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ANOTACE

Bakalafska prace se zaméfuje na techniku plaveckych zplUsobl a vyuziti
plaveckych pomUcek a jejich dopad na vykon a tréninkovy proces plavcu. Cilem
prace je analyzovat plavecké techniky u zakladnich plaveckych zpUsobu jako
jsou kraul, prsa, motylek a znak, porovnat jejich vliv na rychlost, efektivitu a
technické dovednosti plavcu a prispét k lepSimu porozumeéni techniky plavani a
vyuziti plaveckych pomucek. Metodologie zahrnuje studium odborné literatury,
analyzu videomateriald z plaveckych zavodu a zkuSenosti autora prace.
Vysledky prace poskytnou uceleny prehled o technikach plavani, vyuziti
plaveckych pomlcek a mohou slouzit jako podklad pro dalSi vyzkum v oblasti

plaveckého tréninku a sportovniho vykonu.

KLICOVA SLOVA
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ANNOTATION

This bachelor's thesis focuses on the technique of swimming strokes and the
use of swimming aids and their impact on the performance and training process
of swimmers. The aim of the thesis is to analyze swimming techniques in basic
swimming strokes such as freestyle, breaststroke, butterfly, and backstroke,
and examine their impact on speed, efficiency, and technical skills of swimmers
and contribute to a better understanding of swimming technique and the
utilization of swimming aids. The methodology of the thesis includes studying
professional literature, analyzing video materials of swimming races, and the
author's experience. The results of this thesis will provide a comprehensive
overview of swimming techniques and the utilization of swimming aids and can
be used as a foundation for further research in the field of swimming training

and athletic performance.
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Uvod

Sport a zdravy Zivotni styl jdou ruku v ruce pro udrzeni celkové pohody. Pravidelna
sportovni aktivita nejen pomaha zlepsit fyzickou kondici, ale také podporuje
dusSevni zdravi, socialni vazby a emocionalni pohodu. Zaclenénim jakéhokoliv
sportu do nasi kazdodenni rutiny mizeme zlepSit kvalitu naSeho zivota, snizit
riziko chronickych onemocnéni a prodlouzit nasi dlouhovékost. Lidé se mylné
domnivaji, ze pro sport musi obétovat spoustu ¢asu nebo penéz. Vénuiji se sportu,
ktery je vlastné ani moc nebavi a Celi zdravotnim obtizim, které si sami zpUsobi,
protoze nevénuji dostateCny Cas technice, ani spravné pfipravé. U jakéhokoliv
sportu je dulezité nejprve pochopeni spravného provedeni, pfipadné modifikaci,

kvuli individualnim potfebam kazdého z nas.

Téma bakalarské prace jsem si zvolila z dlvodu, ze plavani je stale Castéji
soucasti volnoCasovych aktivit, a i pfes velkou popularitu tohoto sportu se stale
setkavame se zanedbavanim zakladnich plaveckych navyku a dovednosti. Lidé
se domnivaji, Zze kdyz se v lété smocli v bazénku, jsou z nich skute¢ni plavci.
Nakupuiji si rizné plavecké vybaveni a ani nerozumi, jak je spravné pouzivat.

Plavani je sport Siroce dostupny (aktualné je v Praze okolo 30 krytych ¢€i nekrytych
bazénl a koupalist), patfi ke skupiné sportl spiSe finan¢né nenaro¢nym, a hlavné
se muze provozovat v kazdém véku. Plavani patfilo a vzdy patfit bude k zakladnim

dovednostem c&lovéka.

Cilem prace je popsat plavani, techniky plaveckych zpusobu jako je kraul, znak,
prsa, motylek, a pfispét klepSimu porozuméni techniky plavani a vyuZziti
plaveckych pomucek v tréninku. Jako trenérka plavani a byvala zavodnice, jsem

se v této praci primarné zaméfila na sportovni plavani.



1 Zakladni pojmy

s Plavani

Pojem plavani mizeme chapat ve vice vyznamech. VétSina lidi si plavani
predstavuje jako pohyb Clovéka prekonavajiciho ve vodé urlitou vzdalenost
pomoci koordinace pohybu celého téla. V ramci plavani se také vénujeme urcitym
vodnim aktivitam, jak na hlading, tak pod ni. Proto, aby se nékdo nazyval plavcem,
musi byt nejen schopen uplavat urcitou vzdalenost danym plaveckym zpisobem,
ale musi také ovladat zakladni plavecké dovednosti.

zavodni plavani. Plavani patfi k popularnim soutéznim sportim a je soucasti
olympijskych her jiz od roku 1896."

Plavani spravuje mezinarodni sportovni federace World Aquatics (do roku 2022
jako Fédération Internationale de Natation — FINA). Jde o jedinou a vyhradni
svétovou organizaci sdruzujici vodni sporty, kterymi jsou: bazénové plavani, vodni
polo, potapéni, synchronizované plavani, dalkové plavani a skoky do vody.
V ramci Ceské republiky je zavodni plavani fizeno Ceskym svazem plaveckych

sporti.?

% Plavecky zpUsob
Plaveckym zplUsobem se rozumi technika provedeni pohybu ve vodé, ktera je
vymezena pravidly. V sou€asnosti rozliSujeme &tyfi zakladni plavecké zpUsoby:

e kraul (volny zpUsob),

e prsa,
e 7znak,
e motylek.?

T CECHOVSKA, Irena; JURAK, Daniel a POKORNA, Jitka. Plavani: pohybovy trénink ve vods.
Praha: Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-1948-4, str. 7.

2 WORLD AQUATICS: world aquatics — about. [online]. [cit. 2023-11-11]. Dostupné z:
https://www.worldaquatics.com/about.

3 HOFER, Z. a kol. Technika plaveckych zptisobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-80-
246-1908-8, str. 7.



% Plavecké discipliny
Na plaveckych zavodech se soutézi v jednotlivych disciplinach. Ty se liSi podle
vzdalenosti nebo plaveckého zpusobu. V tabulce 1 jsou uvedeny plavecké

discipliny, ve kterych je mozné soutézit na tzv. ,dlouhém® (560metrovém) bazénu.

Muzi Zeny

Volny zpusob (V2) 50, 100, 200, 400, 800, | 50, 100, 200, 400, 800,

1 500m 1 500m
Znak 50, 100, 200m 50, 100, 200m
Prsa 50, 100, 200m 50, 100, 200m
Motylek 50, 100, 200m 50, 100, 200m
Polohovy zavod (P2) 200, 400m 200, 400m
Stafety: VZ 4x100, 4x200m 4x100, 4x200m
Stafety: PZ 4x100m 4x100m
SmisSena stafeta 4x100m VZ, 4x100m PZ

Tabulka 1: plavecké discipliny — 50metrovy bazén

(zdroj: World Aquatics competition regulations. [online]. [cit. 2024-01-08]. Dostupné z:
https://resources.fina.org/fina/document/2024/01/29/2a45d14b-4736-474b-a49e-
4ec303f9c96e/Competition-Regulations-version-1st-January-2024-_-Track-Changes_V3.pdf)

V nasledujici tabulce 2 jsou uvedeny plavecké discipliny, ve kterych je mozné

soutéZit na tzv. ,kratkém*“ (25metrovém) bazénu.

Muzi Zeny
Volny zptsob (VZ) 50, 100, 200, 400, 800, | 50, 100, 200, 400, 800,
1 500m 1 500m

Znak 50, 100, 200m 50, 100, 200m
Prsa 50, 100, 200m 50, 100, 200m
Motylek 50, 100, 200m 50, 100, 200m
Polohovy zavod (PZ) 100, 200, 400m 100, 200, 400m
Stafety: VZ 4x50, 4x100, 4x200m 4x50, 4x100, 4x200m
Stafety: PZ 4x50, 4x100m 4x50, 4x100m
SmisSena Stafeta 4x50m VZ, 4x50m PZ

Tabulka 2: plavecké discipliny — 25metrovy bazén

(zdroj: World Aquatics competition regulations. [online]. [cit. 2024-01-08]. Dostupné z:
https://resources.fina.org/fina/document/2024/01/29/2a45d14b-4736-474b-a49e-
4ec303f9c96e/Competition-Regulations-version-1st-January-2024-_-Track-Changes_V3.pdf)



Oproti 50metrovém bazénu jsou na 25metrovém bazénu rozSifené discipliny v
polohovém zavodé, Stafeté ve volném zpUsobu a Stafeté v polohovém zavodé.

Smisena Stafeta se plave pouze na distanci 4x50m.

Polohovy zavod je specialni disciplina, kterou se plave na zavodech. Soutézici
pfi ni vystfidaji vSechny C¢tyfi plavecké zpusoby vjednom zavodu, a to

v nasledujicim poradi:

1. motylek,

2. znak,

3. prsa,

4. volny zpusob.

Polohovy zavod se muze plavat i ve Stafetach, pfi kterych se plave
v nasledujicim poradi:

1. znak,

2. prsa,

3. motylek,

4. volny zpusob.
Kazdy clen Stafety plave jednim plaveckym zplusobem. Porfadi plaveckych

zpusobUl je zménéno z duvodu usnadnéni startu, protoZe znak se startuje z vody.

Takto popisuji pravidla plavani polohovy zavod a polohovou stafetu:

~SW 9.1V polohovém zavodé plave zavodnik ¢tyfmi plaveckymi zptsoby v tomto
poradi: motylek, znak, prsa a volny zplsob. Kazdym plaveckym zptusobem musi
uplavat jednu Ctvrtinu (7a) celkové délky zavodu. Po odrazu od stény v prubéhu
useku volného zplsobu je pripustna poloha na zadech, ale plavec nesmi zacit
kopat dfive, nez se otoCi zpét do polohy na prsa. Poté muze zacit kopat, véetné
motylkového kopu (kopl).
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SW 9.2 Privolném zptusobu musi byt plavec v poloze na prsa s vyjimkou provadéni
obratky. Plavec se musi vratit do polohy na prsa pfed prvnim kopem nebo

zabérem.

SW 9.3 V polohové Stafeté plavou zavodnici ¢tyfmi plaveckymi zpisoby v tomto
poradi: znak, prsa, motylek a volny zpusob. Kazdym plaveckym zpisobem musi

uplavat jednu C&tvrtinu (74) celkové délky zavodu.

SW 9.4 Kazdou ¢ast zavodu je tfeba plavat i dokonéit v souladu s pfislusnymi

pravidly pro dany plavecky zpusob.“*

Volny zpulsob je plavecky zpusob, ktery neni v pravidlech svazan pfedepsanym
provedenim. Vzhledem k tomu, Ze nejrychlejSim plaveckym zplsobem je kraul,
tak u discipliny volny zplsob plavci témér vyhradné plavou kraulem.

V polohovém zavodé je volny zplsob vymezen jako jiny zpusob nez znak, prsa

nebo motylek.®

Takto popisuji pravidla plavani volny zpusob:

~SW 8.1V takto oznacené discipliné mize zavodnik plavat jakymkoli zplisobem;
kromé polohového zavodu a polohoveé Stafety, kde volny zptisob znamena jakykoli

jiny zptisob nez znak, prsa nebo motylek.“®

4 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-01-08]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf

5 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-01-08]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf

6 CSPS. Pravidla plavéani. [online]. [cit. 2024-01-08]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf
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Ve v8ech disciplinach uvedenych v tabulkach 1 a 2 mohou byt organizovany
oficialni zavody v plavani. To ale neznamena, Ze se vSechny discipliny plavou na
vSech soutézich. Plavecké zavody mohou byt rozdéleny podle vékovych kategorii,
nebo se mlze jednat o specializované zavody, pfi kterych se plave jenom jednim

zpusobem.

