lokty pti vkladani paze do vody, nizka poloha lokte
pii zabéru, zabeér nataZzenou pazi, meclky zabér, nedokonceni zab&rové prace pazi

a nesynchronizované pohyby hornich koncetin.
Pienosova faze vné od osy téla

Chyby v ptenosové fazi, kdy se horni koncetina nepohybuje v ose ramene, ale spise
smérem vné osy téla (viz Obrazek 16.), je velice €astou chybou u méné zdatnych plavci.
Pfi¢inou vzniku chyby je nedostate¢na rotace téla, pii které se plavec nedostava
do optimalni polohy sramennim kloubem sméfujicim vzhlru. Pohyb paZze je omezeny
a neni mozné vyuzit potiebného rozsahu pohybu kopirujici osu ramen. Dusledkem chyby
je zrychleni pohybového cyklu hornich koncetin, pii kterém se paze dostdva do vody diive
a tim zkracuje délku zabérové faze. DalSim dasledkem chyby je Castd nesouhra hornich

koncetin a pretézovani zaddovych svald a svalii ramene.

Obrazek 16: Chyba - pfenosova faze vné od osy téla

Zdroj: vlastni

Pfenosova faze pres osu ramen

U rtiznych vykonnostnich skupin velice ¢asto dochazi k chybé béhem pienosové faze,
pii které se plavec svou horni koncetinou dostava pies osu ramen a zahajuje ptipravnou fazi
za stfedovou osou téla (viz Obrazek 17.). Pficinou chyby je snaha plavce o co nejvétsi rozsah
zabéru ¢i prilisna rotace téla. Diisledkem chyby muze byt nesouhra hornich koncetin, pomaly

pfechod mezi jednotlivymi fazemi pohybu a zvySeni rozsahu zabéru paze. Mezi dalsi dasledky
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patii ptetézovani svalll zad, pazi a poskozeni rotatorové manzety, Uponu bicepsu a ligament

v ramennim kloubu.

Obrazek 17: Chyba - pfenosova faze pfes osu ramen

Zdroj: vlastni

Vkladani paze do vody hitbetem ¢i palcem

Vkladani paze do vody ovliviiuje pfipravnou fazi celého pohybového cyklu. Plavec
dokoncuje pienosovou fazi a pazi ukldda do vody hibetem ¢i palcem napted
(viz Obrazek 18.). Za pfi¢inu chyby miizeme povazovat neznalost modelové techniky
¢i snahu o rychly pfenos bez dostatecné rotace téla a vytaZeni z ramen. Diisledkem chyby
je nevhodnd pozice paZze piechazejici do pfipravné faze pohybu. Kolem ruky plavce
se zvySuje tvarovy odpor a k provedeni optimalni pfipravné faze je nutné dlai pfetocit smérem

vné. Dalsim disledkem miize nasledné byt nesouhra pohybu hornich koncetin.

Obrazek 18: Chyba - vkladani paze do vody hibetem ¢i palcem

Zdroj: vlastni
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Pokréené lokty pri vkladani paze do vody

Velice ¢astou chybou u méné zdatnych plavell jsou pokréené lokty ve fazi pienosu
a vklddani pazi do vody. Plavec neprovadi aktivni vytazeni zramen a paze prenasi
a uklada do vody spisSe pokréené (viz Obrazek 19.). Pricinou chyby je nedostate¢né vytazeni
pazi zramen a flexe v loketnim kloubu. Disledkem je casty pohyb pifes osu ramen
a neefektivni pfenosova faze, pii které plavec nevyuziva hydrodynamické polohy ve vodé

a zvysuje tak vznikajici tvarovy odpor.

Obrazek 19: Chyba - pokréené lokty pti vkladani paze do vody
Zdroj: vlastni

Nizka poloha lokte p¥i zabéru

Poloha lokte pti zabéru se miiZe lisit v zavislosti na frekvenci, tempu a rychlosti plavani
plavce na konkrétni vzdalenosti. Poloha lokte by neméla klesat pod trup ¢i zdda plavce
(viz Obrazek 20.). Pfi¢inou chyby je castd snaha o maximalni rozsah pohybu
pfi zabéru. Dusledkem chyby je vyrazné pretézovani svali a ligamentli ramenniho kloubu
a svall zad. Dal$im disledkem miize byt nadmérné rotace téla. Plavec zvySuje tvarovy odpor

a zébérovymi plochami usiluje o pfitahovani pfiliSného mnozstvi vody.

Obrazek 20: Chyba - nizka poloha lokte pii zabéru

Zdroj: vlastni
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Zabér nataZenou pazi

Chyba pfti zabéru s nataZzenou pazi je charakteristickd pro rtizné vykonnostni skupiny
plavct. Pii rychlém plavani na kratkou vzdalenost se poloha lokte a flexe v loketnim kloubu
snizuje. Zabér plavce ale nikdy neprobiha v plné extenzi v loketnim kloubu (viz Obrazek 21.).
Pti¢inou chyby je Castd neznalost modelové techniky a zabérovych ploch pazi. Disledkem
chyby je zvySovani tvarového odporu a zvySovani Usili béhem pfitahovaci faze zébéru.
Z4abér natazenou pazi déale ovliviiuje souhru hornich koncetin a efektivitu zabéru spolecné
s optimalni polohou téla. Extenzi v loketnim kloubu dochazi k pretézovani svala a ligamentt

ramenniho kloubu, rotdtorové manzety a svalil zad.

Obrazek 21: Chyba - zabér natazenou pazi

Zdroj: vlastni

MeIky zabér

M¢lké provedeni zabéru probihd tésné¢ pod vodni hladinou, pfi které plavec neni
schopen uchopit optimdlni mnozstvi vody (viz Obrazek 22.). Pfi¢inou vzniku chyby
je nedostatecna rotace téla, kdy se paZe v zabéru nedostane hloubéji do vody. Dalsi pfi¢inou
jsou pfili§ oteviené prsty ¢€i pokréeni v zapésti. Disledkem je neefektivni provedeni zdbéru

a vyrazng rychlejsi pohyb loktem nez je samotny zabér plavce.

Obrazek 22: Chyba - melky zaber
Zdroj: vlastni
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Nedokoncena zabérova prace pazi

Nedokonceni zabérové prace pazi probiha béhem faze odtlacovani na konci zabérového
cyklu. Paze plavce se neptiblizi k dolnim koncetindm, neodtlacuje vodu smérem dolti a zahajuje
fazi ptenosu pftili§ brzy (viz Obrazek 23.). Pfi¢inou chyby je Casta neznalost zabérovych fazi
a snaha o zrychleni celého pohybového cyklu. Dusledkem je neefektivni provedeni zabérové

faze, kterd ma vliv na celkovou vzniklou propulzi plavce.

