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Anotace

Bakalarska prace sezabyva technikou plaveckych obratek. Cilem této prace
je vytvoreni videi, ktera slouzi pro ukazku techniky jednotlivych plaveckych obratek.
V teoretické Casti se kratce pojednava o plaveckych organizacich, které zastfeSuji
veskeré plavecké sporty a zarovenl vymezuji jejich pravidla a smérnice. Pozornost
je vénovana predevsim pravidlim, ktera se tykaji plaveckych obratek. Dale se prace
zaobira historickym vyvojem plavani a plaveckych zpasobti az do nynéjs§i podoby
a jejich specifikim. Nejvétsi prostor je poskytnut detailnimu popisu spravné techniky
plaveckych obratek. Ke kazdé z plaveckych obratek je v ramci praktické casti prace
vytvoreno video, které slouzi k nazorné ukazce provedeni dané obratky dle oficialnich

pravidel. Kazdé z videi je poté podrobné rozebrano do jednotlivych ¢asti.
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plavani, plavecké obratky, plavecké zpusoby, technika, video



Annotation

This bachelor thesis focuses on the techniques of swimming turns. This thesis aims to
create videos that work as a technique demonstration of individual swimming turns. The
theoretical part is about swimming institutions covering all of the swimming sports and
simultaneously providing all the rules and guidelines. The main focus is on the
swimming turns rules. This thesis also deals with the historical development of
swimming and swimming strokes to nowadays form and its specifics. The most
significant part is dedicated to a detailed description of the proper swimming turns
techniques. A video was created for each swimming turn in the practical part. These
videos are used as an example of the swimming turns and are aligned with the official

swimming rules. Every one of these videos is then analysed in individual parts.

Key words

swimming, swimming turns, swimmig strokes, technique, video
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Uvod

Veskeré plavecké sporty jsou zastiténé plaveckymi organizacemi. Stru¢nému prehledu
téchto organizaci a jejich historii je vénovan prostor v jedné z kapitol. Nejdulezitéjsi
z téchto organizaci predstavuje Mezinarodni plavecka federace, ktera vydava pravidla
a smérnice platici pro plavecké sporty. Tato pravidla definuji jednak techniku
plaveckych zplsobu a obratek, a jednak také podminky pro konani zavodid. Pro ucely
této bakalarské prace je vybran pouze vycet pravidel, ktera se tohoto tématu piimo

tykaji.

Samotna plavecka obratka predstavuje zménu sméru plavani, kterou plavec vyuziva pii
vzdalenosti vétsi nez jejedna délka bazénu. Zatimco v rekreacnim plavani
se upfednostiiuji zakladni obratky, v zavodnim plavani se provadéji obratky slozitéjsi,
které jsou vS§ak mnohem rychlejsim zpisobem otoceni u obratkové stény a predstavuji
tak pro plavce Casovy zisk. Praveé technika obratek se vyrazné podepisuje na vysledném
Case uplavané traté, aproto je tieba jim v tréninku vénovat dostate¢nou pozornost.
Specifika jednotlivych obratek jsou podrobné popsana azachycena na videich
vytvotenych pro tento zameér. Jejich historickému vyvoji a zménam v jejich provedeni
je dale poskytnut vétsi prostor v nasledujicich kapitolach. Stejné tak je tomu

u jednotlivych plaveckych zptsobu.

Cilem bakalafské prace je vytvoreni videoprogramu pro nazornou ukazku techniky
plaveckych obratek dle oficialnich pravidel. Natéchto videich je zdokumentovano
provedeni plaveckych obratek, které je osvojeno diky mnoha letim vénovani se tomuto
sportu. Neékteré z obratek je mozné provést vicero zpusoby v zavislosti na zkuSenosti
plavce a najeho dovednostech. Proto videoprogram poskytuje odliSnd provedeni
jednotlivych obratek za predpokladu, ze jetento zpusob realizace obratky povolen
pravidly. Dana videa jsou poté podrobné rozebrana do jednotlivych fazi v zavislosti

na ¢asovém udaji videa.
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1 Cile

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je vytvoreni multimedialniho materialu k nazorné

ukazce techniky jednotlivych plaveckych obratek.
Dil¢i ukoly prace jsou:
e historicky vyvoj a problematika plaveckych zptsobu,

e definice plavecké obratky, popis spravné techniky plaveckych obratek a mozné

chyby v jejich provedent,

e vytvoreni videoukazky.
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2 Plavecké organizace

Zastitujici organizaci pro plavecké sporty je Mezinarodni plavecka federace FINA
(Fédération Internationale de Natation), ktera zastfeSuje nejen bazénové plavani, ale
i dalkové plavani, skoky do vody, synchronizované plavani a vodni pdélo. FINA byla
zalozena roku 1908 v prabéhu letnich Olympijskych her v Londyné. Zakladajicimi
Cleny se staly Belgie, Dansko, Finsko, Francie, Némecko, Velka Britanie, Mad’arsko

a Svédsko (FINA, 2022).

