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Anotace

BARTOVSKY, Tomas. Vyuziti videoanalyzy pro ndcvik plaveckého zpiisobu motyl. Hradec
Krélové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kréalove, 2023. 60 s. Bakalaiska prace.

Bakalarska prace je primarné zamétfena na jeden z plaveckych zpiisobu, kterym je motyl.
Teoreticka ¢ast prace obsahuje n¢kolik kapitol, poc¢inaje definici plavani, kde jsou popsany také
zdravotni a dalsi pozitiva, které plavani pfinasi. Nasledujici kapitoly jiz popisuji déleni plavani
Vv ramci etap, které jsou soucasti vyvoje kazdého plavce, na coz navazuje kapitola, kterd se
zabyva popisem jednotlivych plaveckych zpiisobt. Dalsi kapitoly teoretické ¢asti piiblizuji
povinnou vyuku plavani pro zakladni skoly a také sportovni trénink plavcu, kde jsou stru¢né
ptiblizeny postupy, které by mél plavecky trénink obsahovat. Teoretickou ¢ast uzavira kapitola,
ktera se vénuje konkrétné plaveckému zptisobu motyl. Obsahuje popis spravné polohy dolnich

a hornich koncetin, souhry a dychani pti motylu.
Cilem prace je pomoci videoanalyzy popsat spravnou techniku plaveckého zptisobu motyl.
Vytvotit metodickou fadu a popsat nejcastéjsi chyby ptinacviku techniky. Prace by méla slouzit

jako metodicka pomiicka pro plavecké trenéry, ucitele a studenty oboru télesna vychova.

Klicova slova: plavani, plavecky zptisob, motyl, technika, videoanalyza



Annotation

BARTOVSKY, Tomas. The implementation of videoanalysis for the butterfly stroke technique.
Hradec Krélové: Faculty of Education, University of Hradec Kréalové, 2023. 60 p. Bachelor
thesis.

The bachelor thesis is primarily focused on one of the swimming methods, which is the butterfly
stroke. The theoretical part of the thesis contains several chapters, starting with the definition
of swimming itself, the health and other positives that swimming brings are also described. The
following chapters describe the division of swimming within the stages that are part of the
development of each swimmer, followed by a chapter that deals with the description of the
different swimming styles. The next chapters of the theoretical part introduce compulsory
swimming lessons for primary school pupils and also the competitive swimmers training, where
the principles that should be included in swimming training are briefly presented. The
theoretical part concludes with a chapter that focuses specifically on the butterfly stroke. It
includes a description of the correct position of the lower and upper limbs, coordination and

correct breathing.

The aim of the thesis is to describe the correct technique of the butterfly stroke using video
analysis. To create a set of training steps and to describe the most common mistakes when
practicing the technique. The work should serve as a manual for swimming coaches, teachers

and students of physical education.

Key words: swimming, swimming style, butterfly stroke, technique, video analysis
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Uvod

Plavani je dnes velmi rozsifenym sportem, ktery patii mezi sporty olympijské, je oblibeny i
mezi béZznou populaci, pfedev§im z hlediska udrzovani a zlepSovani kondice. Plavani je u¢inny
pohyb, ktery zptisobuje rovnomérné zatizeni téla a pozitivné ptsobi na fyzickou i psychickou
stranku ¢loveéka. Plavani je rozdéleno do nékolika etap, kterymi prochdzi kazdy plavec, béhem
svého plaveckého vyvoje a postupného budovani a zdokonalovani plaveckych dovednosti. Je
také soucasti povinné Skolni dochazky, kdy Zaci zékladnich Skol povinné absolvuji plavecky
vycvik.

Bakalarska prace je vSak zamétena primarné na plavecky zptisob motyl. Technicky spravného
motylového provedeni Ize dosahnout analyticko-syntetickym zptsobem, tedy tak, Ze je trénink
zaméfen na postupny nacvik jednotlivych ¢asti, které se v zavéru spoji v celek a vznikne finalni
provedeni. Toho Ize docilit pomoci nékolika metodickych fad, které se skladaji ze cviceni, které
jsou zamétfené na nacvik motylového vinéni, motylového zabéru pazi a motylového dychani.
Spravnému pochopeni dané problematiky napomahaji metodicka videa a snimky, které dopliuji
popis jednotlivych cviceni. Je dulezité zacinat uplnymi zaklady, tedy simulaci pohybi na suchu
na které pozdéji navazuji dalsi cviceni, ktera jsou jiz provadéna ve vodé a vedou postupné k
findlnimu provedeni celé motylové souhry. Soucasti metodickych tad je také popis nejcastéji
se vyskytujicich chyb béhem motylu a jeho nacviku. Metodicky material je ureny pro plavecké
trenéry, ucitele nebo studenty vysokoskolskych obori zaméfenych na télesnou vychovu a sport.
Plaveckou metodikou se v Ceské Republice zabyva nékolik odborniki, kterymi jsou naptiklad
Irena Cechovska, Zdénék Hofer, Tomas Miler a dalsi. Jejich nédzory a postupy se mohou liit
od ostatnich autort napfi¢ svétem, ktefi se zabyvaji stejnou problematikou. Metodické fady
bakalatské prace byly vytvoteny na zakladé porovnani ¢eskych i zahrani¢nich zdroju od
ruznych autori, ktefi se timto tématem zabyvaji, S cilem vytvofit tu nejlepSi moznou verzi

metodiky plaveckého zptisobu motyl.
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1 PLAVANI

Pojem plavani Ize chépat v nékolika vyznamech. V uz§im slova smyslu si pod pojmem
plavani mizeme predstavit lidsky pohyb ve vodé¢ z urcitého mista a na urcitou vzdalenost za
pomoci konéetin a trupu. Jinymi slovy se jedné o pohyb ve vodnim prostoru za pomoci svalové
¢innosti neboli plavecké lokomoce, kterd je podsystémem pohybového systému a fidi a
zajistuje aktivni pfemisténi zivého organismu v prostoru a &ase (Cechovska, Jurdk & Pokorna,
2012).

Pokud se na plavani podivame z §ir§iho thlu pohledu, tak je tfeba zminit, Ze zahrnuje
velmi ruznorodé aktivity ve vodé. Aktivity v riznych polohach na hladin€, pod hladinou,
s kontaktem s pevnou oporou nebo pii vznaseni. VSechno jmenované déla z plavani velmi
oblibenou a preferovanou pohybovou aktivitu (Cechovska, Jurdk & Pokorna, 2012). Plavani je
navic jednim z nejdostupnéjSich sportti s nizkym dopadem na pohybovy aparat a velkou
zdravotni prospésnosti v jakékoli fazi zivota (Mullen, 2018).

Z biologického hlediska se jednd o ucinny pohyb s vyznamnou zdravotni orientaci.
Zpusobuje rovnomérné a vSestranné zatizeni svalstva, kdy kromé velkych svalovych partii
zatézuje také mensi svalové partie. Poloha téla pti plaveckych zptisobech stiidd svalové napéti
a tim vznika vhodna piilezitost pro zdokonaleni svalového tonusu. Plavani ma takeé vyrazny
vliv na posileni svalstva v oblasti trupu. Vlivem hydrostatickeho vztlaku jsme schopni udrzet
télo ve vodorovné poloze a tim odlehcit pretézovanym partiim, jako jsou dolni koncetiny a
piedevsim patef. Plavani miize vyrazné prispét K vyrovnani poruch patefe a stavby dolnich
konCetin nebo udrzet rozsah kloubni pohyblivosti dolnich i1 hornich koncetin. Vodorovna
poloha pozitivné plisobi také na kardiovaskularni systém, kdy ve vertikdlni poloze zlepsuje
cirkulaci krve a tim sniZzuje ndmahu srdce a Iépe prokrvuje svalstvo. Pfiznivy vliv mé také na
dychaci aparat, kdy ptisobenim tlaku vody, ktery je potieba ptekonat, zvySuje vitalni kapacitu
plic a celkové zdokonaluje funkce respira¢niho tustroji (Bélkova, 1998). U plavci byli pii
ruznych méfenich zjistény vysoké hodnoty maximalni plicni ventilace a vitalni kapacity plic
(Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018). V neposledni fad¢ je potfeba zminit
pozitivni plisobeni na termoregulaci nebo nékolikanasobné zvyseny energeticky vydej, ktery je
prevenci proti obezité¢ (Bélkova, 1998). Plavani piedevsim v pfirodnich podminkach zvysuje
otuzilost proti chladu a je vhodné ho obcas zatadit i do plavecké vyuky (Neuls, Viktorjenik,
Dub, Kunicki & Svozil, 2018). Specificky plavani ptisobi na dusevni stav cloveka, kdy
vyvolava zklidiiujici pocity a celkove ptispiva k dusevni pohodé (Bélkova, 1998).
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Plavani je také rozSifenym soutéznim sportem. Patii mezi olympijské sporty jiz od
novodobych olympijskych her. V navaznosti se pfidali dalsi sporty s plaveckou lokomoci jako
napiiklad dalkové plavani, triatlon, moderni pétiboj, synchronizované plavani, vodni polo a
dalsi sporty. Ty uzce spojuje také celd Skala vlastnich soutéznich disciplin, jako je plavani
s ploutvemi nebo tymové sporty, jako podvodni hokej nebo rugby (Cechovska, Jurdk &
Pokornd, 2012).

Soucasti této oblasti je také plaveckd vyuka a détské plavani. V §ir§im slova smyslu je
plavani také soucast oblasti zazitkové sféry nebo regenerace (Macejkova a kol., 2005).

