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1 UVOD

Plavani ma vice vyznamu. Lisi se podle toho, k jakému tucelu ho sméfujeme a za
jakych podminek je provadéno. Plavani je vhodné pro Sirokou $kalu lidi. Plavat mohou
lidé méné zdatni, sjakoukoli hmotnosti nebo také lidé s urcitymi zdravotnimi
poruchami. Na druhé strané stoji plavani sportovni, kde cilem kazdého plavce je
dosahnout co nejlepsiho individualniho vykonu. Avsak jsou i lidé, ktefi nepatii do
skupiny zavodni, a piesto se chtéji v plavani zlepSovat a odstranit nadbytecné chyby.
Podle podstaty délime plavani na etapu zékladni, zdokonalovaci a sportovni (Hoch et

al., 1983).

Piedev§im v plavani sportovnim, ale také v etapé zdokonalovaci je dulezita
plavecka technika. Pomoci nejriznéjSich technickych cvi€eni mizeme tuto techniku
zlepsovat. Zatazeni technické piipravy jako soucast plaveckého tréninku se povazuje za

stézejni (Neuls & Viktorjenik, 2017).

Jak ale zjistime, kterou technickou chybu plavec ptesné provadi? Proto je dulezita
spoluprace mezi sportovcem a trenérem. Trenér muze zhodnotit pohyby plavce nad

ptipadech se vyuzivaji naptiklad fotoaparaty ¢i kamery.

Véda a technika se stale rozviji. V oblasti sportu vyuZzivaji ucitelé a trenéfi stale
vice moderni techniku pro zdokonaleni riznych metod vyuky. Jednou z modernich
technologii je systém podvodnich kamer, ktery dokumentuje plavce pod vodou, a proto
umoznuje odhalit nejriznéjsi technické nedokonalosti. Sportovci ¢i studenti tak mohou
vidét své chyby, vyhledat a zpomalit ¢ast videa, kterd je pro né€ diileZitd nebo zastavit
video v momenté provadéni chybného pohybu. Byla vytvofena tedy metoda vyuky
zalozena na videu a s pomoci obrazovych dat je vyhodnoceni plavecké techniky rychlé,

nazorné a efektivni (Yuan, 2014).

Bakalafska prace je zaméfena pravé na techniku plaveckych zpusobli a na jeji
rozbor pomoci podvodniho kamerového systému Vv Aplikaénim centru BALUO

v Olomouci.

Na mém rozhodnuti volby plaveckého tématu ma zasluhu predev§im Jan Simon,
muj prvni trenér, ktery mi svym pfistupem tento sport pfiblizil natolik, abych si jej

oblibila.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Biomechanika plavani

Podle Counsilmana (1974) technika vychazi z ur¢itych mechanickych principa
tykajicich se plavani. Pokud jedinec neznd tyto principy, nerespektuje ¢i je chybné
uplatnuje, pak miize vzniknout nespravny ndzor na techniku jednotlivych plaveckych

zpusobt.

Hoch et al. (1983) uvadi, ze biomechanika studuje, z jakych ¢asti je pohyb slozen
a zkoumd, jaké jsou jeho zakonitosti spojeni v ¢ase a prostoru. S timto souvisi
mechanické podminky lokomoce a také pohybovy aparat cloveka. Tedy napiiklad jakou
ma jedinec stavbu téla, délku télesnych segmenti, vysku, velikost ruky nebo nohy. Tyto
dispozice (tzv. parametry téla) jsou dany konstituénim typem jedince a nedaji se

ovlivnit. Pfi plavani maji proto n¢ktefi sportovci vyhodu.

Mechanické podminky pfi plavani vyplyvaji z hydromechaniky, ktera se dale
skladd z hydrostatiky a hydrodynamiky. Popisuji vztah clovéka a vodniho prostiedi.
Hydrostatika se zabyva jevy, pfi nichz se ¢lovék nachazi v klidu — vodorovna poloha
téla na hlading, vznaseni ¢loveéka ve vodé. Naopak hydrodynamika zkouma télo plavce

pii pohybu (Hoch et al., 1983).

Ve vode¢ se plavec pohybuje pomoci koncetin a vznikaji tak hydrodynamické sily,
které ho zenou vpied. Nazyvame je proto hnaci (propulzni) sily. Ve chvili, kdy se
jedinec dostane do pohybu, ho stejné hydrodynamické sily brzdi. Tyto sily se jmenuji
brzdici. Hydrodynamické sily tedy pohyb zaroven umoziuji i ztézuji, nebot pisobi

proti sob€ a bylo nutno je rozliSit — hnaci a brzdici sily (Hofer et al., 2011).

2.1.1 Hydrostatika
Hydrostatika se zabyva statickymi silami, které plisobi na télo plavce ponofené ve

vod¢ (Hofer et al., 2011).

Na télo ptsobi hydrostaticky tlak, ktery roste soucasné s hloubkou ponofeni
(Kalichova et al., 2011). Tlak na povrch téla plisobi kolmo dolt a vytvaii jej tiha
vodniho sloupce. Pfi vdechu musi byt prekonan s pomoci dychacich svalti (Hoch et al.,

1983).

V riznych hloubkach na ¢asti t€la (horni a spodni) plsobi tlaky, jejichz rozdil se

nazyva hydrostaticky vztlak. Mé plsobisté v geometrickém stiedu téla, plisobi kolmo
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vzhliru proti gravitaci a nadlehcuje téleso silou, kterd je uréena objemem ponoifeného
télesa a jeho hustotou. Velikost vztlakové sily je ddna Archimédovym zédkonem. Tihova

sila ptisobi v t&Zisti téla — obr. 1, 2 (Cechovska & Miler, 2008).

Pomér hydrostatického vztlaku a tihy udava, zda se téleso vznasi u hladiny nebo
klesd. Ten je dan vztahem hustoty vody a lidského téla. Hustota je vysledek podilu
hmotnosti a objemu. Hustota vody je piiblizn& 1000 kg/m®. Jedinec na hlading plave, je-
li jeho hustota mensi (Hofer et al., 2011). Hustota lidského t€la je téméF stejna, avSak
mirn¢ kolisa v zavislosti na dychani (Hoch et al., 1983). TaktéZ hustota tkdni ma riznou
Jednoznaény vliv na rozlozeni hustoty téla maji plice (nadechnuté a vydechnuté)
a postaveni jednotlivych segmentl (napf. paZze v pfipazeni a ve vzpaZeni v pritbéhu
splyvani). Cim vice jsou od sebe vzdilené, pak vice klesaji plavci nohy ke dnu

(Motycka et al., 2011).

Obrazek 1. Pasobeni hydrostatického vztlaku a tihy

Fv —sila vztlaku, M — piisobisté vztlaku, T — t€zisté, G - tiha (Cechovské & Miler, 2008, 35).
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Obrazek 2. Hydrostaticky vztlak a tiha pfi splyvavé poloze

Fv — sila vztlaku, M — piisobisté vztlaku, T — t&Zi§té, G - tiha (Cechovska & Miler, 2008, 36).

2.1.2 Hydrodynamika
Hydrodynamické sily vznikaji pii pohybu plavce. Vytvareji se sily hnaci a brzdici
(Hofer et al., 2011). Podle Counsilmana (1974) spociva uspéch plavce ve zvySeni

propulzni sily, snizeni sil brzdicich (odporu) nebo vhodného kombinovani obou aktivit.

Hoch et al. (1983) uvadi, Ze hnaci sily by mély vést do sméru plavani. Toho

jedinec docili tak, Ze povede drdhu zabéru po vhodné kiivce.

Pti pohybu plavce proti nému plisobi sily, které jsou oznacované jako odpor
prostiedi. Tento odpor spolu s rychlosti plavce roste. Pfi dvojnasobném zrychleni se
Ctytikrat zvysi odpor, roste tedy S kvadratem rychlosti. Odpor prostiedi zavisi na mnoha
faktorech (Cechovska & Miler, 2008). Celkovy odpor je vyslednici souétu tif slozek:

odporu tieni, odporu vinového a odporu tvarového (Hofer et al., 2011).

e Tteci odpor vznikd mezi télem a proudici vodou. Ovliviuje ho druh proudéni
kolem téla, viskozita prostiedi, struktura povrchu téla, plocha a tvar téla. Pii
proudéni vznikaji viry. Laminarni proudéni vznikd ve vrstvach, které jsou
rovnobézné s povrchem téla. Turbulentni proudéni vznika pii vysSi rychlosti
plavce a zpiisobuje nejvetsi tieni (Hoch et al., 1983).

e Svym pohybem u hladiny plavec vytvari kolem sebe a pted sebou viny. Vznika
tak vinovy odpor, ktery je ovliviiovan rychlosti a velikosti plavce. S vétsi
hloubkou tento odpor vyrazné klesa, nebot’ plavani pod hladinou je rychlejsi

I pti omezené hnaci sile (Colwin, 1992). Pokud ma plavec nedokonalou techniku
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(vhodna poloho téla, celkova souhra), pak vznika vétsi mnozstvi vin, které musi
prekonat a vynaloZi tak vice svalového usili (Cechovska & Miler, 2008).

e Tvarovy odpor se tvoii pfi pohybu plavce tim, ze odstraiiuje ze své cesty Castice
vody, na které narazi a zpomaluji ho. Vzniké tlak na ndb&hovou stranu a zaroven
se prostor za plavcem zpét vypliuje, coZ se projevuje jako podtlak. Jedinec vsak
muze velikost tvarového odporu ovliviiovat tim, ze zméni tvar a nabehové uhly,
tj. uhel mezi osou téla a smérem pohybu. Naptiklad zabér dlani v pést vytvori
mnohem mensi hnaci silu nez dlan s deskovitym tvarem (Hoch et al., 1983).
Podle Maglischa (2003) se snizi tvarovy odpor zaujmutim vodorovné polohy

pod hladinou (obr. 3).

o — 7&:—
Wy
= Proud vod
S A= Y

Maly odpor - vhodna poloha plavce

Proud vody

Velky odpor - nevhodné poloha plavce

Obrazek 3. Tvarovy odpor vody (Maglischo, 2003, upraveno).

Za podminky rizné rychlosti proudéni nad a pod pohybujicim se t€lem ve vodé
vznika hydrodynamicky vztlak (obr. 4), jehoz podstatu Ize odvodit z Bernoulliho
rovnice, kterd tika, Ze soucet statického a dynamického tlaku v prostiedi je staly.
Podtlak se vytvaii tam, kde ¢astice vody obtékaji delsi drahu a navysuji svou rychlost,
atedy také dynamicky tlak. Podle Bernoulliho rovnice se pii zvySeni dynamického
tlaku soucasné snizi tlak staticky. Naopak pietlak vznika tam, kde je rychlost castic
niz§i. Hydrodynamicky vztlak je vysledek rozdilu tlakG vznikajicich na rGznych
stranach téla a pusobi kolmo na smér pohybu (Hoch et al., 1983). Pokud je rychlost
plavce dostatecnd, pak se nemusi udrzovat u hladiny s pomoci zdbérti smérem dolti, ale

je udrzovan praveé hydrostatickym vztlakem (Maglischo, 2003).
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Obrazek 4. Princip vzniku hydrodynamického vztlaku a odporu

FI — hydrodynamicky vztlak, Fr — odpor prostiedi, Frl — vysledna hydrodynamicka sila (Cechovska &
Miler, 2008, 37).

