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Anotace

Bakalarska prace se zabyva nejcastéjSimi plaveckymi chybami v plaveckém zptisobu prsa.
Cilem bakalarské prace je vytvoreni videoukazky, ktera obsahuje chyby vyskytujici se béhem
plavani, spravné provedeni plaveckého zplsobu a napravné cviceni slouzici k odstranéni
téchto chyb. V Gvodni ¢asti je shrnuta historie plavani od doby, kdy lidé plavani pouzivali
k boji s ptirodou, az po vznik sportovniho plavani, organizaci, vyuky a samotnych
plaveckych zptsobi. Dalsi kapitola popisuje plavecky zptisob prsa, polohu téla pfi plavani a
¢innosti vykonavajici konéetinami. Navazuje kapitola, ve které jsou obsazena pravidla
plaveckého zptsobu a ramcova vyuka plavani u nads. V druhé poloviné prace jsou vypsané
nejcastéjsi chyby, jejich pfi¢iny a dusledky. Na chyby navazuji cvi¢eni pouzitelna k napravé
jednotlivych chyb a jejich rizné varianty. Popsané chyby a cvi¢eni jsou nasledné obsazeny ve

videoukazce v priloze.

Kli¢ova slova: cviceni, chyby, népravy, plavani, prsa, technika, video



Annotation

The bachelor’s thesis is focused on the most common mistakes in the breaststroke. The main
goal of bachelor’s thesis is to create movie of breaststroke’s mistakes, correct swimming
performance and exercises to remove these mistakes. In the first chapters is summary of
swimming since swimming used for survive till history of swimming as a sport,
organizations, swimming lessons and each swimming stroke. The next chapter describes
breaststroke technique. Another chapter defines rules of breaststroke and framework
teaching. In the second half of bachelor’s thesis is collection of the most common mistakes,
their causes and consequences. The next chapter describes exercises that can be used for

remove of mistakes. Mistakes and exercises are recorded in the movie.

Key words: breaststroke, correction, exercises, mistakes, movie, swimming, technique
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Uvod
V bakalaiské praci jsou znazornény nejcastéjsi plavecké chyby v plaveckém zpuisobu prsa
a cviCeni slouzici k odstranéni téchto chyb. Téma prace bylo vybrano za ucéelem pomoci
studentim Technické univerzity v Liberci s plavanim v bakalaiském studiu a piipadné
naslednou vyukou plavani v navazujicim studiu. Plavani, i konkrétné trénovani plavani, je mi
blizké a vénuji se mu jiz mnoho let, a proto jsem se rozhodl pfedat zkusSenosti a znalosti

studentim dalSich ro¢niku.

Prvni ¢ast je zaméfend predevS$im na historii, ktera je podlozena odbornou literaturou.
Historie zac¢ind jiz od prvnich zminek o plavani, pfes vznik plaveckych organizaci a prvnich
zavodl ¢i zdolani kanalu La Manche, aZ po historii zavodniho plavani u nas. V dalSich
kapitolach je zminéna historie jednotlivych plaveckych zptisobii. U kazdého zplisobu jsou
uvedeny prvni zminky, nejvétsi milniky ve zméné techniky a soucasny styl provedeni

plaveckého zpiisobu.

Déle je konkrétn€ji rozebrano provedeni plaveckého zpusobu prsa na zakladé polohy téla
a hlavy nebo zabéra hornich a dolnich koncetin. V nasledujici kapitole jsou zminéna pravidla
svazujici techniku tohoto zptasobu. Prvni polovinu prace uzavird ramcova vyuka plavani

u nas.

V druhé c¢asti jsou nejprve popsany nejéastéj$i chyby provadéné pii prsou a jejich piiciny
spole¢né s dusledky. V ndvaznosti jsou popsana a vysvétlena cviceni, ktera slouzi k napravé
zminénych chyb nebo K zakladnimu vycviku. Vybrané chyby a cviCeni jsou spole¢né se

spravnym provedenim zobrazeny ve videoukazce slouzici k vizualizaci popsaného tématu.



1 Cile

Hlavnim cilem této prace je poskytnout material ke spravné vyuce plaveckého zptsobu prsa.
Dil¢i cile:

e definice plaveckého zpisobu prsa, historicky vyvoj a problematika plaveckych

zpusobu, popis spravné techniky plaveckého zpiisobu prsa,
e shrnuti nejcastéjSich plaveckych chyb a moZnosti jejich odstranéni,

e vytvofeni videoukazky.
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2 Historie plavani

Z nejstar$iho obdobi nejsou dolozené zadné zminky o plavani. Mizeme se vSak domnivat, ze
lidé plavali jiz v dob¢ praveéku. Prekonani vody patfilo mezi dovednosti potiebné k existenci
Clovéka v prirodé stejné jako béh ¢i prekonavani jinych prekazek. Predev§im na tzemich
v blizkosti vodnich ploch lidé vyuzivali vodu. Ta jim mohla slouzit jako unikova cesta pred
nepiitelem a také pro rybolov. Tento pfedpoklad potvrzovali obyvatelé ostrovnich oblasti,
ktefi vodni dovednosti zvladali skvéle a Zzili ve spole¢nosti ptipominajici pravékou jesté

historicky dlouho poté (Hoch, 1987).

Z obdobi starovéku je jiz mnoho dochovanych pamatek 1 dokladli o uméni prekonavani
vodnich ploch. V dobé otrokafstvi otrokafi chtéli nejlepsi vzdélani pro své déti, a proto
vyuzivali sluzeb uciteld, ktefi mimo zakladi tehdejSich véd a rizného uméni vyucovali také
télesnou vychovu. Pravé plavani bylo v télesné vychové jednou z nejCastéjSich Cinnosti.
Dokazuji nam to malby na vazach ¢i sosky, které zobrazuji plavce. V téchto ilustracich
nebyly Zeny vyjimkou. Mezi nejdilezitéjsi predméty bylo plavani zatazeno na gymnaziich ve

starém Recku a tim dosahlo velkého rozmachu (Holegek, 1964).

Dutivodem zatazeni byla schopnost feckého vojaka doplavat k nepiatelskym lodim a jiz v této
dob¢ vznikala jistd skupina specidlné¢ vycvicenych vojakt, ktefi méli za ukol pti bitvach

doplavat pod vodou k nepratelskym lodim a vyvolat paniku (Votiskova, 2006).

Ve stiedovéku dochazi k tpadku plavani jakozto piedmétu télesné vychovy zasluhou
kiestanstvi. Ideologie kiestanti zakazovala péci o lidské télo a dokonce 1 koupani a myti bylo
povaZzovano za ¢in vykonany proti bohu. Sv. Hieronymus (450 n. 1) fekl: ,,Cista pokoZka

ukazuje na Spinavou dusi“ (Hoch, 1963).

Do 15. stoleti se ve stfedovéku plavani vénovali pouze rytifi. Az v humanismu a renesanci
vznika pozadavek na rozvoj télesné vychovy. Pozadavek nepodporoval napf. Jan Amos

Komensky, ktery se plavani obaval z bezpe¢nostnich divodu (Bélohlavek, 1963).

K 19. stoleti se pise velky rozvoj télesné vychovy a sni spojeného plavani. Vétsina
vojenskych skol v Evropé vyuCovala samostatny piedmét plavani. Roku 1810 vznikla v Praze

plavecka Skola (Votiskova, 2006).
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2.1 Historie plaveckych organizaci
Pocatek sportovniho plavani tkvi v Anglii. Plavani bylo ze zafatku spojovano predevsim
s velkou vytrvalosti a to z dtivodu, Ze si anglicky basnik lord Byron chtél ovéfit pravdivost

feckych baji a preplaval roku 1810 Dardanelskou Gzinu (Krajicek, 1947).

Roku 1875 ho nasledoval kapitdn Matthew Webb, ktery jako prvni pieplaval kanal La
Manche, z Doveru do Calais a to za 21 hodin a 45 minut. Laman$sky pruliv je do dnes
nejpopularngjsim plaveckym vytrvaleckym usekem k pokofeni. Prvni Zenou se stala Gertrude
Ederleova. Ta se vydala opaénym smérem nez Matthew Webb a pokofila trasu za 14 hodin
a 39 minut. Jen pro zajimavost, rekord drzi australsky plavec Trent Grimsey v Case 6 hodin
a 55 minut, kterym ptekonal, v té dob¢ 5 let stary, rekord o pouhé 2 minuty. Nase zem¢ se
muze pysSnit nejrychlejsi zenou Yvettou HlavaCovou, ktera svym druhym uspéSnym pokusem
zaplavala ¢as 7 hodin a 25 minut. Tento rekord drzi jiz od roku 2006. Za posledni zajimavé
jméno miZeme povazovat britskou plavkyni Alison Streeter, kterd trat’ pokofila jiz 43krat. To

se nepodaftilo ani zddnému muzskému zastupci. Alison Streetor plavala ptes pruliv nonstop

i 3krat po sobé (Channel Swimming Association, 2020).

V polovin¢ Sedesatych let 20. stoleti se zacaly zakladat prvni plavecké kluby, tzv. spolky
pratel plavani. Témuz datu se tedy ptiklada vznik soutéZniho plavani, at’ uz mezi kluby,

studentskymi kolejemi ¢i jednotlivei (Krajicek, 1947).

Mezinarodni plavecka organizace FINA vznikla roku 1908, vytvofila jednotna pravidla
a zajistila vznik mezinarodniho plavani. I u mezinarodnich organizaci mame ¢eskou stopu,
a to pii vzniku Evropské plavecké ligy LEN, ve které byl v roce 1948 piedsedou zvolen
ceskoslovensky Ing. Ladislav Hauptman. Organizace sdruzuje plavecké svazy evropskych

statli a porada soutéze evropského formatu (Hoch, 1987).

Nejpopularnéjsi soutéZi v plavani jsou Olympijské hry. Plavani je soucasti her jiz od roku
1896. V prvnim roce se soutézilo pouze ve tiech disciplinach a to 100, 500 a 1200 metri
volny zpisob. S pfibyvajicimi lety piibyvaly také dalsi discipliny. Zeny se ucastnily
olympijskych her v plaveckych soutézich jiz od roku 1912. Dnes se na olympiadé zavodi v 17
muzskych a 17 zenskych disciplinach. Program mtzu a Zen se li$i pouze v nejdelsi bazénové
discipliné. U muzi je to 1500 metrti volny zptisob a u zen 800 metrd volny zptsob. Jedinou
nebazénovou disciplinou je pak 10 kilometri dlouhy maraton, ktery je na programu muzi
i zen. Mimo ruzné délky znamych plaveckych zpusobt se v prvotnich olympijskych hrach

zavodilo naptiklad v plavani pod vodou, kde nebyl vitéz s nejrychlejsim ¢asem, ale s nejdelsi
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uplavanou vzdalenosti, ¢i200 metri prekazkové trati. Na olympiadé 1904 byla dokonce
disciplina skok se splyvanim. Plavani svym poctem disciplin patfi mezi sporty, kde se
ziskdva nejvice medaili a vzhledem k mensi rtiznosti disciplin miize vétsi pocet medaili ziskat
ktery nasbiral celkem 28 medaili, z toho 23 zlatych. Tento pocet nasbiral za 4 olympiady.
Nejuspésnéjsi byl v Pekingu roku 2008, kde zvitézil v 8 z 8 disciplin, kterych se zacastnil
a prekonal 7 svétovych rekordi (Hoch, 1987).

2.2 Historie sportovniho plavani u nés

O vyuce ¢i trénovani plavani u nas je prvni zminka v prvni poloviné 19. stoleti. Jiz v roce
1800 existuji vefejné plovarny s mistry plavéimi na Vltavé. Prvni zadvody jsou datovany
k roku 1845, kdy pfijel prvni parni vlak z Olomouce do Prahy pii zahajeni provozu
Ferdinandovy drahy. V této dob¢é mély totiz zavody exhibi¢ni charakter a potadaly se v ramci
lidovych slavnosti. V 90. letech 19. stoleti se zakladaly prvni sportovni kluby. 25. srpna 1895
klub Atletic Club Praha uspotadal prvni plavecké zdvody mezi Slovanskym a Stieleckym
ostrovem Vv Praze. Od tohoto roku zacal klub AC Praha kazdoro¢né potadat jak zavody
narodni tak i mezindrodni. Zavodua se tcastnili piedev§im ¢lenové veslaiskych klubt. Prvni
ceské mistrovstvi bylo o rok pozdéji a soutézilo se v discipliné 2000 metrii volny zplsob.
Mezi tehdejsi nejvyznamnéjsi plavecké zavody u nas patiil zdvod Napii¢ Prahou, ktery byl
podle vzoru Napii¢ Patizi zaloZzen v roce 1906. Prvni Cisté¢ plavecké kluby u nas byly
zakladany po skondeni prvni svétové valky. V roce 1918 vznikl Ceskoslovensky amatérsky
plavecky svaz, jehoZz hlavnim 0Uéelem bylo propagovat plavecky sport a zavést povinné
vyucovani plavani ve Skolach. Svaz se také snazil o podporu plavani zvySovanim piilezitosti
k plavani vystavbou bazénii a lazni. Cesky svaz vstoupil pod FINA roku 1920 (Sportovni
listiny, 2020).