Obrazek 23: Chyba - nedokoncena zabérova prace pazi

Zdroj: vlastni

8.3 Dolni koncetiny

Chyby v pohybu dolnich koncetin jsou tizce spjaté s chybami v poloze téla. Takové chyby
maji zdsadni vliv na efektivitu provedeni znakového zptsobu. Mezi nejcastéjsi chyby dolnich
koncetin patii nohy klesajici ke dnu, pedalovy pohyb, kréeni kolenou, kop napnutyma nohama,

Siroky kop.
Nohy klesajici ke dnu

Tato chyba je velice €etnou chybou napfi¢ vykonnostnimi skupinami plavcl. Plavci
spolu s dolnimi koncetinami (viz Obrazek 24.). Pfi¢inou chyby je velice Casto nespravna poloha
téla ¢i hlavy, pfi které je velice obtizné udrzet tézisté téla blize k vodni hladin€. Dalsi ¢astou
pfi¢inou je slaby a neefektivni pohyb dolnich koncetin, které vodu spiSe Cefi a nevyuZzivaji
zabérovych ploch k vytvofeni hnacich sil. Dlsledkem chyby je naruseni hydrodynamické

polohy téla a vytvareni vétsSiho tvarového odporu proti télu plavce.
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Obrazek 24: Chyba - nohy klesajici ke dnu

Zdroj: vlastni

Pedalovy pohyb

Pedalovy pohyb dolnich koncetin je u plavct charakteristicky podobou jizdé¢
na kole. Plavec kré¢i dolni koncetiny v kolenou, vykonéava pohyb od kolene doli a nohama §lape
obdobné jako na kole s prsty pfitazenymi k hleznu (viz Obrazek 25.). Pti¢inou chyby je Casta
neznalost modelové techniky a zabérovych ploch dolnich konéetin plavce. Plavec provadi kop
s aktivaci lytkového svalstva a opomiji zac¢atek pohybu, ktery vychdzi z ky¢li smérem dola.
Dusledkem je neefektivni provedeni znakového kopu, pii kterém plavec spiSe zakopava
a nevyuzivd zabcrovych ploch nohou. Dal§im disledkem je pfilisné kréeni v kolenou,

které vede ke stoupani kolen nad hladinu.

Obrazek 25: Chyba - pedalovy pohyb
Zdroj: vlastni
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Krceni kolenou

Krceni kolenou je chybou c€asto spojenou s pedalovym pohybem dolnich koncetin.
Tato chyba se mize objevovat i izolované a to béhem pfiliSného kréeni dolnich koncetin
bez vyrazného pedalového pohybu. Kolena jsou posazena vySe k vodni hlading
a pii sttidavém pohybu pravidelné protinaji hladinu vody (viz Obrazek 26.). Pti¢inou chyby
je snaha plavce odkopnout vodu vzad a piiliSnd flexe kolenniho kloubu. Disledkem
je neefektivni provedeni znakového kopu, které mize vést k naruseni pohybového cyklu

a souhry hornich a dolnich koncetin, kdy si plavec zdanlivé kope do protipohybu.

Obrazek 26: Chyba - kréeni kolenou

Zdroj: vlastni

Kop napnutyma nohama

Kop napnutyma nohama je protipdlem chyby v kréeni kolenou. Plavec provadi kop
sdolni koncetinou v plné extenzi bez pfirozeného pokréeni v kolennim kloubu
(viz Obrazek 27.). Pfi¢inou je nadmérna snaha plavce o udrZeni dolnich koncetin ve vod¢ bez
protinani vodni hladiny koleny. Dtsledkem je neefektivni provedeni kopu, pfi kterém se lytko
a bérec nedostavaji v pfirozeném pohybu nize pod uroven bokt plavce. Dal§im disledkem
je naruSeni rotace téla, kterd prechazi v dalsi komplexnégjsi chyby v poloze téla, pohybu hornich

koncetin a celkové souhry pohybového cyklu.

Obrazek 27: Chyba - kop napnutyma nohama

Zdroj: vlastni
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Siroky kop

Chybné provedeny kop mize mit za pficinu 1 Siroké postaveni dolnich koncetin
ve vodé. Plavec provadi kop s nohama na tGrovni vét$i nez je Sife panve a vytvari tak vétsi
tvarovy odpor ve vodé (viz Obrazek 28.). Pfi¢inou pohybu je fundamentalni absence znalosti
splyvavé polohy, kterd umoznuje plavci efektivni a idedlni propulzi ve vodnim prostiedi.
Dusledkem chyby je vysoké usili pfi provadéni samotného kopu s nizkou vyslednou efektivitou

a vzniklou propulzi.

Obrazek 28: Chyba - Siroky kop

Zdroj: vlastni

8.4 Souhra

Mezi chyby souhry hornich a dolnich koncetin patfi chyby v synchronizaci pohybu
béhem piechazeni mezi jednotlivymi fazemi celého pohybového cyklu. Mezi chyby v souhie
patii chyba v souhfe zabérové a prenosové faze hornich koncetin a absence kopani dolnich

koncetin.
Souhra zabérové a prenosové faze

Chyba v souhie zdbéru a pienosu hornich koncetin je velice Castd u zacatecnikl
a rekreacnich plavel. Plavec se ve vodé pohybuje se zdanlivé trhanym pohybem,
pii kterém ruce dobihaji, potkavaji se béhem faze pienosu, nebo jsou ob¢é natazené podél téla
plavce (viz Obrazek 29.). Pfi¢inou vzniku chyby je neznalost modelové techniky, absence
dychani a doprovodnd absence kopani dolnimi koncetinami. Plavec urychluje zabérovou fazi
ve snaze udrZet se nad hladinou a provadi neefektivni mélky zabér, ktery urychluje ptechod
mezi jednotlivymi fazemi hornich koncetin. Diisledkem je nesynchronizovany pohybovy
cyklus, ktery ztraci na efektivité vynalozeného usili plavce. Dal§im disledkem je klesajici

poloha nohou a bokd.
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Obrazek 29: Chyba - souhra zabérové a prenosové faze

Zdroj: vlastni

Absence kopani dolnich koncetin

Absence kopani dolnich koncetin je jednou ze zésadnich chyb pii plavani znakem.
Zamérem plavce je udrzet se v hydrodynamické poloze na zadech za stiidavého pohybu dolnich
koncetin. S absenci kopl se dolni koncetiny potapi smérem ke dnu spolu s klesajicimi boky
koncetinami, tedy Ctyt uderovym ¢i Sesti iderovym znakem. Dusledkem je komplexni naruseni
celého pohybového cyklu, a to hydrodynamické polohy téla, rotace téla a souhry hornich

kongetin.