% Plavecky styl

Plavecky styl je individualni provedeni techniky daného plaveckého zpusobu. To
znamena, ze kazdy plavec plave svym individualnim plaveckym stylem, ktery je
charakteristicky stupném zvladnuti daného plaveckého zpusobu. Hofer 2012
popisuje plavecky styl nasledovné: ,Ve stylu se uplatriuji individualni predpoklady
plavce, a proto je vzdy chapan jako projev jedinec¢ny.“”

Dva plavci plavou stejnym zpusobem — znakem, kazdy vsak jinym stylem.

< Délka plaveckych bazén

Délka bazénu se pfi plavani mize zdat jako zanedbatelny detail, ale u zavodniho
plavani ma rozhodujici vliv na naméfené €asy. V soucasnosti rozliSujeme tfi délky
bazénu, ve kterych se oficialné zavodi: dva ,kratké" bazény (25 yd = cca. 22,86 m
a 25 m) a jeden ,dlouhy” bazén (50 m).

Plavani v ,kratkém® bazénu je pfiblizné o 1 sekundu na kazdych 50 m rychlejsi, a
to diky obratce a vyvinéni. Mistrovstvi svéta v plavani a Mistrovstvi Evropy v
plavani se porada, jak v25metrovém, tak v 50metrovém bazénu.
Na yardovych bazénech se zavodi zejména ve Spojenych statech americkych a
Australii. Letni olympijské hry se pofadaji pouze na dlouhém bazénu. Proto se

také 50metrovy bazén nazyva ,Olympijsky bazén“.®

"HOFER, Z. a kol. Technika plaveckych zptsobd. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-80-
246-1908-8, str. 7.

8 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-01-08]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Mistrovstv%C3%AD_sv%C4%9Bta_v_plav%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mistrovstv%C3%AD_Evropy_v_plav%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mistrovstv%C3%AD_Evropy_v_plav%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Letn%C3%AD_olympijsk%C3%A9_hry
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Olympijsk%C3%BD_baz%C3%A9n&action=edit&redlink=1
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final_aktualizace_2023-04-19.pdf
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final_aktualizace_2023-04-19.pdf

2 Sucha priprava

Proto, abychom se v plavani rozvijeli a posouvali, nestaci jen absolvovat ,mokré*
tréninky a dodrzovat spravnou zivotospravu, musime si také uvédomit dulezitost
vykompenzovani zatéze, kterou tato aktivita pfinasi. K tomu nam dopomaha
pravé sucha pfiprava.

Sucha pfiprava je trénink na suchu. Je dulezitou soucasti sportovni pfipravy,
protoze pfipravuje svaly na zatéz. Podporuje zdravy vyvoj, rozSifuje pohybovou

gramotnost a vytvafi kondi¢ni zaklad na podporu sportovniho vykonu.®

,V Ceské republice se protaZeni a rozcviceni pfed tréninkem i po ném velmi
zanedbava. Davodem mize byt nedostatek ¢asu, nedlslednost trenéra v této
problematice, nevule plavcu se protahovat. Pritom protaZzeni mize snizovat

vyskyt zranéni a bolesti velkych kloubd, stejné jako svalova pretizeni.“ 1°

Plavani je specificky sport diky vodnimu prostfedi. Oproti sportovcim na sousi,
Celi plavci vice vyzvam. Prvni z nich je komplexni zatéz celého téla. Ve vSech
Ctyfech plaveckych zplUsobech je vyuzivano veskeré svalstvo. Aby bylo dosazeno,

co nejefektivnéjsiho pohybu, je tedy nutna dobra koordinace vSech ¢asti téla."

Télo plavce - ,Pro lepSi prfedstavu je dobré si télo predstavit jako dlouhy fetéz,
ktery se sklada z jednotlivych somatickych casti. JelikoZ jsou tyto ¢asti propojeny,
pohyb jedné z nich ovlivni ty ostatni. Takové propojeni nazyvame kinematicky
retéz. Diky nému maze byt napriklad sila plavcovych pazi predvedena skrze trup

na dolni koncetiny. Pokud je vSak propojeni jednotlivych casti fetézce slabé,

% Sucha priprava. [online]. [cit. 2024-02-11]. Dostupné z: http://www.swimsmooth.cz/sucha-
priprava ) )

10 HOJKA, Vladimir; JEBAVY, Radim a KUBOVA, Simona. MozZnosti ovlivnéni vykonnosti
elitnich plavci silovou pripravou. Karolinum, 2022. ISBN 978-80-246-5238-2, str. 26.

" MCLEOD, lan. Plavani — anatomie: [vas$ ilustrovany priivodce k dosazeni sily, rychlosti a
vytrvalosti]. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0576-4, str. 5-6.
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https://www.kosmas.cz/autor/47602/vladimir-hojka/
https://www.kosmas.cz/autor/26557/radim-jebavy/
https://www.kosmas.cz/autor/81054/simona-kubova/

pohyb je méné koordinovany, plavec zbytecné ztraci silu, a navic se tim vystavuje
vétsimu riziku zranéni.” 12

DalSim problémem, kterému plavci Celi je absence ,pevné zakladny“. U
suchozemskych sportd maji sportovci ur€itou oporu na zemi, ktera jim umoznuje
lepSi koordinaci. Plavci tuto oporu postradaji a musi si ji tedy vytvofit sami.
Spravnou koordinaci pohybd hornich i dolnich kon&etin plaveim umoziuje silny
stfed téla. Proto je dulezité doplfiovat plavecky trénink i o suchou pfipravu, pfi
které se plavci mohou soustfedit na Cinnost stfedu téla a na dalSi aktivity

napomahajici jeho spravné funkci.

2.1 Protazeni

Protazeni je jednim z nejuzitecnéjSich Cinnosti kazdého sportovce, bez ohledu na
sport. Diky protazeni aktivujeme svaly a pfipravime je na sportovni vykon. Jako
jednu z moznosti protazeni predstavim nékteré sestavy cvikll od Toma Druma
s nazvem ,,Think you don't need to stretch...'Fraid so!: Rope-Assisted
Stretching Program®, skladajici se ze dvou pétiminutovych protahovacich

programu, které se provadéji za pomoci lana ¢i gumy.

Zasady spravného protahovani podle Toma Druma:

e vzdy pfedem konzultujte s trenérem, nez zacnete tento program
o vzdy se ujistéte, Ze to, k Cemu vazete lano je bezpecna a pevna konstrukce
e drzte lano pevné, pokud se lana pustite, mUzete si zpUsobit zranéni a tomu

se praveé snazime zabranit

2 MCLEOD, lan. Plavani — anatomie: [va$ ilustrovany priivodce k dosazeni sily, rychlosti a
vytrvalosti]. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0576-4, str.5-6.
3 Tamtéz, str. 5-6.
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e udélejte si prostor na protazeni

e nedélejte trhavé pohyby, protahujte se pomalu, v kratkych intervalech 6 az
10 vtefin (nezapominejte dychat v pozici)

e protahnéte se pred a po tréninku (pfed tréninkem jsou svaly tuhé,
protazenim je zahrejete a pfipravite na trénink, az po tréninku, kdy jsou

svaly zahfaté se doopravdy protahujete).’

4 DRUM, Tom. Think you don't need to stretch...'Fraid so!: Rope-Assisted Stretching Program.
Pompano Beach, FL, Published by Tom Drum, Inc., 1996, str. 3.

15



Zakladni sestava sedmnacti cviku:

T 5 Minute
RAID II e
Stretching Program®

Think You Don't Need To Stretch.. ms
ﬁﬂ,x_:au-hn epeptmaiitad

Obrazek 1: protazeni — cvik 1

(zdroj: DRUM, Tom. Think you don't need to stretch...'Fraid so!: Rope-Assisted Stretching
Program. Pompano Beach, FL, Published by Tom Drum, Inc., 1996, str. 10-17.)
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Pro priklad uvadim cviky 1-5:

Cvik 1: Sportovec stoji a lano drzi mezi palci a prostiednicky, ruce se snazi dostat,

co nejdal od sebe.

Cvik 2: Lano si da za sebe a obmota kolem rukou, aby si ho zkratil. Stoji rovné,
lokty jsou propnuté a zveda ruce nahoru. Predkloni se v pase, ruce a lokty drzi ve
stejné pozici. Mize zkracovat lano.

Cvik 3: Stoji a naklani se do stran. Boky jsou pevné.

Cvik 4: Lano je omotané, chytne se obou koncd, v pase se pfedkloni, kycle tahne

dozadu. Stridavé pokréuje nohy a protahuje zadni stranu stehen.

Cvik 5: Sportovec kleci, chytne lano vzad a natahne ho. Nakloni se dopfedu. Pro

komfort ma rucnik pod koleny. Rotuje zapéstimi dovnitia ven. Pfedklani se v pase.
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Druhy program zahrnuje pokrocilejsi sestavu deviti cviku.

zakomponovat do tréninku i cviky druhého programu.

5 Minute
Rope-Assisted

‘FRAID N

® |
uv P Cf( ."__ = l'
== é{i&jﬁ“
Think You Dow' Need o Suretch... FRAID SO

(954) 7849559 v v e

Obrazek 2: protaZzeni — cvik 2

(zdroj: DRUM, Tom. Think you don't need to stretch...'Fraid so!: Rope-Assisted Stretching
Program. Pompano Beach, FL, Published by Tom Drum, Inc., 1996, str. 30-38.)

Stretching Program*

Je doporuceno nejdfive zvladnout obsah celého prvniho programu a nasledné
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Pro piiklad uvadim cviky 18-20:

Cvik 18: Lano je upevnéné. Ruce jsou natazené nahoru, télo mifi dopredu,

protahujeme az do pozice, kdy jsou ruce od sebe a pripominaji pismeno V.

Cvik 19: Sportovec se uvolni a vlastni vahou jde dopfedu, ruce jsou v pozici

pripominajici pismeno L.

Cvik 20: Sportovec se uvolni z pfedchozi pozice. Ruce jsou vzadu a pokud je to
mozné, klekne se. Pokud si sportovec nedokaze kleknout, posune si lano nize a

zaujme pozici v kleku. Postupné, jak ziska flexibilitu, posouva lano vyse.

Vyhodou vySe popsanych cvikq, je jejich nenaro€nost na vybaveni, plavci postaci

pouze lano ¢i guma.

2.2 Silovy trénink

Sila je dulezitou soucasti tréninku kazdého plavce. Jak popisuje kondi¢ni trenér
plavani Marcel Vyskocil: ,Posilovna v plavani pomaha plavcim hlavné ke
stabilizaci téla, diky cemuz se mize predejit zranénim, ktera se ve sportu ¢asto
objevuji, silovy trénink napomaha k posileni svalovych vlaken pro maximalni silu,

vybusnost a vytrvalost. PomuzZe vam zesilit odraz z bloku a odraz po obratce.“ 1°

Uc&ebnicova definice vykonu je spojeni sily a rychlosti. U suchozemského tréninku
je pomérné jednoduché navysit silu za pomoci kombinace silového tréninku a
cviCeni s vlastni vahou. Na druhou stranu rychlost je vice o tréninku nervového
systému, aby byl schopen vysilat rychleji nervové impulzy. Maximalni sily nemuaze

byt dosazeno, pokud mame svalovou tenzi.