Studie Houwelingena et al. (2017) uvadi, ze plavci pohybuji koncetinami ve vodé,
aby se posunovali smérem dopfedu. Na rozdil od jinych cyklickych sportt, jako je
napiiklad cyklistika a béh, musi plavec pfekonat nefixované prostiedi, které je uvedeno
do pohybu lokomoci plavce. Tyto pohyby davaji moznost vzniku hydrodynamickych sil
pusobicich na koncetiny. Studium hnacich sil v plavani vyzaduje analyzu sil, které
pusobi na celé télo a sil pusobicich lokalné na jednotlivé ¢asti jeho téla, naptiklad na

ruce.

Dulezita je proto technika, kterou v soucasné dobé muizeme pozorovat pomoci
nejruznéjSich piistroji (podvodni kamery, fotoaparaty). Studie o poloze a draze ruky
tikaji, Zze plavec by nemél vykonavat zbytecné pohyby pazi, které ho unavuji. Déle pak
rychlost zabéru pod vodou je vhodné vystupiiovat (rychlost by neméla byt konstantni).
Jedinec tak docili vétsi hnaci sily, pficemz pro toto zrychleni je tfeba vynaloZit vice
svalového usili, a proto musi mit jedinec dostatek svalové hmoty. Rozdil je vSak
u plavct sprinterit a vytrvalct. Sprintefi dosahnou vysokého zrychleni pii zébéru, ale
pak musi snizit rychlost skluzu ruky. Tim se snizi ztrata energie, ktera je ponechana na
nasledujici zabér. Naopak vytrvalci musi rovnomérné rozlozit energii na delsi ¢asovy

usek (Houwelingen et al., 2017).
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2.2 Technika plaveckych zpiisobi

Dovalil (2012) popisuje techniku jako ucelny zpuisob feSeni pohybového tkolu,
ktery muze byt jednoduchy nebo slozity. Nejvyhodnéjsi zplisob feSeni zavisi na
moznostech jedince, jeho kondi¢nich, somatickych i psychickych piedpokladech a na

biomechanickych zdkonitostech daného pohybu.

Podle Novaka (1970) vyjadiuje pojem sportovni technika zptisob feseni daného
pohybového ukolu ¢lovékem, pficemz se vychéazi zjeho vSeobecnych anatomicko-
fyziologickych a psychologickych ptfedpokladi a v souladu s mechanickymi zakony,

které plati béhem pohybu a taktéz v souladu s mezinarodnimi pravidly zavodéni.

2.2.1 Volny zpusob - kraul

Soucasny kraul je nejrychlejSim plaveckym zpisobem. Horni i dolni koncetiny
provadi stfidavou praci, kterd zarucuje relativné rovnomérnou rychlost plavce. Horni
koncetiny se vpted prenaSeji nad vodou, proto nemaji skoro zadné brzdici Ucinky.
Pohyby dolnich koncetin miizeme charakterizovat jako kmitavé pohyby. Dychani se
provadi vytocenim hlavy na bok a tim umoznuje plavci udrzet téméf vodorovnou

polohu téla — obr. 8 (Hofer et al., 2011).
Poloha téla

Plavec zaujme polohu téla takovou, aby byl odpor pii pohybu co nejmensi. Poloha
je na bfiSe v mirné¢ Sikmé poloze. Hlava je obli¢ejovou €asti pod hladinou, cast zad

a ramena se nachazi nad hladinou (Cechovska & Miler, 2008).

Spodni ¢ast hrudniku je z celého téla nejnize (obr. 5). V prubéhu plavani se horni
¢ast trupu vychyluje kolem podélné osy plavce (obr. 6), pficemz nejvétsi vychyleni
nastava v pribéhu prvni ¢asti zabérové faze - ramenni osa svird s hladinou thel 40-50°
(Hofer et al., 2011).

Sprivna poloha Nespravna poloha

— ._--__ﬁ____-: == = "Jl_,l.-'- = I :-'\_\_. % 1 - ,_H"__, =
it o O I ".__' e = B - \C’- -
F — e N — =
) S

Obrazek 5. Poloho t€la - horizontalni (Maglischo, 2003, upraveno).
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Spravna poloha Nespravna poloha

Obrazek 6. Poloha téla pii spravném a nespravném pohybu - nadmérny pohyb do stran (Maglischo, 2003,
upraveno).

Pohyby hornich koncetin

Horni koncetiny hraji pii hnaci sile plavce dilezitou roli. Paze se pohybuji
stiidavé a vzduchem se pienaseji smérem vpied Vv pokréené a uvolnéné formé. Do vody
se dostava prvni ruka, predlokti, loket a posledni rameno. Po zanoieni paze zaCina
zabér. Draha ruky je vedena po esovité kiivce (obr. 7). V pribéhu zabéru se zvysuje
sila, taktéZ se zvySuje rychlost zabéru (Cechovska & Miler, 2008). Cyklus lze rozdélit
na nasledujici faze: ptipravna, pfechodna, zabérova, vytazeni a prenos (Hofer et al.,

2011).

e Piipravna faze (,entry”) zafina zasunutim ruky do hladiny (v pofadi prsty,
predlokti, loket) zhruba v §ifi ramen. Cely pohyb je vedeny smérem dopiedu,
proto je doprovazeny vytazenim z ramene. Tato faze trva 0,1-0,3 s. Na konci
piipravné faze se smér postupné zméni v pohyby sméfujici dolt. (Hofer et al.,
2011).

e Piechodna faze (,,catch®) trva jen 0,1 s, proto ji néktefi autofi pfifazuji
k ptipravné nebo zabérové fazi. Je velmi obtizna, nebot’ plavec musi za tuto
dobu vyfeSit mnoho ukoll. Ruka z faze ptipravné prechédzi k fazi zabérove,
zméni uhel a uchopi vodu. Toto uchopeni je signilem, Ze zalind zabér.
V piechodné fazi nastava uvédomeni si tzv. pocitu vody (Hofer et al., 2011).

e Zabérova faze je dale rozdélena na 2 casti. Prvni znich je pfitahovani
(,insweep®), ve které se paze ohyba v loketnim kloubu. Uhel mezi piedloktim
a nadloktim je tupy. Tato poloha se oznaluje jako vysoky loket. Uhel ramenni
osy s hladinou se pohybuje mezi 40 a 50°. Druha ¢ést se nazyva odtlacovani,

kde se koncetina postupné natahuje. Také ramenni osa se vraci opét do
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vodorovné polohy a zabér kon¢i u kycelniho kloubu. (Hofer et al., 2011,
Cechovska & Miler, 2008).

Féaze vytazeni je velmi kratkd, trva jen 0,1 s. Pohyb paze je smérem vzhiru
a vpred, pficemz vznikaji brzdici sily (Hofer et al., 2011).

Faze prenosu (,,recovery*) ma vytvofit vhodné podminky pro nasledujici cyklus.
Proto svaly, které jsou zapojovany pii zabéru, vykondvaji co nejmensi praci
a relaxuji. Plavci maji vice zptisobti pfenosu a to podle pohyblivosti ramenniho
kloubu, bud’ natazenou pazi tésné nad hladinou, nebo pokréenou pazi v loketnim
kloubu, ktery se snazi vést po nejvyssi draze. Faze prenosu je relaxac¢ni, pohyb
je uvolnény, ale zaroven kontrolovany. Doba trvani je 0,4-0,6 s (Hofer et al.,
2011).

90°

i

90°
K

Obrazek 7. Trajektorie ruky pod vodou - kraul (Hofer et al., 2011, 48).

Nejcastéjsi chyby

vstup paze do vody: pokréend paze, vné (uvniti) podélné osy plavce,

zab&rova faze: rychly zacatek (plavec nezachyti vodu), vedena po nevhodné
trajektorii, Spatnd poloha téla, nedokonceny zabér (brzké vytaZeni paZe nebo
daleko od téla),

nevyhovujici draha pienosu (Cechovska & Miler, 2008).
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Obrazek 8. Kraul — kinogram plavce (Hofer et al., 2011, 49).

Pohyby dolnich koncetin

Dolni koncetiny vykonavaji stiidavy pohyb na jedné stran¢ doli na druhé nahoru
(obr. 9). Pii lokomoci smérem doli klesa stehno a hned poté bérec. Pohyb piipomina

vykop ve fotbale. Hlezenni kloub je uvolnény a tlak vody ho spolu s nohou staci
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Bérec a pata nasleduji pohyb (Giehrl & Hahn, 2000).

Podle Hofera (2011) pohyby dolnich koncetiny v podstaté napodobuji vinéni ryb.
Ryby ale plavci mohou napodobit pouze z ¢asti, kvali anatomické stavbé téla. Zacatek
lokomoce je v kycelnim kloubu, ze kterého se plynule prevadéji az do hlezennich
kloubli. Vlna se uskute¢ni tedy jen ve sméru natazeni v kolennim kloubu. Pohyb se
nazyva kraulovy kop.

Cyklus hornich koncetin trva ptiblizné 2/3 doby cyklu dolnich koncetin, proto lze

rozd¢lit kraulovou souhru podle poctu kopti ptipadajicich pro jeden cyklus pazi na:

e Sestiuderovou,
e (tyfuderovou,

e dvoutiderovou (Rozto¢il & Svec, 1996).

Pohyby dolnich koncetin nemaji na vykon plavce pfili§ velky vliv, maji funkci

predevsim stabilizaéni a vyrovnavaci (Cechovska & Miler, 2008).

Obrazek 9. Kraul - pohyby dolnich konéetin (Hofer et al., 2011, 54).

Nejcastéjsi chyby

e priliSné kréeni v kolennim kloubu,

e kréeni nohou se snahou odtlacit vodu vzad,
e velky rozsah kopu,

e chodidlo je pfitazené k bérci,

e odli$ny rozsah kopu pravé a levé nohy (Cechovska & Miler, 2008).
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Dychani

Néadech zacina, pravé kdyz paze na stran¢ vdechu (souhlasné paze) zabér ukoncila
a dostava se na hladinu. Druhé paze v této dobé jesté neni ve fazi zabéru, ale ve stadiu
piipravy (popiipad¢ ve fazi prechodné). Dychani tedy tzce souvisi s pohyby pazi.
Plavec vytoc¢i hlavu smérem k souhlasné pazi a tésné nad hladinou se nadechne (Hofer

etal., 2011).

Pted hlavou vznikd sestupna vlna, ktera ulehcuje nadech. Kazdy plavec provadi
vdech v jiném rytmu a to bud’ pouze na jednu stranu - jeden ¢i vice pohybovych cykld,

nebo na obé strany - jeden a pul &i vice cykla (Cechovska & Miler, 2008).
Nejcastéjsi chyby
e piili§ dlouhy nadech,
e zéiklon hlavy pfi nadechu,

e plavec je dlouho vytoéen na stranu nadechu (Cechovska & Miler, 2008).
Chyby pfri celkové souhrie

e dobihani pazi ve vzpaZeni popf. pfipazeni,
e nedostatecna prace dolnich koncetin,

e chybny podet kopti na jeden cyklus pazi (Cechovska & Miler, 2008).
Pravidla

Zavodnici v disciplin€ s nazvem volny zptisob vyuzivaji plavecky zptsob kraul,
protoZze jeho soucasna technika je ze vSech plaveckych zplsobli nejrychlejsi.
V pravidlech plavani je tedy kraul oznacovan jako volny plavecky zpusob (Hofer et al.,
2011).

Pfi kazdém dokonceni bazénu se plavec musi dotknout jeho stény kteroukoli ¢asti
t&la. Je povoleno zavodnikovi byt pfi obratce a 15 metrii po ni zcela ponoten (CSPS,

plavani 2017).