Ponékud jinak je plavani chapano ve smyslu plavecké gramotnosti, kdy je ¢loveék
schopen za pomoci ziskanych dovednosti bezpe¢né zvladnout vodni prostfedi v bézném Zivoté.
Plavecka gramotnost se da uplatnit v zivoté k plnéni riznych cili. Predmétem zajmu je tedy
plnéni cili v souvislosti s udrzenim ¢i zvySenim Grovné télesné zdatnosti se vSemi jejimi
slozkami v dlouhodobém horizontu. Prostfedkem zvySeni trovné télesné zdatnosti je pohybovy
trénink ve vodé, ktery je zaloZen predeviim na plavecké lokomoci (Cechovska, Jurak &
Pokornd, 2012). Plaveckou gramotnost délime na primarni plaveckou gramotnost a naslednou
plaveckou gramotnost.

Primarni plavecka gramotnost tedy predstavuje dovednost, pfi jejimz ziskani je ¢lovek
schopny bezpecné zvladnout vodni prostfedi a také sebezdchranu v adekvatnim véku. Tuto
dovednost by si méli osvojit lidé celé populace od déti pies dospélé az po osoby se specidlnimi
poruchami. Primérni plavecka gramotnost by méla zajistit ochranu zdravi ve vodnim prostiedi
a v krajnim ptipad¢ také zachranu zivota.

Nasledna plavecka gramotnost predpokldda zvladnuti plaveckych dovednosti pro
celozivotni vyuziti. PfedevS§im ma podporovat zdravotni stranku ¢lovéka. Dovednostem ve
vod¢ dominuje plaveckd lokomoce, kdy se ptedpokldda zvladnuti jednoho nebo vice
plaveckych zptsobu ¢i jejich modifikaci. Jedna se ale také o specifické dovednosti vyuzivané
ucelové ve vodé v radmci pohybovych programia. Cilem mize byt napiiklad regenerace,

kultivace, soutézeni nebo rozvoj télesné zdatnosti (Cechovska & Miler, 2019).
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1.1 Plavecké etapy

Plaveckymi aktivitami mtze byt ¢lovék doprovazen od pocatku svého vyvoje, az ke

sklonku vlastniho Zivota. Plavecka vyuka obsahuje nékolik etap, které koresponduji do jisté

miry s ontogenezi ¢lovéka a jeho duSevnim a motorickym vyvojem. Jednotlivé etapy se

postupné nazyvaji ptipravna, zakladni, zdokonalovaci a kondi¢ni (Neuls, Viktorjenik, Dub,
Kunicki & Svozil, 2018).

Pripravna plavecka etapa

Tato etapa se tyka novorozenct, kojenct a batolat. Etapa ma za cil dité¢ sezndmit
s vodnim prostfedim a rtiznymi aktivitami ve vods. Ukolem t&chto aktivit je
piredev§im odbourani ptipadné bariéry strachu, kterd se u nékterych déti
vyskytuje. Dit¢ by se mélo za pomoci ucebniho postupu dopracovat
k pfirozenému pohybu ve vodnim prosttedi, coZ je hlavnim zamérem této etapy.
Vyuka ptipravné etapy musi vzdy obsahovat aktivity, které je dit€¢ schopné
zvladnout vzhledem k jeho somatickému a psychomotorickému vyvoji a
vzhledem k véku volime komplexni vyukovy postup. Déti provadéji zakladni
lokomo¢ni dovednosti za pomoci dolnich konéetin, jako je napiiklad chiize, béh
nebo skakani ve vod¢, coz je skvély zplsob, jak jim predstavit mélky konec
bazénu. Provadéni lokomocnich dovednosti mize poslouzit i dospélym jako
cviceni pro zlepSeni kardiorespiracni vytrvalosti a také pomoci udrzet télo ve
form¢ po urazu (Lepore, Columna & Friedlander Litzner, 2015). Podle Neuls,
Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil (2018) jsou soucasti této etapy rizné
aktivity pro seznameni ditéte S vodnim prostfedim, orientace pod vodou,
potapéni, zanofovani, polohovani, vznéaseni, splyvani na biiSe a zadech,
otuzovani, pravidelné vydechovani do vody, zadrzeni dechu nebo skoky do
vody.

Zakladni plavecka etapa

Dalsi etapou je etapa zadkladni. Primarné je uréena détem 1. stupné zakladni
Skoly. Hlavnim zamérem je vytvofeni trvale kladneého vztahu k vodnimu
prostiedi, coz by mélo vést ke zdokonaleni dalSich plaveckych dovednosti. Dale
je ukolem naudit zaka plavat alespon jednim plaveckym zptisobem nebo si
alesponi osvojit zaklady jednoho ze zpiisobtl a také ziskat zakladni orientaci pod

vodou se schopnosti pfekonat prekézku v ptiznivych podminkach pro plavani
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(Motycka., et al, 2001). Béznou soucasti této etapy je analyticko-synteticky
postup, kdy nécvik ¢asti pohybového celku probiha jednotlivé a nasledna
pohybova dovednost je vysledkem spojeni jednotlivych ¢asti (Bubakové, 2018).
Zdokonalovaci plavecka etapa

Na zakladni plaveckou etapu navazuje dalsi z vyse zminénych etap, jedna se o
zdokonalovaci etapu. Etapy se ¢asteéné prolinaji. Zde je cilem zdokonaleni, a
predev$im zvladnuti dalSich plaveckych zptisobu. Déle pak sezndmeni zaka
s dovednostmi a ¢innostmi zvySujicimi plaveckou zdatnost a uplavani jednim
zpisobem alespoit 200 metri. Tato etapa muize obsahovat také nacviky
plaveckych obratek ¢i startti nebo aktivit, které zahrnuji dovednosti potfebné ke
he vodniho poéla, skokli do vody, synchronizovaného plavani nebo zachrany
tonouciho. Zdokonalovaci etapa vyzaduje efektivni motorické uceni, protoze je
zamétena na piesn€jsi provedeni plaveckych zplisobii. Pro toto uceni jsou proto
dalezit¢ pozadavky jako motivace, znalost presného cile, metodické tady
zaméfené na dilci cile, odpovidajici zpétnd vazba a vhodna diagnostika
(Bubakova, 2018).

Kondic¢ni plavani

Posledni etapou je etapa kondicniho plavani. Pokud plavani pojmeme kondi¢né,
tak se jedna o pohybovou aktivitu v aerobnim tempu s cilem si udrzet nebo
zlepsit télesnou kondici. Jednou z nejefektivnéjSich metod je stiidani
plaveckych zpiisobi kraul a prsa s vyuzitim metod souvislého, stiidavého nebo
intervalového zatizeni. Zatéz lze ovlivnit zménami intenzity zatizeni, intervalem
odpocinku nebo pfidanim doplikovych cviceni. Pti plavani zavisi na intenzité
plavéni, kondi¢nich a somatickych ptedpokladech, na plaveckém zpiisobu a

arovni jeho techniky (Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018).
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1.2 Plavecké zpusoby

Plavecké zptsoby délime na 4 zakladni, jsou jimi prsa, kraul, znak a motyl. V' soutéznim
plavani jsou pak tyto zpisoby rozdéleny do rtiznych disciplin, které maji kratkou, stiedni nebo
dlouhou vzdalenost. Soutéze probihaji v kategoriich jednotliveti nebo formou Stafety.

e Prsa
Asi nejvyuzivangjSim plaveckym zpisobem jsou prsa. Prsa jsou pro ¢loveka
nejsnadnéji zvladnutelna a vétSinou provedeni tohoto zptisobu zvladne clovek
bez néjakych vétsich obtizi. Jsou vhodnym zplisobem V ptipadé, kdy chceme
nepreruSované plavat delSi dobu a zaroven tak zlepsit vytrvalost, jelikoz si u
nich miizeme odpocinout vzdy, kdyz splyvame v hydrodynamické poloze. Prsa
jsou tedy vhodnym zptisobem pro delSi vzdalenosti, nicméné daji se plavat i
v daleko vétsich rychlostech na vysoké soutézni urovni. Plavci z fad elitnich
prsaii jsou schopni dosdhnout takovych rychlosti a Casii, kterych dosahne jen

hrstka plavct pti kraulu (Laughlin, 2013).
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Obréazek 1 Prsa — kinogram plavce (Hofer & kol., 2011)

e Kraul
Dalsim z plaveckych zptsobi je kraul, ktery se vyvinul v nejrychlejsi plavecky
zpusob (Maglischo, 2003). Divodem je stala vysoka poloha téla plavce na
hladin€ jen s malymi vykyvy rychlosti lokomoce, coz je vysledkem prace
hornich koncetin coby hnaci sily pii zabérovych pohybech, které jsou doplnény
o kontinualni zabéry dolnich koncetin (Neuls & Viktorjenik, 2017). V zavodnim
plavani nenajdeme pifimo samostatnou kraulovou disciplinu. Pokud nejde o

disciplinu polohovy zavod, jejiz soucasti je v zavérecném useku kraul, tak se
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tento zpisob plave v ramci discipliny, ktera se nazyva volny zptusob (Hofer,

2016).

Obrazek 2 Kraul — kinogram plavce (Hofer & kol., 2011)

Znak

Plavecky zpiisob znak je jedinym plaveckym zplisobem, ktery se plave na
zédech. Zpocatku tato poloha slouzila jako odpocinkova. Pivodné se znak
vyznacoval soupaznymi a sounoznymi pohyby. Uzival se ndzev znak soupaz
soudoby a pozd¢&ji znak soupaz nesoudoby, nez se vyvinul do dne$ni podoby.
Kromeé toho, Ze se znak jako jediny zpusob plave na zadech, také jako jediny ze
zpusobu v zavodnim plavani se znak startuje z vody chycenim za madlo a
naslednym odrazem od zdi. Hlavni hnaci silou jsou stejné jako v piipadé kraulu
ruce, kdy nohy ptredstavuji zhruba 10-15 % celkové hnaci sily. T¢lo se nachéazi
na hladin¢ ve vodorovné pozici, boky a ramena jsou u hladiny a tvar
V rovnob&zné poloze s hladinou. Zabéry pazi jsou stfidavé, pohyb dolnich
koncetin vychazi z kycli s vyraznym zapojenim stehen a uvolnénymi kotniky.
Znak je povazovan za nejzdravéj$i plaveckou techniku, a to i pfestoze je
V bézném zivoté¢ velmi malo vyuzivany (Cechovské & Miler, 2019, Hofer,
2016).
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Obrézek 3 Znak - kinogram plavce (Heinlein, S., Cosgarea, A., Reinold, M., & Savidge,
E., 2010)

Poslednim z vySe zminovanych plaveckych zpasobu je plavecky zptusob motyl.
Vzhledem k tomu, Ze se cela tato prace vénuje predevsim tomuto plaveckému zpisobu, tak se
podrobnéjsimu popisu prace vénuje v nadchazejicich kapitolach, kde je motyl podrobné popsan

a rozebran.