2.3 Historie plaveckych zpiisobi

V této kapitole popisuji vyvoj samostatnych plaveckych zpusobt, ke kterému dochazelo od
pocatku samotného plavani. Jiz prvni plavecké zpisoby, které se pouZivaly, se velmi
podobaly dne$nimu kraulu a prsum. Dokonce i znak, ktery je definovan pouze jako plavani
na zadech, mél vyuziti pro lidi odjakziva jako odpocinek. V nasledujicich kapitolach je
struén€ sepsan vyvoj plaveckych zplsobil aZ po soucasny styl provedeni. Nejvice se zde

zametim prave na plavecky zplsob prsa, ktery je tématem mé bakalaiské prace.
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2.3.1 Kiraul (volny zptsob)
Kraul zasahuje do daleké historie. Lidé se domnivaji, ze vznikl uz pied nasim letopoctem. Ve
Spanélsku vznikl zptisob odligny od prsou. Plaval se na boku, nohy mohutné stiihaly a paze

stiidave zabiraly.

Dle Londynskych novin nabidli vyrazny posun v kraulu stfedoameriéti a jihoameri¢ti Indiani.
Roku 1844 dva z nich, tzv. . Létajici Gull a Tabacco®, byli pfivezeni do Londyna a z(castnili
se zavodu. U lidi v Londyné vzbudil jejich osobity styl obrovsky zajem. Velky rozdil byl
v tempu plavani i ve zptsobu. Indiani zabirali stfidavé pazemi dold a stiihavé kopali nohama

(Olivova, 1989).

Spojenim Spanélského tempa a prsového kopu vznikl plavecky zptisob zvany trudgeon, ktery
propagovali pfedev§im Mad’afi. Tento styl plavani zajistil Mad’arim zlaté medaile na prvnich

Olympijskych hrach.

Po trudgeonu piisel na fadu .Australsky kraul”. Paze zabiraly hrabavé jako u Spanélského
tempa, ale nohy zménily zpusob kopani. Prsovy kop byl nahrazen kopanim bérci nad vodou.
Tento zpusob plavani byl jasné nejrychlejsi a spolehlivé zajistoval vitézstvi
v zavodech. Zaroven byl ale velmi naro¢ny, a proto se dal vyuzivat pouze na kratké traté

(Krajicek, 1947).

Prestiz Olympijskych her nenechala v klidu Ameri¢any, kteti zacali hledat novy zptsob.
Mistni lidé na Havaji plavali obdobn¢ jako Australané, pouze jejich kop vychézel z kycli a na
misto mlaceni do vody se kop podobal spiSe kmitani. Nejen Ze kop byl mnohem rychlejsi nez
predchozi, ale uSetfil plavcim také mnoho sil. Nohy se u kmitajiciho kopu na rozdil od
ptedchoziho stylu kopani kréily jen velmi mirn€. Kmitajici pohyb vychazejici z ky¢li se
pouzivd v plavani dodnes. V roce 1912 vyhral American Duke Kahanamoku OH ve

Stockholmu a dalSich 12 let zustal neporazeny na kratké vzdalenosti (Kraji¢ek, 1947).

Americané pokraCovali ve zlepSovani plaveckého zpusobu a zacali upfednostiovat techniku
plavani pfed svalovou silou a celkovou kondici. Dokazali vylepsit polohu téla a snizit brzdici
odpor konéetin. Vyznamnym plavcem se v tuto dobu stavda American Weismiiller, nositel

hrdosti Ameri¢anti a dlouhodob¢ neporazitelny plavec (Kraji¢ek, 1947).

Dalsi pokrok byl ptipsan Japonciim, ktefi se zamé&fili na udrZzovani tempa. Efektivné vkladali

ruku do vody, silou plytvali jen pti zabéru a rychle pfemistovali ruku k dal§imu zabéru. Styl
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vznikl napodobenim Wiesmillera a naslednym dotazenim do dokonalosti. Japonci zvladali

vyborné relaxaéni ¢ast zabéru.

Druhé svétova valka pfinesla zastaveni zdravého predhanéni se v lepsi technice plavani. Az
po valce piisli Australané s vylepSenim plaveckého zptusobu diky filmové technice.
Opravovali plaveim pouze hrubé chyby a snazili se nechat volnost pfirozenému vyvoji

pohybu.

Soucasny kraul je nejefektivnéj$i plavecky zpisob. Jednd se o nejrychlej$i 1 nejdéle
udrzitelny zpusob plavani. Hlavni hnaci silou jsou horni konéetiny, dolni koncetiny maji
pievazné stabiliza¢ni funkci. Na dlouhych tratich se vyuziva dvoutiderovy nebo Etyifuderovy
kop, na kratkych Sestitderovy. Tato terminologie zna¢i pocet kopii na jeden pohybovy cyklus

hornich konéetin (Cechovska, Miller, 2008).
Soucasny styl plaveckého zpisobu

Kraul je nejrychlejsim plaveckym zplisobem a neni nijak pozastavovan ve svém vyvoji. Je
povazovan za volny zptisob a neomezuji ho téméf zadna pravidla. Zakazano je pouze plavani
celé délky bazénu pod vodou, které se prokazalo jako nejrychlejsi zptusob plavani. Hranice

delsi 15 metra po kazdé obratce ¢i startu nesmi byt piekroéena v zadné plavecké discipling.

Pii kraulu lezi télo na vodé v mirné §ikmé pozici. Hlava protina temenem hladinu a pohled
sméfuje mirn€ pred sebe. Ramena se nachéazi co nejblize hladiné a naopak hrudnik je vypnuty
smérem doli. Prsa se nachazi nejhloubé&ji ve vodé. Zada v oblasti bederni patefe jsou

aktivizovana a drzi polohu téla u hladiny (Hofer, 2012).

Horni koncetiny tvofi hlavni hnaci silu pfi plavani. Pohyb koncetin je stfidavy. Jedna paze
plni zabérovou fazi pod vodou, druhé se béhem této doby uvoliuje a ptemistuje nad vodou.
Cyklus hornich koncetin se d€li na fazi ptipravnou, ptechodovou, zabérovou, vytazeni a fazi

ptenosu (Maglischo, 2003).

Pripravna faze zabéru spociva v postupném zasunuti celé paze do vody. Pohyb celé paze
sméfuje pouze dopiedu, nikoli do hloubky vody, aby nedochazelo ke zkracovani zabérové
faze. Ptipravnou fazi zavrSuje pohyb ramene smérem vpied pro prodlouZeni zadbérové féze.
Prechodna faze je mikrofidze nachazejici se mezi pfipravnou a zabérovou. Jednd se pouze
o vybér vody pro nadchazejici zdbér zapojenim dlané. Zaberova faze se déli na tzv.

ptitahovani a odtlacovani. Prvni fazi, fazi ptitahovani, nazyvame pohyb paze vedeny
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prevazné doli pro nabrani dostate¢né hloubky. V momenté dosazeni hloubky se horni
koncetiny krci v lokti a predlokti smétuje dovniti k podélné ose téla. Loket je ve vysokém
postaveni a tvofi potiebnou paku pro fazi odtlaovani. Mluvime-li o odtlacovani, jedna se
o siln¢jsi a hlavni zabérovou ¢ast. Paze se od podélné osy téla dostavad smérem vné az ke
kycelnimu kloubu. V. momenté dokonceni zabéru se srovnava osa ramen a natazend paze Se
nachazi u hladiny. Nasleduje faze vytazeni, kterd je vedena zdvihanim paZe a pokréovanim
paze v lokti. Paze musi vodu opustit s nejmensim moznym odporem. Faze pienosu je vedena
loktem tak, aby horni koncetina relaxovala. Pfedlokti je plné uvolnéné a loket se sune

smérem vpted. Zavérem pienosu paze je piipravna faze (Hofer, 2012).

Dolni koncetiny jsou béhem kraulu propnuté. Plni funkci pfedevSim stabilizacni. Jejich
pohyb vychézi z kyéelniho kloubu. Spicky nohou sméfuji Sikmo dovnitf. Pohyb nohou je
stiidavy a zacina flexi v ky¢elnim kloubu, nasleduje mirna flexe v kloubu kolennim. Hnaci
pohyb vytvari narty biCovitym pohybem, které¢ho je dosazeno uvolnénymi kotniky ve spodni
fazi kopu (Hofer, 2012).

Souhru hornich a dolnich koncetin doplituje dychani. Neni pfesné¢ dany pocet nadechli ani
kopt vuci zabérim pazi. Pocet provedenych kopu zalezi na vzdalenosti a vydaném Usili.
V piipad¢ sprintii se provadi Sest kopli na dva zabéry pazi. Ekonomictéjsi je provadéni dvou
az Ctyf kopi na dva zabéry pazi. Dychani je velmi individualni. Doporucené je provadét
jeden nadech na ti1 zabéry pazi tak, aby se stiidala strana pro nadech. Dalsi ¢asto pouzivanou
variantou je provadéni nadechu na kazdy druhy zabér, kdy vSak dochazi k rozdilnému
zapojovani pravé a levé strany téla. Pii druhé varianté dochazi u zacate¢nika ¢asto k chybam
V technice a u profesionali hrozi svalova dysbalance. Pii sprinterskych zavodech se dychani
maximalné¢ omezuje a nejlepsi plavei na 50 metrové trati provedou od jednoho do cCtyf

nadechu.

Néadech nastava v dobé dokonceni zabéru jedné paze a dobé splyvavé polohy paze druhé.
Néadech je silny a rychly a probihd vytocenim hlavy na stranu, nikoliv zdvizenim. Vyto¢eni
hlavy na stranu vede brada. Rozrazeni vody temenem hlavy pii nadechu vytvaii prohluben
vhodnou pro provedeni nadechu. Hlava se po nadechu vraci zpét do vychozi pozice. Behem
nasledujicich zabéru plavec mirné vydechuje pod vodou. V pribéhu zabéru, ktery predchazi

nadechu, plavec vydechne zbyly kyslik, aby uvolnil prostor pro novy nadech.
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2.3.2 Znak

Prvni zminky o plavani na zadech se datuji k roku 1794 a 1871. VznaSejici zptisob polohy
téla byl oblibeny a pouzival se piedev§im k odpocinku. Znak byl poprvé do programu
Olympijskych her zatazen v roce 1900. Tehdy se znak plaval soupaz a horni koncetiny se do
upazeni dostavaly pod hladinou vody. Dolni konéetiny vyuzivaly prsovy kop nebo stiih
nohou. Prvotni technika se nazyvala znak soupaz soudoby. Soudoby z dtivodu, Ze horni

i dolni koncetiny zabiraly ve stejny ¢as (Hofer 2012; Majda, 1922).

Pozdé&ji zabér pazi zainal uz ve vzpazeni. Paze se do polohy vzpaZzeni dostaly vzduchem.
Zabér pazi byl veden nataZzenymi hornimi kon¢etinami rovnobézné s hladinou. Kop byl stale
soubézny a plavec ztracel polohu téla na vodé v dobé prenosu pazi. Na delSich tratich se
vyuzivalo stfidnodobého stylu znaku soupaz. V dobé¢, kdy se paze prenasely nad vodou do
vzpazeni, probihalo kréeni nohou a mohutny kop ptedchazel zabéru pazi. Pohyb plavce ve
vod¢ byl tak plynulej$i. Technika znaku soupaz se pouziva dodnes. Vyuzivana je pii vyuce
zékladniho plavani naznak nebo pfi odpocinkovych fazich tréninku, kdy se plavec vyplavava

po zatéZzi (Stanck, 1926).

Jen o 12 let pozdéji od prvniho zavodu ve znaku na Olympijskych hrach nastala velka zména
techniky. Inspirace pfisla z kraula a vitéz olympijskych her pouzil sttidavy zabér s pfenosem
pazi nad hladinou. Ke stfidavému zabéru pazi piidal také stiidavy kop nohou. V roce 1936
piidal k technice American Kiefer kotoulové obratky a zvitézil na olympiadé¢ v Berling

(Stangk, 1926).

Pivodné se obratka provadéla podobné jako dnes pii motylku nebo prsou. Plavec se dotknul
v ptipadé soupaze obéma rukama zdi, nasledné€ se jednou chytil okraje bazénu, pokr¢il nohy
pod sebe, otocil se, nohy polozil na odrazovou sténu a pouzil je k odrazu stejné jako pii
startu. Plaval-li zavodnik stfidavé pazemi, byl postup podobny, pouze se dotkl zdi jednou

rukou. Zavodni start neprosel v historii vyraznymi zménami.