Diky vyvoji vodnich sportd se postupné vramci Mezinarodni plavecké federace
zakladaly komise pro jednotlivé sporty. Roku 1928 tak byly zalozeny komise skokti
do vody a komise vodniho pola. Poté v roce 1956 vznikla komise synchronizovaného

plavani (Hoch, 1983).

FINA je organizaci, ktera vymezuje jednotliva pravidla a smérnice pro plavecké sporty;

tedy zavodni plavani, vodni polo a skoky do vody (Hoch, 1983).

Zaroven jetaké jedinou opravnénou organizaci, ktera fidi vrcholné plavani
na otevienych vodach a sout&ze Masters které jsou pro zavodniky starsich 25 let (CSPS,

2017).

Dalsi organizaci, ktera byla roku 1927 zalozena, se stala Evropska plavecka liga (LEN).
Evropska plavecka liga je soucasti Mezinarodni plavecké federace, sdruzuje evropské
plavecké svazy a mé za ukol potradat mistrovstvi Evropy. Predsedou LEN se tehdy stal
Ceskoslovensky zastupce Ing. Ladislav Hauptman. Po tomto vzoru zacaly vznikat

obdobné organizace i v Americe a Skandinavii (Hoch, 1983).

Az od roku 1893 se zacalo zavodni plavani rozvijet i v Cechach po zahrani¢nim vzoru,
jelikoz plavani jako sport u nas do té doby nebylo nijak znamé. Jedinym plaveckym
klubem té doby byl Athletic Club Praha. Az pozdéji byly zalozeny dalsi plavecké kluby,
ve kterych se pravidelné trénovalo. Roku 1911 vzniklo v Praze volné sdruzeni
plaveckych klubt v Cechach a na Moravé, které polozilo zaklad pro budouci
Ceskoslovensky amatérsky plavecky svaz. Zalozeni tohoto jiz oficialniho statniho svazu
prob&hlo v roce 1918 aroku 1919 se konala prvni valnd hromada. Ceskoslovensky
amatérsky plavecky svaz se snazil predev§im o propagaci plavani jako sportu v oblasti
Siroké vefejnosti, zavedeni povinného vyucovani plavani a zachranného plavani
ve §kolach a ustavech. V roce 1920 pak byl Ceskoslovensky amatérsky plavecky svaz

pfijat do Mezinarodni plavecké federace a od roku 1993 jsou veskeré konané plavecké
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udalosti pod zastitou Ceského svazu plaveckych sportd, zkratkou CSPS (Sportovni
listiny, 2022).
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3 Pravidla plavani

Oficialni pravidla plavani jsou stanovena Ceskym svazem plaveckych sportd (2022),
ze kterych je nasledujici kapitola Cerpana. Témito pravidly se musi fidit vSichni
organizatori, ktefi u nas plavecké soutéze potradaji. V tomto oficialnim dokumentu jsou
stanovena pravidla ohledné plaveckych ubort, reklam, vybaveni plaveckych bazénd,
rozhod¢ich, zavodt, méfeni Casu a jednotlivych plaveckych styla. Prostor bude vénovan
pravidlim pro parametry plaveckého bazénu, ktera musi spliiovat, aby poskytoval
plavcim stejné podminky pro trénink i zavod. Dale sboru rozhod¢ich a jejich funkcim
pii zavodu. A v neposledni fad€ také pravidlim, ktera se tykaji plaveckych zpusobu,

ale predevsim plaveckych obratek.

3.1 Pravidla pro vybaveni zavodisté
Pravidla pro vybaveni zavodisté jsou specifikovana oficialnimi pravidly plavani (2017),

podle kterych je nasledujici podkapitola zpracovana.

Tato pravidla urcuji, ze délka plaveckého bazénu muze byt dle pravidla FR 2.1.1 a FR
2.1.2 50,0 m nebo 25,0 m. V obou pfipadech plati celkova délka bazénu mezi obéma
meéficimi panely presné 25,0 m nebo 50,0 m, pokud se pouzivaji dotykové panely

automatického ¢asomérného zafizeni na startovni i na obratkové strané bazénu.
Rozmeérova tolerance je u bazénti vymezena nasledovne:

FR 2.2.1 Odchylka od jmenovité délky bazénu 50,0 m je povolena plus 0,03 m, minus
0,00 m ve vSech bodech obou koncovych stén ve vzddlenosti od 0,3 m nad hladinou do

0,8 m pod hladinou vody.