Obrazek 30: Chyba - absence kopani dolnich koncetin
Zdroj: vlastni
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8.5 Dychani

Dychéni je dulezitou soucasti plaveckych zplsobl. Znakovy zpiisob je specificky
polohou na zadech a neustadlym piistupem ke kysliku. Béhem plavani znakovym zplsobem
je nezbytné sviij dech kontrolovat a dychat pravidelné béhem ptenosové faze horni koncetiny.

vewr

Nejcastéjsi chybou u zac¢inajicich plavci je absence dychdni a zadrZzovani dechu.

Absence dychani a zadrZovani dechu

L 1

Mezi casté chyby pii plavani znakem je zadrZzovani dechu. Pfi¢inou je obava
ze zatékani vody do nosu ¢i ust béhem plavéani. Dusledkem je naruseni pohybového cyklu,
kdy se plavec snazi o nadech v nejbezpecnéjsi fazi, pii které ruce drzi mimo dosah oblicejové
faze (viz Obrazek 31.). Tato skute¢nost vede ke komplexnéjsi chybé a to je chyba v souhie

hornich koncetin, pfi které paze neprovadi stiidavy pohyb.

Obrazek 31: Chyba - absence dychani a zadrzovani dechu

Zdroj: vlastni
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9 Technicka cviCeni

Technickd a drillovd cviCeni jsou pii plavani pouzivana k népravé chyb a odchylek
od modelové techniky. Technickd cviceni nepouzivaji pii plavani jen zacinajici plavci,
ale 1 zavodni plavci, ktefi svou techniku neustéle zdokonaluji. V nasledujicich kapitolach jsou
popsana takova cviceni, kterd slouzi pro napravu a odstranéni chyb, které jsou uvedené
v predchozi kapitole. Technickd cviceni se zamétuji na komplexni plavecké prvky a mohou

se vzajemng prekryvat.
9.1 Poloha téla

Splyvava poloha po odrazu
Cil: zaujmuti splyvavé polohy na hladiné s optimalni polohou hlavy.
Pomucky: zadné.

Popis: vychozi polohou je stoj na jedné noze celem k obratkové sténé. Druhd noha
je opfena o sténu, ruce jsou ve vzpazeni a piekryvaji se dlanémi, hlava je ulozena mezi pazemi.
Cviceni za¢ind nadechem, pokladdnim plavce na vodni hladinu se spole¢nym odrazem od stény
bazénu. Plavec aktivné pfinozi druhou nohu, vytahuje paze zramen, zpeviuje stfed tcla
a propind dolni koncetiny (viz Obrazek 32.). Pohled plavce sméfuje ke stropu, hlava
je v prodlouzeni patefe. Dlan¢ plavce se nesmi rozpojit a zvySovat tim tvarovy odpor i polohu
téla. Cviceni opakujeme nékolikrat se zamérem pochopeni plavce polohy na znak a nutného
zpevnéni téla. Po zvladnuti zdkladniho cviceni 1ze drill ztiZit, kdy odraz od stény provadi plavec
pod vodou obéma nohama a sméfuje k vodni hlading, na které udrzuje splyvavou polohu.
Plavci, ktefi nejsou schopni udrzet dolni koncetiny blize k sob&, mohou vyuzit plavecké gumy,

kterou si nasadi pod ¢i nad kolena.

Obrazek 32: Cviceni - splyvava poloha po odrazu

Zdroj: vlastni
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Splyvava poloha a znakové nohy
Cil: udrzeni splyvavé polohy na hladin€ s aktivnimi kopy dolnich koncetin.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: vychozi polohou je stoj na jedné noze celem k obratkové sténé. Druhou nohou
je plavec opfeny o sténu, ruce ma ve vzpazeni s pirekrytymi dlanémi, hlava mezi pazemi.
Cviceni za¢ind nddechem, polozenim plavce na hladinu a odrazem od obratkové stény. Plavec
vytahuje paze z ramen, zpeviiuje sted téla a za¢ind provadét aktivni kopy nohama s plaveckymi
ploutvemi (viz Obrazek 33.). Dlané plavec nerozpojuje a vyuziva optimalni hydrodynamické
polohy téla. Aktivnimi kopy a zpevnénym stiedem téla udrzuje plavec boky blizko k hlading.
Plavec hledi o¢ima na strop, nikoli za sebe nebo pted sebe. Cviceni Ize modifikovat a ztiZit,
kdy plavec provadi stiidavé kopy bez ploutvi. Narocnost pro udrzeni bokl a nohou u hladiny

znacné¢ stoupa.

Obrazek 33: Cviceni - splyvava poloha a znakové nohy

Zdroj: vlastni

Poloha na zadech se zkfiZenyma rukama
Cil: zaujmuti optimalni polohy téla a hlavy.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: plavec zaujima polohu na zadech s rukama slozenyma na hrudniku do tvaru pismene
»X“ a provadi stfidavé kopy dolnimi koncetinami s plaveckymi ploutvemi (viz Obrazek 34.).
Zktizené ruce napomahaji k vytvafeni tlaku na horni ¢ast téla, kterou plavec vyuziva
pro udrzovani rovnovahy pii plavani na znak. Hlava je v prodlouZeni patete, o¢i smétuji
ke stropu. Ramena a patet pfipominaji pismeno ,,T. V ptipadé, ze plavec provadi nadbytecné
pohyby hlavou, lze vyuzit modifikace s plastovym kelimkem ¢i jinym pfedmétem,

ktery je plavci ulozen na celo (viz Obrazek 35.). Zamérem plavce je udrzet predmét na Cele
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a soucasn¢ udrzovat optimalni polohu téla i hlavy. Pro ztizeni celého cviceni lze plavci

odejmout plavecké ploutve.