Od pocatku 50. let uz se zplsob vedeni zabérii nad vodou neméni. St¥idavy pfenos pazi uz
pouzivaji vSichni. Vyznamnou zménou vSak proSel zdbér pod vodou, horni koncetina se
pokrcuje pii zabéru v lokti a ten se stava efektivnéjSim. Postupné je pfidavano do techniky
mnoho prvki, které usnadiiuji pohyb a zlepSuji efektivitu plavani. Probih4 rotace kolem
podélné osy. Zabérova paze se nachazi hloubéji ve vod¢ pro usnadnéni a zlepSeni zabéru.
Ptenosova paze je opacnou rotaci vytdcena nad vodu ke snadnému ptrenosu. Dolni koncetiny

vykondvaji kmitavé pohyby vychdzejici z kycelniho kloubu. Dochédzi pouze k mirnému
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pokréeni v kolenou a vy3si frekvenci kopani. Spicky nohou sméfuji k sobé a paty od sebe

(Cernusak 1962, Vrzesnevskij, 1954).

Hlava je uvolnéna s mirné piitazenou bradou k hrudniku. Obli¢ejova ¢ast hlavy zdstava
neustale nad vodou. Technika se velmi blizila sou¢asnému trendu. Nejvétsi rozdil se nachazel
pfi pienosu paze. Zabér paze sice koncil v pfipazeni, pienos byl vSak veden loktem. Loket
vychazel z vody jako prvni a pokréend paze smétovala do vzpazeni. Prenos byl provadén

uvolnénou pazi a loket sméfoval podél hladiny (Storkan, 1941).

Kotoulova obrétka provedena Kieferem, tzv. .Kieferovka“ byla velmi obtiznd a neprovadéli
ji vSichni zévodnici. Pavodni kotoulovd obratka pifipominala spiSe soucasnou obratku
pouzivanou v polohovém zavod¢ ze znaku na prsa. Plavec doplaval na zadech ke zdi
a dohmatovou ruku umistil nékolik centimetrti pod Uroveni hlavy. Zaptfenim se o ruku doséhl
pietoceni téla. Kolena v blizkosti brady byla pifenaSena obloukem k pazi dotykajici se stény.
Pii dotyku nohou stény nastal odraz. Béhem obratky plavec neopustil polohu na zadech.
Obratka se pouzivala az do 80. let nez byla nahrazenou novodobou kotoulovou obratkou

(Storkén, 1941).
Soucasny styl plaveckého zpiisobu

Znak neni podobn¢ jako volny zplsob vazan vice pravidly. V podstaté jedinym pravidlem
plaveckého zpusobu znak je, ze se musi plavat na zadech. Timto pravidlem je plavecky

zpusob jedine¢ny. Jedna se 0 nejpodobné;jsi zpusob kraulu a také je s nim Casto spojovany.

Télo je v poloze na zadech, nejvyse postavena jsou ramena. Nize nez ramena jsou boky, které
jsou vychozim bodem pro kop dolnich koncetin. Splyvavou polohu téla na vodé¢ drzi spodni
¢ast hrudniho koSe, kterd je vystréend smérem nad hladinu. Hlava je poloZend na vodé
s mirné sklopenou bradou, aby pii plavani nepietékala voda pies oblicej. Pozice hlavy vSak
zUstava ve vod¢ s uSima v urovni hladiny. Béhem plavani se poloha téla otaci kolem podélné
osy téla. Otafeni vychdzi z pohybu hornich koncetin. Pfi pfenosu paZe je rameno otdcenim
vysunuto nad vodu, zatimco rameno druhé paZe je vsunuto smérem do vody pro vyhodnéjsi
zabér pod vodou. Vytaceni ramen kopiruji boky spole¢né s nohama, které funguji podobné
jako pfti kraulu i jako kormidlo (Hofer, 2012).

Zabér horni koncetiny zafind zasunutim paze do vody ve vzpaZeni. Natazend paze je
zasunuta v tésné blizkosti hlavy malikovou hranou. Pfi ptechodové fazi se paZe zanofuje

hloubéji a smérem vné. Béhem piechodové faze dochazi k vytoceni téla kolem podélné osy
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a zanofeni ramene. Paze se nachazi v pozici, ze které mize zacit efektivni zabér. Zabérova
faze je podobné jako pii kraulu rozdélena na pfitahovani a odtlacovani. Pfitahovani za¢ina
postupnym pokré¢enim loktu, ktery se dostava do nizsi pozice nez ruka a naslednym zabérem,
ktery pfipomina pohyb ptitahovani. Uhel mezi zady a paZi je zhruba 45° a thel v loketnim
kloubu se béhem pfitahovaci faze zvétsi az na 90°. Na konci faze ptitahovani je ruka v Urovni
ramene a V tésné blizkosti hladiny. Pfi fazi odtla¢ovani dochazi k postupnému natahovani
horni  koncetiny. = B&hem  natahovani  dokoncuje  zadbér  nejdiive  predlokti
a Vposledni fadé¢ dlan. Na konci zdbéru je paze opét natazena v tésné blizkosti stehna.
Nasleduje faze vytazeni, kterd probiha palcovou stranou ruky, aby vytvarela nejmensi mozné
brzdici sily. PaZe je pfendSena nad té€lem, po celou dobu v natazeni. Kdykoli béhem ptenosu

se pouze otoci, aby mohla byt nasledné zasunuta malikovou hranou do vody (Hofer, 2012).

Dolni koncetiny zabiraji podobné jako pfii kraulu. Jedinym rozdilem je poloha téla. Kop je
provadén v opacné strané osy téla. Nejdiive vede noha pohyb smérem doli za osu téla
a nasledné¢ vykopava smérem nahoru k hladin€é. Pohyb vychazi z kycli, nikoliv stehen. Pii
kopani protinaji hladinu pouze $picky nohou, dochazi k vytaceni bokt a kopy jsou provadény

v §ikmé roving, tim vytvari oporu té€la pti zabéru pazi (Hofer, 2012).

U znaku je obli¢ejova ¢ast celou dobu nad hladinou a dychani je Cisté spojeno se silovou
¢innosti pazi. Vdech je provadén v mezi zabérové fazi, kdy jedna paze vstupuje do vody

a druha je vytahovana. Vydech je provadén pii zabéru jedné z pazi (Hofer, 2012).

2.3.3 Motylek (delfin)

Nejnovéjsim plaveckym zpiisobem je motylek. Tento zptsob vznikl z prsou v roce 1926,
kdyz E. Rademacher na konci bazénu, pied obratkou a na cilovém dohmatu, vymrstil ruce
nad vodu a dohmaétl rychleji nez ostatni. Jeho zplisob vedeni pazi nad hladinou vzbudil silné
protesty ostatnich zavodniku, ale v pravidlech nebyl zakdzany a ostatni ho piejali. American
Higgins vylepsil pomoci motylku svétovy rekord na 100m prsa v roce 1935. FINA rekord
uznala a motylek zacal pouzivat kazdy plavec na svété. Americti odbornici byli z dohmatu
nad vodou nadSeni a byli pfesvédCeni, ze kdyz to funguje rychleji pfi dohmatu, bude
motylkovy pfenos pazi fungovat i po celou dobu plavani. Domnénka se jim potvrdila, bylo
dosahovano lepSich Casli, a proto mu dali pfednost a zacali ho nazyvat motylek (Krajicek,
1947).

Delfinové vinéni piedved] poprvé Americky plavec Jack Zieg, ktery plaval na boku a u toho

vlnil soucasné¢ obéma nohama. Pozdé€ji ptenesl techniku kopani do polohy na prsou
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a spole¢n¢ s motylkovymi pazemi vynalezl ndm znamy plavecky zptlisob. Prsaii prechazeli na
motylek, i kdyZ se drzeli star$i techniky kopani. Na Olympijskych hrach v roce 1952 hrozilo
zaniknuti plaveckého zplsobu prsa ve sportovnim plavani. Divodem bylo kompletni

obsazeni finalové rozplavby motylkaii (Jursik, 1991).

FINA se zalekla zaniku a rozhodla se pro rozdéleni téchto dvou plaveckych zpisob.
Rozd¢leni vzniklo hned po OH v Helsinkdch roku 1952. Motylek se tehdy lisil od prsou
kromé ptenosu pazi také kopem. Prsovy kop pii motylku byl krat$i a rychlejsi. Klauzule
v pravidlech brzy povolila vertikdlni smér pohybu nohou pii motylku. Delfinové vinéni

vymyslené Jack Ziegem se po 17 letech znovuobjevilo (Jursik, 1991).

Od té doby jiz nebylo velkych zmén v plavecké technice. Pouze se zvysil pocet kopu, tzv.
delfinovych vin, na jeden zabér pazemi. Z puvodni jedné delfinové viny na jeden motylkovy
zabér pazi se staly dva az tii kopy na jediny zabér hornich koncetin. Delfinové vinéni se vSem
zarylo v paméti a zacalo se motylku piezdivat delfin. I pfesto ziistalo v pravidlech oznaceni

motylek a dnes se pouZzivaji pro jeden plavecky zptisob dva ndzvy.
Soucasny styl plaveckého zpiisobu

Poloha téla pti motylku je na prsou a vzhledem k provadéni delfinového vInéni se pozice téla
V pribéhu zabérti méni. Pohyb dolnich koncetin zapojuje do vInéni celé télo. Pred zadbérem
Pti zaCatku zébéru hornich koncetin boky klesaji niz, stehna se dostavaji na jejich uroven
a nohy se pokr¢i vkolenou tak, ze paty protnou hladinu. Z této pozice dolni koncetiny
provadéji delfinovou vinu. Nejprve se provadi mirny pohyb stehen smérem ke dnu a poté
mohutny kop Iytky spolecné s narty. Kop je dokoncovan v konecné fazi zabéru hornich
koncetin a pomdha plavci k zvednuti vrchni ¢asti téla pro nasledny pienos pazi nad hladinou.
Béhem ptenosu pazi se opakuje prvni faze kopu, kdy se kréi kolena a nohy se ptfipravuji
k zabéru. Pti dokonéeni ptenosu pazi je proveden zabér dolnich koncetin a protlaceni boku
Na jeden zabér hornich koncetin pfipadaji dvé delfinové viny. Kop béhem zabéru hornich
koncetin je rychlejsi a mohutnéjsi, kop probihajici po zdbéru hornich koncetin je delsi a vice

pfipomina vInéni delfina.

Pohyby hornich koncetin jsou podobné kraulovému zabéru provedenému soucasné. Vychozi

poloha pazi je ve vzpazZeni na §ifi ramen. Zacatek zabéru je provadén s dlanémi vyto¢enymi
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mirné¢ vné. V prvni Casti pohybu jsou paze vedeny smérem do stran pro vybrani vody
k zabéru. Pohyb je kratky a ptirovnatelny ke scullingovému zabéru. Nasledné se dlan¢ otaceji
smérem Sikmé k sobé a probihd faze pritahovani po oblouku. Béhem ptitahovani jsou lokty
ve vysokém postaveni. Faze pritahovani kon¢i v urovni hrudniku a ptechazi do faze
odtlacovani. Odtlacovani probiha smérem vzad a vzhiru, v posledni fazi je zabér
nejmohutnéjsi a nejrychlejsi. Pienos pazi je velmi rozdilny od kraulového. Paze se prenaseji

natazené podél hladiny (Cechovska, Miler, 2008).

2.3.4 Prsa

Mizeme se domnivat, Ze prsa jsou nejstarSim plaveckym zpusobem. Stejné jako tomu bylo
u kraulu, i prsa vznikly napodobovanim zvifat. Prvni zminky pochézeji z Japonska. V
Japonsku bylo mnoho véle¢nych Skol, které vznikaly za dynastie Tokugawa v letech 1603-
1867. Ve skolach se podle potfeb vyucovalo plavani. Paze délaly krouzivé pohyby a nohy
napodobovaly styl zaby. Frekvence zabérii nohou byla snizena z diivodu udrzovani splyvavé
polohy. Uz tehdy bylo cilem Japoncu uplavat dlouhé vzdalenosti. Jejich styl se plaval

s hlavou nad vodou, aby vojak mél piehled o okoli (Krajicek, 1947).

Podobny zptsob nalezneme také v knize MikulaSe Weynemanna, ktery roku 1538 sepsal
prvni ucebnici plavani. Nohy pohybem piipominaji vesla u lodi a ruce jsou dlanémi spojené
pod télem. Pokréené v lokti se stiidavé pohybuji do stran, kde jdou az do natazeni.
Weynemann se snazi napodobit pohybem co nejvice zdbu a domniva se, ze tak se lidé nauci

nejlépe plavat (Jursik, 1991).