1.3 Povinna vyuka plavani

Pocinaje Skolnim rokem 2017/2018 doslo k aktualizaci Ramcového vzdé¢lavaciho
programu pro zékladni Skoly. Tato aktualizace pfinesla po nékolika letech navrat povinné
plavecké vyuky. Vyuka je soucasti Télesné vychovy, kterd je sou¢asti vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi (Hubend, 2020).

Zakladni plavecky vycvik je uréen zakum 1. stupné zakladni skoly, respektive détem
ve véku 6-11 let (Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018). Pro oblast plavani jsou
oéekavany predevsim 2 vystupy. Prvnim z nich je adaptace Zaka na vodni prostiedi, zasady
spravného dodrzovani hygieny a zvladnuti plavani v souladu s individualnimi pfedpoklady
plavecké dovednosti. Kazdy zak by mél ziskat zaklady alespon jednoho plaveckého zpuisobu,
Vv lepSim piipadé dvou. Ve vyuce je bézné vyuziti analyticko-syntetického postupu, kdy dochazi
k nacviku jednotlivych ¢asti daného zptisobu a nasledného spojeni v celek, kterym je pohybova
dovednost. Druhym vystupem je piedpoklad, ze zak zvladne vybranou plaveckou techniku a
ovlada prvky sebezachrany a bezpecnosti. Z téchto vystupi vychazi také ucivo zakladni
plavecké vyuky a zaci by si ho pod vedenim instruktora méli osvojit (Hubena, 2020).

Zéci mohou plaveckou vyuku absolvovat jen pokud jim k tomu udéli souhlas rodice a

Skolni 1ékat nebo poptipadé dolozenim zaznamu z lékaiské karty. Za bezpecnost pii vyuce
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odpovidaji ti, kteti vyuku pfimo vedou, coz jsou bud’ instruktofi nebo kvalifikovani pedagogové
(Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018). Je dulezité zohlednit n€kolik specifik, ktera
podchlazeni organismu ditéte vlivem teploty vody a plisobenim na télesné organy, které
ovliviiyji kvalitu pohybu a jeho fizeni. Za zminku stoji také hluk v bazénové hale, ktery mtize
zhorSovat komunikaci mezi zéky a instruktory (Pokorna, 2015).

Jak bylo jiz zminéno, zakladni plavecky vycvik je soucasti $kolni télesné vychovy, tudiz
je 1 teoreticky mozné zaky znadmkovat za dosazené vysledky, coz uz samo o sob& vyvolava
diskusi, stejné tak jako zndmkovani télesné vychovy obecné. Vhodné€jsim zplisobem je v tomto
ptipadé v co nejvétsi mozné mife vyuzit metody pochvaly nebo povzbuzovéani misto
normativniho hodnoceni. Konkrétni zptisob hodnoceni vSak urcuje feditel dané Skoly, takze
hodnoceni mohou byt riizna. Pti stanoveni pozadavkii mize vyuzit navrhu na hodnoceni, které
je navrzeno stiediskem plavecké vyuky. Motivaci pro zdky muze byt fakt, Ze na konci
plaveckého vycviku obdrzi tzv. mokré vysvédceni, kde je zaznamenany konkrétni vykon,
kterého zak béhem vycviku dosahl (Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018).

Povinné plavecké vzd€lani zakti miize zpusobovat problémy Skolam, jejichz mésta ¢i
okoli nedisponuji vhodnym zazemim v podob¢ plaveckého bazénu s odpovidajici plaveckou
Skolou. Koncepce vyuky proto byva odlisna v zavislosti na podminkach, které je Skola schopna
zajistit. Idealnim scénafem je plavecky bazén pfimo v budové zédkladni skoly, vcetné

kvalifikovanych pedagogt, kterymi n¢které skoly disponuji (Zenahlik, 2021).
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1.4 Sportovni trénink

Jednim z uéelu sportovniho tréninku v plavani v ramei riznych tréninkovych programt
je vyvolani fyziologické, metabolické a psychologické zmény, které umozni plavetim podéavat
lepsi vykony v soutézich. Terminem adaptace ozna¢ujeme zmény, které jsou reakci na trénink.
Adaptaéni proces nastava v moment¢, kdy organy a tkané téla cloveéka pracuji na vyssi trovni
a musi vynalozit vice sily a energie nez obvykle (Maglischo, 2003).

Pro trenéry je dulezité védét, ceho mize jedinec v dané vékové kategorii dosahnout a
které slozky sportovniho vykonu se méni v dané periodé fyzického rlstu a zrani. Urcité
dovednosti a fyziologické funkce jsou v pozdéjsich stadiich plaveckého tréninku ovliviiovany
jinymi faktory, kterym je naptiklad spravna technika, jenz by méla byt co nejefektivnéjsi, aby
plavci stadilo vynalozeni mensiho Usili na provedeni dane techniky v co nejvétsim tempu (Jurék
& Pokorna, 2005). Koncepce tréninku vychazi z psychického a fyzického vyvoje ¢lovéka. Je
proto nezbytné odliSovat tréninky déti, dospivajicich a dospélych (Dovalil, 2008). Plavci si
postupné vytvari individudlni styl na zédkladé morfologickych a fyziologickych ptedpokladt.
vede k vykonnostnimu rustu plavce (Pokorna, 2008). Technika plavce je pro plavecky vykon
zasadni. Efektivita plaveckého zpisobu se v bazénu rovna milisekundam zlep$eni, které poté
v soutéznich disciplinach tvofi rozdil (Guzman, 2017). Vrcholovy plavci se v objemu a
intenzité dostavaji na nejvy$si moznou hranici zatizeni. Plavci v mladSich kategoriich trénuji a
zavodi ve vSech rtznych disciplinach a na vSech vzdalenostech, a primarné¢ se nezaméiuji na
to, co jim jde nejlépe. To se vS§ak méni prave v dospélém vrcholovém plavani, kdy se plavci jiz
soustiedi hlavné na discipliny, ve kterych dominuji (Brooks, 2011). U vrcholovych plavci
pochopitelné ptevazuji specializované tréninky, vSestrannost Upln€ nezmizi, ale plni spise
kompenzaéni a zdravotni funkci (Skrlantova, 2009). Tréninky techniky jsou ve vrcholovém
plavani vysoce individualni a jsou soucasti celoro¢ni piipravy. Pii soutéZznim motylovem
plavani by se sportovei méli snazit zlepSit svou techniku, aby dosdhli vysoké hnaci sily a
koncetin a téla. Plavec se nepohybuje konstantni rychlosti, protoZe ¢innosti paZi, nohou a trupu
vedou ke zménam rychlosti plavani v kazdém cyklu zabéru. Tyto pohyby jsou zaméfeny na
pfekonani setrvacnosti a hydrodynamického odporu, coZ umoziuje i€¢innou lokomoci (Strzala,
Stanula, Krezalek, Ostrowski, Kaca & Glab, 2017).

Soucasti sportovniho tréninku jsou pochopitelné rizné tréninkové metody. Celkovy

sportovni vykon je ovlivnén fadou faktori. Podil jednotlivych sloZek je zavisly na véku a stupni

19



trénovanosti jedince. Tato skutecnost se odrazi v potieb¢ zdokonalovat a rozvijet rizné stranky
plavce a jeho vykonnostni ptedpoklady. Tréninkové metody lze délit podle obsahu na metody
kondi¢ni ptipravy, technické piipravy, taktické ptipravy, psychologické ptipravy, teoretické
ptipravy, diagnostické, sportovné medicinské a vychovného pusobeni (Neuls, Viktorjenik,
Dub, Kunicki & Svozil, 2018). Tréninkové metody ve vodé pak dale délime na metody
nepierusovaného zatizeni, pferuSovaného zatizeni a rozvoj svalové zdatnosti. Metody zatizeni
nepieruSovaného jesté¢ délime na metody rovnomérného a nerovnomérného zatizeni. Metody
preruSovaného zatizeni pak dale délime na extenzivni, tedy pomalé intervalové metody, a

intenzivni, rychlé intervalové metody (Cechovska, Jurak & Pokorna, 2012).
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2 PLAVECKY ZPUSOB MOTYL

Plavecky zpiisob motyl neboli delfin, jak je také tento zplisob nazyvan, je povazovan za
spravné a styl je plavan ekonomicky a uvolnéné, tak je radost tento zptisob sledovat a jedna se
o skvélou podivanou (Laughlin, 2013). Motyl je zaroven i nejmladSim zptsobem, ktery je

definovany plaveckymi pravidly (Cechovska & Miler, 2019).

Obrazek 4 Motyl - ME v plavani 2021 (Cesky svaz plaveckych sportt, 2021).