5 Je posilovani pro plavani opravdu tak nutné? Arena shop. [online]. [cit. 2024-02-11]. Dostupné
z: https://www.arenashop.cz/clanek/39/je-posilovani-pro-plavani-opravdu-tak-nutne/
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Trenér Randy Reese pfirovnava v knize , The swim coaching bible* svalovou tenzi
jako ruch u telefonniho spojeni, které brani Cistému spojeni. Svalova tenze brani
Cistému signalu pro rychlou kontrakci ve svalech. Jakmile plavec navysi svalovou

silu a svalové uvolnéni, aby dosahl maximaini rychlosti, teoreticky ziska i silu.

Silovy trénink je pfinosny nejen k ziskani vétsi sily ve vodé, ale i ke stabilizaci téla
a svalové vytrvalosti. Pokud se plavec chce zlepSovat, nestaCi mu tedy pouze
zvladnout technickou stranku plavani, ale musi obecné navysit svou fyzickou

kondici.®

Zalezi konkrétné na plavci, jaky zvoli pfistup k silovému tréninku. Urcité se
doporucuje dohled profesionala nebo konzultace s trenérem. Potfeby plavcu se
mohou lisit napfiklad jinou stavbou téla, zdravotnim omezenim nebo i vékem.
Jinak bude trénovat mladsi plavec, ktery potfebuje ,nabrat® svaly oproti dorostenci,

ktery potrfebuje spiSe trénovat dynamiku pohybu.

6 HANNULA, Dick a THORNTON, Nort. The swim coaching bible: Volume I. Champaign, IL:
Human Kinetics, 2001. ISBN 0-7360-3646-6, str. 328. 20



Cviky silového tréninku:

Rolovani mice pod sebe

Obrazek 3: silovy trénink — cvik 1

(zdroj: MCLEQOD, lan. Plavani — anatomie: [va$ ilustrovany privodce k dosazeni sily, rychlosti a
vytrvalosti]. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0576-4, str. 162)

Priklad cviku vhodného pro ziskani sily na startu a pro plavce se zaméfenim na
zpusob prsa. Cvik se muze provadét doma ¢&i v télocviéné, neni narocny na

vybaveni, staCi pouze gymnasticky mic.

Provedeni:
e sportovec si lehne na zada a paty opfe o mic,
e Stahne brisni svaly, kycle zvedne ke stropu,
e drZi kyCle nahore a paty tahne k hyzdim,

e natahne dolni koncetiny tak, aby celé télo bylo v jedné roviné od kotniku az

k ramenum, cvik opakuje.

U tohoto cviku je primarné zapojen velky hyzdovy sval, dvojhlavy stehenni a

sekundarné vzpfimovac patere.
21



Zadni dfep s velkou é¢inkou
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Obrazek 4: silovy trénink — cvik 2

(zdroj: MCLEOD, lan. Plavani — anatomie: [vas ilustrovany priivodce k dosazeni sily, rychlosti a
vytrvalosti]. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0576-4, str. 148)

Priklad dfepu s vahou. Pozor na spravné provedeni cvikl. Technika je kliCovou,
obzvlast pokud cvi€ime s velkou zatézi. Zpocatku by se mélo zacinat s malou

vahou, postupem €asu muzeme zatéz zvySovat.

Provedeni:

e sportovec si uloZi velkou ¢inku na ramena a roztahne nohy na $ifi ramen,

e nasledné se snizi do podrepu tak, aby jeho stehna byly rovnobézne

s podloZkou, nejlépe co nejnize k zemi,

e natahne dolni koncetiny zpét do vychozi pozice.

U tohoto cviku jsou primarné zapojené svaly stehenni a hyzdové. Sekundarné

vzpfimovac patefe a bfiSni svaly.
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Obrazek 5: silovy trénink — cvik 3

(zdroj: MCLEQD, lan. Plavani — anatomie: [vas$ ilustrovany privodce k dosazeni sily, rychlosti a
vytrvalosti]. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0576-4, str. 20)

Klasicky cvik na posilovani horni ¢asti téla jsou kliky. Existuje cela fada provedeni.
Diky klikim posilujeme primarné velky prsni sval, trojhlavy pazni a loketni sval,

sekundarné predni ¢ast deltového svalu a ohybace zapésti a prsta.

Provedeni:

sportovec si lehne tvari k zemi, ruce jsou v pozici pod hrudnikem, tak aby
byly palce ruky na urovni bradavek, dolni ¢ast téla je oprena o prsty nohou,

télo je jako primka od kotniku az po vrchol hlavy, ruce jsou nataZené,

pomalu se rukama spoustime k zemi az tésné na vzdalenost cca 2,5 cm od

podlozky, vracime se zpatky do vychozi pozice a cvik opakujeme.

Cvik je vhodny pro vSechny plavecké zplsoby, protoZze ve vSech zplsobech
zapojujeme horni ¢ast téla.
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3 Technika plaveckych zptisobu

At uz se uCime plavat se zamérem v budoucnu zavodit, plavat kondi¢né nebo
rekreaCné, nejlepSi cestou je komplexni zvladnuti technik v8ech plaveckych
zpusobl, protoze kazdy zplUsob nabizi jiné uplatnéni. V zavodnim plavani
znamena zvladnuti techniky vSech plaveckych zplsobl schopnost soutézit ve vice
disciplinach. A i kdyZ plavci maji jeden hlavni zpUsob, znalost viech plaveckych
zpusobu patfi vzdy k zakladim. Pro kondi¢ni ucely umoznuje znalost vice
plaveckych zpUsobu zapojeni Siroké Skaly svalstva, diky tomu mdzou mit plavci

komplexnéjSi pfipravu a ozivi si i trénink.

Sportovni technika: ,zplsob rfeSeni daného pohybového ukolu ¢lovékem, na
zakladé jeho vSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych
pfedpokladi v souhlase s mechanickymi zakony platnymi v pridbéhu pohybu a

v souhlase s mezinarodnimi pravidly zavodéni.“ 7

Technicka priprava: ,jednou ze slozek sportovniho tréninku nebo (obecnéji)
pohybové pripravy, zamérujici se na osvojovani pohybovych a sportovnich
dovednosti, jejich stabilizaci a prislusnou miru variability. Vsechny tyto ukoly jsou
obvykle také spojovany pod pojmem technika. Technicka pfiprava vychazi
teoreticky z poznatku motorického uceni, prakticky je realizovana jako nacvik, tj.
proces, v némZ se vytvareji podminky pro motorické uceni proces, ve kterém se

vytvareji podminky pro motorické uceni.“ '8

Technika plavani vychazi z oficialnich pravidel plavani, ktera vymezuji Ctyfi
zakladni zpasoby: kraul (volny zpusob), znak, motylek a prsa. A to v€etné startd,

obratek a Stafetovych predavek.

" HOFER, Z. a kol. Technika plaveckych zptsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-
80-246-1908-8, str. 7.

18 NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technicka pfiprava v plavéni: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zpisobd. Praha: Cesky svaz plaveckych sportt, 2017. ISBN

978-80-270-3032-3, str. 6.
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3.1 Kraul (volny zptsob)

Kraul byva mezi plavci nejoblibenéjSim zpusobem, ackoli se dafict, Ze se ze vSech
zpusobl u€i nejobtiznéji. Kvili stfidavému pohybu hornich a dolnich koncetin se
hafe uci nez sou€asny pohyb hornich a dolnich koncetin jako je tomu napfiklad u
prsou nebo motylku. Pfidame-li k tomu jesté rytmické dychani, potom neni divu,
Ze zadinajici plavci radéji plavou pouze prsa a do plavani kraulu se nepousti.'®

V zavodnim plavani mohou plavci v discipliné volny zplUsob plavat jakymkoli
zpusobem. Protoze je kraul nejrychlejSim a nejefektivnéjSim zplsobem, vétSina

plavct plave kraulem.?°

Poloha téla:

Télo je na hlading, v mirné Sikmé poloze na bfiSe. Hlava je v prodlouzeni trupu a
obli¢ejem dolt. Temeno hlavy nam pomaha rozrazet vodu. Ramena jsou ponékud
vyse nez boky a hrudnik je mirn& prohnuty. Cim méné plochy zabirame ve vodé,
tim mensi mame odpor a pomaleji se vyéerpame.?’

Nejcastéjsi chyba u polohy téla: plavci drzi hlavu moc vysoko a tim padem se

jim potapi boky a nohy.

Pohyb dolnich koncetin:

Stfidavé kopy nohou. Pohyb vychazi z kyCelniho kloubu a provadi se pod
hladinou. Dolni kon€etiny jsou pfi pohybu nahoru napnuté, pfi pohybu dold mirné
pokréené. Rozsah pohybu cca. 30-50 cm. Hnaci silu vytvaFi plocha nartu a dolni

Gast bérce.?2

8 LAUGHLIN, Terry. Plavani: total inmersion. Mlada fronta. 2013. ISBN 978-80-204-3142-4, str.
161.

20 RIEWALD, S. AND S. RODEO. Science of swimming faster. Edtion ed.: Human Kinetics, 2015.
ISBN 0736095713, str. 23.

21 NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technické pfiprava v plavani: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zpisobd. Praha: Cesky svaz plaveckych sportt, 2017. ISBN
978-80-270-3032-3, str. 39.

22 Tamtéz, str. 39
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Nejcastéjsi chyba u kraulového kopani: pokréena kolena (pohyb nevychazi

z kycli).

Pohyb hornich koncetin:

Paze vytvarfi rozhodujici hnaci silu (okolo 70-80 %). Horni koncetiny pracuji
stfidavé s mirnym dobihanim pazi a prenosem vzduchem vpfed. Technika pohybu
hornich koncetin ma rizné faze. Faze pripravna zacina protnutim hladiny rukou,
kdy se paze do vody zanofuje v podélné ose téla v Sifi ramen v poradi — prsty,
predlokti, zbytek paZe a postupné se natahuje vpred. Diky rotaci ramene se paze
dokaze natahnout pro zabér a chytit si vétsi objem vody. Dlan sméfuje dollu a prsty
jsou natazené. Nasleduje prechodna faze, kdy prechazi ruka z polohy brzdici do
polohy zabérové. Paze se ohyba v lokti a zahajuje zabérovou fazi. Ruka se
pohybuje v ose plavce, pod bfichem. Zabér paZe konci v nataZeni v oblasti
kyCelniho kloubu a nasleduje faze prenosu nad hladinou. Prvni z vody vychazi
rameno Vv pozici s ostrym loktem a uvolnénym predloktim vpfed, po co nejkratsi
draze.®

NejcastéjSi chyba u prace pazi: nedostateCna rotace v ramenou, protoze ¢im

vice se vyrotujeme v rameni a natdhneme pazi, tim efektivnéjsi bude zabér.

Dychani:

Dychame stfidavé na obé strany. Nadech zacina v dobé, kdy paze na strané
vdechu dokoncila zabér a zacina se vynorovat z vody. Druha paze jesté nezabira,
je v pfechodné fazi. Hlava se mirné natoCi do strany a usty se provede kratky
vdech tésné u hladiny. Tady je dulezita spravna poloha hlavy, diky které je takovy
nadech tésné u hladiny mozny. Temeno hlavy nam rozrazi hladiny vody a vytvari
vinu, kde se muzeme nadechnout, aniz bychom vdechli vodu. Vydechujeme ihned

po zasunuti paze do vody. U disciplin na kratké vzdalenosti (50, 100m) nebo u

23 SVOBODOVA, Irena. Plavecké vyuka. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta, 2018.
ISBN 978-80-7603-121-0. [online]. [2024-02-04]. Dostupné z:
https://cuni.futurebooks.cz/book/27-plavecka-vyuka/?/4-plavecke-zpusoby/4-2-plavecky-zpusob-
kraul/
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poslednich metri zavodu, se plavci snazi co nejméné dychat, aby méli, co
nejmensi odpor a udrzeli si rychlost.?*

NejcastéjsSi chyba u dychani: nadech, pfi kterém jde cely obliCej z vody a plavec

se pretoCi pfes osu nebo dychani pouze na jednu stranu.