Dilezity milnik ve vyvoji prsového zplsobu ptichazi roku 1773. Vasnivy plavec Benjamin
Franklin vymyslel prvni ploutve. Pfi jeho pokusu vyvratil nazor, Ze pti prsovém kopu zabiraji
pouze chodidla. Jeho plavecké sandadly dokdzaly, ze b&éhem zabéru nohou nezabird pouze

chodidlo, ale také jeho vnitini ¢ast a bérce nohy (Jursik, 1991).

V roce 1790 filantropismus piinesl vyuku plavani ve Schnephentalu. Zde vyucoval Guts-
Muts, ktery sepsal pfiru¢ku plavani o prsovém zpusobu. Zde popisuje fakt, ktery objevil
Benjamin Franklin. KdyZ se vnitini ¢asti nohou ptiblizuji, tlaci proti sob& a pohani plavce.
Podrobngjsi text prichazi az v roce 1856, kdy Stonehege popisuje souhru hornich a dolnich
koncetin. Dikladné piSe o splyvavé poloze a nacasovani kopu dolnich koncetin pii splyvavé

poloze pazi (Jursik, 1991).
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Velky vyvoj mizeme sledovat na zaatku 20. stoleti ve spojitosti s Olympiadou. Prsovy
zpusob mél svou disciplinu poprvé na OH v roce 1904. Hlavni prioritu mél zabér dolnich
koncetin, ktery byl oproti sou¢asnému kopu podstatné Sirsi. Zabér pazi byl také veden do
stran a jednalo se o Siroké kruhy rukou pouze v horizontdIni roviné. Velkym Sokem pro prsa
byl motylek jak bylo zminéno v kapitole 2.3.3. Krom¢ pfenosii pazi ptipominajici motyly se
experimentovalo i jinymi zplsoby. Zkouselo se plavat naptiklad pod vodou a nadechovat se
az na kazdy 4. zabér. Zabéry pazi byly vedeny az do pfipazeni. FINA pozdé&ji upravila
pravidla, Zze plavani pod vodou je zakazané a muze se pouZzit pouze jeden zabér s jednim

kopem pod vodou po startu a kazdé obratce (Jursik, 1991).

Spole¢né s rozdélenim plaveckych styli na dva rozdilné zpusoby v roce 1952 vznikl novy
prsovy styl. Charakteristicky byl v srdcovitém zabéru pazi, vydechem, ktery se uskute¢ioval
na zavér zabeéru hornich koncetin a uz§im kopem nez zavodnici pouzivali doposud. Tim se

vyrazn¢ zvysila frekvence pazi (Counsilman, 1968).

Japonci objevili dalsi zlepSeni prsové techniky, které piedvedl jejich plavec Nobutaka
Taguchi na Olympijskych hrach v Mnichové roku 1972. Inspiroval se z motylku a pfidal do
kopu vinivy pohyb trupu. Odbornici nesouhlasili s pouzivanim vlnivého stylu, protoze se
neshodoval s pravidly. K diskvalifikaci vSak nedoSlo a jednalo se o velky milnik v historii
prsového kopu. Technika se jest¢ zdokonalila a vInéni v trupu pii prsovém kopu se pouziva

dodnes (Jursik, 1991).

K posledni velké zméné v pravidlech doslo v roce 1987. Z drivejSich pravidel, kdy plavec
nesmél po celou dobu zavodu, mimo obratky a start, potopit hlavu se upustilo. Plavec musel
pouze jednou béhem jednoho zabérového cyklu pazi i nohou protnout hlavou hladinu vody.
Zmeéna pravidel pfinesla velky posun ve vlnivé technice a odrdzelo se to na rekordnich ¢asech

prsovych trati (Hofer, 2012).
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3 Technika plaveckého zpiisobu prsa

Plavecky zptsob prsa prosel nejvice zménami od svého vzniku. Jedna se o nejméné efektivni
plavecky zptisob, ktery nema dokonalou plynulost pohybu smérem vpied jako ostatni znamé

zpusoby.

3.1 Poloha téla

Télo plavce lezi na vodé ve vodorovné pozici v poloze na prsou. Pii zabéru pazi, ktery
piedchazi nddechu, se trup postupné zdvihd smérem nahoru a horni ¢ast téla protina hladinu.
Béhem zéabéru hornich koncetin se uhel polohy plavce zvétSuje, aby dosahl svého maxima
v dobé vdechu. Maximalni hodnoty jsou velice individualni a pohybuji se v rozmezi 10° -
30°. Po fazi nadechu vedou horni koncetiny polohu téla pod vodu, kdy télo zaujima nejprve
mirné negativni thel a nasledné se vraci do vodorovné polohy. Tato ¢ast techniky splyvani
byla ptfevzata z plaveckého zpisobu motylek a jednd se o jeden z nejnovéjSich trendil

prsového stylu (Hoch, 1983).

3.2 Pohyb hornich koncetin

Pfi prsovém plaveckém zptuisobu maji zabéry hornich koncetin nejmensi podil na hnaci sile
plavce oproti ostatnim plaveckym zplsobtim. I piesto pievazuji horni koncetiny nad
koncetinami dolnimi. Pfedev§im maji rozhodujici roli v rytmu a fizeni pohybti i dychani. Aby
byla prsa zaplavana technicky v souladu s pravidly, musi byt pohyby pazi provadény
soucasn¢ a symetricky. Cyklus zabéru délime na fazi piipravnou, zabérovou, natahovaci

a splyvani (Cutikova, 2014).

Po fazi splyvani, tedy na zacatku tohoto cyklu, se paze nachazi natazené ve vzpazeni v Sifi
ramen. Dlan€ jsou zhruba 5 cm pod vodou a smérem ke dnu. V piipravné fazi se stile
napnuté paze zacinaji pohybovat do vngjSich stran a dlan€ se dostdvaji hloubgji do vody
a obraceji se vné. Horni koncetiny se dostavaji do zabérové faze, kdy paze pokracuji smérem
do stran a probihd vnitini rotace ramen spole¢né s elevaci lopatek. Dlan¢ se tak dostavaji pod
lokty a ptedlokti s rukou sviré s hladinou Ghel 50°- 60°. Nejdiive pti zabéru tvoii nabéhovou
hranu malikova strana ruky. V dal$i fazi zabéru se dlané zacinaji pohybovat smérem
k podéIné ose téla. Pti tomto pohybu se spojuje vnéjsi rotace ramene s pokréenim horni
koncetiny v kloubu loketnim a nabéhovou hranou se stava palcova strana ruky. Zabérova faze
je ukoncena pfitisknutim loktid k télu a poloze dlani u hladiny ptiblizné pod bradou. Ze sméru

pohybu pazi a timto pohybem provedené zmény polohy téla vyplyva, Ze pti zdbéru se znacné
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projevuje hydrodynamicky vztlak. Primdrnimi svaly vyuZzitymi pifi zédbéru jsou piedevSim
velké svaly prsni a Siroké svaly zadové. Dale vykonavaji funkci ohybace predlokti

a pronatory, sval ¢tyfhranny a obly (Hoch, 1983).

Na fazi zabérovou plynule navazuje faze natahovaci. Paze se nejkrat$i cestou pohybuji podél
hladiny vpfed ve sméru plavani az do vychozi pozice. Pohyb je proveden rychle
a s nejmensim moznym odporem vody. Pfi fazi splyvani horni koncetiny nevykonavaji zadny
pohyb a pouze zlstavaji v poloze s nizkym odporem. Pii sprinterskych zavodech byva faze
splyvani u plavcl vynechavéna. V tomto ptipad€ je hnaci sila vice zavisla na provedenti a sile

zabéru pazi nez na kopu dolnich koncetin (Hoch, 1983).

3.3 Pohyb dolnich koncetin

Dolni koncetiny obdobné jako koncetiny horni vykonavaji soumérné a soubézné pohyby.
Cyklus se 1isi a obsahuje fazi skréovani, zabérovou a splyvani. V zékladnim postaveni jsou
nohy natazené s extenzi kotniku. Ob¢ nohy jsou ve své blizkosti a zaujimaji obtékajici

polohu.

Pti fazi skrovani se pokrcuji dolni koncetiny v kloubu kyc€elnim i kolennim. Timto
zpusobem se ptitahuji chodidla smérem k hyzdim podél hladiny. Nejdiive se kolena pokrcuji
v §ifi panve a v druhé poloviné skréovani se mezera mezi koleny rozSifuje. Na konci
skréovani se vytaceji Spicky nohou v hlezennim kloubu smérem vné soucasné s vnéjsi rotaci
kolenniho kloubu a vnitini rotaci kloubu kyc¢elniho. Zaroven se Spicka nohy piitahuje smérem
k t€lu a probiha flexe v hlezennim kloubu. Chodidlo zaujima pozici tzv. .fajfky*, kdy tvoii
plochu odporu pro nasledny kop. Dolni koncetiny se nachazeji v pozici podobné zab¢, proto

byva tento kop nazyvan jako ..zabak*.

Na konci faze skréovani je dulezité, aby stehna s trupem svirala tupy thel a thel v kloubu
kolennim byl ostry. Ostry Ghel mezi trupem a stehny by zapficinil Siroky kop, ktery by byl
méné efektivni a vytvaiel by vétsi odpor. Tupy thel mezi stehny a Iytky by zas vyrazné
zkracoval drahu zabéru. Cely proces pokréovani a rotaci kloubti je motoricky velmi naro¢ny
a zaCatecnici mohou Casto provadét nesymetricky kop. Faze skr¢ovani je provadéna ve sméru
plavani a ztohoto davodu brzdi plavce. Proto je dilezité, aby byl pohyb proveden
s nejmensim moznym odporem. Ploska chodidel musi byt vytoCena do zabérové faze
Vv nejkrat$im Case a ve spravny moment. Pokud by chodidla zaujimala kone¢nou pozici jiz od
zacatku, byl by vytvafen velky odpor po celou dobu faze skréovani. Naopak kdyby plavec
nestihl chodidla vytocit vcas, byl by kop neefektivni.
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Kop nohou nastava v zabérové fazi, kdy se nohy natahuji s vysokym usilim a vyuZzivaji
odporu chodidel, které slouzi jako odrazova plocha. Bérce jsou na zacatku nastaveny témer
kolmo k hlading. Nastava $vihovy kop, chodidla vedou po oblouku vné nazad doli. Na konci
kopu dochazi ke snozovani az se palce nohou témét dotykaji. Zabérova faze se méni
Vv prubéhu kopu a tvofi ji v tomto potadi vnitini strany bércii, vnitini strany chodidel a plochy
chodidel. Zabérova faze je mnohem rychlej$i nez faze skrcovani a je pifi ni vyuzivano
dynamické sily. B€hem kopu jsou silné¢ namahany vazy kolenniho kloubu v nepfirozeném
pohybu z hlediska stavby kloubu. Plavci specializujici se na prsa mohou mit zdravotni
problémy s vazy a Upony Vv této oblasti. Zaroven se prsovy kop nedoporucuje lidem po
operaci kolene. Pfi splyvani jsou nohy ve vychozi poloze, natazené s propnutymi chodidly

a uvolnénymi svaly.

3.4 Pravidla
Cerpano z Ceského svazu plaveckych sportii (2020).
SW 7 PRSA

SW 7.1 Po startu a po kazdé obratce miize plavec provést jeden zabér pazemi az ke stehnum,
v pribehu néhoz muze byt plavec zcela ponoren. Kdykoliv pred prvnim prsovym kopem po

startu a po kazdé obratce je povolen jeden delfinovy kop

SW 7.2 Od zacatku prvniho zabéru pazemi, po startu a po kazdé obratce musi télo plavce
spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béehem zavodu otocit na zada, s vyjimkou
obratky. Pri obratce se lze po doteku pretocit libovolnym zpiisobem, pokud je télo plavce
v poloze na prsou v okamzZiku odrazu od stény. Od startu po celou dobu zavodu musi po
zaberu pazemi nasledovat kop nohou v tomto poradi. VSechny pohyby paZemi musi byt

soucasné, ve stejné horizontalni roviné a bez stridavych pohybii.

SW 7.3 Paze musi byt vytrceny soucasné vpred od prsou na hladiné vody, pod ni nebo nad
vodou. Lokty musi byt ponoreny pod vodou s vyjimkou posledniho zabéru pred obratkou,
v pribéhu obratky a pri poslednim zaberu v cili. Paze se musi vracet zpet na hladiné nebo
pod hladinou. Ruce nesmi pri zabéru prekrocit uroven kycli, s vyjimkou prvniho tempa po

startu a po kazdé obratce. SW 7.4

V prithéhu kazdého celého cyklu (zaber pazi a nohou) musi néjaka cast hlavy plavce protinat

hladinu vody. Hlava plavce musi protnout hladinu vody pred tim, nez se ruce plavce vytaci
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smerem dovniti' v nejsirsi casti druhého zaberu. Vsechny pohyby nohama musi byt provadeény

soucasné a ve stejné vodorovné roviné bez stridavych pohybii.