Pocatky motylu sahaji do 30. let 20. stoleti. Motyl se v podstaté vyvinul z plaveckého
zpusobu prsa. Prvni motylové zabéry pazi se objevovali v ramci prsaiskych, kdy motylovy
zabé&r poslouzil na konci zadvodu k rychlejSimu dohmatu. Pravidla nezakazovala dlouhou dobu
pouzivat motylové zabéry pazi v prsafskych disciplinach, a proto se jednalo v podstaté o
smiSenou disciplinu prsou a motylu s prsovym zabérem nohou. Na OH hrach v Helsink&ch roku
1952 se proto do findle na 200 m neprobojoval uz zadny prsat. FINA proto oba zptisoby odd¢lila
a vznikl samostatny zpusob motyl. Roku 1953 byl povolen tzv. delfinovy kop neboli vertikalni
zab&r dolnich koncetin. Plivodné na jeden zabér pazi ptipadali aZ tii kopy. Prsovy kop vSak
pravidla povolovala az do roku 2001, kdy byl u motylu upln¢ zamitnut. Pfestoze motyl vznikl

z plaveckého zpusobu prsa, tak dnes ma strukturou a charakterem nejblize k plaveckéemu
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zpusobu kraul, a to pfedev§im v souvislosti se zapojenim hlavnich svalovych skupin, zdbérovou
fazi pazi a praci dolnich koncetin (Neuls, Viktorjenik, Dub, Kunicki & Svozil, 2018).
provedeni vypada ze vSech zpisobi nejelegantnéji. Jeho vyuka je znac¢né podminéna
zvladnutim ptedchozich tiech zptisobt. Specifickd svalova sila a koordinace dolnich a hornich
koncetin klade velké naroky na zvladnuti modelove techniky. Typickymi znaky modelové
techniky je optimaln¢ vinita prace téla a silna a dynamicka prace dolnich koncetin, ktera
vychazi z ky¢li, plynuly pohyb ve vodé, spravna poloha hlavy, kdy pohled sméfuje dolti a brada
je pii nadechu pfitazena k hrudniku, ptenos paZzi probiha s lokty nahofe a palce sméfuji doli.
(Cechovska & Miler, 2019).
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Obrazek 5 Motyl — kinogram plavce (Hofer & kol., 2011)

Pokud tedy styl motyl chceme zatadit do vyuky, tak nejdiive do etapy zdokonalovaciho
plavani nebo v pocatcich sportovniho plavani. Didaktika tohoto plaveckého zptsobu je obtizna,
pficemz negativni projevy béhem nacviku jsou zptsobeny rychle nastupujici svalovou tnavou.
Ve vyuce je nutné pocitat s rozdily, které se mezi détmi a dospélymi vzdy vyskytnou. Lepsi
parametry, ptedevsim v oblasti kloubniho rozsahu ramen a kotnikl, miizeme ¢ekat spise u déti.
U dospélych jedinci mizeme naopak océekavat potifebnou dynamickou silu. Pii nacviku
techniky motylu neni vhodné brat za kritérium konkrétni vé€kové hranice. Vyuce predchazi
perfektni zvladnuti zdkladnich plaveckych dovednosti (dychani, skoky, pady, ponofovani,
splyvani a dil¢i pohyby). Déle také zvladnuti zptsobl kraul, prsa, znak, jak bylo vySe zminéno,

protoze jejich pohybova struktura je snaz$i s niz§imi naroky na télesnou zdatnost. Pii vyuce
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motylu Z4ci mohou vyuZivat dil¢ich pohybovych dovednosti, které si jiz osvojili (Cechovska &
Miler, 2019).

V zavodnim plavani ma motyl mezi velkou spoustou zdvodnikii Spatnou povést
vzhledem K jeho obtiznosti. Nékteti plavci vyuzivaji moznosti vybéru disciplin a motylu se
uspésné vyhybaji. Plavci si mohou vybrat bud’ zavodni nebo tzv. ,,pfezivaci® zpisob plavani
motylu. Zavodni zptsob je velmi rychli a sméfuje vpied, zato ,,piezivaci® zptisob je takovou
pomalejsi verzi ve sméru ,,nahoru-doli*“. PfedevSim v zdkovskych kategoriich miizeme Casto
spatfit ,,pfezivaci® zpusob, kterym plavou zdvodnici bud’ od zaéatku zavodu nebo za¢nou
v momenté, kdy pociti vétsiinavu. Tento zpisob je velmi neefektivni, vyGerpavajici a neptisobi
dobrym estetickym dojmem. Trenéti by se proto méli snazit zdvodniky vést ke spravnému
provedeni zavodniho zptsobu a piekonat piedsudky s nim spojené pomoci spravného
ptemysleni. Elitni rychli motylkari maji potfebny pohon, spravnou a Uc¢innou techniku, a

piedevsim zdvodni zpisob mysleni (Brooks, 2011).

2.1 Poloha téla

Pti provedeni plaveckého zptisobu motyl je poloha téla proménliva v prubéhu cyklu. Je
to ovlivnéno vinénim celého trupu béhem hnacich pohybt dolnich a hornich koncetin (Neuls
& Viktorjenik, 2017). Proménlivou hodnotu ma tedy thel podélné osy téla s hladinou.
V momenté, kdy je cyklus v piipravné fazi, Stdvd se negativnim, ramena a paze klesaji
dasledkem prvniho delfinového zdbéru nohou vice pod uroven hladiny. Pii pribéhu ptenosu a
zabéru pazi se ramena zvedaji, kdy sklon téla k hlading dosahuje rozmezi 10 — 30 stupiitt. Uhel
polohy se méni na zaklad¢ rychlosti plavani a je ovlivnén zabérem dolnich koncetin a jeho
ucinnosti. Pokud je rozsah pohybu ramen a hlavy vertikdlnim smérem pfili$ velky, tak ovliviiuje
negativné thel nab¢hu téla a tim vyrazné zmensuje vinovy a tvarovy odpor téla plavce (Hofer,
2016). U motylu je odpor vody nejmensi v momenté, kdy je t€lo plavce hydrodynamicky
protazené tésné pod hladinou. Pokud chce plavec zlstat vétSinu tempa v protazené poloze, je
potieba trpélivosti v momentg, kdy jsou paze natazené vpied a jejich pohyb do zab&ru musi byt
ve spravny moment co nejrychlejsi (Laughlin, 2013). Jednoduse feceno, télo by mélo pii motylu
zUstat nizko a vytahovat se smérem dopiedu. Cilem je tedy provedeni motylu se vSemi zabéry
stejnymi, ve stejné roving a se stejnym posunem téla smérem vpied pii kazdém zabéru, at’ uz
s nddechem nebo bez néj. Plavec by mél jasné vnimat a citit posun téla vpied, nikoli nahoru.
Elitni motylkati vyuzivaji ke zvednuti téla nahoru vodu a spravnou polohu téla, tim mohou

efektivné vyuzit energii ze zabéru dolnich a hornich koncetin k posunu vpted. Z toho vypliva,
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ze otazkou neni vynalozené usili, ale to, jestli plavec svoje usili dokaze vyuzit spravné nebo
nespravné. Pomalejsi motylkari mohou vynalozit stejné Usili a energii jako rychlejsi motylkari,
ale pokud jejich prace sméfuje Spatnym smérem, tak nedosahnou zdaleka takovych vykont,
jakych by dosahli za pomoci spravné techniky a polohy téla. Plavec by mél tedy zGstat nizko

nad vodou a vytahovat se smérem vpted (Brooks, 2011).

2.2 Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich konéetin miizeme u motylu chapat jako soucast delfinového vinéni,
které miZeme nazyvat také delfinovy kop. Jedna se o simultanni pohyb dolnich koncetin nahoru
a dold ve vertikalni roviné. Pokud chceme dosahnout spravného a efektivniho provedeni kopu,
tak musime provést explozivni kop bérci uvolnénymi, kdy stehna s bérci na zacatku sviraji uhel
90 stupii. Pohyb z kycelnich kloubli je doprovazen pohybem péanve. Jeden zdbér pazi
doprovazi dva kopy (Neuls & Viktorjenik, 2017). Na zacatku cyklu pohybu dolnich kon¢etin u
motylu se po ukonceni pfedchoziho zabéru nohy nachazeji v dolni poloze, obé koncetiny jsou
natazené a piekracuji podélnou osu téla ve VS2, panev se nachazi na hladin¢. Poté nasleduje
tzv. vzestupna faze, pii které jsou nohy v kolennich kloubech natazené. Pohyb za¢ina extenzi
kycelnich kloubti a nohy pokra¢uji smérem nahoru nad sagitalni rovinu plavce k hlading, dokud
nedosdhnou nejvyssiho bodu své drahy. Nasleduje fdze dold, ktera zacina flexi kycelnich
kloubti a navazuje na ni pohyb doli s mirnym ohybem kolen, na které neni potiecba vynaloZit
moc svalové sily, protoze je vysledkem tlaku vody na zabérové ¢ésti dolnich koncetin a je také
reakci na piedchozi kmitavy pohyb panve. Koncetiny se poté z divodu dynamickeé a rychlé
ploutvovitym pohybem nartli doli do dorzalni flexe. Ploutvovity pohyb narty znacné ovliviiuje
propulsni sily a jejich velikost. Uginnost zabéru v tzv. sestupné fazi je podminén mirou
uvolnénosti hlezennich kloubii. Dale pak umoziiuje inverzi nohy, coz je spravné nato€eni nartu
chodidel smérem k sobé. Mirné rozevieni kolen v zacatku napomaha vytoceni. V pribéhu
sestupné faze se kolena postupné spojuji. Perfektni techniku motylového vInéni muizeme
vykreslit podle tzv. sinusoidy neboli pravidelné kiivky, ktera vznika pohybem kotniku ve svislé
rovin¢. Pohyb je velmi podobny pod hladinou i nad hladinou. Pfi motylovém vInéni je na
hladin€¢ zaméfeno maximalni usili na zabér dolnich koncetin smérem dold a silovy impuls pfi
zahdjeni pohybu nohou zase nahoru. Pfi vInéni pod hladinou je svalové usili rozdéleno
rovnomeérné na ob€ zaberové faze. Proto je vinéni pod vodou stejné rychlé nebo i rychlejsi nez

vIinéni nad hladinou. Tvar sinusoidy béhem motylového vinéni zavisi na rychlosti plavce,
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velikosti propulzni sily a draze pohybu kotnikii ve svislé roviné. Sinusoida je strmé&jsi, pokud
je vetsi relativni svisla rychlost kotnikii nohou a mensi postupna rychlost plavee. Velikost
propulzni sily ovliviiuji predevsim dva faktory, kterymi jsou vytvofeni vztlaku a jeho velikost
a tvar sinusoidy. Propulsni sila je mensi pfi malém rozsahu zabéru plavce. Aby bylo motylové

vInéni efektivni je potieba sledovat thly mezi segmenty plavcova téla (Hofer, 2016).