222 Znak
Plavani na zadech pros$lo v pribéhu vyvoje fadou riznych technik. V dne$ni dobé
je technika odvozena od plaveckého zptsobu kraul. Vykony plavet ovlivnily zmény

pravidel. Ty se tykaly hlavné obratek a pohybu zavodnika pod hladinou (Cechovska
& Miler, 2008).
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Stejné jako u kraulu, hlavni hnaci silu tvofi zejména paze. Zabérovymi plochami

Jjsou dlang a predlokti (Motycka et al., 2001).
Poloha téla

T&lo zaujima polohu na zadech, pfi¢emZ ramena jsou o néco vyse nez boky. Uhel
mezi hladinou a télem se nachazi v rozmezi 5-10°, tedy o néco vétsi nez u kraulu. Pfi
zabéru hornich koncetin nastava rozkyv ramen a tihel kolem podélné osy téla plavce se
pohybuje Vv rozmezi 20-45°. Hlava je nestabilnéj$im mistem téla, hledi vzhuru a je

mirn¢ piitazena bradou k hrudniku. (Hofer et al., 2011).
Pohyby hornich koncetin

Jedna se o stiidavy pohyb, ktery je veden po uzaviené esovité kiivce (Cechovska

& Miler, 2008). Zabér 1ze rozdélit podobné jako u kraulu do nékolika fazi:

e Pripravna faze nastdva tehdy, kdyz plavec protne hladinu rukou. Do vody
zasouva pazi natazenou, piicemz jako prvni se hladiny dotyka malikova hrana.
Pohyb je vedeny smérem dopfedu a dold, avSak pohyb vpied je vyraznéjsi.
Jedna se o zaCatek zabéru, ktery trva kratce (0,1-0,2 s). Svaly vyuzivané pfi
zabéru jeste odpocivaji. (Hofer et al., 2011).

e V piechodné fézi, kterd je opét velmi kratkd, dochazi k prudké zméné sméru
pohybu ruky. Plavec ovSem vynaloZi k této zmén€ mnoho Usili. Ruka se dostava
do hloubky 40-50 cm (Hofer et al., 2011).

e Zabérovou fazi (obr. 10) rozdélime na dvé ¢asti, a to pfitahovani a odtlacovani.
Prvni ¢ast zaCina ohybem paZe v loketnim kloubu a ruka se pohybuje nazad
nahoru. Trup (horni ¢ast) se vyta¢i kolem podélné osy téla na stranu ruky
provad¢jici zabér. Dusledkem vychyleni je zminéné ohnuti koncetiny tak, aby
ruka neprotnula hladinu vody. Pfi zdbéru se uplatituje plocha ruky a ptredlokti.
Plavec se tuto zabérovou plochu snazi zapojit co nejdiive. Ruka se pfiblizuje
k hlading az do doby, kdy dosahne trovné ramenni osy. Uhel svirajici predlokti
a paze je zde nejvetsi (80-110° ). Také rozkyv téla je maximalni (20-45°).
Nastava druhd ¢ast zabéru, odtlacovani. Koncetina se postupné natahuje a ruka
se pohybuje nazad doll, poté jen dold. Vertikdlni sily zvedaji rameno nad
hladinu a tim pfeto¢i trup kolem podélné osy druhou stranou. Zabér konci

U kycelniho kloubu. Tyto dvé casti zabérové faze se v anglické verzi oznacuji
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naopak nez u kraulu, tedy pfitahovani — ,upsweep” a odtlacovani —
,downsweep* (Hofer et al., 2011).

Celd paze vykondva pohyb nahoru vpied pii fazi vytazeni. Svaly, které
vykonavaly zabér, jiz relaxuji. Proto proud vody do jisté miry udava polohu
koncetiny. Zabér je ukoncen pomérné hluboko (40-60 cm) a to ma za nasledek
i delsi trvani faze vytazeni, pfiblizn¢ 0,15-0,25 s (Hofer et al., 2011).

Ptenos je nasledujici faze, ktera ukoncuje a zaroven zacina dalsi cyklus. Paze
zaujima béhem pienosu svislou polohu a je natazena a uvolnéna (Hofer et al.,

2011).

Souhra paZi je znadzornéna na obrazku 11. Paze se pohybuji neustale proti sob¢.

Obrazek 10. Znak - draha zabéru pod vodou (Hofer et al., 2011, 62).
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Obrézek 11. Znak - kinogram plavce (Cechovska & Miler, 2008, 25).

Nejcastéjsi chyby
zasunuti jiz pokréené paze do vody, daleko od podélné osy téla (uvnitt, vng),
Spatnd draha zébéru (mald hloubka, blizko u téla),
ptilis pokrcena ¢i uplné natazend paze pii zabéru,
nulova rotace ramen,

dobihani pazi v ptipazeni (Cechovska & Miler, 2008).
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Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin jsou velmi podobné jako u kraulu. OdliSuji se v tom, Ze
poloha téla plavce je na zadech, a proto se hnaci sila vytvaii béhem pohybu nahoru
(Hofer et al., 2011). Vyrazné vykyvy ramen kolem podélné osy zapfiCinuji otaceni
bokl, které¢ je napadnéjsi nez u kraulu. Zabéry dolnich koncetin jsou mirn¢ Sikmé
audrzuji spravnou polohu téla na hladingé — obr. 12. (Cechovska & Miler, 2008).
VétSina plaven vyuziva stejné jako u kraulu Sestiuderovy znak tzn. na jeden cyklus pazi

ptipada Sest kopu (Hofer et al., 2011).

Colwin (1992) popisuje techniku kopu nasledovné. Znakovy kop vychazi
z kycelniho kloubu, plynule piechazi ptes koleno az k hlezennim kloublim a nértim,
které jsou zcela uvolnéné. Narty jsou mirné vyto¢ené dovniti palcovou hranou. Kop je

veden smérem k hladin€ a je doprovéazen rotaci bokii.

s w‘_

N7 _

Obrazek 12. Znak - pohyby dolnich konéetin s vyzna¢enim propulzni sily nohou a rotaci boki béhem
zabéru (Colomina, 2010, upraveno).

Nejcastéjsi chyby

kréeni dolnich konéetin v kolennim kloubu - kolena se nachazi nad hladinou,
e malé svalové usili - nohy pfili$ klesaji pod hladinu,
e nedostate¢na uvolnénost v kotniku,

e $patny pohyb nohou, tzv. pedalovy pohyb (Cechovska & Miler, 2008).
Dychani a souhra pohybu

Diky poloze na zadech se oblic¢ej nachazi stale nad hladinou, proto se plavec muize
nadechovat v podstaté¢ v kterémkoliv okamziku. Dechovy rytmus je vSak vhodné
pfizplsobit zébéru pazi. V pribéhu zabéru jedné péaze se provadi nadech a pfi zabéru
druhé z pazi vydech (Hofer et al., 2011).
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Pravidla

Start u plaveckého zplisobu znak je z vody. Obéma rukama se zavodnik drzi

madel startovniho bloku. O sténu se opira chodidly.

Pfi startu a po odraze muze plavec plavat pod vodou az 15 metra, poté musi hlava
protnout hladinu. Béhem celého zavodu se nachazi plavec v poloze na zadech, kromé
obratek. Poloha naznak dovoluje otaceni kolem podélné osy plavce az 90° (nikoli vSak

vcetne).

Pti obratce se plavec musi dotknout stény kteroukoli ¢asti t€la. Muze se pietocit
do polohy na bficho a miize provést jeden zabér jednou nebo obéma pazemi soucasné
k zahajeni obratky. Zavodnik se musi vratit do polohy na zada a v této poloze provést

odraz od stény. V cili se musi dotknout stény v poloze na zadech (CSPS, 2017).

2.2.3 Prsa

Plavecky zplsob prsa se fadi mezi nejstar$i. Tato technika se popisuje jiz
Vv nejstarSich ucebnicich plavani, proto je nazyvana jako zpusob klasicky. Z pohledu
biomechaniky je technika prsou malo efektivni. Tato skute¢nost je nasledkem
pomocnych fazi cyklu, které se provadéji ve sméru pohybu a tudiz plavce brzdi (Hoch
etal., 1983).

V pribéhu vyvoje plaveckého zpusobu prsa doslo k mnohym zménam v technice

I pravidlech. Trenéfi i zavodnici hledali co nejefektivnéjsi techniku (Hofer et al., 2011).

Plavecké zpusoby prsa a motylek se kdysi nerozliSovaly, nebot” mezi nimi nebyla
dana ptfesnd hranice. U prsou bylo povoleno pfendset paze nad vodou. Az v roce 1952,
kdy se olympijskych her ucastnil pouze jeden klasicky prsaf, se rozhodlo, ze prsa

a motylek budou dva odli$né zpiisoby (Motycka et al., 2001).

Do roku 1956 bylo povoleno plavat pod vodou libovolnou vzdéalenost. Zména
v pravidlech nastala aZ po vyhte Japonce, ktery trat’ 200 m uplaval celou pod vodou,
aostatni plavci postupné piebirali jeho techniku. FINA (Mezinarodni plavecka
federace) tedy omezila tuto vzdalenost. Plavci se poté zacali soustfedit na silny zabér
pazi, spokréenymi lokty do pravého uhlu, na svizny pohyb dolnich koncetin

a zvySovani frekvence pohybt (Maglischo 2003).

Podobnost téchto dvou zplisobl (prsa a motylek) se nezapte ani v soucasné dobé¢.

Pravidla dovoluji, Ze se plavec U prsou V jisté poloze miize vinit. Nejvetsi posun tato
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technika s vinénim zaznamenala v letech mezi 1980 a 1990 zasluhou mad’arského
trenéra Joszefa Nagyho, ktery ho dovedl k dokonalosti. Aplikoval vinivy pohyb téla,
pomoci n¢hoz se plavec dostane pod hladinu, a to pfes vlnu, kterd vznikd pii
opozdéném nadechu (Maglischo, 2003).

Roztodil a Svec (1996) uvadéji, e ze viech plaveckych zpiisobd jsou pravé prsa

o 24

Poloha téla

Poloha téla plavce se béhem pohybového cyklu meéni. Pti splyvani v zékladni
poloze je télo natazené, pficemz boky se nachazi nejblize k hladiné — obr. 13 (Hofer et
al., 2011).

Q9

M\V/—WW
- .ga'

Obrazek 13. Prsa - splyvava poloha (Motycka et al., 2001, upraveno).

V okamziku, kdy paze dokoncuji zabér a plavec je prohnuty v kiizi, nachazi se
hlava a ramena nad hladinou. V této dob¢ plavec provadi nadech a s vyuzitim rychlého

pohybu vpted pazemi se dostava zpét do splyvavé polohy (Hofer et al., 2011).
Pohyby hornich koncetin a dychani

V dnesni dobé se zabér pazi vyrazné podili na hnaci sile plavce. Pohyby hornich
koncetin musi byt symetrické a provedeny ob&éma pazemi soucasné¢ (obr. 14). Paze
urcuji frekvenci pohybil, kterd se odliSuje podle délky traté. Proto se délka jednoho

pohybového cyklu pohybuje pomérné ve velkém rozmezi 0,7-1,6 s (Hofer et al., 2011).

Obrazek 14. Prsa - zabér hornich koncetin (Hoch et al., 1983, upraveno).
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Velmi dalezitou roli maji pravé pohyby pazi, jelikoz sehravaji rytmus dolnich

koncetin a dychani. (Hoch et al., 1983).