SW 7.5 Chodidla musi byt v aktivni ¢dsti kopu otocena smeérem ven. Nuzkovy pohyb, stiidavy
kop nebo pohyb nohou smerem dolii jako pri delfinu neni povolen, s vyjimkou pravidla SW
7.1. Chodidla plavce mohou protnout hladinu, pokud nendsleduje pohyb smérem doli jako
pri delfinu.

SW 7.6 Pri kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazénu obéma
rukama soucasné a ruce musi byt pri dohmatu oddélené. Dohmat miize byt proveden na
hladiné, nad ni nebo pod ni. Je mozné, aby posledni zabér pazemi pred obratkou a v cili
nebyl nasledovan kopem nohama. Hlava miize byt po poslednim zabéru paZemi pred dotekem
zcela ponorena v pripade, Ze protnula hladinu v prubéhu posledniho kompletniho nebo

nekompletniho cyklu (zabér pazemi a kop nohou).

Interpretace Oddélenyma rukama je mysleno, Ze jedna ruka nesmi prekryvat druhou. Mezi

rukama nemusi byt mezera, nahodny dotyk prstit neni v rozporu s pravidly.
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4 Vyuka plavani v ¢eském vzdélavacim systému

Plavani se nachdzi v rdamcovém vzdélavacim programu pro zékladni Skoly. Béhem vyuky by
se mélo dité adaptovat na vodni prostfedi, dodrzovat hygienu plavani a zvladnout v souladu
se svymi individualnimi pfedpoklady plavecké dovednosti. Déti absolvuji zakladni plaveckou
vyuku, béhem niz se nauc¢i minimalné¢ jeden plavecky zplsob, prvky sebezdchrany
a dodrzovani bezpecnosti ve vod¢ a jeji blizkosti. Zakladni vyuka se realizuje na 1. stupni
v celkovém rozsahu nejméné¢ 40 vyucovacich hodin. O zatfazeni vyuky plavani do
jednotlivych roénikti rozhoduje teditel skoly. Vyuka probiha standardné ve 3. a 4. ro¢niku
zékladni Skoly. Pokud to podminky $kole umoziuji, je moznost vést také zdokonalovaci
plaveckou vyuku. Ve zdokonalovaci vyuce probihd vyuka dalSich plaveckych dovednosti,
dalsiho plaveckého zplsobu, dovednosti zachranného a branného plavani, prvky zdravotniho
plavani a plaveckych sportt, rozvoj plavecké vytrvalosti. V piipadé, Ze zdokonalovaci
plavecké vyuce neptedchazel zakladni plavecky vycvik, je nutné absolvovat adaptaci na
vodni prostfedi a vyuku zdkladnich plaveckych dovednosti (Bé&lkova-Preislerova, 1998;
MSMT CR, 2013).
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5 Chyby

Plavecky zpuisob prsa je nejstar§im plaveckym zpiasobem. VVzhledem k jeho dlouhé historii
probéhlo mnoho zmén plavecké techniky, které zvysily efektivitu plavani. Nejen z davodu
zpusob. Spravné provedeni techniky vede k minimalizovani rizika zranéni a zaroven je
vhodnym prostfedkem naptiklad pro rehabilitaci. Chyby mizeme rozdélit podle trovni, na
kterych se odehravaji. Naptiklad v poloze téla, pti zabéru hornich ¢i dolnich koncetin, pti

nadechu nebo vydechu a v neposledni fadé pfi souhie vSech téchto zminénych prvk.

5.1 Poloha

Velké prohnuti patefe v kiiZové oblasti — vertikalni pohyb

Télo ve vodé nezaujima vodorovhou polohu. Vrchni polovina téla je napiimena a vedend
hlavou, ktera se ve vét§in¢ piipadl zaklani. Chybné postaveni téla doprovazi Spatna technika
pohybu pazi, ktery je veden po celou dobu do stran, rovnob&zné s hladinou. Divodem
provadeéni této chyby mize byt pravé Spatny zabér. Plavec zaklani hlavu, aby se dostal nad
vodu a mohl se nadechnout. Pohyb téla nad vodu by vSak mély vést paze. Naopak pokud
chyba pochazi z neschopnosti udrzet rovna zada, paze mohou zabirat neefektivné smérem do
hloubky. Disledkem jsou pftili§ prohnutd zada v bederni oblasti. Z divodu velkého prohnuti
bederni patefe dolni koncetiny sméiuji smérem k hladiné a plavec vykonava kop Sikmo
vzhtiru, nikoli vzad. Chybu napravujeme podle ptivodu jejiho vzniku. V piipadé chybného
zabéru pazi se uc¢ime zabérovou techniku s rovnymi zady. V ptipadé neudrzeni rovnych zad
trénujeme predevsim splyvani. Pokud je vznikem této chyby zaklanéni hlavy, nau¢ime plavce

hledét smérem vpied, Sikmé dola.
Nesoumérna poloha bokii nebo ramen

Poloha téla je naklonéna na jednu stranu. Rozdilna poloha muze byt nad Grovni ramen ¢i
bokti. Casto viak tato nesoumérnost byva spoleéné na obou mistech. Mistem vzniku ve
vétsiné piipadll jsou boky. Pfi¢inou nesoumérné polohy bokil je nesoumérny, nesoub&zny
nebo nesymetricky kop dolnich koncetin. Pfi¢inou také miize byt nerovnovaha téla ve vode
doprovézena rotaci trupu. Opét jsou Casto ob& pfi¢iny spole¢né propojené. V piipade, ze
plavec nevykonava soumérny kop, je vybusna sila vychazejici z nohou nesoumérna a télo se

Jji musi pfizplisobovat a vyrovnavat svou pozici. Pokud neni doprovazena chybna poloha téla

nesoumeérnym kopem, pak se v napravé zamétime na splyvani, zpevnéni stiedu téla a rizné
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polohovani ve vodé. V pripadé, Ze chyba zacind u nohou, cilem napravnych cviceni je
srovndni kopu a vykondvani soumérného pohybu dolnich koncetin, aby nedochézelo

k vytaceni bok.
Plavani v hloubce

Snadno napravitelnou chybou je vodorovna poloha téla hluboko pod hladinou vody. Pfi¢inou
je velké zanotfovani hlavy a predevsim pazi v natahovaci fazi hornich koncetin. Disledkem
chyby je ztraceni rychlosti pohybu téla vpted z diivodu sily odporu vody pii zanofovani téla
a pomalého navazani kopu dolnich konéetin na zabér pazi. Napravujeme nacvikem splyvani
na hladiné. Napravu natahovaci fize u hornich koncetin provadime tak, aby byly natazené

paZe v blizkosti hladiny a hlava se postupné béhem zabéru schovavala mezi ruce.
Plavani s hlavou nad vodou

Nejzakladné€jsi a velmi Casta chyba je plavani prsou s hlavou nad vodou. Chyba spojena
s dychanim, kdy plavec viibec nevydechuje do vody a plave po celou dobu s hlavou nad
vodou je zdravi nebezpecnd. T¢lo se nachazi v chybné poloze, hlava je v zaklonu a ptetézuje

kréni patef. Pro napravu je nutné se naucit zanotfovat hlavu a uvolnit svaly krku.

5.2 Horni koncetiny

Pretazeny zabér

Zabér pazi vede az za osu ramen. Prodlouzena zébérova faze konci od Zzeber az po kycelni
kloub. Zabér ma delsi hnaci silu avSak paze se tézko dostavaji z kone¢né pozice zabérové
faze a vytvari velky odpor pii presunu do faze splyvani. Prodlouzeny zabér postrada fazi, kdy
paze zvedaji Uroven trupu a umoziuji snadny nddech. Z téchto divodi se stdvd méné
efektivnim nez spravné provedeny zabér. K odstranéni chyby a zkraceni zabéru pouzivame
zabérovou techniku zaméfenou na spravné nac¢asovani nddechu, vedeni pohybu zabéru dlani

a predlokti k umoznéni nadechu, zkraceni kruhu zabéru a spravnému pfitazeni lokti k télu.
K¥iZeni pazi — nedokonceny zabér (Sevcovani)

Sevcovanim nazyvame kiiZeni pazi ve vzpaZeni. Jedna se o chybu, kdy neni plné¢ dokoncen
zab&r pazi. Pfi¢inou byva rychld frekvence pohybli a velky pocet zabéri. Plavec se snaZi
plavat rychle a pouzivd frekvenci na ukor efektivity plavani. Pfi€inou je zkraceni délky

zab&ru, vynechdni splyvani a tim snizeni efektivity kopu dolnich koncetin. K ndpravé
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pouzivame prsovou souhru zamétenou na fazi splyvani, abychom snizili frekvenci pohybt

pazi.
Siroky zabér pazi

Prilis Siroky zabér pazi je veden natazenou pazi a velmi Casto je spojeny s pietazenym
zabérem, ktery kon¢i az v ptipazeni. Horni koncetiny se nedostateén¢ ohybaji v lokti
a nedochazi ke zdvihu trupu. Dusledkem nepokrcenych loktl je ztizend moznost nadechu
a sniZzeni zabérové paky do vody — slabsi zabér pazi. K napravé opét pouzivame zabérovou

techniku zamétenou na spravné vedeni pazi, kterou miizeme praktikovat také na suchu.
Zastavovani pazi po ukonéeni zabéru

Spole¢né se Sirokym nebo pietazenym zadbérem se chybou stava zastavovani pazi pod télem.
Miize se vyskytovat i ptfi spravné provedené zabérové fazi. Dlané se na konci zabérové faze
zastavi a nepohybuji se smérem vpied, aby mohla nastat faze splyvani. Nasledkem
zastavovani pazi po ukonceni zabérové faze je ztrata polohy téla na vodé a ztrata rytmu

pohybu.

5.3 Dolni koncetiny

Vynorovani boki nad hladinu

Vynechani vnéjsi rotace kycCelniho kloubu tvofi ostry tthel mezi trupem a pfedni stranou
stehna. Zabér dolnich konéetin je veden pod té€lem po kratsi trajektorii. Nasledkem je
vynechani kopu vnitini stranou bérce a chodidla. Chodidlo se nedostatecné¢ vytoci do stran
a pifi kopu zvedd hyzd¢ nad hladinu. K této chybé dochdzi pfi snaze o mohutny kop.
K napravé vyuzijeme nacvik kopu na suchu nebo ve vodé s kontaktni podporou trenéra —

trenér pomoci rukou vede plavcliv pohyb kopu.
Kop narty

Kop narty je provadén pii absenci pfitazeni Spicek nohy tzv. . fajtky“. Kop je proveden
s propnutymi kotniky a zdbérovou plochu tvoii narty. Spole¢né s nevytocenymi kotniky jsou
Iytka pfitahovana ke stehniim vice v horizontdlni roviné. Dlvodem je koordina¢ni
nezvladnuti spravné techniky kopu. Kop nartem je Clovéku ptirozenéjsi a ve vét§iné sporti

pouZzivangj$i. Oprava chybného provedeni v piipad€ kopani narty ¢i kiivy stfih patii mezi

YNV vr
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Opravna cviceni se trénuji na suchu, ve vodé v drzeni okraje bazénu, s kontaktem trenéra

a v posledni fadé pfi plavani s destickou.
Kop Spickami

Kop $pickami je obdobné jako kop narty provadén z divodu absence vytoCeni chodidel.
Kyc¢elni a kolenni kloub provadéji pohyb spravné a kop smétuje spravnym smérem. Dochazi
k propichovéani vody Spickami nohy. Kop Spickami je velmi neefektivni a nevytvaii zddnou

zéberovou plochu. K ndpraveé opét pouzivame cviceni na suchu, ve vod¢ s trenérem.
Nesoumérny kop — krivy stiih

Nesymetricky kop obéma nohama. Jedna noha kope néartem, propichuje vodu Spickou nebo
chodidlem v jiné vySce nez noha druha. Pticinou muze byt opét koordina¢ni nezvladnuti kopu
jako pfti kopu Spickami nebo narty. V tomto piipadé nezvlada vytoceni chodidla pouze jedna
noha. Pfi¢inou také mize byt nerovnovaha ve vod¢. Poloha téla je naklonénd a jeden bok je
hloubéji ve vodé nez druhy. U zavodnich plavei dochdzi v ptipadé nesoumérného kopu
k diskvalifikaci. Nasledkem nesoumérného kopu je rozladéni rovnovahy pohybu plavce ve
vodé. K napravé vyuzivame splyvavé polohy a praktiky jako pii chybném kopu Spickami ¢i

nartem.
Nedokonceni kopu

Pti netplném dokonceni kopu ziistavaji nohy daleko od sebe a netvoii dokonalou obtékajici
polohu nohou. U plavce snadno pozname chybné postaveni nohou ze bichu i1 ze zadniho
pohledu ve vodé¢. K této chybé dochazi ze dvou moznych piicin, které od sebe snadno
rozezname. Pfi€inou mohou byt pokréené dolni koncetiny v kolennim kloubu nebo
neprovedeni pohybu snoZeni ve findlni verzi zabérové ¢asti. K napraveé pouzivame splyvavou

polohu a cvi¢eni se zaméfenim na dokonceni kopu.
Siroky kop

Siroky kop je provadén nadmérnym vyto&enim kolen do stran pfi skréeni. Pii piitahovani pat
k hyZzdim jsou kolena vytacena do Sitky velkou vnéjsi rotaci v ky€elnim kloubu. Stehna jsou
Siroko od sebe a bérce nohy nezabiraji pii kopu. K zabéru jsou vyuZita pouze chodidla.
Siroky kop je méné efektivni a tvofi vy$si odpor neZ technicky spravné provedeny kop.