Obrézek 6 Pravidelna kiivka pti vinéni (Swim Teach)

Pokud se jesté na zabér dolnich koncetin podivame z pohledu anatomie a zapojenych
svalt, tak je dulezité zminit, Ze zadbér zafind stahem bedrokycelniho a pifimého stehenniho
svalu, které zajisti flexi v ky¢elnim kloubu. Zaroven dochazi k zahajeni extenze v koleni, ktera
je zpusobena pfimym stehennim svalem a nasledné zapojuje zbytek ¢tyrhlavého stehenniho
svalu. Béhem odpocinkové faze pohanéji dolni koncetiny zpét hyzd'ové svaly spolecné
s hamstringy. Noha se nachazi v plantarni flexi diky kombinaci ¢innosti trojhlavého lytkového
svalu a vodniho tlaku. Pti prvnich kopech, at’ uz po startu nebo po obratce, se zapojuje vice
svalii nez pii kopech vazanych na pohyby pazi. VInity pohyb trupu nasledné zesiluje kopnuti
pomoci ohnuti ky¢li a napnuti v kolenou (Mcleod, 2014).

2.3 Pohyby hornich koncetin

Pohyb hornich koncetin pii motylu by mél byt symetricky. Podoba se kraulovéemu
zab&ru. Paze jsou nataZené a zanofuji se pfed télem na Sifku ramen, piedlokti a dlané se tlaci
bez zastaveni ven a vzad, kdy se lokty nachazi ve vysoké poloze a hlava je pod hladinou.
Pokracovani zabéru probiha pod télem kK vnéjsi strané stehen po esovité draze. Po jeho ukonceni
se uvolnéné a napnuté paze prenaseji Svihem vpied. Pfed koncem pifenosu dochazi k zanoteni
hlavy (Neuls & Viktorjenik, 2017). Doba cyklu a faze pohybu hornich konéetin jsou zavislé na
vynalozeném usili plavce pii provedeni motylu a na dokonalém zvladnuti techniky a

individualnim stylu. Ve fazi ptipravné nedochazi k vytvareni propulzni sily. Tato faize ma za
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cil premistit ruce do polohy pro nasledujici zabérovou fazi. Po vstupu do vody se rychlost rukou
zpomaluje postupné az do doby, kdy jsou piipraveny k zac¢atku zabéru. Tento bod se nazyva
uchopeni. Béhem ptipravné i prechodové faze je absence propulznich sil kompenzovana
probihajicim zibérem dolnich kongetin. Uvodni ¢ast zabéru nazyvame piitahovani. Pod
ptitahovanim si miZzeme piedstavit polokruhovity pohyb, ruce smétuji dovniti k podélné ose
téla, vzad a nahoru. Paze se béhem této faze ohybaji postupné v loketnim kloubu se souc¢asnou
vnitini rotaci v ramennich Kloubech s elevaci lopatky. Lokty jsou ve vysokém postaveni.
V momenté, kdy ruka protina svislou rovinu proloZenou ramenni osou, je thel mezi piedloktim
a pazi 120 az 90 stupnili. V prvni Casti zdbéru je palcova strana nabéhovou hranou. Druhou ¢ast
zabéru oznacCujeme jako ,,odtlaCovani“ a je doprovazeno zménou nabéhovych hran. Voda
nabihd pfes malikovou stranu. Nastava okamzik, kdy jsou ruce u sebe nejblize a méni smér
pohybu vné od podélné osy plavcova téla. Ruce tlaci plavec ven, vzad a vzhiiru az po dosazeni
urovné stehen. Béhem faze odtlacovani se paze postupné natahuji v loketnich kloubech. Pfi
ukonceni zabéru v oblasti kycelnich kloubli jsou paze mirn¢ ohnuté v loktech, coz umoznuje
jejich lepsi ptenos a vytazeni. Od bodu ,,uchyceni® se postupné zvétSuje rychlost rukou, ktera
je nejvyssi na konci faze odtlaceni. Zde je také plavec nejrychlejsi. S ukon¢enim zabéru nastava
uvolnéni a vytazeni pazi nad hladinu. Prvné se vynotuji lokty a az poté ruce. Smér rukou je
obracen dovnitt a palce sméfuji k hlading. Lokty jsou mirné ohnuté a k natazeni dochéazi az
V moment¢ pienosu. Pohyb pazi je veden nahoru nad hladinou, ven od podéIné osy plavce. Ruce
V irovni ramenni osy se pohybuji vpied, dovnitf a doli k hladin€é. B€hem ptenosu je jednou ze
zéasadnich véci uvolnénost ramennich kloubti. Paze jsou celkové pti pfenosu uvolnéné a ramena
jsou mirné vynoiena z vody (Hofer, 2016).

Z pohledu anatomie se na zacatku faze zabéru ob¢& horni koncetiny nachazi
v prodlouzeni téla se zabérem velkého prsniho a Sirokého zadového svalu, kdy zapésti je
udrzovéno v rovin€ nebo mirném ohybu za pomoci flexorit zapésti. V prostiedni ¢asti faze
zabéru dochazi k ohnuti loktu pomoci pazniho a dvojhlavého pazniho svalu z poéateéniho
napnuti zhruba 40 stupiii flexe. Na konci zdbéru vykonava trojhlavy sval pazni energickou
extenzi v lokti. Ve fazi odpocinku pohyb vykonava deltovy sval a svaly rotatorové manzety.
Této fazi u motylu napomaha vinivy pohyb trupu, ktery horni ¢ast téla vynasi ven z vody a
poméaha k navratu do pocatecni pozice k zabéru. Velmi dilezité jsou stabilizatory lopatek, diky
kterym lopatka zajist'uje opérny bod, od n¢hoz se odviji sila zabéru pazi. Uast ma vsak také
na navratu pazi do piivodni pozice béhem odpocinkové faze. VInivy pohyb je zahajen kontrakci
svalovych skupin, které se nachdzi podél patefe od spodni casti beder, az po lebku. Diky nim

dochazi k vyklenuti zad, béhem kterého vznika odpoc¢inkova faze pii pohybu pazi. Nasleduje
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stah bfiSniho svalstva a sneseni horni ¢asti trupu zpét do vody k zacatku dalsi faze zabéru

(Mcleod, 2014).

2.4 Souhra hornich a dolnich kondéetin

Jak bylo jiz v jedné z ptedchozich kapitol zminéno, tak na jeden zab&rovy pohyb pazi
ptipadaji dva delfinové kopy. Prvni provddime v momenté zanotfeni pazi do vody a druhy ke
konci zabéru pazi se soucasnym zdvihnutim hlavy nad hladinu (Neuls & Viktorjenik, 2017). Je
tieba brat v Uvahu sily, pomoci kterych se pohybuji jednotlivé télesné segmenty po sinusoidé
vpred. Zdrojem propulsnich sil je soucasny zabér nohou a symetricky a soucasny zabér pazi.
Uginky puisobicich sil paZi nebo nohou se nesméji vzajemné rusit, ale naopak se podporovat.
Prvni delfinovy kop zac¢ina pted vstupem pazi do vody a pokracuje do jejich zanofeni. Pozitivné
ovliviiuje proudnicovou polohu téla a omezuje zpomaleni pohybu, protoze horni koncetiny
V tento moment jeSt€ nevytvari propulzni sily. Druhy delfinovy kop je provadén pii fazi
odtlacovani a podporuje zabér pazi. V rdmci plaveckého tréninku se pouzivaji i rozlozené
souhry. Pokud se bavime o tomto piipadu, tak plavec provadi nohama pted zanofenim pazi do
vody jeden zabér a dalsi provadi v dobé piipravné a piechodové faze hornich koncetin. Nohy
naopak nezabiraji v momenté zabéru pazi. Spravné provedena souhra je predev§im podminéna

optimalni frekvenci pazi a nohou ke konkrétni zdvodni discipliné (Hofer, 2016).

2.5 Dychani

Spravné dychani pfi motylu je velmi naro¢né jak po fyzické strance, tak po strance
technické. Pro eliminaci ¢elniho odporu pii zvedani hlavy nad hladinu a polohy téla je dilezité
se co nejvice piiblizit dokonalému technickému provedeni motylu (Bten, 2009). Provedeni
vdechu musi byt v souladu se zab&érem pazi a nohou tak, aby nenarusil fazi zabéru a pienos pazi
nad hladinou a jejich zanotfeni. Hlava se mirn€ zveda k vdechu jiz pti fazi ptitahovani. Hlava
plavce se dostava nad hladinu béhem odtlacovani a nasleduje vdech, ktery konci v prvni
poloviné pienosu pazi. Usta musi byt pii vdechu co nejblize k hlading. Vodorovna poloha
plavce musi byt co nejméné ovlivnéna polohou hlavy. Na konci faze pfenosu pazi je dileZité,

aby plavcovo ¢elo bylo jiz ponofené ve vodé (Roztocil, & Stloukalova, 2012, Hofer, 2016).
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2.6 Pravidla

V zavodnim plavani se plavecky zptisob motyl fidi uréitymi pravidly, stejné tak jako

jiné zpusoby. Tyto pravidla musi dodrzovat kazdy zavodnik, pfi jejich poruSeni je zdvodnik

diskvalifikovan. Uvedena pravidla jsou ve znéni pravidel FINA (Mezinarodni plavecka

federace). Pravidla maji svoje oznaceni.