Cyklus pohybti hornich koncetin délime na 4 faze: splyvéni, pfipravnou,

zabérovou a natahovani (pfenosu).

Béhem faze splyvani je télo plavce natazené. Dlané rukou miii ke dnu a jsou
blizko sebe tak, zZe se mohou dotykat (Hofer et al., 2011).

Paze vykonavaji pohyb do stran od sebe ve fazi ptipravné (,,outsweep®)
v hloubce asi 20 cm (Hofer et al., 2011).

Nasleduje zabérova faze, ve které dochazi k flexi v loketnim kloubu a ruce
zabiraji Sikmo dolt (,,downsweep*). Lokty se nachazeji u hladiny a zabérova
plocha je tvofena dlanémi a vnitini stranou ptedlokti. Aby byl zdbér ucinny,
plavec pfi ném progresivné zvysuje usili. Uhel svirajici predlokti a zalokti se
béhem této faze méni. Ve chvili, kdy se ruce dostanou pod troven loktl, rychle
ptitahne paze pod hrudnik (,,insweep* — ,,upsweep®) a télo se prohyba, hlava
I ramena se dostavaji nad hladinu. Plavec provede nadech, az se nadlokti nachazi
téme&f kolmo Kk hlading a faze zabéru je tim ukonéena (Hofer et al., 2011).
Natahovéani (,,recovery”) je faze charakteristickd prudkym natazenim pazi
a zanofenim hlavy, tim za¢ina vydech, ktery kon¢i tésné€ pied tim, nez se hlava
dostane opét nad hladinu. Po ukonceni faze plavec splyva a tim ukoncil cely

pohybovy cyklus (Hofer at al., 2011).
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Obrazek 15. Prsa — kinogram plavce (Hofer et al., 2011, 81).

wewr

Nejcastéjsi chyby
e chybna drdha zabéru: po hladin€, za osou ramenni,
e plavec nezvysuje usili béhem zabéru,
e zkracovani zabéru: plavec vynecha fazi pifipravnou nebo zabér neni ukoncen

pfitazenim loktt pod trup (Cechovska & Miler, 2008),
27



e piinadechu: hlava v zaklonu, plavec se pfili§ zvedne nad hladinu,
e pfi vydechu: je proveden nad vodou, pfili§ sklapi hlavu pod hladinu (Roztocil &

Svec, 1996).
Pohyby dolnich koncetin

Stejn¢ jako pohyby hornich koncetin, pracuji dolni koncetiny symetricky
asoucasné — obr. 16 (Cechovskd & Miler, 2008). Cyklus miZeme rozdélit na

nasledujici faze: splyvani, skr¢ovani, zabérova (Hofer et al., 2011).

e Ve fazi splyvani (,,glide*) jsou dolni koncetiny u sebe, natazené, narty smétuji
ke dnu a Spi¢ky jsou mirné vytocené dovniti. Konletiny se zaCinaji kr¢it
Vv kolenou a nastava dalsi faze.

e Pii fazi skréovani (,,recovery”) jsou paty u hladiny a ve stadiu nejvétsiho
pokréeni v kolenou jsou pfitazeny k hyzdim, ptficemz Spicky plavce smétuji vné.
Toto je poloha, ze které vychazi zabér dolnich koncetin.

e Zabér zacind prudkym natazenim koncetin obloukem vné dél nazad a dolt.
Pohyb se postupné zrychluje, az se koncetiny dostanou k sob& a narty sméiuji
dolii. Boky vystoupaji blize k hladiné a nachazi se zpét ve splyvavé poloze.
Hlavnimi zabérovymi plochami jsou vnitini strany bérce, vnitini strana a plocha

chodidel (Hofer et al., 2011).

%
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@

Obrazek 16. Prsa - draha zabéru dolnich kongetin (Cechovska & Miler, 2008, 59).
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Nejcéastéjsi chyby

e nesymetricky pohyb koncetin,
e Ve fazi kr¢eni ma plavec stale narty propnut¢,
e nedokonceny zabér, nohy nejsou dostatecné blizko sebe,

e v piipravné fazi se kolena kréi pod t&lo (Cechovska & Miler, 2008).
Souhra pohybu kon¢etin

Drtive se plavci nadechovali az na konci zabéru, kdy v této technice pfevazovala
prace nohou. Nyni se nadech provadi na zacatku zabéru. Zabery hornich a dolnich
koncetin vykonavaji stiidavy pohyb (obr. 15, 17). Prvni je proveden zabér pazi, poté
nasleduje zadbér nohou (Hoch et al., 1983). To se stava piicinou vétsiho vynalozeni Gsili
pfi zabéru pazi, a proto se tento zplsob piiblizil k ostatnim. VyZzaduje tedy také

posilovani hornich koncetin (Motycka et al., 2001).

Souhra koncetin zavisi na délce traté a kondici plavce, proto dochazi v souhie k
rozdiliim u jednotlivych plavch. Naptiklad pti sprintu se piekryva konec zabéru dolnich
koncetin se zacatkem pohybu koncetin hornich. Splyvéani je tudiz velmi kratké. Na
tratich 200 metrt a delSich se frekvence pohybovych cykli postupné snizuje (Hofer et

al., 2011).

Obrazek 17. Prsa - trajektorie pazi a nohou (Hoch et al., 1983, 54).

Nejcastéjsi chyby

e Spatnd souhra pohybi koncetin — velka mezizabérova prestavka,
e Chybi faze splyvani — pohyby koncetin jsou provedeny rychle po sobé
(Cechovska & Miler, 2008).

Pravidla

Po startu a po kazdé obratce je povoleno plavci provést jeden zabér pazemi az ke

stehntim, pfi kterém muze byt pod hladinou. Pfed prvnim prsovym kopem po startu
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a obratce mize vykonat jeden delfinovy kop. Vzdy béhem celého zavodu musi po
zébéru pazi nasledovat kop dolnich koncetin v tomto potradi. Zavodnik se musi nachazet
v poloze na prsou, s vyjimkou obratky kdy se po doteku stény muze pietocit libovolnym
zpusobem. V pribéhu kazdého pohybového cyklu musi hlava protnout hladinu vody.
Pohyby pazi musi byt provedeny soucasné¢ a symetricky, taktéz pohyby nohou. Dotek
stény bazénu plavec provede tak, aby byly ob¢ ruce pti dohmatu oddélené a dotykaly se
soudasné, a to bud’ na hlading, nad hladinou nebo pod ni (CSPS, 2017).

2.2.4 Motylek

Plavecky zptsob motylek je definovan zhruba od 30. let 20. stoleti a stava se tak
nejmlad$im ze vSech zpisobii. Vyvinul se z techniky plaveckého zpisobu prsa. Jako
prvni podnét ke vzniku motylka dal némecky prsai E. Rademacher, ktery prodlouzil
zab&r pazi az ke kycelnim kloublim a poté je ptenesl vzduchem vpied. Tento pohyb
provadél pouze na konci bazénu pied obratkou. Protoze to tehdej$i pravidla
nezakazovala, zacali paze prendset vzduchem 1 ostatni plavci. Pocet takto provedenych
zabéru postupné zvysovali, nebot’ rychlost plavani byla podstatné vyssi. Nové technice

se zacalo fikat motylek, diky zptisobu jakym se ptenasely paze (Hofer et al., 2011).

Pozdé&ji se rozhodlo o vzniku samostatného plaveckého zplsobu — motylek.
V pravidlech byl doplnén pohyb dolnich koncetin: nohy mohou vykonavat vertikalni
pohyb, provedeny koncetinami soucasné. Protoze cely pohyb té¢la byl podobny vinéni
delfina (obr. 18), z néhoz vznikl nazev delfin. V pravidlech vSak zustava plavecky

zpusob motylek (Hofer et al., 2011).

Obrazek 18. Srovnani pohybi ¢lovéka a delfina (Pinkston, 2015).
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V soucasné dobé je motylek druhym nejrychlej§im plaveckym zptisobem. Do
znaéné miry se podoba kraulu, ale pohyby hornich stejné¢ tak dolnich koncetin jsou
vykonavany soucasné (obr. 19). Kvili vinéni musi byt plavec dobfe pohyblivy v oblasti
i na mnoZstvi svalové hmoty (Cechovska & Miler, 2008).

Poloha téla

Poloha téla pfi motylku se méni. Vyzaduje rytmické pohyby, které jsou vinivé
smérem nahoru a doli. Pohyby ve svislé roviné jsou nezbytné, protoze je zakladnim

prvkem souhry a usnadiiuji nadech (Counsilman, 1968).
Vlinéni podle Motycky (2001) je nasledkem téchto faktort:

e Svislé kopy nohama, pti kterych dochazi ke zvednuti bokii.
e Ptenos a dopad pazi na hladinu vyvolaji zanofeni hlavy a ramen.

e Zacatek zabéru pazi, ktery zastavi klesani ramen a trupu a vrati télo k hlading.

Vinéni musi byt provadéno v urCitém rozsahu. Nadmérmné vinéni bylo diive
pouzivano, avSak dnes je brano za chybu z diivodu dlouhého provedeni, ktery ma vliv
na rychlost plavani. Je dilezité vhodné nacasovani kopu, zabéru pazi a naddechu tak, aby
télo zistalo celou dobu co nejblize vodorovné poloze a boky u hladiny (Counsilman,

1968).
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Obrazek 19. Motylek - kinogram plavce (Hofer et al., 2011, 69).

Pohyby dolnich koncetin

Zacatek cyklu je v dolni poloze nohou, kdy jsou obé dolni koncetiny natazené
apanev se nachazi na hladin€. Nasleduje vzestupna faze, pti které jsou koncetiny

natazené V kolennich kloubech, pohyb zafinad extenzi v kyCelnim kloubu a nohy se

dostavaji nejblize k hladin¢ (Hofer et al., 2011).
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Pohyb pokracuje fazi s ndzvem doli. Zacina flexi v kycelnich kloubech. Pfi
nasledném pohybu dolid se kolena mirn€ kr¢i. Poté se kolena rychle a dynamicky
natahuji. Dusledkem ploutvovitého pohybu narti smérem doll do dorzalni flexe se
dostanou koncetiny do nejniz§iho bodu a tim je ukoncena tato faze. Sestupnou fazi
limituje pohyblivost hlezennich kloubi, které umozni spravné vytoceni nartl k sobé
(Hofer et al., 2011).

Maglischo (2003) rozdé€luje delfinovy kop, zacinajici v ky¢lich jdouci ptes kolena

az k hlezennim kloubtiim na dvé ¢asti (obr. 20):

e pohyb nohou smérem nahoru - ,,upbeat®,

e pohyb nohou smérem dolt - ,,downbeat®.

Pficemz jsou vykonavany dva kopy na jeden zabé&r pazi.

Obrazek 20. Pohyby nohou - ,,upbeat™ a ,,downbeat“ (Pinkston, 2015).

Spravné provedené delfinové vinéni je charakteristické pravidelnou kiivkou —
sinusoidou, kterou tvoii pohyb kotniki ve svislé roving (obr. 21). K#ivka je podobna jak
pfi vinéni na hladiné tak pod hladinou. Zavisi na rozlozeni hnacich sil. Pfi plavani na
hlading je vétsi sila kladena na kop dold a silovy impuls pii zahajeni pohybu nohou
nahoru (Hofer et al., 2011). ,,Downbeat” je pifitom dvakrat rychlejsi nez ,,upbeat
(Motyc¢ka et al., 2001).

Pod vodou je svalové Usili rovnomérné rozdéleno na ob& zabérové faze (Hofer et
al., 2011).