K napravé pouzivame techniku prsového kopu s drzenim desky mezi stehny.
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5.4 Souhra

Chybné souhra (chybné navaznost zabéru pazi, nadechu a kopu dolnich koncetin)

Dolni koncetiny jsou pfitahovany k télu brzy, dasledkem je nezaujmuti splyvavé polohy
horni poloviny téla a brzdéni pohybu plavce pii kopu. Druhou variantou je opozdéné
ptitahovani dolnich koncetin, kdy plavec ztraci rychlost mezi zdbérem pazi a kopem nohou.

V obou ptipadech k napraveé pouzivame rozfazovani souhry plaveckého zptisobu trénink.
Absence splyvani

Chybéjici faze splyvani se vyskytuje pifi nedokonfeném zabéru pazi, kdy plavec tzv.
Sevcuje. Tato chyba je jiz popsana vySe. Druhou variantou je spravny zabér pazi
s vynechanim splyvani. V tomto piipad¢ dochazi k propnuti pazi v natahovaci fazi a ihned
piechod do faze pripravné. Chybéjici faze se vyskytuje na sprinterskych zavodech. Sprintefi
v zavod¢ nesetii energii a snazi se dosdhnout nejvyssi mozné rychlosti. I v tomto ptipadé
dochézi k minimalni fazi splyvani a s délkou trati se doba splyvani vyrazn¢ navysuje.

K nacviku pouzivame cviceni s maximalizaci stravené doby ve splyvavé poloze.

5.5 Dychani

Nejméné viditelné chyby jsou chyby, které nastavaji pti dychani. Chyby spojené s dychanim
mohou byt v plavani zptisobeny Spatnym provedenim nadechu ¢i vydechu, hospodatenim se
vzduchem a velmi cCasto také psychologicky. K népravé pouzivame podrobné vysvétleni

a nasledné uvolnénim mysli plavce pii dychani.
Neuplny nadech, nedplny vydech (pozdni provedeni nadechu nebo vydechu)

K provedeni spradvného nddechu a vydechu pouzijeme teoretické vysvétleni dychaciho cyklu
pti plavani. Nadech zac¢ina ihned pii vynoteni ust z vody. Nadech by mél byt plny a rychly.
Vydech zac¢ind pti ponofeni nosni dutiny do vody. Z pocatku jen mirné pfirozené odpousténi
vzduchu, pfi zabéru Uplné vydechnuti zbytku vzduchu, aby télo bylo pfipraveno na novy plny
nadech. Faze nadechu ihned navazuje na vydech, a proto je dulezité spravné nacasovani

a uplné vydechnuti, aby bylo mozZné se znovu pIn€¢ nadechnout a plavec se neptedychéval.
Nadech pri splyvani

Spatné na¢asovani nadechu. Nadech je proveden po kopu dolnich kon&etin. Tato chyba je
spojena se Spatnym provedenim prsové souhry. K nacviku pouzivame rozfizovani souhry

a pfipadné odstranéni ostatnich chyb.
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6 Technicka cviéeni

V kapitole jsou uvedeny nejzakladnéjsi a nejvhodnéjsi cviceni slouzici k napraveé plaveckych
chyb a zdokonalovani prsové techniky. Velmi ¢asto cviceni primarné zaméfené na konkrétni
chybu rozviji také préci jiné partie ¢i polohu téla na vodé. Zaroven technicka cviceni mohou

byt pouzita jako posilovaci cvi¢eni v pozd¢€jsi fazi vycviku.

6.1 Poloha
Splyvani po odraze

Cil: zaujmuti spravné plaveckeé pozice.
Pomtcky: zadné.

Popis: vychozi pozice je stoj na jedné noze v blizkosti odrazové stény, ktera je za zady.
Druha noha je pokréena v koleni v pravém tihlu a chodidlo je jiz polozené na odrazové sténé
a ptipraveno k odrazu. Vrchni polovina téla je v blizkosti hladiny vody. Paze jsou natazené
pied t€lem u hladiny s jednou dlani pies druhou. Vrchni ruka zajisti palcem malikovou hranu
spodni ruky. Cviceni zacina hlubokym nadechem, uloZzenim hlavy mezi paze s pohledem
mifenym ke dnu a piedklonem do vodorovné polohy téla. Cvi¢enec pod vodu klesa
pokréenim stojné nohy a naslednym pfinoZzenim k noze na odrazové sténé. Pii zaujmuti
pozice pod vodou za¢ina odrazova faze. T¢lo se propiné a odraz je dokoncen extenzi kotniku.
T¢lo zstava propnuté a nachdzi se ve splyvavé poloze, v které se snazi dosahnout nejdelsi

mozné vzdalenosti.

Prsa s delfinovym vinénim

Cil: zapojeni boku pfi zanofovani.

Pomiicky: zZadné (plavecké ploutve).

Popis: ve cvi¢eni nahradi prsovy kop delfinova vina. Kop pouzivany pii motylku je nazyvan
podle pohybu delfina, proto se ho plavec snazi ve vod¢ napodobit. Vlna za¢ina protlacenim
bokl vpted, které nasleduji kolena a nakonec narty nohou smérem ke dnu. Nasledné jsou
boky protlaovany pies vychozi polohu vzad, opét postupné nasledovany dolnimi
koncetinami. V ¢asové ose delfinovy kop vypada tak, Ze béhem protlacovani bokli smérem

vzad, plavec dokon¢uje kop na Urovni nartll a ma natazené kolena. Naopak pfi protlacovani

bokl vpred, narty se pfipravuji ke kopu a dolni koncetiny se mirné¢ pokrcuji v kolenou.
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Béhem kopu dochazi pouze k mirnému pokréeni kolen. Pii delfinovém kopu je zabérovou
plochou nért nohy, nikoliv chodidlo. Pro snadnéj$i provedeni spravné techniky kopu mtizeme
pouzit plavecké ploutve, které donuti plavce kopat narty. Pohyb od boki ke kotnikim musi
byt plynuly a rytmicky. Béhem cviceni dochazi k jednomu vétsimu kopu (vin€) a k jednomu

mensimu.

Plavec se odrazi od stény, provede prsovy zabér spolecné s nadechem a protlac¢enim boku
vpied. Pii pfenosu pazi vpfed a zanofeni hlavy dochazi k protlaceni bokt skrz hladinu
spole¢né s dokoncenim delfinového kopu na Grovni nartd. Opét nasleduje protlaceni bokt ke
dnu a provedeni splyvavé polohy vrchni poloviny téla smérem k hladin€é. CviCeni slouzi
k zapojeni bokii pti zanofovani, proto se béhem cviceni soustfedime pravé na tuto cast
pohyboveho cyklu. Pii zanofeni vrchni poloviny téla provadi plavec vinivy pohyb, na jehoz

konci provede zabér paZzemi.

Pro zvyraznéni splyvavé faze a zpomaleni frekvence zabérli miZzeme pouZit na kazdy jeden
zabér pazi dv€ delfinové viny. Plavec provede mensi vinu béhem splyvavé faze pazi

a nasledné provede pohybovy cyklus znovu.
Sculling

Ke zlepSeni polohy téla na vodé¢ mizeme také pouzivat nize zminéna scullingova cviceni

v horizontalnich polohéach, ktera jsou popsana v kapitole 6.2.

6.2 Horni koncetiny

Zabér na suchu
Cil: osvojeni pohybového vzorce zabéru pazi.
Pomiicky: Zadné.

Popis: cvicenec stoji na bichu v mirném piedklonu s pazemi v ptedpazeni. Dlané otocené
smérem k podlaze. Obli¢ej smétuje dolli a hlava se nachdzi mezi pazemi. Pohybovy cyklus
zacina vzdy v této vychozi poloze. Prvni pohyb provadéji dlané mirnym vyto¢enim smérem
vné. Dlané smétuji pohyb dle vytoceni do strany od sebe. V misté, kde jsou dlan€ na $ifi
ramen, za¢ind pohyb v loktech. Dlan€ zabiraji Sikmé¢ dolt a lokty zlistavaji v pozici vyssi nez
dlané. Béhem zabéru se télo pohybuje smérem do vzpitimené polohy jako by se cvicenec
zab&rem pazi o néco zapiral a paZe pokracuji v zdbéru. Cvicenec se dostava do vzpiimené

polohy s lokty téméf na urovni osy téla. Paze jsou v upazeni doli a predlokti kolmé
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k podlaze. Nasleduje ptipazeni pokrémo, kdy se lokty dotykaji téla a dlan¢ téméf spojuji pred
télem. V natahovaci fizi cvicenec pouze predpazi a opét se mirné predkloni, aby imitoval
splyvavou fazi. Béhem pohybového cyklu se cvicenec soustfedi na dychéani. Pti zabérové
fazi, kdy se zveda poloha téla do vzpiimené, probiha nadech a pii natazeni pazi do splyvavé

polohy nasleduje vydech. Pohyb pazi je veden po draze tvaru "srdce".

V ptipadé, ze cviCenec dostateCné ovlada pohyb pazi na biehu, mize se pfemistit do vody,

aby k cviéeni piibyl odpor vody a nasledné bylo jednodussi ptevést pohyb ze sucha do

plavani v horizontalni poloze.
Sculling — vertikalné

Cil: ziskani citu pro vodu.
Pomtcky: zadné.

Popis: Plavec se nachazi v hluboké vodé ve vertikdlni poloze. PaZe jsou v poloze u hladiny
predpazené zevnitt. Natazené paze provadéji stiidaveé soucasny pohyb smérem vné a dovnitt.
Dlang jsou otocené smérem ke dnu a béhem zabéru pazi vné se vytaceji do polohy Sikmé vné,
béhem zabéru dovniti se vytaceji po smeru pazi Sikmé& dovnitf. Natazené paze se mohou
pouze mirné pokrcovat v lokti pii kone¢ném zabéru pazi dovniti. Pfi cviCeni je plavec
zaméfen na zabérovou plochu dlani, kterd plni nadnaSejici funkci. Paze zabiraji pouze
vodorovné. Béhem cviCeni je nutnd vysokd frekvence pohybu a vnimani vody. Pohyb pazi

opisuje ..osmicku*.

Nejdiive plavec mize provadét cviceni v hloubce, kde stoji nohami na zemi. Pfi pochopeni
cviceni se pfemisti do hluboké vody, kde bude pfikopavat nohama, aby se udrzel u hladiny.
S postupnym zlepSenim plavec prestava uplné pouzivat nohy. Ke zpestieni cviceni mizeme
ménit polohu pazi ¢i téla, pfipadné ménit polohy b&hem cviceni, aby plavec zlepSoval

vnimani vody a dokazal pti plavani reagovat na zmény poloh a ménici se podminky.
Zabéry s Zizalou

Cil: provedeni kratkého zabéru pazi.

Pomtcky: plavecka zizala.

Popis: plavec zaujima hydrodynamickou polohu na prsou s Zizalou pod rameny. Paze za¢inaji

ve splyvavé poloze ve vzpazeni. Nohy béhem cviceni mohou provadét kraulovy sttidavy kop
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nebo prsovy kop. Plavec provadi prsové zabéry, pii kterych mu Zzizala zabranuje zabér

prodluzovat za osu ramen. Cviceni slouzi k napravé dlouhého zabéru hornich koncetin.
Prsa s kraulovyma kopem

Cil: procviceni prsového zabéru pazi.

Pomiicky: zadné.

Popis: plavec zacina ve vychozi poloze na prsou s pazemi ve vzpazeni. Béhem celého cviceni
kope plynule stiidavé nohama jako pii kraulu. Pied kazdym zabérem probiha splyvava faze
pazi. Pii1 cvieni se plavec soustfedi na spravné provedeni zabérove faze a rychlé pieneseni
pazi vpied s vytvofenim nejmensiho moZné€ho odporu. Pfi cvi¢eni se nepouzivaji prsové

nohy, a proto se plavec mize pIln¢ koncentrovat na spravné provedeni zabéru pazi a dychani.
Sculling — horizontalni polohy

Cil: zdokonalovani citu pro vodu spojené s polohovanim téla.