SW8.1

Podle tohoto pravidla musi télo plavce od zahajeni prvniho zabéru pazi po startu
a po obratkach ztistat v poloze na prsou. V poloze na boku jsou povoleny kopy
nohou pod vodou. Je zakdzano se pfetoCit na zadda béhem zavodu, kromé
obratek. Béhem obratky se po doteku lze ptetoCit libovolnym zplisobem,
Vv ptipadé Ze je télo v poloze na prsa v momenté odrazu od zdi.

SW 8.2

Pravidlo urcuje, Ze plavec pienasi obé paze vpied nad vodou a vede je vzad
soucasn¢ po celou dobu zavodu s vyjimkou pravidla SW 8.5.

SW 8.3

Pravidlo, podle kterého musi byt veskeré pohyby nohou nahoru a doli sou¢asné.
Nohy a chodidla nemusi byt ve stejné roving, ale jsou zakazany jejich stiidavé
vzajemné pohyby. Prsaisky kop neni povolen.

SW 8.4

Podle pravidla SW 8.4 se musi plavec pii kazdé obratce a Vv cili dotknout stény
obéma rukama soucasn¢ a na hladin¢, nad ni nebo pod ni a ruce musi byt
oddélené. Ramena musi zlstat ve vodorovné poloze az do chvile dohmatu.

SW 8.5

Pravidlo které urcuje, ze plavec pti startu a obratkach mize provést jeden nebo
vice kopt a jeden zabér pazi pod vodou, je vSak potieba, aby se jimi dostal zpét
na hladinu. Plavec miize byt upln¢ ponofen béhem obratky a do vzdalenosti 15
metri po startu a kazdé obratce. Pfi dosazeni této vzdéalenosti musi hlava
protnout hladinu vody a plavec musi zustat nad hladinou az do dalsi obratky

nebo do cile zdvodu (Cesky svaz plaveckych sportii, 2017).
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3 CIL PRACE, UKOLY PRACE A METODIKA PRACE

3.1 Cil prace

Cilem prace je pomoci videoanalyzy popsat spravnou techniku plaveckého zptisobu
motyl. Vytvofit metodickou fadu a nejcastéjsi chyby pii nacviku techniky. Prace by méla slouzit

jako metodicka pomiicka pro plavecké trenéry, ucitele a studenty oboru télesna vychova.
3.2 Ukoly prace

Vyty€ené ukoly pro dosazZeni cilt préace:
e Analyza zdroji k danému tématu.
e Syntéza ziskanych poznatkt a informaci.
¢ Vizualizace metodickych postupi.
e Vytvofeni metodickych fad pro nacvik spravné techniky plaveckého zpusobu
motyl.
e Natoceni metodické fady pro nacvik spravné motylové techniky pomoci
prupravnych cviceni.

e Popis castych chyb v provedeni plaveckého zptisobu motyl.
3.3 Metodika prace

Ke splnéni ukolii prace a dosazeni vyty€enych cili byly pouzity tyto metody:

e Analyza. Jedna se o metodu, jejimz Gi¢elem je rozloZit objekt na ¢asti nebo prvky
a nasledné pochopit jejich strukturu a ziskat tak potfebné informace (Lidmila,
2019).

e Syntéza. Metoda, pii které dochazi ke spojovani ¢asti v celek. Zkouma objekt
Vv jednotnosti. Béhem syntézy je dileZité kontrolovat vztahy mezi jednotlivymi
castmi, které spojujeme. Tim miizeme ziskat lepsi predstavu o jevu jako celku
(Berka, 2017).

e Videoanalyza. Hlavni myslenkou videoanalyzy je pofizeni zdznamu pohybu
objektu pomoci fotoaparatu nebo kamery. Pofizeny zaznam pohybu se poté

zanalyzuje v pocita¢i vhodnym softwarem. Pocita¢ musi byt vybaven
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prehrdvacim programem, ve kterém lze pohyb rozlozit na jednotlivé casti
(Seveik, 2020).
e Explanace. Jednd se o metodu, kterd je zamétfena na logickou rekonstrukci,

vysvétleni ¢i pochopeni uréitého jevu nebo procesu (Skoda, 2017).

3.4 Zpusob vytvoreni metodickych tad

Metodické tady byly vytvofeny na zakladé porovnani metodik a zdroji od rtiznych
autortt z Ceska a zahrani¢i, kdy cilem bylo vytvofit co nejlepsi moznou verzi metodiky
plaveckého zptisobu motyl. Vytvoteni popist jednotlivych cviceni zabralo velké mnozstvi ¢asu
nez se doSlo k finalni podobé. Probéhlo i n€kolik konzultaci s vedoucim prace, kdy se
predevsim probiraly detaily, popiipadé néjaké moznosti na ipravu popisii cviceni, aby byly i
pro zacatecniky prehledné a pochopitelné. Pro lepsi pfedstavu bylo potfizeno nékolik stovek
fotografii. Ke kazdému cviceni bylo vybrano nékolik snimku, které postupné popisuji spravné
provedeni cviceni. Fotografie slouzi k popisu pozic a poloh téla a napomdahaji lepsSimu

porozuméni textu.

3.5 Zpisob vytvoteni a zpracovani zaznamu

Zaznamy byly pofizeny pomoci zatfizeni GoPro 8, které umoznuje zachytit pohyb nad i
pod hladinou zriznych uhld. Metodicke videozaznamy a fotografie byly vytvofeny
v plaveckém bazéné v Rychnové nad KnéZznou, kde nam uvolnil drahu pro nataceni mistni
plavecky klub. N¢které zaznamy se nepovedlo natocit kvalitné hned napoprvé, proto probéhlo
n€kolik nataceni, nez byla vSechna cviceni nato¢ena v odpovidajici kvalité. Videa a fotografie
spliiuji uréitou posloupnost metodické fady tak, aby byla v co nejvétsi mife piehledna a
efektivni. Zpracovani videozdznamu bylo provedeno v programu Adobe Premiere Pro, ve
kterém byly zdznamy sestiihany, zpomaleny a nasledné¢ doplnény o hlasové komentaie
k jednotlivym cvicenim. Zaznamy a fotografie jsou ptilozeny fyzicky v ptilohach ve formé
DVD.
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4 METODICKE RADY

4.1 Motylové nohy

Priprava na suchu — Imitace motylového vinéni

Vychozi pozici je stoj spojny rozpatny, paze ve vzpazeni s dlanémi pres sebe.
Postupnym pohybem smérem vzhiru piechod do vyponu, vysazeni panve a
prechod do mirného prohnutého piedklonu. Zména postoje by méla byt znat
piedevsim v oblasti hrudni a bederni patefe, kde vznika prohnuti. Nasleduje
postupny pohyb panve zpét, prechod do maximalniho vyponu a vytazeni pazi
v oblasti ramen smérem vzhiiru. V zavéru dochazi k prechodu z vyponu zpét do

stoje, ¢imz je imitace motylového vInéni ukoncena. Imitovany pohyb je

provadeén ne€kolikrat za sebou.

Obrazek 7 Imitace motylového vinéni

Delfini skoky se vzpaZenim — mélka sinusoida

Hloubka pfi tomto cviceni by méla byt zhruba po prsa. Vychozi pozici je stoj,
horni koncetiny jsou ve vzpazeni, dlan€ jsou bud’ poloZeny pies sebe nebo jsou
pouze volné ve vzpazeni bez uchopeni na §ifi ramen. S nadechem se ¢astecné
pokladame na hladinu, kde za pomoci odrazu dolnich koncetin vstupujeme

celym télem pod hladinu do tzv. vinky. Jednotlivé casti téla vstupuji pod hladinu
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v potadi dlané, paze, hlava, trup, hyzdé, nohy. V momenté zanotfeni trupu a

nohou, tla¢ime paze vzhtiru, coz zptisobi posun smérem k hlading.

Obrazek 8 Delfini skoky se vzpazenim — mélka sinusoida

Delfini skoky se vzpazenim — mélka sinusoida s navazanou vinou

Toto cviCeni je témét stejné jako piedchozi. Rozdilem je, ze v tomto cviCeni
piidavame aktivni praci trupu a nohou. Zada jsou nad hladinou ohnuta a pod
hladinou prohnuta, na hladinu vyjizdime s hlavou neustdle pod rameny
s pfidanym jednim aktivnim kopem v ndvaznosti na vinu. VIna vznika odrazem
ode dna a naslednym projetim hladiny. Po provedeni kopu tlacime ruce opét

smérem k hladiné.

Obrazek 9 Delfini skoky se vzpazenim — mélka sinusoida s

navazanou vinou
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Delfini skoky se vzpaZenim — mélka sinusoida s navazanym vinénim

V tomto navazujicim cviceni se pfedevs§im snazime o navaznost n¢kolika vin za
sebou. Prvnim krokem je vSak navazani alespoit dvou vin za sebou. Vychozi
pozice je stejna, jako u predchozich cvic¢eni ve vodé€. Po provedeni prvniho kopu
Vv pripad¢, Ze je spravny, se hyzd¢ vraci zpét do vychozi pozice, tedy jsou vys
nez kolena a kotniky a miizeme provést druhy kop. Konstantni vinéni nastava
v moment¢, kdy jedinec zvladne alespon dvé plynule navazané viny za sebou.

Béhem plynulého vInéni se plavec muze pretocit i na bok a vInit na boku.