33



Obrazek 21. Motylek - vlnivy pohyb konéetin (Colwin, 2002, 31).

Nejcastéjsi chyby

nedochazi k pohybu po vinivé kiivce,

e VInéni nevychazi z kycli,

e nadmérné vinéni (obr. 22),

e nohy jsou od sebe,

e prilisné kréeni dolnich koncetin v kolennich kloubech,

e maly rozsah zabéru (Cechovska & Miler, 2008).

Obrazek 22. Motylkové vInéni - a) maly rozsah b) optimalni rozsah ¢) nadmeérny rozsah (Hofer et al.,
2011, 82).
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Pohyby hornich koncetin

Paze pracuji soucasné a symetricky. Cyklus pazi zacina ve vzpazeni a béhem n¢ho
provedou horni koncetiny zabér pod vodou a pienos pazi nad hladinou (Hoch et al.,

1983).

Délka jednoho cyklu je individudlni, zalezi na usili, které plavec vynalozi a také
na urovni techniky. Cyklus pazi lze rozdélit do péti fazi: ptipravna, ptrechodna,

zabérova, vytazeni a pienos (Hofer et al., 2011).

e V piipravné fazi se koncetiny dostavaji do vody pted télem v §ifi ramen v poradi
prsty, predlokti, loket (Hoch et al., 1983). Dlan¢ jsou vyto¢eny mirné ven, proto
palce protnou hladinu jako prvni. Pro lepsi provedeni jsou paze pifitom mirné
ohnuté v loktech. Po zasunuti dlani do vody pokracuje plynule faze piechodna,
dlané se vytaceji stale smérem vné, pricemz se paze natahuji. Poté, co prekroci
Sitku ramen, vykonavaji pohyb vpied a doli vné od podélné osy téla plavce po
kruhovité kiivce. Lokty se mirné ohybaji. Tyto 2 faze jsou pouze piipravou na
zabér, tudiz nejsou vytvafeny hnaci sily. Stejné jako u kraulu dochazi zde
k uchopeni vody. Po vstupu pod hladinu ruce zpomaluji, az do chvile, nez je vse
pfipraveno k zdbéru. Nevytvareni hnacich sil vSak dopliluje zdbér dolnich
koncetin, ktery v tuto dobu pravé probiha (Hofer et al., 2011).

e Zabér rozd€lime na dvé Casti: pritahovani a odtlacovani (obr. 23). V prvni ¢asti
ruce sméfuji dovnitf, vzad a nahoru, pficemz vykonavaji polokruhovity pohyb.
V pribéhu ohybani loktd dochéazi k vnitini rotaci v ramennich kloubech
a elevaci lopatky. Stejné jako u kraulu je zde dilezité vysoké postaveni loktd.
Na konci této ¢asti uhel mezi paZi a predloktim je nejvétsi (90-120°) a dlané se
pfibliZi k sob€. Ve druhé ¢asti dlan€ méni smér pohybu vné od podélné osy téla
plavce. Ruce jsou tlaceny ven, vzad a vzhluru. Paze se natahuji (ne uplng)
a odtlacovani pokracuje az ke stehniim. Pfi1 zabéru se rychlost pazi zrychluje az
do ¢asti odtlaceni, kdy je nejvyssi (Hofer et al., 2011).

e Nasleduje vytazeni nad hladinu a to v poradi lokty, ruce. Palce sméfuji k hladiné
a paze jsou V loktech mirn¢ pokrcené (Hofer et al., 2011).

e Natahuji se az ve fazi pfenosu. Pohyb je veden Svihem vzduchem vpted,
pficemz je dulezita pohyblivost v ramennim kloubu. Svaly zapojené pti zabéru

nyni relaxuji (Hofer et al., 2011).

35



Obrazek 23. Motylek - odtlacovani (Hofer et al., 2011, 75).

Nejcastéjsi chyby

e zasunuti pokr¢enych pazi do vody,

e paZze pii zabéru je pfili§ pokrcena,

e Zabér je veden po Spatné draze — prilis vné od podélné osy téla plavce,

e pii zabéru se svalové usili nezvysuje,

o kratky zabér, tj. brzké vytazeni pazi z vody (Cechovska & Miler, 2008).

Dychani a souhra pohybi koncetin

Souhra plaveckého zplisobu motylek musi vychéazet ze sil, které podporuji pohyb
vpted. Jednim z nich je soucasny zabér dolnich koncetin, druhym taktéz soucasny zabér
pazi. Uginky, které produkuji tyto pohyby, se nesmé&ji navzajem rusit, ale naopak se

musi podporovat a dopliiovat (Hofer et al., 2011).

Optimalné na jeden zabérovy cyklus paZzi pfipadaji dva zabéry nohama. V dobg,
kdy se ruce zasouvaji do vody, za¢ina prvni kop (obr. 24 A). Kdyz paze pokracuji do
polohy s vysokymi lokty, nohy se pohybuji k hladiné a pfipravuji se na dalsi kop
(obr. 24 B). Az se dlan¢ dostanou blizko k sobé pod trupem plavce, jsou nachystané
k dokonceni zabéru (obr. 24 C), pticemz nohy zahajuji druhy kop. Poté se hlava zveda

a je proveden nadech (Sweetenham & Atkinson, 2006).
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celého pohybového cyklu (Motycka, 2001). Pisobeni hnacich sil a momentalni rychlost

je znazornéna na obrazku 25 (Maglischo, 2003).
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Obrazek 25. Motylek - rychlost plavce v pribéhu jednoho pohybového cyklu (Maglischo, 2003,
upraveno).

Dychéani zptisobuje obtize, protoze ztézuje pienos pazi, snizuje frekvenci pohybt
a tim tedy i celkovou souhru. Vdech se muze provadeét na kazdy zdbér pazi, ale
z dvodu naroc¢nosti vétSina plavcl provadi vdech aZz na druhy nebo tieti pohybovy

cyklus hornich koncetin (Hoch et al., 1983).

Vdech se provadi v mirném zaklonu hlavy co nejblize u hladiny béhem faze
odtlatovani. Je ukoncen v prvni poloviné pienosu. Hlava musi vykonavat pohyb
vV malém rozsahu a vdech musi byt proveden rychle, nebot’ by narusoval celkovou
souhru. Na konci faze pfenosu je podstatné, aby jiz bylo ¢elo ponofené (Hofer et al.,

2011).
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Nejcastéjsi chyby

e souhra — neplynuly pohyb (je rozloZen), soucasny pohyb kotniki a ramen, jeden
zabérovy cyklus nohama na jeden zabér pazi,

e nadech je proveden pfili§ brzy nebo naopak pozdé (Cechovska & Miler, 2008).
Pravidla

Po startu a po kazdé obratce musi télo plavce byt v poloze na prsou. Kopy na
boku jsou povoleny pouze pod vodou. Krom¢ obratky se plavec nemuize obratit na zada.
Odraz od stény bazénu po obratce musi byt proveden v poloze na prsou. Pii kazdé
obratce a v cili ma zavodnik povinnost se dotknout stény obéma rukama zéaroven

a oddéleng, pticemz ramena ziistavaji ve vodorovné poloze az do dohmatu.

Paze musi byt pfendSeny soucasné nad hladinou. Taktéz dolni koncetiny musi byt

soucasné a symetrické, neni povoleny stfidavy pohyb ani prsatrsky kop.

Po startu a kazdé obratce mé povoleno plavec setrvat pod vodou az do vzdalenosti
15 metri, pfi¢emZz muze provést jeden nebo vice kopti nohama a jeden zabér pazemi.

Poté musi hlava protnout hladinu (CSPS, 2017).
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2.3 Sportovni vykon

Sportovni vykonnost (schopnost podavat opakované sportovni vykon) se vyviji
postupné a dlouhodobé¢. Cilem sportovni vykonnosti je ptfirozeny rust a vyvoj jedince,
ktery je ovliviiovan okolnim prostfedim a vlastnim sportovnim tréninkem (fizené
pusobeni na vykonnostni rist jedince sméfujici ke zméndm zvySujici uroven
trénovanosti). Sportovni vykon z ¢asti zavisi na vrozenych dispozicich clovéka, které se
de€li na morfologické (t€lesnd vyska, hmotnost, stavba téla), fyziologické (pomér svala
a tuki) a psychologické (temperament, typ osobnosti). Dlouhodoby proces je znazornén
na obrazku 26 (Dovalil et al., 2012).

Sportovni vykon

f

Trénovanost

f

Sportovni trénink

f

Schopnosti
(viohy — nadani — talent)

f

Podminky zivotniho prostredi
(pFirodni — sociilni)

e S

Morfologicke Fyziologické Psychologickeé

Vrozené dispozice)

Obrazek 26. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2012, 15).

Podle Dovalila et al. (2012) sportovni vykon zavisi na nékolika faktorech (faktor
— Cinitel n¢jakého déje), jejichz spolenym znakem je to, ze jsou trénovatelné

(ovlivnitelné tréninkem) — obr. 27. Témito faktory jsou:
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e faktory somatické — geneticky podminéné znaky jedince vztahujici se k danému
sportovnimu vykonu,

e faktory kondi¢ni — zahrnuje pohybové schopnosti (tj. sila, vytrvalost, rychlost,
koordinace, flexibilita),

o faktory techniky — technické provedeni specifickych sportovnich dovednosti,

o faktory taktiky — tvofivé mysleni jedince,

o faktory psychické — kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy vyuzivané v jednani,

které vychazi z osobnosti clovéka (Dovalil et al., 2012).

Faktory somatické
T o gy

< & » ~
’ N
4 \
I \
| ()
S 1 —
Faktory psychické \ l'
(psychika) 8 ’ Faktory techniky

il S _/\ (technika)

Faktory taktiky N
(taktika)

Faktory kondi&ni
(kondice)

Obrazek 27. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012, 16).

Nasledujici obrazek 28 popisuje strukturu sportovnich vykonil, pficemz také
charakterizuje zplsob chipani, mySleni a rozvijeni osobnosti. U kazdého sportovniho

odvétvi se samoziejme konkrétni naplnéni lisi (Dovalil et al., 2012).
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vyika, schopnosti: biomechanické | fedeni pohyb pozndvaci, struktura,
hmotnost, silové, zaklady ukold, emoéni, zaméfeni,
sloZeni t¥la | vytrvalostni, | pohybu, ddelné volni, viastnosti

rychlostai, koordinace vyuZivani motivace,

obratnostnd techniky anticipace
vrozené morfologické | NS - systém programovéni: | percepénd, integraéni
dispozice a fyziologické | Hzenl motonky, | vnimdni, intelektové | a Hdici

ziklady koordinace vybéropumal. | apamifové | funkce

v piishuinych fedend, operace

orgénovych pamét’

systémech

energeticky metabolismus

Obrazek 28. Hypoteticky model sportovniho tréninku (Dovalil et al., 2012, 18).

V nésledujicim textu je podrobnéji rozebrana technika.

2.3.1 Technicka pfiprava

Technika je definovana jako ucelny zpiisob feSeni pohybového ukolu. Pfedpoklad
tesit tkol spravné ziskany ucenim se nazyva dovednost (efektivni vykondvani urcité
¢innosti). Technika (zplisob provedeni), zasoba a stabilita sportovnich dovednosti jsou

nedilnou soucasti specifickych faktorl sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012).