Pomtcky: zadné (plavecky piskot).

Popis: v piipadé, ze plavec zvlada variantu scullingu ve vertikalni poloze a jeho modifikace,
je vhodné prejit ke scullingu v horizontalnich polohach. Sculling se da provadét ve velkém
mnozstvi poloh téla i pazi, obé paze nemusi byt vzdy ve stejné poloze. Béhem scullingovych
cviceni je nutné, aby boky byly nepatrné nize postavené nez Spicky nohou vzhledem
k absenci kopu. Nize je uvedeno né¢kolik variant, které se daji povazovat za zakladni.
V nékterych ptipadech miizeme vyuzit plavecky piskot, umistény nad kotniky, pro nadnéaseni

nohou.

Sculling na z&dech s hlavou ve sméru plavani. Ve vychozi poloze je télo poloZeno na vodg,
propnuté nohy v tésné blizkosti u sebe a horni koncetiny podél téla. Hlava je volné poloZena
na vod¢ bez jakéhokoliv zaklonu ¢i pifedklonu. Ruka je béhem cvieni pokréena v zapésti tak,
aby prsty smétovaly v za¢atku smérem k hladin€. Béhem cviceni ruka provadi scullingové

pohyby a odtlacuje vodu smérem k nohdm.

Sculling na zadech s nohami ve sméru plavani. Vychozi pozice pfi cviceni je podobna jako
pfi opacném sméru. Ruce jsou pouze otocené prsty smérem ke dnu a provadi scullingové
pohyby tak, aby vodu odsouvaly za sebe. Béhem cviceni musi byt Spi¢ky nohou nepatrné vys

nez boky. Nohy ve vys$si poloze drzi bfiSni svaly.
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Sculling na zadech s pazemi ve vzpazeni. Tteti nejbéznéjsi variantou provadéni scullingu na
zadech je varianta s pazemi ve vzpazeni, kdy plavec opét plave nohama napied. Jedna se
0 nejtéz§i variantu z vySe zminovanych. Plavec opét zaujima stejnou polohu jako
v piedchozich cvic¢enich. Horni koncetiny jsou ve vzpazeni v pozici za osou t¢la, které
docilime mirnym zaklonem. Hlava musi béhem mirného zéklonu zistat pfedsazena u hladiny,

aby plavec mohl dychat. Prsty opét sméfuji smérem ke dnu a plavec provadi scullingové

pohyby, pomoci nichz se odsouva od vody ve sméru nohou.

Sculling na bfiSe s pazemi pokréenymi v lokti. Plavec zaujimé polohu na prsou, lokty jsou
Vv urovni ramen u hladiny a pfedlokti pokréeno smérem ke dnu. Plavec provadi scullingové
pohyby se zapojenim ptedlokti tak, aby jeho posun ve vodé¢ byl smérem hlavou vpted. Plavec
dycha pomoci zdklonu a zvednuti hlavy nad hladinu. B€hem cvi€eni je vhodné pouzit piskot,

ktery drzi nohy po celou dobu cviceni u hladiny.

Sculling na biiSe s pazemi v pfedpazeni. Poloha téla je stejna jako v pfedchozim cviceni.
Paze jsou pouze natazené¢ pied télem v pfedpazeni. Béhem cviceni se horni koncetiny

nepokréuji v loktech.

Sculling na bfiSe s pazemi v ptipazeni. Tieti podobnou variantou je sculling na bfiSe s pazemi
V ptipazeni. Plavec opét zaujima stejnou plaveckou polohu, paze jsou podél téla a provadi

scullingovy pohyb.

Sculling na bfiSe s pazemi ve vzpazeni. Dalsi variantou muaze byt sculling na bfiSe, kdy
plavec plave nohama napied. Paze jsou nataZené ve vzpazeni, prsty sméfuji smérem
k hladin¢. Obdobn¢ jako na zadech plavec provadi scullingové pohyby pazi a odsouva se od

vody ve sméru nohou.

Zabér jednou pazi

Cil: zdokonaleni polohy téla po zabéru pazi a natahovaci faze zabéru.
Pomticky: Zadné.

Popis: plavec provadi prsovou souhru pouze jednou pazi. Druha paze zlstava po celou dobu
cviceni ve vzpazeni. Cviceni ma vyuZiti pfi Spatném provedeni natahovaci faze zabéru, kdy
se plavec dopousti chyby kiizeni pazi. V tomto pfipad¢ paze slouzi k naznaceni osy, kterou
nesmi zabirajici paze prekrocit. Dale se cvi¢eni d4 vyuzit pifi Spatném sméru pohybu plavce

nebo poloze téla na vod¢. Zde natazena paze urcuje smer pohybu a polohu téla plavce.
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6.3 Dolni koncetiny
Kop na podloZce

Cil: osvojeni pohybového vzorce prsového kopu.
Pomiicky: podlozka.

Popis: cvicenec lezi zady na podlozce. Dolni koncetiny jsou ve vychozi pozici natazené
S propnutymi Spi¢kami v tésné blizkosti. Prvni pohyb je veden pfitazenim kolenou k télu
a mirnym roztazenim zhruba na uroven ramen. Paty jsou pfitahovany k hyzdim, zlstavaji
u sebe a uhel v ky€elnim kloubu je zhruba 80°. Nasleduje flexe v kotniku, mirné vytoc¢eni
Spi¢ek vné a odtazeni kotniki od sebe. Nohy se nachézi v pozici pfipravené pro provedeni
kopu. Kolene jsou blize k sob¢é nez kotniky a chodidlo jsou vytocené do sméru kopu. Dalsi
fazi je provedeni kopu. Nohy vedou celkovym propnutim kruhovy pohyb. Zaméteni na zabér
vnitini strany bérce a chodidla. Béhem kopu zistava chodidlo ve flexi a sttedné vytocené
smérem vn¢. Na konci zabéru dochazi k uplnému snoZeni a extenzi chodidel, palce nohou se

vzajemné dotykaji. V této fazi nohy zaujimaji vychozi polohu.

Pti cviCeni z pocatku postupujeme pomalu a postupné po fazich. Nasledné se snazime pohyb
zautomatizovat. V nacviku na podloZce je zvétSena flexe v kyCelnim kloubu, aby mohl byt

kop proveden, proto je potieba ji nasledné odstranit ve vode.
Kop na biehu

Cil: pfevedeni kopu do vodniho prostiedi.

Pomiicky: bieh bazénu ve vySce hladiny vody.

Popis: ptevedeni cviéeni ,.kop na podlozce* do vody. Cvicenec lezi na zadech na okraji
bazénu tak, aby celé dolni koncetiny byly ve vychozi pozici polozeny na hladiné vody.
MozZnou variantou je sedét v podporu pro umoznéni sledovani pohybu nohou. Pozice nohou
je mirné §ikma smérem do vody, aby byl kop proveden pod vodou. Proto cviceni probiha se

zmirnénou flexi v ky¢elnim kloubu. Kolena by se neméla vyrazn¢ zvedat nad hladinu vody.

Ve cviCeni na podlozce dochazi ke zvétSeni flexe v kycelnim kloubu oproti spravnemu
provedeni prsového kopu. Ve cviceni u biehu zase dochazi k velkému snizeni flexe. Spravné

provedeni pfi plavani je na Grovni mezi témito dvéma kopy.
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Kop na zadech
Cil: provedeni kopu v plovouci poloze.
Pomiicky: plavecka desticka.

Popis: v prubéhu cviceni je poloha téla na zadech. Hlava je v prodlouZeni téla. Pro udrZeni
hydrodynamické polohy je nutné smefovat spodni ¢ast hrudniku smérem vzhlru. Paze se
nachazi v ptipazeni. Cvi¢enec provadi prsovy kop na zadech, pohyb v ky¢lich je omezen
vodni hladinou. Po kazdém kopu nastava faze splyvani. Kolena pii fazi kréeni jen mirné

protinaji hladinu.

Béhem cviceni je mozné piidat plaveckou desticku a obménit polohu pazi. V ptipadé
zaCateCnikl je vhodné polozit desticku pod hlavu a drzet ji rukama, aby cvi¢enec polozil
hlavu na desticku a citil se bezpe¢n¢. Druhou moZnosti je mit polozenou desti¢ku na stehnech

a drZet ji v natazenych pazich. Tim zabranime zvedani stehen nad hladinu.
Kop proti rukam
Cil: pteneseni spravného provedeni kopu do vodniho prosttedi.

Pomtcky: okraj bazénu, plavecka desticka, individualni pfistup trenéra — bezpecna hloubka

vody.

Popis: cvienec se drzi okraje, ma propnuté paze ve vzpazeni a zaujima polohu na prsou.
Trenér se nachazi za cviCencem. Z pocatku trenér rukama vede pohyb nohou plavce
s komentafem popisujicim jednotlivé Casti prsového kopu. Nasledn¢ ubird své dopomoci
a plavec prebird kontrolu nad nohama. V pfiipad¢, Ze plavec jiz ovladd pohyb nohou, je
mozné pouzit plaveckou destiCku. Trenér opét stoji za plavcem, ten drzi v propnutych pazich
desticku a provadi kontrolovany kop. Dlané trenéra by pii poslednich kopech mély slouzit
pouze jako odrazova plocha pro kop cvicence. V piipadé, Ze plavec kop jiz zvlada, prechazi

do cviceni kopu s deskou bez dopomoci.

Cvieni je vhodné vyuzZit v pfipad€, Ze cvicenec ovlada prsovy kop na suchu ¢i pii okraji
bazénu, ale neni schopny ho ptfevést do polohy na prsou. Takto vedené cviceni je v§ak moZné

pouzit pouze tehdy, pokud to povoluji podminky bazénu a individualni ptistup trenéra.
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Kop s oporou o okraj
Cil: pteneseni spravného provedeni kopu do polohy na prsou.
Pomticky: okraj bazénu.

Popis: cviceni je provadéné na prsou, cviéenec se drzi okraje a ma mirné¢ pokréené paze
v loktech. Zbytek téla zaujima hydrodynamickou polohu. Cvi¢enec provadi voln¢ prsovy kop
proti zdi. Hlava mtze byt po celou dobu drzena nad vodou nebo mize byt provadén vydech
do vody. Pfi cvi€eni je vynechana sila kopu pro zachovani bezpecnosti. Jednd se o cviceni,
pii kterém jde pouze o spravné provedeni zabéru dolnich koncetin. Vhodné je k vyuziti
piedevsim na prvni plavecké hoding€. Jedna se o obdobné cviceni jako kop proti rukdm, pouze

bez individualniho pfistupu.

Kopani ve vertikalni poloze

Cil: zvyseni efektivity prsového kopu.
Pomtcky: zadné.

Popis: pii cviceni se da vyuzit podpory okraje bazénu, plavecké desti¢ky ¢i drobného zabirani
pazi v ptipaZzeni. Plavec zaujima vertikalni polohu a vyuziva prsového kopu k udrZovani
pozice u hladiny. Béhem cviéeni hlava zistava po celou dobu nad vodou. Vhodné je jeho
vyuziti pro zvySeni efektivity prsového kopu. Plavec je nucen kopat spravnym smérem
a vhodné prociti zabér pti provadéni kopu spolecné s vytvarenim odporu pii kréeni nohou.

Plavec dosahne pti cviceni lepsiho citu pro vodu.

Vyhodou cvi€eni je naruseni stereotypu. Také je mozné béhem cviceni ménit polohy, aby
stdle dochéazelo ke zvySovani citu pro vodu a zlepSovani rovnovahy ve vod¢. Nevyhodou
cvieni je absence splyvavé faze kopu. Naopak vyhodou je moZnost vytvotreni obtiznosti
cviceni. V pfipad¢, kdy se cvicenec drzi okraje, je cviceni velmi vhodné pro zacatecniky,
ktefi maji problém udrzet hydrodynamickou polohu téla. Cvi€eni je vSak vhodné vyuZivat

méné praveé z divodu absence faze splyvani.
Slapani vody
Cil: zlepseni citu pro vodu dolnich koncetin.

Pomiicky: zadné.
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Popis: cvicenec se nachazi v hluboké vodé a zaujima vertikalni polohu. Pomoci stiidavého
prsového kopu tzv. .Slape vodu®. Pfi cviCeni je dulezité co nejvice omezit frekvenci kopani

a vyuzivat efektivniho kopu. Je mozné si scullingovym zabérem pomahat pazemi.
Kop s deskou — hlava nad vodou

Cil: ptevedeni kopu do plovouci polohy.

Pomtcky: plavecka desticka.