Obrazek 35: Cviceni - poloha na zadech Obrazek 34: Cviceni - modifikace s pfedmétem na
se zkfizenyma rukama Cele
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Zména poloh s rukama v kapsach
Cil: ziskani rovnovahy a rotace, zpevnéni stfedu téla a osvojeni optimalni polohy ramen.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: vychozi polohou je leh na zddech s pazemi ulozenymi na stehnech, pfipominajici
zasunuti do kapes. Hlava plavce je v prodlouzeni patete a béhem cvi¢eni neméni svou polohu.
Cviceni zaCind vytdenim ramen, a tim 1 pfetdCenim plavce na bok do pfiblizné
45 stupii. Rameno plavce je vytazeno z vody blize k brad¢ (viz Obrazek 36.). Nezbytnou
proménnou cviceni je zpevnény stfed téla a pohyb dolnich koncetin, ktery vychazi z bokd,
nikoliv kolen. Plavec provadi 6 kopli a nasledné se pretaci na druhy bok. Cvi€eni

1ze modifikovat zménou polohy po 12 tiderech nohama ¢i sundanim plaveckych ploutvi.

Obrazek 36: Cviceni - zména poloh s rukama v kapsach

Zdroj: vlastni

64



Rotace téla s ¢asteCnym prenosem
Cil: ziskani rovnovahy a rotace téla s dirazem na zahajeni pfenosové faze pazi.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: cviceni zacina v poloze na zadech s rukama pfipazenyma k télu. Plavec provadi sttidavé
kopy dolnimi koncetinami. S kazdym 6. kopem provadi rotaci ramen se sou¢asnym pohybem
souhlasné horni koncetiny do ptenosové faze (viz Obrdzek 37.). Pohyb v pfenosu provadi
plavec pouze do pfedpazeni, poté ruku vraci do vody a s 6 idery nohama pietaci télo. Cviceni
plavec provadi stfidavé na obé¢ strany. Rozhodujicim faktorem je zpevnény stied téla, ktery
napomahd udrzovani bokl u hladiny. Soucasna prace dolnich koncéetin napomaha udrzeni
optimalni polohy téla. Hlava plavce neméni svou polohu. Cvieni miize byt ztizeno odejmutim

plaveckych ploutvi.

Obrazek 37: Cviceni - rotace téla s ¢asteCnym prenosem

Zdroj: vlastni

Rotace téla s pFenosem jedné paze
Cil: osvojeni idedlni rotace t€la a ramen s pfenosem jedné paze.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: komplexni technické cvi€eni slouzi k odstranéni chyb v pfiliSné ¢i nedostatecné rotaci
téla. Vychozi polohou je poloha na zaddech s pazemi piipazenymi k télu. Po 6 tderech nohama
vytaci plavec rameno a zahajuje pfenosovou fazi. Horni koncetina je do vody ukladana v ose
ramene malikovou stranou a pfechazi do faze ptipravné a nasledného zabéru. Druhd horni
koncetina zlstava v pfipazeni s vyta¢enim souhlasného ramene ve chvili, kdy se zanofena ruka
dostava do faze ptipravné (viz Obrazek 38.). Pfipazena ruka zdanlivé simuluje pocatek pienosu,

ale zlistava stale v pfipazeni. Zasadni je rotace téla, ramen, zpevnéni stiedu téla a drzeni bokt
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u hladiny. Nohy vykonavaji stfidavy pohyb s ploutvemi a hlava je v prodlouzeni patete

bez zmény polohy. Pro ztizeni cviceni 1ze plavci odebrat ploutve.

Obrazek 38: Cviceni - rotace t¢la s pfenosem jedné paze

Zdroj: vlastni

9.2 Horni konéetiny

Pienos paZe u stény

Cil: osvojeni prace pazi a ramen v pfenosové fazi, zdtiraznéni ukladani paze malikovou hranou.
Pomicky: zadné.

Popis: plavec stoji bokem u stény na vzdalenost priblizné 5 cm. Cviceni za¢ind s natazenou pazi
podél téla s dlani sméfujici ke stehnu. Plavec simuluje vytaZeni ruky z vody palcovou stranou
(viz Obrazek 39). S postupnym zvedanim nataZzené paze do piedpazeni dochdzi k vnitini rotaci
ramene se spole¢nym pretocenim dlan¢ smérem vné, aby trajektorii udavala malikova strana
ruky (viz Obrazek 40). Po dokonceni pienosové faze do vzpazeni se paze vraci do polohy podél

téla a cviceni n€kolikrat opakuje. Vzdalenosti od zdi eliminujeme pienos paze vné osu téla.

Obrazek 40: Cviceni - pfenos paze u stény
Obrazek 39: Cviceni - pfenos paze u stény s malikovou stranou ruky

Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni
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OK cviceni

Cil: eliminace pfenosu a ukladani paZze pfes osu ramene, osvojeni idedlni vnitini rotace

a vkladani ruky do vody malikovou stranou, eliminace pokréenych lokti v zanofovani.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: vychozi pozici je splyvava poloha na zaddech. Plavec s plaveckymi ploutvemi provadi
sttidavé kopy a pfipazi paze k t€lu. Cvi€eni zacind vyto€enim ramene a zahdjenim pienosu
jedné pazZe pres palcovou hranu ruky, druhd paze zlstava v pfipazeni. Plavec spoji palec
a ukazovacek prenosové paze do tvaru pismene ,,0%, provadi vnitini rotaci ramene a uklada pazi
malikovou stranou do vody (viz Obrazek 41). Plavec plynule ptfechazi do zabéru
jiz s nataZzenymi prsty. Cviceni plavec opakuje jednou pazi po celé délce bazénu a poté paze
vymeéni. Cvi€eni lze posléze ztizit, kdy se paZze méni po 6 tderech nohama, nebo béhem
sttidavého znakového pohybového cyklu. Cvi¢enim eliminujeme pfiliSnou rotaci ramen
s presahem pazi pfes osu ramen smérem dovniti a nespravnou polohu prsti pti vkladani dlané

do vody.

Obrazek 41: Cviceni - OK cviceni

Zdroj: vlastni

10. a 2. hodina

Cil: eliminace prenosu a ukladani pazi pfes osu ramen, osvojeni vkladani paze do vody

malikovou stranou.
Pomiucky: zadné.