Wiz

Obrazek 10 Delfini skoky — mélka sinusoida s

S navazanym vInénim

VInéni za pohybu pod vodou ve vzpaZeni — na brise, na boku

V tomto cviceni provadime vinéni pod vodou. Paze jsou v pozici ve vzpaZeni,
hlava je po celou dobu vinéni pod rameny. Nejprve provadime nékolikrat vinéni
V poloze na btiSe, paZe jsou ve vzpazeni, vZdy uplaveme nékolik metril, poté se
nadechneme. Po dokonceni vinéni na bfiSe pfechazime na bok, pii vinéni na

boku mame paze opét ve vzpazeni a hlavu pod rameny.
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Obrazek 11 VInéni pod vodou v poloze na bfise a na boku

VInéni po hladiné se zadrZenym dechem bez desky
Vinéni provadime v poloze na prsa po odrazu od zdi bez desky, paze ve
vzpazeni. Rozsah pohybu je oproti vinéni pod vodou snizeny, piredev§im kvtili

r

vys$§i naro¢nosti provedeni. VInéni provadime bez nadechu.

Obrazek 12 VInéni po hladiné se zadrzenym dechem bez desky
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Vinéni po hladiné s deskou
V tomto cviceni vyuzivame pii vinéni desku. Deska slouzi jako opora a ma

napomoci lepSimu provedeni motylového vinéni. Hlavu drzime nad vodou

S ob¢asnym vydechem do vody.

Obrazek 13 VInéni po hladiné s deskou

Delfini skoky se vzpaZenim a navazanim vinéni pod hladinou

Vychozi pozice je ve vzpazeni, ruce pies sebe, voda zhruba po prsa. S nadechem
piichazi ¢astetné poloZeni na hladinu, ndslednym odrazem ode dna zajizdime
pod hladinu do vinky. Pod hladinou navazujeme plynulym vIinénim na nékolik

metru.

Obrézek 14 Delfini skoky s navazanym vIinénim pod vodou
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VInéni na hladiné na boku s deskou/bez desky

ViInéni na hladiné na boku provadime nejprve s deskou. PaZe, na Které leZime,
je v poloze ve vzpazeni, udava smér a drzime v ni desku, druha paze je u téla
Vv ptipazeni. Hlava je celou dobu nad hladinou v prodlouzeni téla a lehce
vyto¢end smérem vzhlru. Je moznost mit hlavu také pod vodou Sikmo
s pohledem do bazénu. V piipadé zvladnuti vinéni s deskou, pfechazime na

vinéni bez desky, které je naro¢néjsi na udrzeni se na hlading. Poloha téla je

stejna jako pfi vinéni s deskou. Cviceni provadime na ob¢ strany.

i S podtat b % ~
Obrazek 15 VInéni na hladiné na boku s deskou/bez desky

Kraulové/znakove nohy s ploutvemi se stfidavym zapojenim motylového
vinéni

Pti tomto cviceni vyuZijeme plavecké ploutve. Cviceni provadime bez desky. Po
odrazu od zdi za¢iname nejprve kraulovymi kopy, jakmile nabereme rychlost,
tak zapojime delfinové vinéni, které se snazime v co nejlepSim provedeni udrzet
co nejdéle. V moment¢ poklesu rychlosti opét zapojime kraulové nohy. To same

provadime na zadech se znakovymi kopy.
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Obrazek 16 St¥idavé zapojeni kraulovych/znakovych nohou s vinénim

(ploutve)

e VInéni s prsovym zabérem pazi
Po odrazu od stény provadime delfinové vinéni ve splyvavé pozici. V tomto
cviceni vyuzivame prsovy zabér pazi s nadechem pfi kazdém zabéru. Béhem
pienosu pazi vpied tlac¢ime boky nahoru a dokoncujeme motylovy kop smérem
dolti. Na dokonceny kop navazuje dalSi zabér pazi. Rytmus cviceni zalezi na
arovni daného jedince. Provadime vzdy dva kopy a jeden zabér pazi. Druhy kop

provadime soubézné se zabérem pazi.

i .

Obrazek 17 VInéni s prsovym zabérem pazi
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Plynule navazané vinéni s pravidelnymi naddechy
Konec¢na verze motylovych nohou. Cviceni lze jiz provadét na delSi vzdalenost.

V této fazi méa jedinec dobry z&klad do motylové techniky.

Obrazek 18 Plynule navazané vinéni s pravidelnymi nadechy

Chyby v pohybu dolnich kon¢etin

Pomérné bézné zabérové chyby u motylku nastavaji v momenté, jestlize plavec
nedé€la Zadny pohyb nohama nahoru anebo ho déla pozd¢, chodidla nejsou proto
ve spravném postaveni pro kop smérem doli. Mezi dalsi ¢asté chyby patii maly
rozsah pohybu nohou ve vertikalni roving, nohy pii zabéru pfilis od sebe, pohyb
pouze z kolen, kdy se kotniky dostavaji n€kdy i nad hladinu, opacné vytoceni
chodidel, vynechani jednoho kopu nebo naopak zatazeni kopu navic mimo
dvoudderovou koordinaci. Kdyz se plavec nepohybuje vinou, zvétsuje tim odpor
a snizuje hnaci silu, je také jednou ze zésadnich chyb, stejné tak jako pouziti

prsového kopu nebo sttidavého kraulového zakopavani.

4.2 Motylové paze

Soupazné krouzZeni vpied, bez a s vyskokem, v predklonu

Jedné se o pripravné cviceni, které je provadéno na suchu. Vychozi pozice je
v ptedklonu, hlava sméfuje pohledem dolii, béhem cviceni je stale ve stejné
pozici bez imitace nddechu. Plavec imituje motylovy zabér a pienos pazi.
Nejprve probihd imitace na misté bez zadného dalsiho pohybu. Po nékolika

zab&rech zatadime k imitaci motylovych pazi mensi vyskok pii kazdém zabéru.
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Obrazek 19 Soupazné krouzeni vpied, bez vyskoku a s vyskokem

Vedeny pohyb pazi za chize vpred
Dalsi cviceni je stejné jako pfedchozi provadéno na suchu. Za chiize provadime
soupazné krouzeni pazi vpted a jejich pfenos. MiiZzeme zapojit i1 imitaci

motylového néadechu, tedy piedklon a zaklon hlavy. V tomto cviCeni ale

primarn¢ provadime pienos pazi.

Obrézek 20 Vedeny pohyb pazi za chiize vpied
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¢ Imitace motylovych pazi s motylovym nadechem v pfedklonu
Posledni cviceni provadéné na suchu. V tomto cviceni opé€t stojime na misté
v predklonu. Imitaci delfinovych pazi a jejich pfenosu dopliujeme jesté o

simulaci motylového nadechu, tedy stfidani ptedklonu a zaklonu hlavy

V koordinaci s pienosem pazi. Celé cviceni probiha na misté bez vyskoku.

Obrazek 21 Imitace motylovych pazi a motylového nadechu v piedklonu

¢ Imitace motylového zabéru a pi‘enosu na misté ve vodé
V piipadé tohoto cviéeni stojime ve vodé zhruba po pas. Hlava je sklopena pod

rameny a pohled smétuje dol, hlava je vSak nad vodou. Nésleduje ptenos pazi

a imitace motylového zabéru pazi se zabérem pod vodou.

Obrazek 22 Imitace motylového zabéru na misté ve vodé
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Imitace motylového zabéru a pienosu za chiize ve vodé
Navazuje na piedchozi cviceni. V tomto cviCeni zafazujeme navic jeste chizi ve
vodé. Hlava opét sklopena, ale na hladin€. Za chiize provadime zabérovy cyklus

pazi. Zrakovée se snazime kontrolovat pokladani pazi do vody.

Obrazek 23 Imitace motylového zabéru za chiize ve vodé

Delfini skoky s nacvikem koordinace pohybu hlavy a motylovych pazi

Cvicenti Ize provadét na melcin€ nebo 1 ve vétsi hloubce, kterad vSak piinasi vyssi
obtiznost. Vychozi pozici je stoj, provadime nadech a pirechazime do diepu pod
vodu s oporou o dno, paze po ponofeni pritdhneme pod vodou do pfipazeni. Poté
provadime silny odraz ode dna Sikmo k hladiné. Hlavou provadime motylovy
nadech. V momenté¢, kdy se télo dostava z vody, provadime §vihovy pienos pazi

a zajeti vinou zpét do vody, kde se opét stavime do vychozi pozice.
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Obrazek 24 Delfini skoky s nidcvikem koordinace motylovych pazi a nadechu

Nacvik pirenosu motylovych pazi

Toto cviCeni probiha za chiize, kdy vodu mame zhruba po hrudnik. Od konce
zédbéru do poloviny pfenosu soubézné provadime dva az tfi kroky. Poté
provedeme lehky odraz ode dna, sklopime hlavu, obli¢ej ponofime do vody pod
paze, ohneme zdda a pokracujeme v prenosu bo¢nimi oblouky mezi rameny.

Cviceni pokracuje zanoienim téla do vody. Za pomoci vztlaku vyjizdime zpét

na hladinu.
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Obrazek 25 Nacvik pfenosu motylovych pazi

RozloZena motylova souhra jednou paZi s pripaZenou druhou pazi

Cviceni, které je jiZ provadéno na hlading. Po odraze od zdi provadime souhru,
tedy jeden zabér pazi a dva motylové kopy, druhd paze je v pfipazeni u téla.
Nadech provadime jako pfi kraulu do strany a nadechujeme se na kazdy druhy

zabér.
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Obrazek 26 RozloZena motylova souhra jednou pazi s ptipazenou druhou pazi

RozloZena motylova souhra jednou pazi se vzpazenou druhou pazi

Cviceni, které provadime stejnym zpusobem jako pfedchozi. Provadime opét
zabeéry pouze jednou pazi s kraulovym nadechem do strany, vzdy jeden zabér
pazi a dva kopy nohou. Druhd ruka je tentokrat ve vzpazeni. CviCeni je blizsi

celkovému provedeni nez cviceni predchozi. Nadech na kazdy druhy zabér.