Souhra koncetin:

,Na jeden zabérovy cyklus paZzi (leva, prava) pripada Sest kopl. Zacatek zabéru

jedné paze je doprovazen kopem dolti nesouhlasnou nohou. “ 2%

Souhra hornich a dolnich kon&etin muze mit spoustu podob, liSit se mohou
v zavislosti na délce discipliny: plavci sprintefi davaji pfednost Sestidobému kopu,
kdy nohy Sestkrat kopnou béhem jednoho zabérového cyklu (tzn. od jednoho
zanofeni ruky po nasledujici zanofeni téze ruky). ProtoZze u dvoudobého kopani
se spotiebuje méné energie, vyhovuje dalkaiftum a vytrvalostnim plavcim vice
dvoudoby kop, kdy se kope pravou nohou, kdyZ zanofujete levou a levou nohou

se kope, kdyz zanofujeme pravou ruku.?®

24 HOFER, Z. a kol. Technika plaveckych zpiisobt. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-
80-246-1908-8, str. 56.

25 NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technické pfiprava v plavani: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zplisob(i. Praha: Cesky svaz plaveckych sportti, 2017. ISBN
978-80-270-3032-3, str. 39.

26 LAUGHLIN, Terry. Plavani: total immersion. Mlada fronta. 2013. ISBN 978-80-204-3142-4, str.
166.
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Obrazek 6: kraul — kinogram plavce

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zp(sobd. 3.vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 49.)

Takto popisuji volny zpusob pravidla plavani:

~SW 5.1V takto oznacené discipliné mize zavodnik plavat jakymkoli zplisobem.
V polohovém zavodé a v polohové Stafeté znamena volny zpusob jakykoli jiny

zZpusob nez znak, prsa nebo motylek. 28



SW 5.2 Pri dokoncéeni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény

kteroukoliv ¢asti téla.

SW 5.3 Béhem celého zavodu musi néktera cast téla plavce protinat vodni
hladinu, plavci je dovoleno byt zcela ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15
m po startu a kazdé obratce. Po dosazZeni této vzdalenosti musi hlava protnout

hladinu vody.“ "

Je tézké definovat pouze jeden spravny zpusob, jak plavat kraul. Diky napfiklad
zdravotnim omezenim nebo flexibilité je pro kazdého vyhovuijici jiné individualni

provedeni zabéru ¢&i kopu, tudiz ne vzdy podle u€ebnicové definice.

,V souvislosti se sportovnim plavanim je plavecka technika vymezena pravidly
plavani. Vrcholni plavci disponuji efektivni plaveckou technikou, ktera vyhovuje
pravidlum, ale inter individualné je znacné odliSna. V ramci pravidly uréené
plavecké techniky rozliSujeme ucinnou plaveckou techniku vedouci k vysoké
rychlosti plavani. Ne vzdy to byva tzv. modelova technika, kterou pfedkladaji

odborné publikace z hlediska biomechaniky.“ 28

Priklad technického cviceni:

Plavec plave kraul a u pfenosu paze nad vodou se vZdy dotkne palcem ruky
v podpaZzi. Tento cvik je skvélym procvi¢enim vysoké polohy lokte a rotace

ramen.

27 CSPS. Pravidla plavéni. [online]. [2024-02-04]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf

28 CECHOVSKA, Irena a MILER, Toma$. Didaktika plavani: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4283-3, str. 61. 29



3.2 Znak

Znak je jedinym zplsobem, ktery se plave na zadech. Pozice u znaku neni
nejpfirozenéjsi, a protoze plavci nevidi, co je pfed nimi, tak pro mnoho z nich neni
znak atraktivnim plaveckym zplsobem. Co ale ocenuji plavci zacatecCnici je, ze

plavani na zadech jim umoznuje snadné dychani.?®

,Z hlediska rychlosti lokomoce &lovéka ve vodé, vztazeno k zavodnim plavcim,
se radi plavecky zpisob znak na tfeti misto za plavecké zpusoby kraul, motylek,

pred nejpomalejsi plavecky zpusob prsa.“ 30

Poloha téla:

Plavec je v poloze na zadech, mirné Sikmo (kvuli praci nohou). Hlava je nejvyse,
v prodlouzeni trupu s bradou v mirnym zaklonu. Rozkyv ramen kolem podélné osy
téla (rozmezi 20-45°), umoznuje zabér vedle téla pokréenou pazi i pfenos druhé
ruky nad hladinou.®'

Nejcastéjsi chyba u polohy téla: plavci maji podsazenou panev smérem ke dnu

— plavec ve vodeé tzv. sedi.

Pohyb dolnich koncéetin:

Stfidavy pohyb koncetin, podobné jako u kraulového kopani. Pohyb opét vychazi
z kycli, pfechazi pfes uvolnéna kolena a hlezenni klouby. Rozsah pohybu je vSak
vétSi nez u kraulu. Pfevazné se plave Sesti uderovym kopem — na jeden cyklus
pazi navazuje Sest kop nohou.3?

Nejcastéjsi chyba u znakovych nohou: pokréené nohy v kolenou, kdy kolena

vyCnivaji z vody a nepropnuté Spicky.

29 HANNULA, Dick a THORNTON, Nort. The swim coaching bible: Volume I. Champaign, IL:
Human Kinetics, 2001. ISBN 0-7360-3646-6, str. 152.

30 CECHOVSKA, Irena a MILER, Tomas. Didaktika plavéni: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4283-3, str. 88.

31 HOFER, Z. a kol. Technika plaveckych zptisobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2011. ISBN 978-
80-246-1908-8, str. 62.

32 Plavecky klub Litoméfice. Metodické materialy: technika plaveckého zpusobu znak. [online].
[2024-01-04]. Dostupné z: https://pklit.cz/wp-content/uploads/technika/08_znak_technika.pdf
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Pohyb hornich koncetin:

Stejné jako u kraulu, vytvari horni koncetiny hlavni hnaci silu. Jedna se o stfidavy
pohyb probihajici po uzaviené kfivce. Plavec zasouva pazi do vody napnutou,
mirné vné od podélné osy téla. Ruka dopada na hladinu malikovou hranou, tak
aby plavec s sebou nestrhl vzduchové bubliny — tim by se efektivita zabéru
vyrazné snizila. Dlan se pak vytaCi ve sméru zabéru. Zabér je v prvni Casti
proveden témér napnutou pazi. Pfi dal§im pohybu smérem dolU se paze pokréuje
v lokti. Dllezita je rotace, kdy se trup nakloni na stranu zabirajici ruky. Pokud by
nebyla dostateCna rotace, hrozilo by, Ze by zabirajici ruka protala hladinu. Od
poloviny do konce zabéru se paze postupné natahuje a zabér je dokoncen
dotlacenim ruky pod stehno. Dlan je vedena po esovité draze. Zpét nad hlavu se
paze prenasi pred télem, napnuta. Pro souhru prace hornich koncetin je typické,
Ze jsou po celou dobu pohybového cyklu témér proti sobé a jejich pohyby se tak

daiji pfirovnat ke vétrnému mlynu.33

» [rajektorie pohybu ruky muze byt vSak individualné rozdilna. Jsou znakari, kteri
vedou ruku od oblasti ramen vzad témer vodorovné s hladinou a teprve na urovni
bricha méni znatelnéji smér pohybu na pohyb vzad a dolt pod troveri téla. Druhou
moznosti je vedeni ruky od oblasti ramen hned po oblouku vzad a dolt pod télo.
Pri obou variantach je zabérova faze ukonéena za urovni kyCli napnutou paZzi
mirné od téla v hloubce individualné 30-60 cm pod hladinou.* 34

Nejcastéjsi chyby pfi praci rukou: nedostate¢na rotace v ramenou pfi zabéru a

prenosu, ruka je pfi pfenosu vedena pfes osu.

33 HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 62.

3 CECHOVSKA, Irena a MILER, Tomés. Didaktika plavani: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4283-3, str. 97-98. 31



Dychani:
Zavisi na Cinnosti hornich koncCetin — pfi pfenaseni jedné paze se plavec
nadechuje, pfi pfenaseni druhé vydechuje. Zatékani vody do nosu plavec zamezi

vydechy ust a nosu.%®

Souhra koncéetin:

Na jeden zabérovy cyklus pazi pfipada Sest kopu. , Treti a Sesty zabér nohou jsou
typické tim, Ze se provadéj vyrazné smérem k podélné ose téla a tim vytvareji

oporu pro nejucinnéjsi ¢ast zabéru protilehlé nesouhlasné ruky.“ 36

Priklad technického cviceni:

Pro zajisténi spravného zabéru, je dllezita rotace ramenou. Tu mizeme trénovat
nasledovné: plavec leZi na zadech, kope znakovyma nohama, ruce jsou podél tela
a pouze ramena se pretaci ze strany na stranu. Hlava drzi stejnou pozici, tedy
mirné zaklonéna.

(Pro ulehéeni maze plavec pouZzit plavecké ploutve.)

% HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 66.
% Tamtéz, str. 66.
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Obrazek 7: znak — kinogram plavce

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpusobdl. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 63.)
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Takto popisuji zpusob znak pravidla plavani:

.SW 6.1 Plavci se seradi ve vodé ¢elem ke startovni sténé, obéma rukama se
pfitom drzi startovnich madel. Je zakazano stat ve Zlabku, na ném nebo se opirat
ohnutymi prsty o jeho okraj. Jsou-li pouZita znakova startovaci zafizeni, musi se
alespori jeden prst kazdé nohy dotykat startovni stény. Zahaknuti prsti u nohou

za horni hranu dohmatové desky je zakazano.

SW 6.2 P¥i startu a po obratce se plavec odraZzi a plave v poloze na zadech béhem
celéeho zavodu, kromé provedeni obratek podle ustanoveni pravidla SW 6.4.
Normalni poloha naznak dovoluje otaceni celého téla z vodorovné polohy az do

90 stupnit od vodorovné osy (nikoli vSak véetné). Poloha hlavy neni rozhodujici.

SW 6.3 Béhem celého zavodu musi jakakoliv ¢ast téla plavce protinat vodni
hladinu. V okamZiku, kdy kterakoliv ¢ast hlavy plavce protne znacku 5 metri
bezprostiedné pred cilovym dohmatem, mize byt plavec zcela ponofen. Plavci je
dovoleno byt zcela ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a

kazdé obratce. Po dosazeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody.

SW 6.4 Pri provadéni obratky se musi jakakoli ¢ast téla plavce dotknout stény
bazénu. Pri obratce mohou byt ramena podélné pfetoCena na prsa, neprodlené
muze byt pouZit plynuly nepferuSovany zabér jednou pazi nebo obéma pazemi
soucasné k zahajeni plynulé obratky. Plavec se musi vratit do polohy na zadech

pfi odrazu od stény.

SW 6.5 V cili zavodu se musi plavec dotknout stény v poloze naznak.“3”

37CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-02-12]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf
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3.3 Prsa

Na svété asi nejrozSifenéjsi plavecky zpusob s dlouhou historii a velice oblibeny
pro svou nenarocnost. Prsa si ve svém vyvoiji prosla celou fadou zmén. Vyvoj se
dfive ubiral jinymi sméry a vyuzival mezer v pravidlech, proto je dnes pravidly
dikladné vymezen. Souc€asné se plavou tzv. klasickym zpusobem, kdy plavani
prsou pfipomina plavani zaby.