Technické ptiprava sméfuje k vytvareni a zdokonalovani sportovnich dovednosti.
Jedna se o opakované provadéni urcitého pohybu, pfi kterém je jedinec kontrolovan
trenérem a zptesnuje tak jeho pribéh. Trenér musi vychéazet z teoretickych poznatka

0 daném sportovnim odvétvi. Zastoupeni a obsah technické ptipravy zavisi na veéku
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a vykonnosti sportovcii a pfedevsim na vyznamu techniky ve vybraném sportovnim
odvétvi. Spole¢né pro vSechny sporty je to, Ze se vyuziva motorického uceni - obr. 29.
V tréninku jde hlavné o vzajemnou spolupraci trenéra a sportovce, pii niz se snazi najit
individualni vhodné fteseni daného pohybového ukolu neboli styl. Stylem tedy

rozumime osobité provedeni pohybu (Neuls & Viktorjenik, 2017).

Uroveii Vnéjsi Proces Mentalni . .
Fize Znaky . . . Didaktika
i dovednosti projev v CNS aktivita
pocatedni seznamend sv:z]‘.rluimeni
dovednosti, vytvofeni e . . . . |5 ybovou
L ;DE;;D:E p;é;?m‘-\?,m nizka generalizace | 1radiace wvysoka I::O -GSﬁ_.

instrukce, motivace diagn[.‘rslika
prvotnd osvojovand
dovednosti, zpevnéni,

IL| . . stiedni diferenciace |koncentrace| stfedni nacvik

zpétna aferentace,
slovnd kontrola
zdokonalovani

IIL | dovednosti, retence, vysoka |automatizace | stabilizace | nizka vyevik
koordinace
upeviiovan dovednosty, tvofiva tvofiva aplikace

IV. |transfer, integrace, mistrovska | koordinace asociace vysoka v praxi,
anticipace, vikon (variabilita) | (plasticita) evaluace

Obrazek 29. Popis jednotlivych fazi motorického uceni (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013, 38).

Osvojeni  (vytvareni) specifickych sportovnich dovednosti a vytvofeni
predpokladii pro jejich ucelné uplatnéni v soutézi a vybér nejlepsi varianty techniky
vzhledem K individualnim ptedpokladiim sportovce (styl sportovce) jsou hlavnimi ukoly
technické piipravy (Neuls & Viktorjenik, 2017).

Aby plavani bylo efektivni, vyzaduje vyuziti odpovidajici fyzické sily
a technickou dokonalost. Plavani je sice z motorického pohledu definovano jako
pomérné maly soubor cyklicky se opakujicich pohybovych dovednosti, které nejsou
naro¢né na variabilitu, ale naopak je dileZitd jejich automatizace. Dokonalé zvladnuti
plavecké techniky vede k vyssi trovni vyspélosti plavce, které dale ovliviiuje dalsi

faktory a docili tak k lepSimu sportovnimu vykonu (Neuls & Viktorjenik, 2017).

V technice se projevuji vSechny individudlni vlastnosti plavce, jeho schopnosti
a dovednosti. Plavecka technika mé za cil dosaZeni individualni dokonalosti pfedev§im
tykajici se ucelnému plavani (efektivita) a uspory energie pii provadéni pohybu
(ekonomicnost). Makrostruktura plavecké techniky zavisi na mnoha faktorech, ktera je

znazornéna obrazku 30 (Jursik et al., 1990).
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Obrazek 30. Makrostruktura plavecké techniky (Jursik et al., 1990, upraveno).
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2.3.2 Fyziologické zasady pri zvySovani trénovanosti
Ucinné zvySovani trénovanosti v plavani zdvisi hlavné na znalostech
fyziologickych procesii, které souvisi se zvySovanim vykonnosti a pfedevSim na

schopnosti jejich uplatnéni (Maglischo, 1982).

Metody zabyvajici se rozvojem trénovanosti se fidi tfemi tréninkovymi principy
podle Maglischa (1982):

e princip specificnosti,
e princip nadprahové zatéze,

e princip postupné se zvySujici zatéze.
Specificky trénink

Tento druh tréninku by mél postihnout vSechny metabolické procesy, které
zajiStuji energetické zasobovani pii zdvodech. Kazdy z metabolickych procest je
mozno béhem tréninku zatizit jednotlivé, tak aby vedl k maximalnimu zlepSeni

(Maglischo, 1982).

Vsechny tyto procesy se zatézuji zaroven béhem plavani zavodni rychlosti, ale
kazdy z procesti se nedokaze zatizit nadprahové, aby to vedlo k zlepSeni. Pokud se
budou jednotlivé procesy trénovat oddélené, pak se také kazdy znich zlepsi
a vzajemnym ovlivnénim s ostatnimi procesy, plavec docili k lepsimu vykonu v zavode¢.
Naptiklad nadprahové zatiZzeni pazi nebo nohou, které poté v celkové souhie zlepsi

vykon (Maglischo, 1982).

Specificky trénink zahrnuje plavani zavodnim zpusobem, rGznou rychlost,
jednotlivy trénink metabolickych funkci ukladani a uvolnovani energie, piicemz kazda
disciplina vyZaduje jinou délku tréninkovych usekil, stejné tak rtiznou rychlost. Proto

rozdélujeme trénink na 5 forem:

e trénink rychlosti (Sprint) — zvySuje ¢innost ATP — CP reakce a svalovou silu,

e trénink maximalni kyslikové spotteby VO, max,

e trénink tolerance laktatu (kyslikovy dluh) — zvySuje energetické zasobovant,

e trénink zdvodniho tempa — zvySuje souhru vSech metabolickych procest
a energetické zasobovani tak probiha vice ekonomicky,

e trénink anaerobniho prahu (Maglischo, 1982).
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Tréninkem maximalni kyslikové spotfeby a anaerobniho prahu se sniZzuje
produkce laktatu, oddaluje se tinava, coz vede k moznosti plavat rychleji druhou

polovinu zavodni traté (Maglischo, 1982).
Nadprahova zatéz

Nadprahovou zatézi rozumime kladeni vysokych narokd. Pozadujeme-li vysoké
naroky na procesy energetického kryti, pak je ucinnost tréninku vyss$i (Maglischo,

1982).
Postupné zvySovani zatéze

Pokracuje-li plavec v tréninku se stejnou intenzitou, pak se jeho trénovanost
nezlep$i, ale zastavi se na jiz dosazené urovni. Proto je potieba zvySovat zatéz, ktera
docili k potiebnému nadprahovému zatizeni metabolickych procest - napf. nepfetrzity

rust intenzity (Maglischo, 1982).

2.3.3 Efektivita plaveckého zabéru
Prokluzem rozumime vzdalenost, o kterou se posune ruka béhem zabéru proti
sméru pohybu. Délka prokluzu uzce souvisi s ti¢innosti plavecké techniky a projevuje se

jako délka plaveckého kroku (Hofer et al., 2011).

Vzdalenost, kterou plavec prekona v jednom pohybovém cyklu, se oznacuje jako

plavecky krok (Hofer et al., 2011).

PRO}IUE
b

Obrazek 31. Plavecky krok a prokluz (Hofer et al., 2011, 9).

Plavci s ucinnéjsi plaveckou technikou zvladaji svou trat’ pfekonat s mensSim
poctem zabéra (tj. delSim plaveckym krokem). Se zvySovanim rychlosti se vSak
zrychluje také frekvence pohybii a délka kroku se pfitom zkracuje. Pokud plavec
frekvenci ptili§ zvysi, rychlost se uz nadale nezvySuje a plavecky krok je tak netimérné

zkraceny — obr. 31 b (Hofer et al., 2011).
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Délka plaveckého kroku zavisi také na parametrech téla plavce. Ma-li plavec

velké rozpéti pazi, pak piekona vzdalenost mensim poctem zabéra (Hofer et al., 2011).
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3 CILE

Cilem bakalaiské prace je popsat moznosti a funkce podvodnich kamer

v AC BALUO a navrh metodického postupu prace s kamerami.
Dil¢i cile:
e natoceni instruktaznich videi Ctyi rozdilnych figuranti

e ukdzka rozboru plavecké techniky pomoci kamerovych zaznamu

e shrnuti chyb a jejich analyza
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4 METODIKA

Pro dosazeni stanovenych cilti byla pouzita Ceskd i1 zahrani¢ni literatura. Na
zaklade¢ studia této literatury byly v teoretické ¢asti vymezeny pojmy, které jsou dulezité
pro vysledkovou ¢ast prace. VSechny pouzité zdroje jsou uvedeny vV referencnim

Seznamu.

Dale byly popsany moznosti vyuziti podvodnich kamer, jejich vyhody a nevyhody
a natocena instruktazni videa vSech 4 plaveckych zplsobii. Na zavér byl navrzen

metodicky postup prace s podvodnimi kamerami.

Pro tato videa jsem vybrala jako figuranty zavodniho plavce, 2 studenty Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, kteti jiz absolvovali vyuku plavani,
a vojaka, ktery proSel zakladnim kurzem plavéani. VSichni uvedeni figuranti dobrovolné
souhlasili s nato¢enim videa a jeho publikovanim. Poté jsem na zaklad¢ teoretickych
poznatkd shrnutych v teoretické ¢asti prace urcila technické chyby u téchto figurantt,
které byly vidét pod vodni hladinou, pficemz jsem se zaméfila zejména na polohu
hlavy, horni koncetiny a dolni koncetiny. V praci jsou technické nedokonalosti

znazornény na fotografiich ziskanych z natoceného videa.

4.1 Charakteristika podvodnich kamer v Aplikaénim centru BALUO
Spole¢nost CONTEMPLAS GmbH se sidlem v Kempten (Némecko) vyviji

a distribuuje celosvétové softwarové feSeni pro analyzu pohybl. Spolecnost nabizi
inovacni analytické systémy, které slouzi k profesionalni analyze v riznych sportovnich

odvétvich - béh, plavani, cyklistika a dalsi (www.contemplas.com).

V Aplikaénim centru BALUO (déle jen AC BALUO) je kryty testovaci bazén
0 délce 25 metra a Sifce 10 metrt (obr. 32), ve kterém se nachazi 7 podvodnich kamer
umisténych kolem bazénu (obr. 34, 35). Kamery jsou uzptsobené k nataceni plavct
v draze cislo 3, pficemz 5 kamer nataci plavce z boku (umistény na delsi strané bazénu)
a 2 kamery se nachazi na kratSich stranach bazénu naproti sobé pro dokumentaci plavce

ze zadniho a pfedniho pohledu. Schéma bazénu je zndzornéno na obrazku 33.
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Obrazek 32. Testovaci bazén v AC BALUO.

Obrazek 33. Planek bazénu - ¢isla znazoriuji umisténi jednotlivych kamer, Sipka ukazuje smér pohybu
plavce v draze ¢. 3.

Komentat k obrazku 33: Kamery ¢islo 2 a 3 jsou umisténé pomérné blizko sebe
(3 metry) pro dokumentaci plavcova startu, piicemz kamera ¢. 2 (prvni bo¢ni) je od

okraje bazénu vzdalena 2 metry. Ostatni kamery se nachazi ve vzdalenosti 5 metrti.
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Obrazek 34. Podvodni kamera v AC BALUO (pro nato¢eni z bo¢niho pohledu).

Obrazek 35. Podvodni kamera v AC BALUO (pro natoceni ze zadniho pohledu).