Obrazek 27 Rozlozend motylova souhra jednou pazi se vzpazenou druhou pazi
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RozloZena motylova souhra obéma paZemi
Navazujici cviceni, ve kterém dochdzi ke stfidani zabéru levé a pravé paze.
Spravné stiidani pazi je podminéno spravnym nacasovanim zabéru. Nadech

provadime opét kraulovy, tedy do strany. Nadechujeme se pii kazdém zabéru.

Obrazek 28 RozloZena motylova souhra obéma pazemi

Cviceni ,,2+2+2%

Cviceni, které spojuje dvé predchozi cviceni. Nejprve provadime dva zabéry
levou rukou, poté dva zabéry pravou rukou a nakonec dva zabéry obéma pazemi,
tedy celou motylovou souhru. Pii zabérech jednou pazi se nadechujeme na
kazdy druhy zabér do strany, pii celé motylové souhie plati také nddech na

kazdy druhy zabér. Cyklus opakujeme.
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Obrazek 29 Cviceni ,,2+2+2%

Kontrolovany motyl
Konecnéd verze motylové souhry. Pouzivame ob¢ paze pii kazdém zabéru.

Splyvava faze se vyskytuje pouze vyjimecne.

Obrazek 30 Kontrolovany motyl
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Chyby v pohybu hornich koncetin

Mezi Casté chyby v pohybu hornich koncetin patii: paze nejsou pienaseny
Svihové se sklopenim hlavy a ohnutim zad, zkracovani zabéru, coz je zptisobeno
ukonfenim zabéru na Urovni ramen. Dale také sméfovani zacatku zdbéru
smérem ke dnu, zabér vedeny s polohou nizkého lokte nebo moment, kdy se

paze nepohybuji bo¢nimi oblouky, ale piimo piedloktim napted.

4.3 Motylovy nadech

Vedeny pohyb pazi na misté v pfedklonu se simulaci nddechu

Cviceni provadéné na suchu, na misté, v pozici ve stoje, v ptedklonu. Hlavu
mame nejprve sklopenou, az v momenté kdy dokoncujeme zabér pazemi, hlavu
zvedame a simulujeme motylovy nadech. Na zacatku ptenosu vpied hlavu opét

sklopime a pfitahneme k hrudniku.

Obrazek 31 Soupaz vpied se simulaci nadechu v predklonu na misté
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Vedeny pohyb pazi za chize v piedklonu se simulaci nadechu
Navazujici cviceni, tentokrat ale cviceni neprobiha na misté, ale za chize.
Dulezité je predevsim spravné nacasovat naddech a vcas zpét sklopit hlavu na

zacatku prenosu pazi.

Obréazek 32 Soupaz vpied se simulaci nadechu v pfedklonu za chiize
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Zabér a pienos pazi s nadechem za chiize ve vodé

Cviceni je provadéno ve vodé v hloubce zhruba po pas. Provedeni je stejné jako
na suchu, hlava je ale ponofena ve vodé. Brada pfi nadechu zlstava tésné nad
hladinou. Pohled smétuje Sikmo dolti do hladiny, celé cviceni je provadéno za

chuze.

Obrazek 33 Zabér a pienos pazi s nddechem za chiize ve vodé
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Prenos pazi s nadechem do provinéni

Vodu mame opét po pas. Vychozi pozici je stoj, paze v zapazeni a hlava ve vodg.
Nejprve provadime z&klon hlavy s nadechem, poté vracime hlavu zpét do vody
a zahajujeme pohyb pazi smérem vpied, po kterém nasleduje odraz do provinéni

a navrat k hladiné.

Obrazek 34 Pienos pazi s nadechem do provinéni

Skoceny delfinek

Cviceni, které je mozné provadét ve vétsi hloubce, predevSim u zdatngjSich
jedinct, kteti zvladnou vyssi obtiznost spojenou s vyssi hloubkou. Vychozi
pozici je stoj, ve kterém provadime nadech a ptfechdzime pod hladinu do diepu,
ruce jsou v ptipazeni. Nasleduje odraz ode dna ze dfepu $ikmo k hladiné do
oblouku. Nadech ptichazi v momenté, kdy se hlava vynoti z vody. Paze smétuji

vpied, hlava se sklapi doli a ndsleduje provinéni a ndvrat k hladinég.
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Obrazek 35 Skoceny delfinek

Motylova souhra s nadechem pres dva zabéry
V piedposlednim cvicenim metodické tady je predevSim dulezité udrzeni
spravného rytmu zabéru pazi v koordinaci s motylovym nadechem. Néadech

provadime v souhie na kazdy druhy zabér.

Obrézek 36 Motylova souhra s nadechem pies dva zabéry
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Motylovéa souhra s nddechy na kazdy zabér
Posledni cviceni zahrnuje motylovou souhru s nadechem na kazdy zabeér, je také

v

povazovano za zakladni. Efektivnéjsi je vSak naddech jednou za vice zabéra.

Obrézek 37 Motylova souhra s nadechy na kazdy zabér

Chyby v dychani

Mezi zasadni chyby, kterych by se mél vyvarovat kazdy plavec, patii pfedevsim
pozdni nebo pfili§ dlouhy nadech, ktery brani vytazeni téla a brzdi postupu
vpred. Mezi dalsi chyby patii pokles bokii plavce dola a télo v kolmé pozici, coz
nastane v piipad¢, ze se plavec nadechuje po celou dobu faze ptenosu pazi.
Pokud plavec drzi bradu vytazenou tak dlouho, ze vidi svoje ruce pred sebou,
jak vstupuji do vody, tak je jeho smér téla pti vstupu rukou do vody opa¢ny, nez

potiebuje, coz je samoziejme také chybou.
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Zavér

technické provedeni zptisobu je stézejni pro kazdého plavce. Je duilezité plavat motyla co
nejekonomiétéji  vzhledem k nastupujici svalové unavé, kterou spravnym provedenim
zmirfiujeme. Krok po kroku se propracovavame skrze metodickd cviceni ke spravnému
provedeni motylové souhry, coz zahrnuje zvladnuti cvi¢eni zaméfenych na motylové vinéni,
dychani a motylovy zabér pazi. Pii Spatném technickém provedeni jednoho prvku, je velmi
obtizné navazat dalSimi prvky. Jednotlivé chyby v provedeni je dobré analyzovat a naptiklad
prostiednictvim videa piedstavit plavci, aby se v nasledujicich cvi¢enim neopakovali a
provedeni se postupné ladilo do nejlepsi verze.

Teoretickd Cast predstavuje obecné plavani, jak po strance zdravotni tak kondi¢ni a
sportovni. Dale popisuje plavecké etapy, které plavec absolvuje béhem plaveckého vyvoje a
stru¢né definuje jednotlivé plavecké zptlisoby, které si plavec osvojuje. Zavér prvni kapitoly se
zamétuje na sportovni trénink plavce a strucné popisuje nekteré trenérské postupy, které jsou
aplikovany na plavce. Druha kapitola je jiz cela vénovana plaveckému zptsobu motyl. Pocinaje
popisem zpusobu, pies historii vyvoje motyla, az po predstaveni spravné polohy dolnich a
hornich koncetin, spravné dychani a spravné provedeni souhry.

V praktické ¢asti bylo cilem vytvofeni metodickych tad pro nacvik spravne techniky

plaveckého zptisobu motyl. Vznikli celkem ti1 metodické fady, které se zamétuji na motylové
vInéni, zabér motylovych pazi a motylové dychani. Kazdy krok a kazdé cviceni bylo sepsano a
doplnéno o snimky a videozabéry daného cviceni. Informace k praktické ¢asti byly ziskavany
Z odborné literatury, ¢lankti a metodickych webti. Velké mnoZzstvi informaci bylo Cerpano
z metodiky uréené predevsim pro trenéry plaveckého klubu Rychnov nad KnéZznou.
Prace ma slouzit jako metodicky material pro plavecké trenéry, ucitele na zakladnich nebo
stiednich $kolach nebo pro studenty oborii zaméfenych na télesnou vychova a sport na vysoké
Skole pro jejich usp&$né splnéni zapoctl z plavani. Piedev§im metodicka videa a snimky by
mély napomoci spravnému pochopeni danych cviceni.

Vypracovani bakalafské prace obnaselo navstévu plaveckého bazénu v Rychnové nad
Knéznou, kde byla natoc¢ena veskera videa a potizeny vSechny snimky, které prace obsahuje.
Videa byla dale upravena, sestiihana na poéita¢i a doplnéna o komentaie K jednotlivym
cvicenim. Celkové vypracovani bakalarské prace vcetné vytvoreni metodickych fad, vSech

popisti metodickych cviceni a vypracovani teoretické ¢asti zabralo nespocet hodin.
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DVD I: Metodicka fada pro nacvik motylovych nohou, Metodické fada pro nacvik motylovych
pazi, Metodicka fada pro nacvik motylového dychani — DVD 1 obsahuje videozaznamy a
fotografie metodické fada pro nacvik motylovych nohou, metodické fady pro nacvik
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60



	Jurák, D. & Pokorná, J. (2005). Standardy plaveckého tréninku mládeže v zahraničí. Tělesná výchova a sport mládeže. Praha: Univerzita Karlova
	Lidmila, J. (2019). Formální a obsahová analýza textu, rychlé čtení. Ostrava: Moravskoslezská vědecká knihovna
	Pokorná, J. (2008). Technická příprava plavce. Problematika plavání a plaveckých sportů V. Praha: Univerzita Karlova. s. 257-260. ISBN 978-80-86317-58-8.
	Swim Teach. How to do butterfly stroke. Dostupné z: https://www.swim-teach.com/how-to-do-butterfly-stroke.html