Prsa jsou nejpomalejSim zplsobem, protoze zde dochazi k nejvétSim kolisanim
rychlosti v pribéhu jednoho pohybového cyklu plavce. Prsa a motylek se plavaly
dohromady v jedné discipliné az do roku 1952, kdy doslo k jejich oddéleni.3®

U prsou se obzvlast projevuje individualni styl plavce, ktery zavisi pfedevsim na

anatomickych predpokladech kazdého z nas.

Poloha téla:

Poloha na bfiSe. Diky typické vinivé technice jsou charakteristické vykyvy pro
polohu téla. V zakladni pozici (pfi splyvani) je télo natazeno, hlava a ramena jsou
nize nez boky, které jsou skoro u hladiny. Pfi ukonCeni zabéru pazi jsou naopak
hlava a ramena v nejvySSi poloze a dochazi k prohnuti v bedrech. Plavec se
nadechuje a rychlym pohybem paZi dopfedu, prechazi télo opét do splyvavé
zakladni polohy.3°

Doba splyvani zavisi na intenzité plavani, pfi sprintu je doba splyvani relativhé
kratka, u volného plavani nebo delSich trati je doba splyvani delsi.

NejcastéjsSi chyba u polohy téla: plavec se se prohyba v kfiZoveé oblasti zad. P¥i

nadechu dochazi k pfiliSnému zaklonu hlavy a naslednému zvedani celého trupu.

Pohyb dolnich konéetin:

Soucasny a symetricky. V zakladni pozici jsou nohy ve fazi splyvani — tedy

natazené. Spi¢ky nohou jsou mirné vytoéené dovnité s narty mitici dold. Pak

38 Plavecky klub Litoméfice. Metodické materialy: technika plaveckého zplsobu prsa. [online].
[cit. 2024-02-23]. Dostupné z: https://pklit.cz/wp-content/uploads/technika/10_prsa_technika.pdf
% HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 80-82.
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nasleduje faze skréovani, kdy se koncetiny postupné ohybaji v kolenou. Paty se
ohybaji v blizkosti vodni hladiny, kolena jsou od sebe pfiblizné na Siftku bokda.
V maximalnim ohnuti jsou paty skoro az u hyzdi. Plavec ma chodidla v pozici
Jfajfek. Posledni faze zabérova zacina vytoCenim chodidel do stran a kopem
obloukem dozadu. Zabér je dynamicky, sméfuje do stran, vzad a dold. Chodidla
pfechazi z ,fajfek” do ,$pi¢ek”. Kon&i snoZzenim a nastava zase faze splyvani.*°

Vv s

NejcastéjsSi chyba u prace nohou: nesoumérny zabér nohou (tzv. kfivy stfih).

Pohyb hornich koncetin:

Pohyby pazi jsou souasné a symetrické. Diky vinivé technice, mohou plavci jesté
vice vyuzivat silu pazi, a tak se paze vyrazné podili na celkové propulzi plavce.
Prace pazi urCuje frekvenci pohybl a ta zavisi na délce traté i plaveckém stylu
plavce. Faze rukou ¢lenime na: splyvani, pripravnou, zabérovou a natahovani.
Z pozice natazenych pazi (splyvani) navazuje faze pripravna, kdy jdou ruce
mirné od sebe, smérem do stran a zaCina zabérova faze: ,natazené paze jdou od
sebe do stran, dlané sméruji vne. V druhé ¢asti nastava ohnuti pazi v loketnim
kloubu a zabér smérfuje Sikmo doll pod trup. KdyZz dosahnou dlané trovné loktd,
pfitahne plavec lokty v urovni ramen pod hrudnik, zde se jak lokty, tak i dlané téemér
spoji, aby plavec zaujal relativné malou plochu pro sniZeni brzdicich sil pfi
nasledném pirenosu paZzi vodou proti sméru plavani.“ 4!

Plavec vodu rukama stlaCi a diky vymrsténi rukou dopfedu, se na vodé tzv.
,sveze“. Prudkym vymrsténim rukou dopfedu je dokonéena faze natahovani a
plavec je opét ve splyvavé poloze s rukama natazenyma a hlavou v prodlouzeni
téla.*?

NejcastéjsSi chyba u prace rukou: zabér je veden az za osu ramen.

40 NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technické pfiprava v plavani: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zptisob(i. Praha: Cesky svaz plaveckych sportti, 2017. ISBN
978-80-270-3032-3, str. 45.

41 Teorie a didaktika plavani: plavecky zptisob prsa. [online]. [cit. 2024-01-12]. Dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-plavani/plavani/prsa

42 HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobdt. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 82-83.
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Dychani:
Plavec se nadechuje, kdyz jsou paze v zabérové fazi. ,Vydech zacina v dobé,
kdyZz se oblicej plavce ponofi do vody a konci tésné predtim, nez hlava opusti vodu

pri pritahovani pazi pod trup, ke konci zabérové faze.“*3

Souhra koncetin:

Pohyb zahajuji paze. Kolena se zacinaji pokr€ovat pfi pfiblizovani lokt( k sobé.
Zabér dolnich koncetin zacfina tésné pfed uplnym napnutim pazZi vpred. Po
dotazeni zabéru dolnich kondetin nasleduje splyvani (,skluz®), jehoz délka zavisi

na délce zavodni traté.44

Priklad technického cvic¢eni:

Plavec plave prsa, na jeden pohybovy cyklus pazi, udéla dva kopy, tim tréenuje

splyvani a uvédomuje si techniku dolnich koncetin.

4 HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobd. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 83.

44 NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technické pfiprava v plavéni: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zpisobd. Praha: Cesky svaz plaveckych sportt, 2017. ISBN
978-80-270-3032-3, str. 45.
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Obréazek 48
Pria - kinogram plavee.

Obrazek 8: prsa — kinogram plavce

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpdsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 81.)
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Takto popisuji zpusob prsa pravidla plavani:

.SW 7.1 Po startu a po kazdé obratce mize plavec provést jeden zabér pazemi
az ke stehnum, v jehoZ prabéhu muze byt plavec zcela ponoren. Kdykoliv pred
prvnim prsovym kopem po startu a po kazdé obratce je povolen jeden delfinovy
kop. Hlava musi protnout hladinu vody dfive, nez se ruce v nejSirsi ¢asti druhého

zabéru stoéi dovnitr.

SW 7.2 Od zacatku prvniho zabéru paZzemi po startu a po kazdé obratce musi télo
plavce spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béhem zavodu otocit na
zada, s vyjimkou obratky. Pri obratce se lze po doteku pretocCit libovolnym
zpusobem, pokud je télo plavce v poloze na prsou v okamZziku odrazu od stény.
Od startu po celou dobu zavodu musi po zabéru pazemi nasledovat kop nohama
v tomto pofadi. VSechny pohyby paZzemi musi byt souCasné bez stfidavych

pohybd.

SW 7.3 Paze musi byt vytréeny 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 pfi poslednim zabéru v cili. Ruce se
musi vracet zpét na hladiné nebo pod hladinou. Ruce nesmi pfi zabéru prekrocit

uroveri kycli, s vyjimkou prvniho tempa po startu a po kazdé obratce.

SW 7.4V prubéhu kazdého celého cyklu (zabér pazi a nohou) musi libovolna ¢ast
hlavy plavce protnout hladinu vody. VSechny pohyby nohama musi byt provadény

soucasné bez stfidavych pohybd.

SW 7.5 Chodidla musi byt v aktivni ¢asti kopu vyto¢ena smérem ven. Stfidavé
pohyby nebo motylkové kopy smérem dolli nejsou povoleny s vyjimkou pravidla
SW 7.1. Chodidla plavce mohou protnout hladinu, pokud nenasleduje motylkovy

kop smérem dold.
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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 mize
byt proveden na hladiné, nad ni nebo pod ni. Je mozné, aby posledni zabér
pazemi prfed obratkou a v cili nebyl nasledovan kopem nohama. Hlava muze byt
po poslednim zabéru pazemi pred dotekem zcela ponofena v pripadé, ze protnula
hladinu v pribéhu posledniho kompletniho nebo nekompletniho cyklu (zabér

pazemi a kop nohou).“ #°

Pravidla pro plavecky zplsob prsa jsou nejvice obsahla.

3.4 Motylek

Motylek (laicky také nazyvany delfin) je nejmladsi plavecky zpUsob definovany
pravidly plavani. Motylek vznikl diky snaze o prodlouzeni zabéru u zpUsobu prsa.
Kvlli své vysoké fyzické a technické naro€nosti nepatfi motylek mezi plavci k
nejoblibenéjSim.

Jak popisuje Cechovska 2019: ,Potfebné specifické svalova sila a koordinace
hornich a dolnich konéetin klade velké naroky na zvliadnuti modelové techniky.“ 46
PFitom pfi spravném technickém provedeni mizeme motylek povazovat za jeden
z nejelegantnéjSich zplsobl. Vétsinou se k u€eni motylku dostavaiji plavci az po

zvladnuti tfi pfedchozich zpUsobu.

45 CSPS. Pravidla plavéni. [online]. [cit. 2024-02-15]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf

46 CECHOVSKA, Irena a MILER, Tomas. Didaktika plavani: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4283-3, str. 234.
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Poloha téla:
Poloha téla se méni, kvuli vinénim celého trupu v pribéhu hnacich pohybu hornich

a dolnich kongetin.4’

Pohyb dolnich konéetin:

Soucasny pohyb obou dolnich kon&etin nahoru a doll. Spravna technika vinéni
zavisi na explozivnim kopu bérci a uvolnénymi narty. Pohyb koncetin opét vychazi
z kyCelnich kloubl a je doprovazen pohybem panve — pfi kopu smérem dolu jde
panev nahoru a pfi pohybu nohou nahoru panev klesa. Dokonala technika
delfinového vinéni pfipomina pravidelnou kfivku — sinusoidu.*®

V soucCasnosti se plave tzv. ,dvoudoby” motylek, tedy dva kopy na jeden cyklus
pazi — prvni kop podporuje zabér pazi pfed jeho koncem (a pomaha k nadechu),
druhy kop — se uskuteciiuje pfi zasouvani pazi do vody.*®

Nejcastéjsi chyba u prace nohou: nadmérny rozsah pohybu, ktery snizuje

rychlost a dochazi ke zvétSeni odporu plavce.

Pohyb hornich koncetin:

Paze zabiraji symetricky a souCasné. Béhem jednoho cyklu ruce provedou zabér
pod hladinou a pfesunou se zpét nad vodou do nataZzené pozice. Pohyb hornich
koncetin u zpusobu motylek ma nasledujici faze: pripravna, prechodna,
zabérova, vytazeni a prenos.

V pripravné fazi jsou paze po zasunuti do vody ve vzpazeni, pfiblizné na Sifi
ramen, dlané jsou vytoCeny vné (palcova strana). Nasleduje prechodna faze, kdy
paze jdou od sebe do stran, mirné se ohnou v loktech a plavec si chyti vodu a

pfipravuje se na zabér. Nastava zabérova faze, kdy se paze pohybuji po

47 HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobd. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 68.

48 NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technické pfiprava v plavani: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zplisob(i. Praha: Cesky svaz plaveckych sportti, 2017. ISBN
978-80-270-3032-3, str. 48.