Ke kamerovému softwaru CONTEMPLAS existuje navod, ktery popisuje
instalaci a praci s pfisluSnym programem. VySe jmenovand spole¢nost, ktera dodala
kamerovy systém, provedla veskerou odbornou instalaci a nutnou kalibraci kamer, aby
byly pfipraveny k béznému provozu. Pti jakékoliv zavadé nebo je-li poZzadovana zména
nastaveni, musi byt kontaktovana tato spolecnost. Zaméstnanci AC BALUO nejsou

proskoleni ke zméné nastaveni ¢i kalibraci kamerového systému.
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4.2 Postup pri nataceni videa

VSichni 4 figuranti plavali za sebou v draze ¢. 3 s dostateCnymi rozestupy tak, aby
na kazdé kamete byl vidét vzdy jeden figurant. Postupné byla natoc¢ena videa vsech
plaveckych zpisobl bez startovnich skokli a obratek v nasledujicim potadi: motylek,
znak, prsa, kraul. Video se ulozi do pfisluSného pocitace a poté je moznost jeho stahnuti

na vlastni uloZzné zafizeni.

4.3 Aplikacni centrum BALUO
Aplikaéni centrum BALUO je védeckotechnicky park, ktery se zabyva

vyzkumem, technologiemi, inova¢nim podnikanim a odbornym vzdélavanim v okruhu
pohybové aktivity, prevence civiliza¢nich nemoci a podpory zdravého Zivotniho stylu.

Centrum je pracovistém Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Vedle testovaciho bazénu se zde nachazi mnoho dalSich sluzeb: diagnostické
centrum, fitness, TRX studio, pohybova studia, testovaci hala s lezeckou sténou

a trampolinou, testovaci hala ur¢ena pro micové sporty, fyzioterapie (www.acbaluo.cz).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vyuziti kamerového systému

Podvodni kamery se vyuzivaji pro rozbor techniky plaveckych zptsobu, starti
a obratek. Jsou ur¢ené ptredevsim pro zavodni plavce, ale také pro kondi¢ni plavce, kteti
chtéji zvysit svou plaveckou uroven a odstranit technické chyby. Mohou je vyuzivat
také zaci a studenti sportovnich Skol, ¢imz se jim vyuka zefektivni a zdokonali

(technické chyby mohou hledat sami).

5.2 Vyhody podvodnich kamer

Vyhodou podvodnich kamer je to, Ze jdou vidét pohyby plavee pod vodou, které
jsou zdokumentovany piesné a zabéry nejsou pfili§ rozmazané. Video se ulozi a mize
slouzit pro vlastni ucely. Kamery jsou umistény stale na stejnych mistech vné bazénu,
tudiz neni potieba zadného vodéodolného obalu. Umisténi kamer je dané tak, aby ve
zvolené draze natacely plavce ihned po vstupu do vody po startovnim skoku, pohyby
pod vodou, které jsou povoleny po startu a obratce, dale ptimo plavecky zplsob
a Vv neposledni tad¢ obratky, pficemz je vSe dokumentovano ze zadniho, bocniho
a predniho pohledu. Trenér a plavec maji tedy vSechny potiebné zabéry pod vodou pro
rozbor techniky. Aby byly pohyby kompletni, je vhodné natocit plavce navic nad

hladinou a zespodu.

Sportovec ma ihned zpétnou vazbu, nebot’ natocené video je mozné ihned piehrat,
komentovat a déale s nim pracovat. Video je mozno zpomalit, zrychlit ¢i zastavit. Dale je
zde funkce na zakresleni poznamek pro zvyraznéni nevhodnych provedeni pohybid a
chyb, napfiklad pomoci Sipek, Car, riznych ohraniceni (obdélnik, mftizka) nebo

vyznaceni délky, vzdalenosti a thlu.
Shrnuti vyhod

e kvalitni dokumentace plavce pod hladinou,

e 3 pohledy na plavce (zadni, bo¢ni, piedni),

e umisténi jednotlivych kamer umozZiujici analyzu startu, techniky
a obratky,

e rychld zpétna vazba,

e prace s videem (zastaveni atd.),

e cfektivni diagnostickd metoda, vhodné pro vSechny trovné plavci.
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Nasledujici schéma (obr. 36) popisuje uéeni s pomoci podvodnich kamer (Yuan,
2014):

Ukazka a vysvétleni uéitele

l

Napodobovini a procviéovani studenty

l

Pouziti podvodnich kamer pro nahrani pohvbi studenti pod vodou

l ]

Uéitel nagel chybu v provedeni Studenti sleduji ziznamv z podvodnich

Y

pohvbu kamer

AN ,

Prehravani zaiznamu miize studentiim pomoct v opravé jejich chyb a zlepsit se

l ]

L Studenti se zlepsuji +——| Studenti sleduji spravnou techniku pohvbu

Y

Student se naudéil spravnou techniku pohvbu

Obrazek 36. Uceni s pomoci podvodnich kamer (Yuan, 2014, upraveno).

5.3 Nevyhody podvodnich kamer

Ne vSechny sportovni kluby ¢i Skoly si podvodni kamerovy systém mohou
dovolit, nebot’ je finanéné narocny. PfibliZzna cena kamerového systému véetné kamer je
2 miliony korun. V Ceské republice existuje podobny systém pouze v Brné, ktery méfi
ucinnost plavecké techniky. Sleduje pohyby plavce pomoci kamer a specialni zafizeni

navic méfi jeho rychlost i zrychleni.

53



K analyze plavecké techniky je nutna ptfitomnost odborného pracovnika, ktery se
specializuje pravé na plavani a je schopen posoudit technické nedokonalosti

u plaveckych zptisobt. Videozaznam by byl jinak zbytecny.

Kamery nataceji plavce zezadu, zboku a zepiedu. K dokonalému rozboru techniky

by bylo vhodné dokumentovat plavce navic zespodu a nad vodou.
Nevyhody podvodnich kamer v AC BALUO

Béhem nataceni neni vzdy dobry obraz kvili slune¢nimu svitu, nebot’ jsou zde
dve¢ celé strany mistnosti s okny az do stropu. Proto je zadouci pofizeni vhodného

zastinéni oken.

Vsech 7 kamer natac¢i po celou dobu videa, proto napiiklad na kamete umisténé
Z kraje bazénu se plavec nachédzi pouze na zacatku videa a poté kamera stdle natdci, az
do jejiho zastaveni. Cely natoceny soubor je pak pfili§ velky. Minuta nato¢ené¢ho videa
Z jedné kamery ma velikost ptiblizné 300 MB.
Shrnuti nevyhod
e finan¢ni narocnost,
e piitomnost odborného pracovnika zabyvajici se plaveckou technikou,
e plavec neni natacen zespodu a nad vodou,

e nedostateCné zastinéni oken,

e velikost nato¢eného souboru.
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5.4 Rozbor plavecké techniky s vyuzitim podvodnich kamer

Ptikladem mozného vyuziti podvodniho kamerového systému je nasledujici
provedeni analyzy plavecké techniky figurantii (plavci) u 4 plaveckych zpusobu.
V rozboru jsem se zamétila na polohu hlavy, horni koncetiny a dolni koncetiny, pficemz
jsem vyuzivala podvodni kameru ¢islo 1 — zadni pohled, kamery ¢islo 2, 3, 4, 5, 6 —
bo¢ni pohled a kameru ¢islo 7 — piedni pohled. Nedostatky v plavecké technice jsou
znazornény na fotografiich ziskanych z nato¢ené¢ho videa.

Oznaceni figuranti:

Plavec 1 — zavodni plavec

Plavec 2 — vojak

Plavec 3 — student Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Plavec 4 — student Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

5.4.1 Rozbor techniky plaveckého zptiisobu motylek

Plavec 1

Poloha hlavy po odraze je schovana, dolni koncetiny pracuji soucasné, stejné tak

koncetiny horni. Po odraze ma plavec 1 vse v potadku (obr. 37).

Po vyvInéni na bo¢nich kamerach v druhé ¢asti bazénu jde vidét chyba béhem
vstupu pazi do vody, kdy ma plavec zalomené zapésti a pii motylovém kopu se dolni

koncetiny nachézeji ptili§ hluboko.

-
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Obrazek 37. Spravna poloha pfi vinéni.
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Plavec 2

Pti vinéni po odraze zaklani plavec hlavu (vzdy pfi kopu), pficemz hlava by méla
byt zafixovana mezi hornimi kon¢etinami (obr. 38). Plavec také misto motylového kopu
provadi prsovy kop, ktery neni ptfi tomto plaveckém zplsobu dovoleny (narty jsou

ptitazeny k bérci) — obr. 38.

Béhem motylkového zabéru hornich koncetin ma paze téméf natazené a zabér je

nedokonceny. Prsové nohy tohoto plavce doprovazeji po celou dobu plavani.

Obrazek 38. Zaklon hlavy a narty pfitazené k bérci.

Plavec 3

Po odraze ma plavec rovnéz zaklonénou hlavu. Déle paze pii vinéni nejsou

spojené a kop je nesoumerny.

Zabér hornich koncetin neni U€inny, nebot’ plavec neuchopi spravné vodu a ruce
pii vstupu do vody nejsou vytoeny vné. Dolni koncetiny pracuji nesoumérné, plavec

piidava kraulovy kop (obr. 39).

Plavec provadi Spatné pohyby hlavou. Pozd¢ protind hladinu, a diva se stale pred

sebe, coz ma za nasledek velké prohnuti téla (obr. 39).
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Obrazek 39. Spatnd poloha hlavy, kraulovy kop a velké prohnuti t&la.

Plavec 4

Plavcova hlava protina hladinu v dob¢, kdy se paze nachazi jest¢ nad hladinou

(obr. 40). Dolni kon¢etiny pracuji nesoumeérné.

Obrazek 40. Hlava vstupuje do vody pfili§ brzo.
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Shrnuti chyb jednotlivych plavci v niZe uvedené tabulce 1.

Tabulka 1. Motylek - ptehled technickych chyb jednotlivych plavei.

MOTYLEK

Pti kopu pfilis
Plavec 1 Zalomené zapésti
hluboko
) Po celou dobu )
Pohyby hlavy pii Narty pfitazeny
Plavec 2 natazené, .
vInéni K bérci, prsovy kop
nedokonceny zabér
Dlané nevytaci vne Nesoumérny kop,
Plavec 3 Zaklon hlavy )
na zacatku zabéru pridava kop kraulovy
Hlava po nadechu
Plavec 4 vstupuje brzo do Nesoumérny kop

vody

5.4.2 Rozbor techniky plaveckého zpiisobu znak

Plavec 1

Pii vstupu paze do vody ma zalomené zapé&sti. Polohu téla ma vyssi (dolni
koncetiny ponoteny vice pod vodou), ale u zavodnich plavcii neni tato poloha vyjimkou
a neni povazovana za chybu. U znaku je dulezity rozkyv ramen, ktery plavec ¢. 1

splituje (obr. 41).

Obrazek 41. DostateCna rotace ramen.
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Plavec 2

Béhem kopu se jeho kolena dostavaji nad hladinu, tudiz ma plavec velky ohyb
Vv kolennim kloubu. Celkovy znakovy kop je u tohoto plavce chybny, nebot’ pfitahuje
narty kbérci a navic je vytaci vné (pridava tedy také prsovy kop) a provadi
tzv. pedalovy pohyb (odtlacuje vodu za sebe). Disledkem chybného kopu je téméi jeho

nulova hnaci sila (obr. 42).

Horni polovina téla je mnohem lepsi, poloha hlavy je v potfadku, snazi se o rotaci

V ramenou, ktera ovSem neni dostatecna. Je zde také naznak pokrceni paze pti zabéru.

Obrazek 42. Narty ptitazeny k bérci, kolena nad vodou.