Popis: vychozi polohou je leh na zddech ve vzpazeni. Plavec plave znak soupaZ v doprovodu
s prsovym kopem dolnich koncetin. Cviceni za¢iné ve vzpazeni s pazemi ulozenymi do pozice
10. a 2. hodiny jako na analogovych hodinéch. Spolecnym zibérem se paze dostavaji
do pfipazeni a zahajuji fazi pienosu. Behem ptenosové faze dochdzi k vnitini rotaci ramen,

pfetoceni dlani smérem vné a malikové hrany obou rukou prordzi vodni hladinu

67



na 10. a 2. hodin€. Idedlni postaveni a zanofovani pazi je na Urovni 11. a 1 hodiny
(viz Obrazek 42.). Opakovanim technického cviceni si plavec sndze zafixuje polohu ukladani
pazi do vody. Idedlnim vystupem je nasledné ztizeni cvi¢eni do pozice 11. a 1. hodiny.
V ptipadé, Ze plavec neni schopen provadét prsové kopy na znak, lze cviceni modifikovat
na znakovou praci dolnich koncetin s ploutvemi ¢i bez. Technické cviceni eliminuje vkladani

pazi pfes osu ramen a zanotfovani hibetem ruky.

Obrazek 42: Cviceni - 10. a 2. hodina

Zdroj: vlastni

Start — Stop

Cil: vkladani paze do vody malikovou stranou, eliminace rotovani pifes osu ramen

a vkladani pazi do vody s pokréenymi lokty.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: vychozi pozici je poloha na znak v pfipazeni s aktivni praci dolnich koncetin. Cviceni
za¢ina vytocenim ramene a pienosem paze do pfedpazeni, ve kterém plavec pohyb zastavi.
Plavec vyrazné provede vnitini rotaci ramene a preto¢i dlan smérem ven, aby malikové hrana
ruky smétovala k vod¢ (viz Obrazek 43.). Pazi plavec vklada do vody malikovou hranou, zabira
a po pripazeni pohyb opakuje po celou délku bazénu. Cviceni lze provadét i béhem celého
pohybového cyklu, kdy na sebe horni koncetiny necekaji v ptipazeni. Drill 1ze ztiZit odejmutim
plaveckych ploutvi za pfedpokladu zpevnéného stiedu téla. Cvicenim eliminujeme pienosovou
fazi vné 1 pfes osu ramen, zanotfovani s pokréenymi lokty a zanotfovani hibetem ¢i palcovou

hranou.
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Obrazek 43: Cviceni — Start - Stop

Zdroj: vlastni

Zabér s rukama v pést

Cil: zdGraznéni zabérovych ploch hornich koncetin, vysokého lokte pfi zabéru, eliminace

natazené paze v zabéru.
Pomicky: zadné.

Popis: cvi€eni vychazi z b&zného plavani znakovym zpiisobem. Plavec zatne ruce v pést
a provadi cely pohybovy cyklus (viz Obrazek 44.). Cvicenim si plavec zdiraziiuje roli
zabérovych ploch, kterymi jsou i pfedlokti a paze. Poloha lokte pfi zabéru musi byt vyse, jinak
zabér nelze efektivné provést. CviCeni eliminuje také zabér s natazenou pazi
ze stejného diivodu. Plavci mohou mit pfi cvi€eni pocit, ze nevytvaii dostate€nou hnaci silu
k pohybu. Divodem je neefektivni vyuziti zabérovych ploch ptedlokti. Pro usnadnéni cviceni
k udrzeni optimalni polohy téla, lze plavci pridat plavecké ploutve. Po ukonceni plavani
s rukama v pést je vhodné zapojit plavani celym znakem. Plavei by méli citit znatelny rozdil

ve vznikajici hnaci sile, kterou s otevienou dlani vytvareji.

Obrazek 44: Cviceni - zabér s rukama v pést

Zdroj: vlastni
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Dobihana v predpazeni

Cil: zdlraznéni zabéru hornich koncetin, zpevnéni stiedu téla a prace dolnich koncetin,

eliminace mélkého a nedokoncéeného zabéru.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: vychozi poloha cviéeni je splyvava poloha na zadech. Plavec provadi stfidavou praci
dolnimi koncetinami s ploutvemi a zahajuje pohybovy cyklus hornich koncetin. Ruka
provadégjici zabér se dostava do faze prenosu, ve které se zastavi v pozici pifedpazeni. Druhd
ruka zahajuje zédbérovou fazi, prechdzi do faze ptenosu a dobiha horni koncetinu v predpazenti,
kterou placnutim do dlané posild do zanoteni (viz Obrazek 45.). Predpazena paze setrvava v této
pozici do doby, nez druhd paZe znovu dobéhne. Cviceni je narocné na stabilitu polohy téla.
Boky a dolni koncetiny se plavciim €asto potapéji, proto je vhodné vyuzit plaveckych ploutvi.
Pro vyssi efektivitu cviceni lze plavecké ploutve odejmout. Cviceni se soustiedi na eliminaci
mélkého zabéru a nedokoncené prace hornich koncetin na samotném konci zabéru. Plavec,
ktery provadi mélky zabér nebude vytvaret dostate¢nou hnaci silu a bude se potapét ke dnu.
Nedokonceny pohyb na konci zabéru bude taktéz naruSovat potfebnou hnaci silu a plavei ztizi

proces celého cviceni.

Obrazek 45: Cviceni - dobihana v predpazeni

Zdroj: vlastni
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3-3

Cil: zdlraznéni zabéru a dokonceni zabérové faze paZi, nacvik souhry hornich a dolnich

koncetin, eliminace mélkého zabéru.
Pomicky: zadné.

Popis: vychozi polohou je splyvava poloha na zadech s aktivni praci dolnich koncetin. Plavec
zaCina cvi€eni 3 zdbéry hornich koncetin. Po dokonceni 3. zabéru zlstava horni koncetina
ve vzpazeni a druha paze v ptipazeni (viz Obrazek 46.). Plavec provede 3 kopy dolnimi
koncetinami a zahajuje zabér vzpazené paze oproti pienosu druhé paze. Plavec se soustiedi
na co nejvyssi usili vynalozené v zabérové fazi, kterou konci pohybem dlané dola s fazi
odtlaceni. Cviceni je vhodné provadét bez plaveckych ploutvi, aby plavec citil vzniklou hnaci
silu, kterou jednotlivymi pazemi vytvaii. Pro zjednoduseni cviceni je mozné zvysit pocet kopt
na 6-8. VEtsi pocet kopti umozni plavci se soustiedit na nasledné pohyby. Technické cviceni
napomaha porozumét plavcei vliv zadbéru pfi plavani znakem. Cviceni eliminuje také mélky
zabér, ktery plavce neposouva a nevytvaii dostatecnou hnaci silu. Tfi uderovou vyménou

si plavec také osvojuje zaklady plavani Sesti iderovym znakem.