49 Teorie a didaktika plavani: plavecky zptisob motylek. [online]. [cit. 2024-01-12]. Dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/didaktika-plavani/plavani/motylek
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obloucich do stran a dovnitf. nasleduje faze pfitahovani, paze se pohybuji po
obloucich do stran a dovnitf, paze ziskavaji polohu vysokého lokte. Postupné se
natahuji pazi v loktech, pohyb pazi se zrychluje az do ukonéeni zabéru ke stehnim
dlanémi vzad. Pfi zabéru paze popisuji drahu pismene S. Po ukonceni zabéru
nastava faze vytazeni a prenosu, kdy se napnuté, ale uvolnéné paze prenaseji
Svihem vpfed. Vyznamnou roli hraji ramenni klouby, které musi byt uvolnéné. Pred
dosazenim konce pfenosu dochazi k zanofeni hlavy.%

Nejcastéjsi chyba u prace rukou: nedokon€ovani zabéru — plavec vytahuje ruce

prilis brzo.

Dychani:

,Nadech je na zaCatku faze prenaseni — béhem vytahovani pazi. Hlava a ramena
mame tehdy nejvyse. Vydech se uskutecCriuje pod hladinou, béhem zabéru rukou.
Je provadén usty, jakoz i nosem a musi byt dokonéen pfed ukonéenim aktivni faze
pazi.“ 51

U zacinajicich plavci se doporu€uje dychani na kazdy zabérovy cyklus hornich

kondetin.>?

Souhra koncetin:

Béhem jednoho zabéroveho pohybu pazemi se provadi dva delfinové kopy — prvni
po zanofeni pazi do vody, druhy ke konci zabéru pazi, sou€asné se zdvihnutim

hlavy nad hladinu.?

%0 HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 72-75.

51 Jak na narocného motylka — spravna technika. [online]. [cit. 2024-01-24]. Dostupné z:
https://www.royalswim.eu/jak-na-narocneho-motylka-spravna-technika/

52 EECHOVSKA, Irena a MILER, Tomas. Didaktika plavani: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2019. ISBN 978-80-246-4283-3, str. 236.

53 NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technicka pfiprava v plavéni: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zpisobd. Praha: Cesky svaz plaveckych sportt, 2017. ISBN
978-80-270-3032-3, str. 48.
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Priklad technického cviceni:

Pro zjednoduseni nacviku motylka je mozné plavat tzv. rozlozenou souhrou, kdy
nezabiraji obé ruce soucCasné, ale stfida se zabér jednou paZzi, kdy se
nadechujeme na boku (jako u kraula), zabér druhou paZi a nakonec soucasny

zabér obou paZzi, jako pri klasickém plavani motylka.

Obrazek 9: motylek — kinogram plavce

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zptsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 69.) 43



Takto popisuji zptisob motylek pravidla plavani:

~SW 8.1 Od zahajeni prvniho zabéru paZzi po startu a po kazdé obratce musi télo
plavce zustat v poloze na prsou. Neni povoleno pretoCit se na zada kdykoliv
béhem zavodu, kromé obratky. Pri obratce se Ize po doteku pfetocit libovolnym

zpusobem, pokud je télo plavce v poloze na prsa v okamZziku odrazu od stény.

SW 8.2 Plavec musi prenaset obé paZe vpred souc¢asné nad vodou a vést je vzad

soucasné pod vodou v prubéhu celého zavodu s vyjimkou pravidla SW 8.5.

SW 8.3 VSechny pohyby nohou nahoru a dolt musi byt souc¢asné. Nohy nebo
chodidla nemusi byt ve stejné roviné, ale nejsou povoleny jejich vzajemné stridavé

pohyby. Prsovy kop nhohama neni dovolen.

SW 8.4 Pri kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazénu

obéma rukama souc¢asné na hladiné, nad ni nebo pod ni a ruce musi byt oddélené.

SW 8.5 Pri startu a obratkach muze plavec provést jeden nebo vice kopu a jeden
zabér pazemi pod vodou, musi se vSak jimi dostat zpét na hladinu. Plavci je
dovoleno byt zcela ponoren béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a
kazdé obratce. Po dosaZeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody a

plavec musi ziistat nad hladinou aZ do dal$i obratky nebo dokonéeni zavodu.“ %4

54 CSPS. Pravidla plavéni. [online]. [cit. 2024-02-20]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf

44


https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final_aktualizace_2023-04-19.pdf
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final_aktualizace_2023-04-19.pdf

4 Starty

At uz se vénujeme plavani na kondi¢ni nebo zavodni urovni. Skok z bloku a
obratky by mély patfit mezi zakladni dovednosti kazdého plavce. Skok z bloku si
mozna muize odpustit kondi¢ni plavec, ale pro zavodni plavani je jednim
z rozhodujicich momentd zavodu. Ve sportu, kde rozhoduji setiny sekund se
nemuze nic ponechat nahodé, a to ani ,pouhy* skok do vody. Proto je skokiim do
vody vénovan podstatny Cas v tréninku, obzvlast pred zavody. Nejlepsi strategii
pro vyuku spravne techniky skoku z bloku je zacit nacvik jiz v raném véku. Nejen,
Ze nacvik muze ozivit vyuku plavani, ale pomaha i odbourat jisté zabrany, které
déti mohou mit v souvislosti s polohou, ve které se nachazi, kdyz se skace do vody
po hlaveé.

Kvalita startu je ovlivnéna fadou faktorut. Jsou to pfedevsim reakéni ¢as plavce od
startovniho signalu k vlastnimu startu, vybusnost dolnich koncetin a technické
provedeni skoku. Specifickym startem je start pro plavecky zpusob znak, ktery

probiha z vody.%®

4.1 Startovni skok z bloku

Pravidla plavani jednoznacéné vymezuji dva zakladni typy startovnich skok(. U
plaveckych zpusobl kraul (volny zpUsob), motylek a prsa se provadi skok ze

startovnich blokl. U plaveckého zpUsobu znak se startovni skok provadi z vody.

Skok z bloku ma nasledujici faze:

1) zakladni (vychozi) postoj,
2) odraz a let vzduchem,

3) dopad (zanofeni),
)

4) splyvani a navazani prvnich plaveckych pohyb(.5®

%5 HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpusobd. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 87.

% NEULS, Filip a VIKTORJENIK, Dusan. Technicka pfiprava v plavéni: cviéeni pro rozvoj a
zdokonaleni techniky plaveckych zpisobd. Praha: Cesky svaz plaveckych sportd, 2017. ISBN
978-80-270-3032-3, str. 63. 45



Aktualné se na zavodech v plavani setkame se dvojim provedenim startovnich

skoku z bloku: klasicka a atleticka technika.

% Klasicka technika

Plavec stoji na startovacim bloku se zaklesnutymi prsty za okraj, chodidla jsou
rovhobézné v Sifce boku, kolena jsou mirné pokréena, hlava sklonéna a
v prodlouzZeni trupu. PaZe maji libovolné postaveni (mezi chodidly, vné bloku,
v pfedpazeni, v zapazZeni apod.). Na startovni povel se jedinec odrazi nohama, se

soucasnym Svihem pazi do sméru pohybu a nasleduje jej pak celé télo.*’

,V letové fazi je télo plavce mirné prohnuté. Hlava se po odskoku nejprve zaklani
a nasledné se zasouva mezi paze. Letova faze ma ¢ast vzestupnou a sestupnou,
ve které se nasledné plavec zanoruje do vody. Télo plavce je pfi zanoreni
zpevnéné a plavec dopada pod uhlem 30-40° v jednom misté.

Pod hladinou vody v hloubce 60-90 cm se télo plavce za pomoci prvnich
zabérovych pohybt — kraul a motylek ,vyvinénim*, prsa jeden pohybovy cyklus
pod vodou pohybuje vpred a ve vzdalenosti maximalné 15 m se vynorfuje na vodni

hladinu a zahajuje plavani na hladiné.“ %8

+» Atleticka technika

Plavec stoji na startovacim bloku. Za hranu bloku je zaklesnut prsty jedné nohy a
druha noha je pfiblizné 30 cm od pfedni hrany bloku. Prsty rukou se drzi hrany
bazénu, pfedni noha je mezi rukama. Atleticky start z bloku imituje start bézcu na
ovalu. Po zaznéni startovniho signalu se plavec odrazi nohama, zapfené ruce
pomuzou k vymrsténi dopfedu, hlava je v prodlouzeni téla a schovana mezi

rukama.®®

5" HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpusobd. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 87-91.

% SVOBODOVA, Irena. Plavecka vyuka. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta, 2018.
ISBN 978-80-7603-121-0. [online]. [cit. 2024-02-15]. Dostupné z:
https://cuni.futurebooks.cz/book/27-plavecka-vyuka/?/3-startovni-skoky/

% Plavani (pfiru¢ka pro studujici t&lovychovné obory). [online]. [cit. 2024-02-15]. Dostupné z:

https://docplayer.cz/5543050-Plavani-prirucka-pro-studujici-telovychovne-obory.html 46



Nacvik startovniho skoku mize byt pro nékteré plavce naro¢ny kvuli mentalnimu
bloku vic&i skoku po hlavé. Na trenérech je, aby tento hendikep rozeznali a zvolili
spravny pfistup k nacviku startu z bloku. Osvédc¢enou technikou je za€inat pomalu
a z malé vysky, napfiklad ze strany bazénu, kde se plavec uci skok z podfepu a
pozdéji ze stoje. Trenér musi ukazat plavci, Ze se nema ¢eho bat a jako pomoc
muze vyuzit plaveckych pomucek ke hram jako je plavecka nudle (ty€), kterou ma

plavec preskocit.

Nacvik startu je dllezity obzvlast u malych plavcu, ktefi zacinaji zavodit, protoze
kvuli nervozité mohou snadno udélat chybu a jsou diskvalifikovani, aniz by se dotkli
vody. Chybuji tak, ze se pfi povelu ,na mista“ pohnou, coz je onim divodem
k diskvalifikaci. Pohyb jednoho plavce, muze u nezkusenych plavci navic zpusobit

fetézovou reakci pred€asnych padd do vody.

a |i-i.i.-i'.ri,iii” t)

Figure 15.1, a-C The track start (a and b) and the grab start (c).

Obrazek 10: startovni skok z bloku

(zdroj: HANNULA, Dick a THORNTON, Nort. The swim coaching bible: Volume |. Champaign, IL:
Human Kinetics, 2001. ISBN 0-7360-3646-6, str. 192.)

Obrazek a, b — popisuje atletickou techniku startovniho skoku z bloku.

Obrazek ¢ — popisuje klasickou techniku.
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Popis startu podle oficialnich pravidel plavani:

»SW 4.1 Start zavodu v disciplinach volny zpusob, prsa, motylek a polohovy zavod
se provadi skokem. Na dlouhy hvizd vrchniho rozhodciho (SW 2.1.5) vystoupi
plavci na startovni blok a zidstanou na ném stat. Na povel startéra ,na mista“
(anglicky ,take your marks®), zaujmou neprodlené startovni postoj nejméné s
jednou nohou na pfednim okraji startovniho bloku. Na pozici rukou nezaleZzi.

Jakmile jsou vSichni plavci v klidu, vyda startér startovni povel.

SW 4.3 Pri olympijskych hrach, mistrovstvi svéta a jinych soutéZich WA musi byt
dan povel ,na mista“ v angli¢tiné (,take your marks®), startovni povel musi byt

prenasen reproduktory umisténymi za kazdym startovnim blokem.