Plavec 3

Plavec ma po celou dobu piili§ zaklonénou hlavu a dolni koncetiny klesaji pod
vodu, proto narty nedokopne az k hladin€. V ramenou je nulova rotace a paze jsou stale

propnuté v loketnim kloubu (obr. 43).

Obrazek 43. Zaklon hlavy, napnuté paze a nohy p#ili§ pod hladinou.
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Plavec 4

Plavec mé Spatnou polohu hlavy, brada je pfitazena k hrudniku, tudiz ma plavec
také chybnou polohu téla. Znakovy kop je neefektivni, protoZze plavec provadi velky

ohyb v kolennim a kloubu a kolena se dostavaji nad hladinu (obr. 44).

Pfi zabéru hornich koncetin plavec zalomi zapésti (obr. 44) a ramena nerotuji

kolem podélné osy téla.

Obrazek 44. Hlava pfitazena k hrudniku, zalomené zapésti, velky ohyb v kolennim kloubu.

Shrnuti chyb jednotlivych plavci v niZe uvedené tabulce 2.

Tabulka 2. Znak — piehled technicky chyb jednotlivych plavci.

ZNAK
Hlava Horni koncetiny Dolni konéetiny
Plavec 1 Zalomené zapésti
Nedostatecné Kolena nad hladinou,
Plavec 2 pokrcéeni v loketnim  narty pfitazeny k bérci,
kloubu ptida prsovy kop
Z&dné pokréeni Nedokopne narty k
Plavec 3 Zaklon hlavy .
V loketnim kloubu hlading
: Kop vychazi
Brada tplné ptitazena
Plavec 4 Zalomené zapésti z kolenniho kloubu,
k hrudniku .
kolena nad hladinou
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5.4.3 Rozbor techniky plaveckého zptsobu prsa

Plavec 1

Lokty plavce protinaji hladinu (obr. 45) a prsaisky kop je pfili$ Siroky.

Obrazek 45. Lokty protnou hladinu.

Plavec 2

Plavec dobfe uchopi vodu na zacatku zabéru. Prsaisky kop je ptili$ Siroky. Béhem
splyvani se dostane hluboko pod vodu (obr. 46) a brzo zveda hlavu pro nadech
(obr. 47).

Obrazek 46. Zanoteni do hloubky.
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Obrazek 47. Brzké zvednuti hlavy.

Plavec 3

Béhem plavani hledi plavec stale pted sebe. Zabér hornich koncetin je v potradku,

ale pti prsafském kopu by bylo vhodné vétsi vytoceni chodidel (obr. 48).

Obrazek 48. Plavec hledi dopfedu pii dokonceni prsaiského kopu.
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Plavec 4

Hlava plavce ptevazné hledi vpied. Horni koncetiny sméfuji piilis do Sitky, tésné
pod hladinou vody (obr. 49), poté neudrzi vysoky loket a béhem zabéru proméni plavec

na okamzik ruce v pést (obr. 50). Po nadechu dava plavec hlavu brzo pod hladinu.

Dolni koncetiny plavec pfitahuje k t€lu pod biicho (obr. 50), poté provede piilis

siroky kop, pfi¢emz navic provede kop kraulovy.

L e

Obrazek 50. Dolni konéetiny pfitazené k bfichu a dlané v pést.
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Shrnuti chyb jednotlivych plavci v niZe uvedené tabulce 3.

Tabulka 3. Prsa - piehled technickych chyb jednotlivych plavca.

PRSA
Lokty protinaji .
Plavec 1 v p- ! Siroky kop
hladinu
Brzo se zveda pro ..
Plavec 2 Siroky kop
nadech
Nedostatecné
Plavec 3 Zéklon hlavy )
vytoceni chodidel
Siroky zabér, chybi Ptitahuje pod télo,
Plavec 4 Zaklon hlavy poloha vysokého siroky kop, ptida kop
lokte, ruce v pést kraulovy

5.4.4 Rozbor techniky plaveckého zpiisobu kraul
Plavec 1

Plavec vede zabér pazi piilis vné své podélné osy (obr. 51).

Obrazek 51. Paze vedena po Spatné draze.
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Plavec 2

Po celou dobu ma plavec narty piitazené k bérci (obr. 52), proto je jeho kop

neefektivni. Pfi zdbéru hornich koncetin neudrzi polohu vysokého lokte. Celkova

souhra tohoto plavce neni plynula.

Obrazek 52. Narty pfitazené k bérci.

Plavec 3

U plavce se opét nevyskytuje poloha vysokého lokte a nedokonci zabér hornich

koncetin (brzo vytahuje pazi z vody) — obr. 53.

Obrazek 53. Nedokonceny zabér horni koncetiny.
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Plavec 4

Plavec nedostatecné rotuje v ramenou. Do vody se jako prvni dostava loket misto
ruky. Béhem zabéru levé horni koncetiny se paze dostava pfili§ pod télo (Spatna draha
zabéru). Plavec neplave rovné, nebot” pohyby levé paze jsou horsi nez pohyby paze
prave.

Plavec taktéz provadi chybny kraulovy kop. Pohyby dolnich koncetiny musi

vychéazet z kycli, tento plavec vSak dolni koncetiny nadmérné kréi a pohyb proto

vychazi z kolenniho kloubu (obr. 54).

Obrazek 54. Spatny pohyb dolnich konéetin - nadmérné kréeni v kolennim kloubu.

Shrnuti chyb jednotlivych plavcl v niZe uvedené tabulce 4.

Tabulka 4. Kraul - piehled technickych chyb jednotlivych plaveu.

KRAUL

Plavec 1 Spatna draha zabéru
Na fitazeny k
Plavec 2 Chybi vysoky loket e : ’
bérci
Chybi vysoky loket,
Plavec 3
nedokonceny zabér
Spatny vstup paze do
Kop vychazi
Plavec 4 vody, leva paze —
z kolenniho kloubu
Spatna draha zabéru
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5.5 Navrh metodického postupu
Pti zkoumani rtiznych moznosti postupti, jak nejlépe provést rozbor pomoci
kamerového systému, se mi nejvice osvédcil nasledujici postup, ktery doporucuji pouzit

pfi podobnych analyzach:

e sportovec zaplave dany plavecky zplisob bez piredeslé konzultace
s trenérem, priCemz vznikd prvni kamerovy zaznam,

e trenér zanalyzuje kamerovy zaznam,

e trenér shlédne kamerovy zdznam spolu se sportovcem a poukdze na jeho
chyby a navrhne jak je odstranit,

e sportovec znovu zaplave stejny plavecky zplsob, pii kterém je opét
natocen,

e trenér analyzuje zdznam se sportovcem a poukazuje na zlepSeni a
opakujici se chyby,

e tyto body se opakuji do odstranéni chyb.
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6 ZAVERY
Zamérem prace bylo popsat moznosti vyuziti a funkce podvodniho kamerového

systému v AC BALUO a navrhnout metodicky postup prace s kamerami.

Vyuziti podvodnich kamer je vhodné pro vsSechny urovné plavch. Je taktéz
efektivni vyukovou metodou pro zéky a studenty Skol se sportovnim zamétenim, nebot’
studenti mohou své technické nedokonalosti Vv plavani na zakladé videozaznamu

urcovat sami Nebo s pomoci ucitele ¢i trenéra.

Jako prtiklad vyuziti podvodnich kamer byla natocena videa a na zéklad¢ vlastnich
zkuSenosti a odborné literatury byl zpracovan rozbor plavecké techniky vSech
plaveckych zplsobt ¢tyi figuranti zaméfeny na polohu hlavy, horni a dolni koncetiny.

V nasledujicim textu jsou shrnuty nejcastéjsi chyby jednotlivych plavci.

e S ocekavanim bylo u plavce 1 pozorovano nejméné technickych chyb, protoze
tento plavec se nachazi na zavodni irovni.

e U plavce 2 se vyskytuje Spatna prace dolnich koncetin u vSech plaveckych
zpusobd.

e Plavec 3 méd ve vétSin€ pifipadl chybnou polohu hlavy a velké nedostatky
Vv plaveckém zptisobu motylek.

e Plavec 4 je podobné jako u plavce 2 neefektivni zabér dolnich koncetin, av§ak
provadi odlisné technické chyby. Také se u tohoto plavce pozoruje chyba v poloze

hlavy u plaveckych zpisobti motylek, znak a prsa.

Na zavér byl navrZzen metodicky postup pro efektivni praci s podvodnim
kamerovym systémem, ktery popisuje spolupraci mezi sportovcem a trenérem pii

zkoumani kamerovych zdznam1.
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7 SOUHRN

Prace se zabyva podvodnim kamerovym syst¢émem v AC BALUO a jeho
praktickym vyuzitim pro rozbor plavecké techniky, ktera je dulezitou soucasti
sportovniho vykonu. Dil¢im cilem bylo natoceni instruktaznich videi a rozbor plavecké

techniky.

V teoretické ¢asti byly popsany zakladni pojmy tykajici se dané problematiky. Byl
charakterizovan pojem biomechanika plavani, popsana technika plaveckych zplsobi
kraul, znak, prsa a motylek. V dalsi kapitole byl objasnén sportovni vykon, pficemz je

kapitola zaméfena predevs§im na techniku a technickou ptipravu ve sportu.

V hlavni ¢asti byly postupné plnény cile prace. Bylo popsano vyuziti podvodnich
kamer, jejich vyhody a nevyhody. Vyhodou je dokumentace plavce z riznych pohledu,
dobra kvalita zdznamu a rychld zpétnd vazba. Velkou nevyhodou je vsak financni
narocnost kamerového systému. Pfimo v AC BALUO se stavd nevyhodou vysoka

priachodnost slune¢niho svitu, ktera se podepise na kvalité videa.

Dale byla natoCena instruktdzni videa plaveckych zplsobli ¢tyi figurantd,
u kterych byl proveden rozbor techniky zaméfeny zejména na polohu hlavy, horni
a dolni koncetiny. Pfi rozboru se vychdzelo z pravé popsané techniky v teoretické ¢asti.
Rozbor se zabyval pfedev§Sim pohyby pod vodni hladinou, nebot” bylo vyuzivdno

podvodniho kamerového systému.
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8 SUMMARY

The work deals with the underwater camera system in AC BALUO and its
practical use for the analysis of swimming technique, which is an important part of
sports performance. The partial goal was to shoot instructional videos and to analyze

swimming technique.

The theoretical part describes the basic concepts of the given issues. The concept
of swimming biomechanics was defined; technique of crawl, backstroke, breaststroke
and butterfly was characterized. Sports performance was clarified in the next chapter

focusing mainly on technique and technical preparation in sport.

The objectives of the work were progressively fulfilled in the main part. The use
of underwater cameras, their advantages and disadvantages were described. Swimmer’s
documentation from different views is an advantage as well as good record quality and
quick feedback. A major disadvantage is the financial difficulty of the camera system.
Another disadvantage which is connected directly with AC BALUO, is the high

throughput of sunshine, which has negative impact on the quality of the video.

Instructive videos of swimming strokes of four figurant were recorded, where the
technique of the head, upper and lower limbs was analyzed. The analysis was based on
the technique described in the theoretical part. The analysis was mainly concerned with

movements below the water surface, as an underwater camera system was used.
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TECHNIKY* (dale jen ,,autor").
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prohlasuji, Ze se s obsahem smlouvy pred jejim uzavienim fadné seznamili, tato
smlouva odpovida jejich pravé a svobodné viili a na diikaz toho pfipojuji své

vlastnoru¢ni podpisy.

V Olomouci dne 14. 6. 2018
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