Obrazek 46: Cviceni - 3-3
Zdroj: vlastni

Plavani s piSkotem

Cil: zdaraznéni prace pazi v zab&rové a prenosové fazi, diraz na souhru hornich koncetin

a rotaci téla, eliminace melkého a nedokonceného zabéru a zabéru s nataZzenou pazi.
Pomticky: plavecky piskot.

Popis: vychozi polohou je stoj na jedné noze celem k obratkové stén€. Druhd noha
je opfend o sténu splaveckym piSkotem mezi stehny, sodrazem piechazi ruce

do vzpazeni a prekryvaji se dlanémi, hlava je uloZzena mezi pazemi. Cviceni za¢ina odrazem
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od stény bazénu saktivni praci hornich koncetin v celém pohybovém cyklu
(viz Obrazek 47.). Plavecky piskot znemoznuje plavei aktivni praci dolnich koncetin
a umoziiuje plavcei plné soustfedéni na zaber hornimi koncetinami. Nezbytnou soucasti cvieni
je zpevnény stied téla, ktery spoleéné se zabéry hornich koncetin udrzuje boky
a dolni koncetiny blize k hlading. U plavani s piSkotem je pfirozeny houpavy pohyb dolnich
koncetin do stran, ktery vychazi znutné rotace téla. Cviceni eliminuje mélky
a nedokonceny zabér a sousttedi se na efektivitu a podil pazi na vytvareni hnaci sily. Cviceni

napomaha k pochopeni souhry hornich koncetin a rotaci téla.

Obrazek 47: Cviceni - plavani s pisSkotem

Zdroj: vlastni

9.3 Dolni koncetiny

Nacvik na okraji bazénu

Cil: nacvik pohybu dolnich koncetin s vizualni oporou, zdiiraznéni zdbérovych ploch.
Pomicky: zadné.

Popis: plavec sedi na okraji bazénu opfeny o horni koncetiny, dolni koncetiny
ma nataZzené ve vod¢ s propnutymi prsty. S mirnym zaklonem zaciné plavec pohybovat dolnimi
koncetinami ve stfidavém rytmu a ocima sleduje jejich pohyb (viz Obrazek 48.). Plavec
se soustiedi na pohyb, ktery vychazi z ky¢li a uvolnéné prechazi pies kolenni kloub az k hleznu
a prstim nohy. Cvi€enec sleduje pohyb zabérovych ploch nartu a ptirozené¢ho kréeni nohou
v kolenou. Technické cvi¢eni napomédha plavcim k pochopeni pohybu dolnich koncetin
ve stfidavém pohybu a vizualizaci samotného pohybového cyklu s dirazem na zabérové

plochy.
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Obrazek 48: Cviceni - nacvik na okraji bazénu

Zdroj: vlastni

Plavani s pénovou ZiZalou

Cil: nécvik stfidavého pohybu nohou ve vodnim prostfedi, vizualizace pohybu, eliminace

kréeni kolenou a kopu nataZzenyma nohama.
Pomiicky: pénova zizala.

Popis: vychozi polohou je leh na zadech. Plavec si vlozi pénovou zizalu pod zada
do podpazni jamky a uchopi ji rukama (viz Obrazek 49.). Cvicenec provadi stfidavé kopy
dolnimi koncetinami a o¢ima sleduje jejich pohyb. Plavec také kontroluje vlastni pohyb kolen,
kterd nesmi vyrazné protinat vodni hladinu. Zaroven plavec sleduje pfirozené pokréeni
v kolenou. Cviceni se zaméfuje na nacvik stfidavého kopu, efektivitu provedeni a vytvaieni
hnaci sily. Technické cviceni také napomaha k udrzeni bokt blize u vodni hladiny diky pénové

zizale.

Obrazek 49: Cviceni - plavani s pénovou zizalou

Zdroj: vlastni
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Plavecké desky pod rukama

Cil: nécvik efektivniho kopu s oporou pro udrZeni pevného stfedu téla a polohy hlavy,

eliminace klesajicich nohou.
Pomicky: plavecké desky.

Popis: vychozi polohou je leh na zadech s plaveckymi deskami pod pazemi (viz Obrazek 50.).
Plavec zacdind cviCeni stfidavym pohybem dolnich koncetin, drzi pevny stied téla
a boky drzi u hladiny. Hlava je v prodlouzeni patefe, oci hledi ke stropu. Pravidelnymi
a efektivnimi kopy se plavec posouva smérem vzad a vyuZiva vytvorené hnaci sily dolnich
koncetin. Cviceni se zaméfuje na idealni polohu téla a hlavy ve spojeni s efektivnimi kopy

dolnich koncetin. Spravné provedeni eliminuje klesajici dolni koncetiny smérem ke dnu.

Cviceni lze nasledné pokrocilejSim plavcim ztiZit a plavecké desky odebrat. Plavec pokracuje

s kopy dolnich koncetin s pazemi pfipazenymi k télu.

Obrazek 50: Cviceni - plavecké desky pod rukama

Zdroj: vlastni

Deska na stehnech

Cil: eliminace pedalového pohybu a kréeni kolenou, podpora efektivity kopu a polohy t¢la,

eliminace klesajicich nohou.
Pomtcky: plavecka deska.

Popis: vychozi polohou je pozice na zadech, pii které plavec drzi obéma rukama plaveckou
desku na stehnech a nad koleny (viz Obrazek 51.). Cviceni zacind stiidavym pohybem dolnich
koncetin, které se v ideadlnim provedeni nedotykaji plavecké desky a nijak ji nenadzvedavaji.

Vyhodou cviceni je okamzita reakce plavce na chybné provedeni, které sam citi a vnima.
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Plavci, kteti prilisSné pokréuji kolena ¢i plavou pedalovym zplsobem, plaveckou desku

odkopavaji. Cviceni napomaha pochopeni pohybu, ktery vychazi z kyc¢elnich kloubd.

Obrazek 51: Cviceni - deska na stehnech

Zdroj: vlastni

Ruce do krize

Cil: eliminace pedalového pohybu a kréeni kolenou, diraz na pevny stied téla, polohu téla

a rotace, zdliraznéni rytmu pohybu dolnich koncetin a celkové souhry.
Pomicky: zadné.