SW 4.4 Poté, co vSichni plavci zaujmou klidovou startovni pozici, mize byt
kterykoli plavec, ktery zahaji start pred startovnim povelem, diskvalifikovan. Zazni-
li startovni povel pred vyhlasenim diskvalifikace, pokracuje se v zavodé a plavec
(nebo plavci) bude diskvalifikovan po dokonceni zavodu. Bude-li diskvalifikace
ohlasena pred startovnim povelem, nebude startovni povel vydan, ostatni plavci
budou vraceni a start bude opakovan. Vrchni rozhod¢i opakuje start tim, Ze zaCina

aZ dlouhym hvizdem; pro znak druhym dlouhym hvizdem, dle. SW 2.1.5.“ 60

4.2 Startovni skok z vody

Tento typ startovniho skoku se provadi pouze u plaveckého zpusobu znak a pfi
zahajeni polohové Stafety. Jednotlivé faze startovniho skoku z vody jsou velmi
podobné startovnimu skoku z bloku. Po¢ate¢ni poloha plavce je s uchopem za
madlo ve startovnim bloku obéma rukama, skréené nohy jsou opfené o sténu

bazénu a po povelu startéra ,na mista“ se plavec pazemi pfitahne k madlu. Po

80 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-02-18]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf
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startovnim povelu se plavec odrazi, zakloni se a paze jdou do vzpazeni. Ve fazi
letu se hlava zakloni, boky se zvedaji a nohy Svihnou.

Télo plavce se zanofuje do vody v pofadi: horni koncetiny, hlava, trup a dolni
konCetiny v jednom bodé. Nasleduje faze vyvinéni s postupnym vynofovanim
plavce na hladinu a po vynofeni zahajuje plavec stfidavé zabérové pohyby pazi.
Jako u startu z bloku, i zde je hranicni vzdalenost pro plavani pod hladinou vody

omezena na 15 m.%"

Obrazek 11: startovni skok z vody

(zdroj: HANNULA, Dick a THORNTON, Nort. The swim coaching bible: Volume I. Champaign, IL:
Human Kinetics, 2001. ISBN 0-7360-3646-6, str. 201.)

61 SVOBODOVA, Irena. Plavecka vyuka. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogické fakulta, 2018.
ISBN 978-80-7603-121-0. [online]. [cit. 2024-02-15]. Dostupné z:
https://cuni.futurebooks.cz/book/27-plavecka-vyuka/?/3-startovni-skoky/
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5 Obratky

Obratky se provadi, pokud se plave disciplina delSi, nez je jedna délka bazénu.
Na zavodech jsou obratky a vyjezdy po ni kliCovymi aspekty, diky kterym si mize
plavec ziskat cenny naskok. Casy naméfené na kratkém bazénu jsou rychlej$i nez

na bazénu dlouhém, a to pravé diky obratce.

| u plaveckych obratek hraje hlavni roli pfedevSim technika a dynamicnost
provedeni. Obratka plavcim neslouzi ,k odpocinku“, nybrz ke zrychleni. Podle
zpusobu provedeni rozliSujeme obratky: bézné téz ,kyvadlové® (motylek, prsa) a

kotoulové (kraul, znak).

Dale jsou obratky specifické pro polohovy zavod, tedy z motylku na znak (j. z
polohy na prsou do polohy na zadech), ze znaku na prsa (z polohy na zadech do

polohy na prsou) a z prsou na kraul (bézna obratka). 62

U nacviku kotoulové obratky si musi plavec nejdfive nacvicCit kotoul ve vodé. Je
tfeba klast diraz na spravné dychani. Dulezita je technika vydechovani nosem
(tzv. ,bublinky®), na které zejména malé déti zapominaji. Nasledné maji pfi nacviku
obratky potize, protoZe jim nateCe voda do nosu. Skvélou pomuckou pfi vyuce

obratek je pénova ty€ (vodni nudle), diky které je u€eni zabavné.

Priklad nacviku kotoulové obratky:

Plavec naplave na sténu kraulovyma nohama, rukama pred télem drzi tyc, jakmile
Jje ve vhodné vzdalenosti u stény, ty¢ stlaci rukama pod sebe a pfes ni udéla

kotoul, nohama se odrazi od stény a vyplave na zadech.

62 Plavani (pfiru¢ka pro studujici télovychovné obory). [online]. [cit. 2024-02-17]. Dostupné z:
https://docplayer.cz/5543050-Plavani-prirucka-pro-studujici-telovychovne-obory.html
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Podle Hofera 2012 ma zavodni obratka tyto faze:

e naplavani a dohmat,
e vlastni otoéeni,
e odraz, pohyb setrvacnosti,

e nasazeni prvnich zabérovych pohybu.“ 63

,Kvalitni obratka zavisi na spravném a efektivnim zvladnuti véech jejich fazi.“ 54

Obratky popsané pravidly plavani:

% Volny zplasob
~SW 8.2 Pri dokoncéeni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény

kteroukoliv ¢asti téla.

SW 5.3 Béhem celého zavodu musi jakakoliv cast téla plavce protinat vodni
hladinu. Plavci je dovoleno byt zcela ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15
m po startu a kazdé obratce. Po dosazeni této vzdalenosti musi hlava protnout

hladinu vody.“ %%

63 HOFER, Zdené&k a kol. Technika plaveckych zpiisobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012. ISBN
978-80-246-1908-8, str. 95.

64 Tamtéz, str. 95.

85 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-02-18]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf
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Obrazek 12: obratka kraul — kinogram

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpusobl. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 99.)
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s Znak

~SW 6.2 Pri startu a po obratce se plavec odraZi a plave v poloze na zadech béhem
celéeho zavodu, kromé provedeni obratek podle ustanoveni pravidla SW 6.4.
Normalni poloha naznak dovoluje otaceni celého téla z vodorovné polohy az do

90 stupnit od vodorovné osy (nikoli vSak véetné). Poloha hlavy neni rozhodujici.

SW 6.3 Béhem celého zavodu musi jakakoliv ¢ast téla plavce protinat vodni
hladinu. V okamZiku, kdy kterakoliv ¢ast hlavy plavce protne znacku 5 metru
bezprostiedné pred cilovym dohmatem, mize byt plavec zcela ponofen. Plavci je
dovoleno byt zcela ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a

kazdé obratce. Po dosaZeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody.

SW 6.4 Pri provadéni obratky se musi jakakoli ¢ast téla plavce dotknout stény
bazénu. Pri obratce mohou byt ramena podélné pfetoCena na prsa, neprodlené
muze byt pouZit plynuly nepferuSovany zabér jednou pazi nebo obéma pazZemi
soucasné k zahajeni plynulé obratky. Plavec se musi vratit do polohy na zadech

pfi odrazu od stény.“ 66

8 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-01-18]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf
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Obrazek 13: obratka znak — kinogram

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpusobl. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 98.)
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% Prsa

~SW 7.1 Po startu a po kazdé obratce muze plavec provést jeden zabér pazemi
aZz ke stehnum, v jehoZ prabéhu muze byt plavec zcela ponoren. Kdykoliv pred
prvnim prsovym kopem po startu a po kazdé obratce je povolen jeden delfinovy
kop. Hlava musi protnout hladinu vody dfive, nez se ruce v nejSirsi ¢asti druhého

zabéru stoéi dovnitr.

SW 7.2 Od zacatku prvniho zabéru pazemi po startu a po kazdé obratce musi télo
plavce spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béhem zavodu otocit na
zada, s vyjimkou obratky. Pri obratce se lze po doteku pretocCit libovolnym
zpusobem, pokud je télo plavce v poloze na prsou v okamZziku odrazu od stény.
Od startu po celou dobu zavodu musi po zabéru paZzemi nasledovat kop nohama
v tomto poradi. VSechny pohyby paZzemi musi byt souCasné bez stridavych

pohybd.

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 mize
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 muze byt
po poslednim zabéru pazemi pred dotekem zcela ponofena v pripadé, ze protnula
hladinu v prabéhu posledniho kompletniho nebo nekompletniho cyklu (zabér

pazemi a kop nohou).“ 67

67 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-01-18]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf
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Obrazek 14: obratka prsa — kinogram

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zplsobu. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 96.)
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< Motylek

~SW 8.1 Od zahajeni prvniho zabéru pazi po startu a po kazdé obratce musi télo
plavce zustat v poloze na prsou. Neni povoleno pretolit se na zada kdykoliv
béhem zavodu, kromé obratky. Pri obratce se Ize po doteku pfetocit libovolnym

zpusobem, pokud je télo plavce v poloze na prsa v okamZziku odrazu od stény.

SW 8.4 Pii kazde obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazénu

obéma rukama soucasné na hladiné, nad ni nebo pod ni a ruce musi byt oddélené.

SW 8.5 Pri startu a obratkach muze plavec provést jeden nebo vice kopu a jeden
zabér pazemi pod vodou, musi se vSak jimi dostat zpét na hladinu. Plavci je
dovoleno byt zcela ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a
kazdé obratce. Po dosaZeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody a

plavec musi zistat nad hladinou aZ do dal$i obratky nebo dokonéeni zavodu.“ 68

8 CSPS. Pravidla plavani. [online]. [cit. 2024-01-18]. Dostupné z:
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final
_aktualizace_2023-04-19.pdf

o7


https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final_aktualizace_2023-04-19.pdf
https://www.czechswimming.cz/images/Data/DOKUMENTY/Pravidla/pravidla_plavani_2023_final_aktualizace_2023-04-19.pdf

Obrazek 15: obratka motylek — kinogram

(zdroj: HOFER, Zdenék a kol. Technika plaveckych zpusobd. 3. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-246-1908-8, str. 97.)

58



NejcéastéjSi chyby. kterych se plavci dopousti u obratek:

% Kraul

% Znak

< Prsa

nadech pfed obratkou — to plavce brzdi,

najezd na obratku pfilis brzo — plavec pak musi Cekat na svou

setrvacnost, nez dojede k obratce,

plavec si najede pfilis blizko k obratce — plave tak dal, nez musi, zpomali

ho to a Spatné se mu odrazi od stény,

plavec zacne dychat okamzité po obratce — mél by se snazit, o co

nejdel$i vyvinéni.®®

plavec se ohlizZi, jak daleko je od stény — to plavce brzdi (k orientaci maji

bazény vyvéSené praporky cca. 5 metri pfed koncem bazénu),

po vyjezdu z obratky plavec ihned kope znakovyma nohama — rychlejsi
je delfinové vyvinéni,
odraz od stény je pfili§ mélky — pro efektivni vyvinéni a mensi odpor se

ma plavec odrazit do hloubky.”®

hlava pfilis blizko u stény — plavec plave dal, nez by musel,
zkracovani zabér( a zvySovani jejich poctu pfi pfiblizovani se k
obratkové sténé — plavec se ma naopak snazit provadét co nejmensi

pocet zabérd se silnym prsovym kopem a del8im skluzem.”"

69 HANNULA, Dick a THORNTON, Nort. The swim coaching bible: Volume I. Champaign, IL:
Human Kinetics, 2001. ISBN 0-7360-3646-6, str. 195.

70 Tamtéz, str. 202.

™ Tamtéz, str. 206.
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% Motylek

e hlava pfili§ blizko u stény, kvuli pokréovani rukou v loktech — plavec

plave dal, nez by musel,
e slabé vyvinéni po obratce — plavec ztraci vyhodu obratky, tedy rychlost,

e plavec zacne dychat okamzité po obratce — mél by se snazit, o co

nejdel$i vyvinéni.”?