Popis: pfi cviceni plavec zaujima splyvavou hydrodynamickou polohu na prsou. Paze jsou
napnuté ve vzpazeni a drzi plaveckou desticku. Hlava je po celou dobu cvic¢eni nad hladinou.
Brada je v tésné blizkosti hladiny. Pfi cviceni je vyhodou, Ze plavec mize dychat, jak je mu
ptirozené. Boky zaujimaji polohu taktéz v blizkosti hladiny. Nohy jsou ve vychozi poloze
propnuté. Pfi cviCeni je nutné nepokrcovat paze, aby nedochdzelo ke ztraté¢ hydrodynamickeé
polohy. Je dilezité, aby po kazdém kopu doSlo na fazi splyvani a nohy byly v té¢ dobé

nedéinné.

Pfi cviceni je nutné mit uvolnéné svaly krku a nezaklanét hlavu, aby nedochazelo
Kk ptetéZzovani kréni patefe nebo ztraceni spravné polohy v oblasti bederni. Pti splyvani jsou

nohy v klidu u sebe a nemé¢lo by dochazet ke kraulovému kopu ¢i podobnému piikopavani.
Kop s deskou — vydech do vody

Cil: zkoordinovani prsového kopu a naddechu.

Pomtcky: plavecka desticka.

Popis: plavec drzi polohu jako v pfedeslém cviéeni. Zaéina s hlavou nad vodou a nohy
skréenim ptipravuje na fazi provedeni kopu. Pti kréeni dochazi k provedeni hlubokého
nadechu. Nasledné provadi kop a obli¢ejovou cast hlavy zanotfuje do vody. Béhem splyvavé
faze dochazi k vydechovani vzduchu do vody. Pti uplném vydechu plavec vynotfuje hlavu

a opét skréuje nohy. Takto se cvi¢eni opakuje.

Pii cvieni se zaméfujeme piedev§im na koordinaci nadechu s pohybovym cyklem.
Kontrolujeme cas nadechu a fazi vydechu pod vodou. Cvifeni je mozné provadét bez

plavecké destiCky, vice se zamé&fit na fazi splyvani a pfiblizit se prsové souhie.
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Kop s piSkotem
Cil: zaZeni prsoveho kopu.
Pomticky: plavecky piskot.

Popis: v ptipad¢, kdy plavec pii zabéru dolnich konéetin pfili§ rozsituje kop, mizeme vyuzit
plaveckého piskotu. Cvicenec provadi kop s piSkotem vysoko mezi stehny. Pro udrZeni
piskotu mezi nohama plavec nemulze pii fazi piitahovani zvétSovat $ifi mezi koleny.
Nasledné kop nemiize byt proveden v plné §ifi, proto cviceni slouzi pouze pro odnauceni

rozevirani kolen do stran.

Cviceni je mozné provadét s destickou Ci pti prsoveé souhie.
Kopani s rukama v pi¥ipaZeni — na hladiné

Cil: spojeni pohybu téla a dolnich koncetin.

Pomtcky: zadné.

Popis: plavec zaujima hydrodynamickou polohu na prsou. Horni koncetiny jsou v ptipaZeni.
Plavec provadi prsovy kop. Pii nadechu zveda horni ¢ast hrudniku nad hladinu spolecné

s hlavou. Béhem plavani je vrchni ¢ast téla ve splyvavé poloze.

Cviceni je vhodné pro aktivaci zddovych svall v hrudni oblasti pfi provadéni nadechu.
Kopani s rukama v pripazeni — smér pohybu Sikmé dola

Cil: zlepSeni polohy téla v navaznosti na prsovy kop.

Pomiicky: Zadné.

Popis: plavec za¢ina v poloze na prsou s pazemi v piipazeni. Provede nadech nad hladinou
obdobné jako v pfedchozim cvi¢eni. Po naddechu vSak nezlistdva v poloze u hladiny, ale
pohyb mifi smérem vpied Sikmé& dold. Smér pohybu udava poloha téla. Mirné ohnuti patete
v hrudni oblasti zapfi¢ini vinivy pohyb pod hladinu. Nasledné plavec provede kop a srovna
patet v hrudni oblasti spole¢né s vysazenim panve. V tento moment vrchni polovina téla
plavce sméfuje Sikmé doli a dolni konCetiny jsou téméf ve vodorovné poloze s vodou.
Béhem nasledujicich kopii se télo plavce dostava hloubéji do vody a nohy se srovnavaji do

jedné osy s vrchni polovinou téla. Pfi dosaZzeni dostatecné hloubky zacina plavec smétovat
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pohyb Sikmé vzhiru k hlading. Pohyb vzhiiru opét za¢ina zadovymi svaly v hrudni oblasti.

Poloha ramen vici poloze téla uréuje smér pohybu.

Pted cvicenim je vhodné pouzit pripravné cviceni ve sméru po hladin€. Slouzi k zapojeni téla
pfi nadechu a predevsim nacviku vlnivého pohybu téla pii presouvani pazi do splyvavé

polohy.

6.4 Souhra
Rozfazovani pohybu

Cil: spravné potadi a provedeni souhry.
Pomtcky: zadné.

Popis: ve cviceni plavec provadi celou souhru plaveckého zptisobu prsa. Pohyby v navaznosti
provadi s velmi nizkou frekvenci ve spravném potadi. Za¢ina ve splyvavé poloze, nasleduje
zabér pazi s nddechem a piesun pazi vpred. Az pti dokonCovani celého pohybu pazi dochéazi
k rychlému pokrceni dolnich konéetin a plynulému pfechodu do provedeni kopu. Na konec

pohyboveého cyklu dochazi k prodlouzeni splyvavé faze.
Cviéeni se miize pouzit také k nacviku splyvani.

Jeden zabér pazi a vice kopu

Cil: provedeni splyvavé faze a zajisténi spravné polohy téla.
Pomtcky: zadné.

Popis: plavec provadi prsovou souhru s ptidanym jednim nebo vice kopy. Béhem provadéni
dvou a vice kopti za sebou je dilezité, aby po kazdém kopu nésledovala faze splyvani, kdy se
nohy zastavi ve snoZeni a vyuZiji hnaci sily vyvinuté zdbérem dolnich koncetin. Po dobu
zabirdni dolnich koncetin horni polovina téla zaujima splyvavou polohu, hlava je mezi
pazemi a ty jsou ve vzpazeni v prodlouzené splyvavé fazi. Cvic¢eni je vhodné vyuzit

k nacviku splyvani a spravné polohy téla.
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6.5 Dychani
Vydechovani do vody u birehu

Cil: Schopnost udrzet obli¢ej ve vod¢, osvojeni vydechovani do vody
Pomticky: bieh bazénu.

Popis: cviéeni probiha ve vodé u okraje bazénu. Cvi¢enec stoji v blizkosti bfehu a rukama se
drzi za okraj. Hlavu ma mirné€ nad vodou. Nad hladinou probéhne hluboky nadech, nasleduje
zanoteni obliCejoveé Casti do vody a pomaly plynuly vydech pfevazné nosem. Na konci
vydechu cvicenec plynule zdvihd obliejovou Cast a provadi nadech nad vodou. Takto se
nadech svydechem nékolikrat opakuje. Je nutné, aby béhem protnuti hladiny byl plné

dokoncen vydech.

Spravné provedeni se da kontrolovat dle vychazejicich bublin. Pti cviCeni je dulezité, aby

byla fdze vydechu dokoncena pod vodou a cvicenec provadél kontrolovany vydech.
Vyskoky ve vodé zamérené na dychani

Cil: plynuly pfechod nadechu a vydechu spole¢né s priinikem hladiny.

Pomtcky: zadné.

Popis: plavec zaujima vertikalni polohu. Pro cvi€eni je idealni hloubka vody po ramena. Paze
jsou ve vzpazeni, prsty u sebe a natazené. Vrchni dlan zajiStuje malikovou hranu druhé ruky
palcovym tuchopem. Hlava je schovand mezi pazemi, které piikryvaji usi. Obli¢ej kouka
smérem vpied. Cviéenec pomalu kr¢i nohy a piipravuje se Kk odrazu, béhem tohoto pohybu
pomalu vydechuje. Nésleduje silny odraz, béhem kterého intenzivné vydechne zbyly vzduch.
Pfi protnuti hladiny hlavou musi byt vydech jiz dokon¢en a béhem pohybu téla s hlavou nad
vodou probihd nadech, ktery je opét dokoncen pted prinikem hlavy hladinou smérem do

vody. Takto vyskok opakuje.
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7 Videoukazka

Hlavnim vystupem préce je videoukdzka nejcastéjsich chyb provadénych béhem plaveckého
zpusobu prsa, cviceni slouzicich k napravé chyb a spravného provedeni. Nize jsou vypsany
informace k souboru a odkaz ke zhlédnuti, pfipadné ke stazeni. V souboru se nachézi 12
slozek s nazvy jednotlivych chyb. Kazd4 slozka obsahuje v prvni fadé zabér na spravné
provedeni plaveckého zpusobu a dale chybné provedeni. V tfetim zabéru je zobrazena chyba
ve zpomalené rychlosti spoleéné s popisem chyby a se zpomalenym spravnym provedenim
v okénku. Nakonec se ve slozce nachazi videa s cviéenimi slouzicimi k napravé, které jsou ke

zhlédnuti ve zpomalené rychlosti s popisem cviceni.

Videa, na kterych se objevuji studenti, jsem natoCil na hodinach Technické univerzity
v Liberci v ramci pfedmétu Plavani. Videa, v kterych se objevuji ja, natocila Veronika Cerna.
Vsechna videa natoCena ze biehu byla pofizena zatizenim iPhone 8 a videa pod vodou
pomoci GoPro Hero5 Black. Stiih a tuprava videi probéhla v programu DaVinci Resolve
Studio 16. Nasledné jsem videa uspoiadal do slozek a nahral na webovou stranku Mega, kde

jsou s patfiénym odkazem online ke zhlédnuti i ke staZeni.
Nazev: Nejcastéjsi plavecke chyby — prsa

Rok vzniku: 2020

Plavec: Michal Dragoun

Kamera: Veronika Cerna, Michal Dragoun

Stiih: Michal Dragoun

Zavizeni: iPhone 8, GoPro Hero5 Black

Edit videa: DaVinci Resolve Studio 16

Velikost souboru: 17,14 GB

Format videa: mp4

Odkaz ke zhlédnuti/stazeni:
https://mega.nz/folder/mwAkmY KI#B9XM5N8rqgH7TrAKWUbZFtg
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Zaveér

Hlavnim pfinosem prace je vyuziti bakalafské prace studenty Technické univerzity v Liberci
pro vyuku plavani. Spravné provedeni techniky plavani vede ke zvySeni efektivity plavani,
kdy plavec ziskdva vétsi rychlost a zéaroven spotfebovava méné energie. Plavani je
momentalné velmi popularnim sportem a to predevsim z rehabilitacnich davodu. Pii plavani
se zapojuje celé télo a dochazi k posileni velkého poctu svald. Zaroven se odbourava bolest
zad, ktera se Casto objevuje u lidi se sedavym zaméstndnim. Znacnou vyhodou je vodni
prostiedi, v kterém jsou klouby vyrazné¢ méné zatézovany nez pii ostatnich sportech. Mezi
dalsi vyhody patii 1 zlepSeni dychacich schopnosti ¢lovéka. VSechna tato pozitiva plati pti
spravném provadéni techniky, naopak nékteré chyby mohou clov€ku ublizit a proto je

potieba se jim vyvarovat.

Hlavnim vystupem bakaldiské prace je vypracovana videoukédzka nejcastéjSich plaveckych
chyb v plaveckém zptisobu prsa, ktera slouzi k vyuce plavani a odstranéni chyb v technice

plavani.

Dosazeni hlavniho cile je postaveno na splnéni dil¢ich cil, mezi které patii definice
plaveckych zpisobu, jejich historie a soucasné provedeni. Popis plaveckych zpasobu je
postaven na odborné literatute. Kapitola, ve které je definovan plavecky zptsob, je rozd¢lena

na popis polohy téla, pohybu hornich konc¢etin a dolnich koncetin.

V druhé poloviné prace jsou vypsany nejcastéjsi plavecké chyby, které mizeme délit mezi
chyby v polohovani téla, chyby hornich koncetin, chyby dolnich koncetin, chyby provadéné

V plavecké souhie a chybné dychani.

V dalsi kapitole jsou podobné rozdélend ndpravna cviceni. U kazdého cviceni je dikladné

popsané provedeni, vhodné vyuziti a piipadné jsou zminéné odlisné varianty provedeni.

Nejcastéjsi chyby a nejvhodnéj$i napravné cviceni z pfedchozich kapitol jsou nasledné

zobrazeny ve videoukazce, ktera je ke stazeni na ptilozeném odkaze v ptilohach.
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