Popis: vychozi polohou je pozice na znak s rukama do kiize na nesouhlasnych ramenech
(viz Obrazek 52.). Plavec provadi Sest udert dolnimi koncetinami a simuluje rotaci tcla
s vytazenim ramene z vody. Nezbytnou soucésti cviceni je udrzeni pevného stfedu téla
a efektivni prace dolnich koncetin s propnutymi prsty a pohybem vychdzejicim z kycelnich
kloubt. Plavec, ktery provadi pedalovy pohyb nebo pfilisné krci kolena, klesd pod vodni
hladinu a neni schopen udrZet boky u hladiny. Cvi¢enim eliminujeme zakopavani a protinani
koleny hladinu vody. Pfinosnym efektem cviceni je také ndcvik rytmu dolnich koncetin,
které provadi Sest uderti na vytoceni jednoho ramene ven z vody. Modifikaci cviceni miize byt
rotace ramen po 3 tuderech nohama. Cvi¢eni napomahad k pochopeni celkové souhry

pohybového cyklu Sesti iderového znaku.

Obrazek 52: Cviceni - ruce do kiize

Zdroj: vlastni
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Znakové nohy s plaveckou gumou
Cil: eliminace Sirokého kopu a kopu napnutyma nohama, zdiiraznéni prace dolnich koncetin.
Pomicky: plavecky guma.

Popis: vychozi polohou je splyvava poloha na zadech. Plavec si spoji nohy plaveckou gumou
nad koleny. Cvi€eni zac¢ina zahéjenim stfidavého pohybu dolnich koncetin s gumou nad koleny
(viz Obrazek 53.). Plavec se soustfedi na pohyb vychazejici z kyc€elniho kloubu, pfirozen¢ho
ohybu v kolennim kloubu, propnutych Spicek a ptedevsim $ife kopu na Grovni boki. Plavecka
guma zamezuje plavci provadét piilis Siroky kop do stran. Kop napnutyma nohama miize
u nékterych plavcl zptisobovat sesouvani plavecké gumy z divodu absence ptirozené flexe

v kolennim kloubu béhem pohybu.

Obrazek 53: Cviceni - znakové nohy s plaveckou gumou

Zdroj: vlastni

9.4 Souhra

L-drill

Cil: zdiraznéni souhry pohybti hornich koncetin v pfenosové a zabérové fazi.
Pomiucky: zadné.

Popis: vychozi polohou je poloha na zadech se stfidavou praci dolnich koncetin. Plavec zacina
cviceni s jednou pazi v predpazeni a druhou pazi ve vzpaZeni. Vzpazend paze piechdzi
do zabéru, prenosu a zastavuje pohyb v predpazeni tak, ze s linii téla predstavuje pismeno ,,L*
(viz Obrazek 54.). Pfedpazena paze pokracuje do pozice vzpazeni. Plavec provadi 10-15 tdert
nohama, a poté dokoncuje pohyb obou hornich koncetin, kdy pfenosova paze prechazi
do zanoteni a vzpazena paze provadi zabér a ptenos do pozice pismene ,,L*“. Cvi¢eni opakujeme
a klademe duraz na souhru prace hornich koncetin. Kli¢ovou roli maji dolni koncetiny, které

udrzuji spravnou polohu téla. Cvi¢enim eliminujeme chyby v souhie hornich koncetin,
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kdy se paze potkavaji v piipazeni jako disledek chyb v zadrzovani dechu, mélkého zabéru,

absence kopii dolnich koncetin ¢i dal$ich chyb komplexnich chyb.

Obrazek 54: Cviceni - L-drill
Zdroj: vlastni

Sesti iderovy L-drill

Cil: zdtraznéni souhry pohybt hornich a dolnich koncetin v Sesti iderovém cyklu, eliminace

absence kopani.
Pomucky: zadné.

Popis: cvi€eni vychazi ztechnického cviceni L-drill. Plavec nyni provadi pouze 6 udert
nohama a dokoncuje pohyb obou hornich koncetin, kdy pfenosova pazZe piechazi do zanoteni
a vzpazena paze provadi zabér a ptenos do pozice pismene ,,L.*“ (viz Obrazek 55.). Cviceni
klademe dtiraz na souhru prace hornich konéetin spole¢n¢ s Sesti idery nohama. Zabérova faze

hornich koncetin je jiz diiraznéjsi.

Obrazek 55: Cviceni - Sesti uderovy L-drill

Zdroj: vlastni
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3-6 vyména

Cil: diraz na rytmus a souhru hornich koncetin a praci dolnich koncetin béhem celého

pohybového cyklu.
Pomicky: zadné.

Popis: vychozi polohou je poloha na zadech sjednou pazi ve vzpazeni a druhou pazi
v pripazeni. Nohy provadi stiidavé kopy. Plavec zahajuje cviceni 6 tudery nohama.
S 6. uderem vzpazena paZze prechdzi do zdbéru a pifenosova paze v piipazeni pokracuje
v pohybovém cyklu. Cely pohybovy cyklus probiha po dobu 3 zabéra. Na konci tietiho zabéru
zanecha plavec pazi pfipazenou u stehna, druha paze setrvd v zanofeni
jako ve vychozi poloze (viz Obrazek 56.). Plavec provadi 6 uderi nohama a se Sestym uderem
aktivuje ruce do dal$iho cyklu 3 zabéri. Cviceni opakujeme po celé délce bazénu. Cvicenim
pfipravujeme plavce na souhru hornich a dolnich koncetin v Sesti iderovém znaku. Horni
koncetiny se pohybuji proti sob¢ a jsou zavislé na aktivni praci dolnich koncetin, které udrzuji
rovnovahu a hydrodynamickou polohu téla ve vod€. Absence kopani zpisobi klesani boki
anohou ke dnu bazénu. Nezpevnény stied téla vysadi boky a ovlivni pozici t&zisté téla. Cviceni

1ze ulehcit nasazenim plaveckych ploutvi.

Obrazek 56: Cviceni - 3-6 vyména

Zdroj: vlastni
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9.5 Dychani
Plavani pod vodou

Cil: pfizptisobovani se vodnimu prostiedi s pravidelnymi vydechy pod vodou, eliminace

zadrzovani dechu pfi plavani.
Pomicky: plavecké ploutve.

Popis: vychozi pozici je splyvava poloha na zddech s odrazem od stény bazénu. Plavec provadi
znakové kopy pod vodni hladinou a soucasné dlouze vydechuje nosem (viz Obrazek 57.).
Plavec prordzi vodni hladinu, nadechuje se, znovu se zanofuje a cvieni opakuje.
Cilem je pfipravit plavce na pfimy kontakt s vodou v obli¢ejové €asti, kterému se pii plavani

znakem nelze vyhnout.