72 HANNULA, Dick a THORNTON, Nort. The swim coaching bible: Volume I. Champaign, IL:
Human Kinetics, 2001. ISBN 0-7360-3646-6, str. 199.
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6 Zakladni plavecké pomucky

Plavecké pomlcky se staly nezbytnou soucasti kazdého plaveckého tréninku.
Usnadnuji cely proces uc€eni a jsou obzvlast pfinosné pro zacCinajici plavce Ci déti
s psychickou zabranou vic&i vodé, protoze vytvari pocit bezpeci. Diky vysoké
popularité plavani je na trhu mnoho druht pomlcek od domacich i zahrani¢nich

vyrobcu.

Plavecké pomucky délime podle funkci:

e pro nadlehCeni — vyuka,
e pro lepsi efektivitu hodiny — vyuka, trénink,
e pro zpestfeni hodiny — vyuka,

e pro ztizeni pohybu, zvySeni odporu — trénink.”3

Do zakladni vybavy kazdého plavce patri: plavecka deska, plavecky piskot,

plavecké ploutve, plavecké packy a plavecky Snorchl.

Pro vyuku zacinajicich plavcu se osvédCilo kombinované pouzivani plavecké
desky, plaveckého piskotu a plaveckych ploutvi. Postupem €asu a po zvladnuti

spravnych technik, muze plavec doplnit tréninkové pomucky o packy a Snorchl.

+ Plavecka deska

Plavecka deska je zaklad pro kazdého plavce. Vyuziva se pro nacvik kopu u
vSech plaveckych zplsobu. Diky desce se plavec nemusi soustfedit na polohu
téla a snadno se mu dycha. Proto je skvélou oporou pro zacatecniky, ktefi si ve

vodeé jesté nejsou prilis jisti.”™

73 LUKASEK, Milo§. Plavani. Brno: Masarykova univerzita, 2017. ISBN 978-80-88246-11-4.
[online]. [cit. 2024-01-20]. Dostupné z:
https://publi.cz/books/124/index.html?secured=false#08&jumptoanchor=43

74 Swimaholic. Tipy na plavecké pomucky. [online]. [cit. 2024-01-20]. Dostupné z:
https://www.swimaholic.cz/sportoviny/tipy-na-plavecke-pomucky/
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Obrazek 16: plavecka deska

(zdroj: viastni foto)

% Plavecky piskot

Plavecky piskotje dalSi pomlckou, patfici do zakladni vybavy kazdého
zacinajiciho plavce. Vyuziva se pro trénink pazi, rovna polohu téla a pomaha drzet
nohy na hladiné. Umistuje se mezi stehna, kolena nebo kotniky. Tvarem
pfipomina osmicku. Plavani s plaveckym piSkotem je vhodné pro nacvik rotace a

plavci zaroven posiluji stied téla.”

5 Swimaholic. Tipy na plavecké pomucky. [online]. [cit. 2024-01-20]. Dostupné z:
https://www.swimaholic.cz/sportoviny/tipy-na-plavecke-pomucky/
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Obrazek 17: plavecky piskot

(zdroj: vlastni foto)

% Plavecké ploutve

Plaveckeé ploutve se hodi pro zacCinajici i zkusené plavce. Zpestfi trénink, urychluji
plavani a pomahaji spravné poloze téla ve vodé. S ploutvemi Ize plavat vSemi
plaveckymi zpUusoby kromé prsovych nohou. VétSinou se v plaveckém tréninku
uziva kombinace ploutvi a desky. Na trhu existuje fada druhl ploutvi, hlavnim
délitkem je zpUsob upevnéni chodidla — plavecké ploutve s paskem nebo celou
patou. Pro zaateCniky se doporucuji ploutve s plnou patou. Sila z chodidla plavce
se u ploutvi s plnou patou Iépe roznasi. Ploutve s paskem vétSinou voli plavci,
ktefi maji volnéjSi kotniky a jsou pokrocilejSi. Ploutvim s paskem by se méli

vyhnout ti, co maji problémy s achilovkami a maze jim byt pasek pfes achilovku
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nepfijemny. Ploutve pomahaji posilovat svalstvo dolnich koncetin, ale u
zacinajiciho plavce, by se nemély vyuzivat pfi kazdém tréninku. Je dulezité umét

plavat a spravné ,kopat“ i bez nich.”®

Priklad vyuziti ploutvi v tréninku:

Cviceni na vyvinéni po obratce a zvétSeni kapacity plic: 8x25m vinéni pod vodou

(4x50m na brise, 4x50m na zadech)

Obrazek 18: plavecké ploutve

(zdroj: vlastni foto)

6 Swimaholic. Plavecké ploutve. [online]. [cit 2024-01-21]. Dostupné z:
https://www.swimaholic.cz/sportoviny/jak-vybrat-plavecke-ploutve/
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% Plavecké packy

Plavecké packy jsou pomuckou na posileni a zlepSeni techniky pazi a zabéru.
Diky packam se plavci narovna poloha téla a po jejich sejmuti, si lépe uvédomi tok
vody pfi zabéru. Osvéd&enou kombinaci v tréninku je spojeni pacek a piskotu.
Diky izolaci nohou plavec vice zapoji stfed téla a uvédomuje si jeho polohu a

zlepSi zabér rukou.

Na trhu se nabizi velké mnozstvi druh(, ze kterych mohou plavci vybirat. Packy
se liSi pfedevsim velikosti. Velikost plavecké packy urCuje velikost odporu. Tedy,
Cim je packa vétsi, tim vétSi bude odpor a tim vétsi usili musi plavec vynaloZit pro

pohyb ve vodé.

Kromé klasickych pacek s otvory jsou dalSi moznosti prstove packy. Ty jsou mensi
nez packy s otvory, nasazuji se pouze na prsty ruky a jsou navrzeny predevSim
pro tzv. ,sculling” - cvieni na rozvoj citéni vody. Diky své velikosti jsou vhodné
pro zacatecCniky, protoze nevyzaduji takovou silu. Prstové packy se mohou

pouzivat pro plavani véemi plaveckymi zpUsoby.””

7 Swimabholic. Plavecké packy. [online]. [cit. 2024-01-22]. Dostupné z:
https://www.swimaholic.cz/sportoviny/jak-vybrat-plavecke-packy/
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z Lt 3
Obrazek 19: plavecké packy — klasické s otvory

(zdroj: vlastni foto)

+ Plavecky snorchl

Plavecky Snorchl patfi vétSinou mezi posledni pomicky, které se za
komponovavaji do tréninku. Plavec uz je pokrocilejSi, zvlada zakladni dovednosti
a Snorchl uz jen pomaha uvédomovat si napfiklad spravnou polohu hlavy a téla,
pomaha vnimat dech, zvétsit kapacitu plic a dava prostor pro vyladéni plavecké

techniky celého téla.
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Priklad vyuziti Snorchlu v tréninku:

Kombinace ploutvi a $norchlu — nacvik na plavecky zptisob motylek + vyvinéni po
obratce: plavec vini na bfise, diky ploutvim ma rychlost a Snorchl zarucuje klidné

dychani, ruce jsou v pozici ,streamline”.

Obrazek 20: plavecky Snorchl

(zdroj: viastni foto)
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7 Dalsi plavecké pomucky

% Plavecka osmicka

Mezi dal$i plavecké pomucky, které mizeme zakomponovat do tréninku plavani,
patfi tzv. plavecka osmicka. Je to specialni pomucka, ktera zlepSuje zabér ruky.
Pomlcka se sklada ze dvou otvorl a svym tvarem pfipomina Cislo osm. Jedna
Cast obepina predlokti a do druhé ¢asti da plavec ruku. Plavecka osmicka pomaha
k udrzeni optimalni polohy zapésti, loktu a ramene pfi nacviku zabéru a pfenosu

obzvlast u kraulu.”®

% Plavecky padak

Je pomdlckou, ktera neslouzi pfimo ke zlepSeni techniky, ale spiSe ke zpestieni
tréninku. Plavecky padak se sklada z nastavitelného pasu, k némuz je pfipojen
padak. Diky riznym velikostem padaku si muze plavec zvolit velikost odporu.
Odporovy trénink je vhodny pro budovani svalové hmoty, zvySuje vytrvalost a
rychlost. S plaveckym padakem se mohou trénovat vSechny Ctyfi zpUsoby,

nebrani plavci kopat ani pfi obratce.”®

Priklad vyuzZiti plaveckého padaku v tréninku:

série 8x50m sprint hlavnim zptsobem (8x50m s padakem, 2x50m bez padaku).

+» Odporova guma
Pracuje na podobném principu jako padak a vyuziva se pfi odporovém tréninku.

Rozdil oproti padaku spociva v tom, ze se guma upevni ke bloku nebo ke sténé

8 Swimrelax. Plavecké pomdcky. [online]. [cit. 2024-02-13]. Dostupné z: https://www.swim-
relax.cz/plavecke-osmicky/finis-forearm-fulcrums-opora-predlokti/

79 Aquaproshop. Plavecké pomdicky. [online]. [cit. 2024-02-13]. Dostupné z:
https://www.aquaproshop.cz/plavecky-padak
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bazénu, plavec plave do nataZzeni gumy a snazi se co nejdéle udrzet dosazenou

vzdalenost.

% Plavecka béjka

Plavecka bdéjka neni pomuckou, ale spiSe bezpenostnim vybavenim. | pfesto je
hojné vyuzivana a doporucuje se plavcim, ktefi se vydavaji na otevienou vodu.
Primarni funkci bdjky je zviditelnéni plavce. Druhou funkci béjky je jeji
schopnost pojmout mensi pfedmeéty a udrzet je v suchu. Plavecka bojka je vlastné

taska, kterou si pfipnete k pasu a tahnete po hladiné za sebou.®

80 Potapécska prodejna. Plavecké pomucky. [online]. [cit. 2024-02-13]. Dostupné
z:https://lwww.potapecskaprodejna.cz/plavecke-bojky/c1215
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Zaver

Bakalafska prace se zabyva predevSim zavodnim plavanim, pfi kterém se
sportovci snazi o co nejvétsi vykonnost. Plavani je v praci pfedstaveno primarné
jako sportovni aktivita, u niz jsem popsala zakladni pojmy a plavecké discipliny,
se kterymi se muzeme setkat. Rozebrala jsem suchou pfipravu a uvedla pfiklady
cvikl, vhodnych pro kompenzaci zatéze vzniklé pfi plavani, pfipadné i pfi jinych
sportech.

Jsem presvédCena, ze se mné cil prace podafrilo splnit. Prace poskytuje zakladni
pfehled o plavani, popisuje techniky plaveckych zpusobu a vyuziti plaveckych
pomucek v tréninku. PFi vypracovani prace jsem vychazela ze studia odborné
literatury, analyz videomateriall z plaveckych zavodu a svych vlastnich zkuSenosti

ze zavodni a trenérské ¢innosti.

Ze ziskanych poznatku je zfejmé, Ze plavani je sport s dlouhou historii a znaénou
popularitou, kvuli které, by se mélo vice lidi a obzvlast trenérl zaméfovat na
spravnou techniku, a neopomijet ani zabavu v tréninkovém procesu. Je patrné, ze
plavani je druh sportovni aktivity, ktera se vyznaCuje nejen fyzickou, ale i
technickou naroc¢nosti. Diky tomu pfedstavuje plavani vhodny typ aktivity, pomoci
které lze zvySovat celkovou odolnost jedince i jeho motorické dovednosti.
Vyznamnou roli pfi zvySovani fyzické kondice prostfednictvim plavani hraje i
pfiprava pfed hlavnim tréninkem, tedy sucha pfiprava, které by méli vénovat
vSichni plavci, ktefi chtéji dosahovat svych maximalnich vykon( ve sportovnim,

ale i kondi¢nim plavani.
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