Obrazek 57: Cviceni - plavani pod vodou

Zdroj: vlastni

Dychaci vzorec

Cil: vytvoteni dychaciho vzorce s aktivnim pfenosem hornich koncetin, eliminace chyby

v souhfe hornich kondetin.
Pomicky: zadné.

Popis: vychozi pozici je splyvava poloha na zddech po odrazu od stény bazénu. Plavec
pred odrazem provadi nadech a s vydechem nosem prorazi vodni hladinu. Cviceni zacina
zabérem jedné paze, na jehoz konci zahajuje plavec nadech usty a pokracuje s nadechem béhem
prenosu paze (viz Obréazek 58.). Vydech usty i nosem probiha béhem konce zabérové faze
a prenosu druhé paze. Ze cviceni vyplyva, ze jedna paze piedstavuje pazi nadechovou a druha
vydechovou. Plavec béhem tohoto cviceni objevuje, ktery vzorec dychéani s konkrétni pazi
preferuje. Opakovanim cviceni si plavec osvoji vhodny dychaci vzorec pro plavani znakovym

zpisobem.
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Obrazek 58: Cviceni - dychaci vzorec

Zdroj: vlastni
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10 Videoukazka

Hlavnim vystupem prace je vytvofeni multimedialniho souboru s videoukazkou
modelové techniky, videoukazkami nejcastéjSich chyb v plaveckém zplsobu znak a jeho
naslednych korekci pomoci technickych cviceni. Ve vefejné piistupném souboru
se nachazi 5 zékladnich slozek s ndzvy jednotlivych segmentt téla. Tyto slozky obsahuji slozku
s nazvem chyby, ve které se nachédzi videoukazka modelové techniky, videoukdzka chyby

a technické cviceni k naprave. Videoukazky chyb jsou doplnéné o popis chyby piimo v ukézce.

Ve videich se vyskytuji byvali zavodni plavci, sportovni a rekreacni plavci, za¢atecnici
i mladsi plavei z pribéhu plaveckého soustfedéni. Videa byla pofizena v plavecké hale
v Krupce pomoci GoPro Herol0 Black a mobilniho zatfizeni iPhone 11. Stfih a Gprava videi
byly uskute¢nény v programu Microsoft Clipchamp. Pro uloZeni a zvetejnéni videi bylo vyuzito
Google Disku se sdilenym ptistupovym odkazem. Videa Ize piehrat pfimo na disku se snizenou

kvalitou ¢i stahnout s plnou kvalitou obrazu ve 4K.

Nazev: Multimediadlni material — znak

Rok vzniku: 2024

Kamera: Markéta Flenerova, Leona Flenerova, Tomas Sklenicka
Stiih: Markéta Flenerova

Zarizeni: GoPro Herol10 Black, iPhone 11

Edit videa: Microsoft Clipchamp

Format videa: mp4

Plavci: Markéta Flenerova, Adéla Prochazkova, Leona Flenerova, Tomas Sklenicka, Plavec 1,

Plavec 2
Velikost souboru: 11,4 GB
Odkaz ke zhlédnuti a staZeni:

https://drive.google.com/drive/folders/ImwheJ V-
yzhkqhesQ8C2zIWIEPI8Y3N1z?usp=drive_link
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11 Zavér

Diplomové prace byla zamétena na vytvoreni multimedialniho materidlu pro vyuku
plaveckého zplsobu znak. Plavecky zplisob znak je oblibenym plaveckym zplsobem
zavodnich 1 nezavodnich plavct predevsim diky neustdlému piistupu ke kysliku v poloze
na zadech. Obecné je plavani dostupnym sportem s velmi pozitivnimi ucinky na lidsky
organismus. Pohyb ve vodnim prostfedi ptiznivé plisobi na pohybovy aparat, dychaci soustavu
a kardiovaskularni systém, a tim piispiva ke zvySovani télesné kondice. Béhem plavani
je kontinualn¢ zapojovano velké mmnozstvi svalovych skupin, a proto je nutno dbat
na spravné technické provedeni, aby nedochédzelo k nerovnomémému zatézovani. Spravné
technické provedeni zvysuje rychlost a celkovou efektivitu plavani. Béhem plavani muze
dochazet ke vzniku chyb a odchylek, které naruSuji celkovou kvalitu pohybu. Odstranénim

téchto chyb a odchylek l1ze pifedchazet vyskytu akutnich i chronickych poranéni.

Hlavni cil prace byl zaloZen na splnéni dil¢ich cili. Mezi jednotlivé diléi cile prace patii
definice plaveckého zpisobu znak, popis spravné znakové techniky i chyb a jejich korekce,
videoukdzka modelové techniky a videoukazky znakovych chyb a jejich korekei. K vytvofeni
prehledu o Cetnosti vyskytu znakovych chyb, efektivity a frekvence pouzivani technickych

cvic¢eni bylo vyuzito anketniho Setfeni.

Hlavnim pfinosem diplomové prace je poskytnuti dostupného multimedialniho
materidlu s videoukazkami modelového provedeni, nejcastéjSich chyb a technickych cviceni
u plaveckého zptsobu znak. Dle vysledkli anketniho Setfeni je patrné, Ze trenéfi a instruktofi
plavani povazuji multimedialni materialy jako velmi pfinosné zdroje informaci. Respondenti
také uvadi, Ze technicka cviceni jsou pfinosnd v odstranovani chyb a odchylek od modelové
techniky a aktivné je pfi vyuce a trénovani vyuZzivaji. Vytvofeny multimedialni material
1ze doporucit jako zdroj informaci Siroké vefejnosti, a to studentiim télesné vychovy, zdvodnim
plavcm, trenérim oddild, ale i rekreacnim plavetim, ktefi chtéji zlepSit svou techniku a zvysit
tak celkovou efektivitu plavani. Videoukazky s chybami a technicka cvi€eni jsou detailnéji

popsany v druhé Casti prace.

Diplomové prace je doplnéna o historicky vyvoj plaveckého zptisobu znak, vliv vodniho
prostiedi, vyuku plavani na izemi Ceské republiky, zdravotni aspekty plavani, anketni Setient,
popis technického provedeni znakového startu 1 obratky a vymezeni platnymi pravidly plavani

pro znakovy zptlisob.
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Priloha

Multimedialni material
(vlastni zpracovani)

Odkaz ke zhlédnuti a stazeni:

https://drive.google.com/drive/folders/ITmwheJ V-
yzhkghesQ8C2zIwWIEPISY3N1z?usp=drive link
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