FR 2.2.2 Odchylka od jmenovité délky bazénu 25,0 m je povolena plus 0,02 m, minus
0,00 m ve vSech bodech obou koncovych stén ve vzddlenosti od 0,3 m nad hladinou

do 0,8 m pod hladinou vody.

Tyto rozméry musi byt potvrzeny geodetem nebo jinym kvalifikovanym pracovnikem,
ktery byl schvdlen clenskou federaci zemé, vniZ se bazén nachazi. Tolerance
dle pravidel FR 2.2.1 a IFR 2.2.2 nesmi byt prekroCena pri pouZiti dotekovych paneli.
Zpuisobilost bazénii pro soutéze v ramci Ceské republiky schvaluje sekretaridt CSPS

na zdkladeé kolaudace stavby.
Dle pravidla R 2.3 je minimalni pozadovana hloubka bazénu 1,0 m.

Pro stény plaveckého bazénu plati tato pravidla:
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FR 2.4.1 Koncové stény musi byt rovnobéiné av pravém uhlu s plaveckou drahou
a hladinou vody a musi byt zhotoveny z pevného materidlu s neklouzavym povrchem,
sahajicim az do hloubky 0,8 m pod hladinu vody, aby se jich plavec mohl dotknout

a odrazit se od nich pri obratce bez nebezpeci sklouznuti.

FR 2.4.2 Odpocivaci stupné (Fimsy) podél stén bazénu jsou povoleny, musi vSak byt

nejméné 1,2 m pod hladinou vody a Siroké 0,1 m az 0,15 m.

FR 2.4.3 Zlabky mohou byt navsech ctyrech sténdch bazénu. Jsou-li Zlabky
i na obratkovych sténach bazénu, musi umozZitovat uchyceni dotykovych paneli
v pozadované vysce 0,3 m nad hladinou vody. Zlabky musi byt zakryté vhodnou miizkou
nebo rosStem. VSechny Zlabky musi byt opatieny nastavitelnymi uzaviracimi ventily,

aby bylo mozné udrzet hladinu vody v bazénu na stdlé tirovni.

Pravidlo FR 2.5 urcuje, ze drahy musi byt nejméné 2,0 m Siroké. Na vnéjSich stranach

prvni a posledni drahy musi navic byt pruh o Sifce nejméné 0,2 m.

Délici lana, vymezena pravidlem FR 2.6, musi byt pevné natazena po celé délce drahy
bazénu. Oba konce délicich lan musi byt uchyceny na drzacich v koncovych sténach
bazénu. Délici lana jsou opatiena t€sné vedle sebe umisténymi plovaky o praméru
minimalné 0,05 m a maximalné 0,15 m. Plovaky nachézejici se do vzdalenosti 5,0 m
od obou stén bazénu se musi barevné liSit od ostatnich. Mezi jednotlivymi drahami

nesmi byt vice nez jedno natazené délici lano.

Pravidlo FR 2.7, tykajici se startovnich bloki, udava, ze startovni bloky musi byt
nepruzné a tuhé. Jejich vyska nad hladinou vody musi byt od 0,5 m do 0,75 m. Povrch
startovnich bloki musi byt o ploSe nejméné 0,5 m x 0,5 m a musi byt z neklouzavého
materialu. Sklon startovniho bloku mize dosahovat nejvyse 10°. Kazdy blok musi byt
vyroben tak, aby bylo plavci umoznéno chytit se pfi startu vpredu a po stranach bloku.
Pri prekroceni tloustky startovnich blokit 0,04 m se doporucuje, aby na nich byly z obou
bocnich stran uchyty Siroké nejméné 0,1 m a aby predni strana bloku byla v Sirce
0,4 m vyriznuta do hloubky 0,03 m od povrchu bloku. Madla pro znakovy start musi byt
ve vysce 0,3 m do 0,6 m nad vodni hladinou. Drzadla musi byt zaroveni rovnobézna
s povrchem celni stény bazénu anesmi zni nijak vyCnivat. Na strané¢ bazénu
se startovnimi bloky musi byt hloubka vody minimalné 1,2 m ve vzdalenosti

od 1,0 m az 5,0 m od koncové stény bazénu.
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Jasné viditelné Cislo musi byt podle pravidla FR 2.8 na kazdém startovnim bloku
na vSech Ctyfech stranach. Umisténi drahy cislo 1 je dano po pravé strané bazénu pii

pohledu ze startovni plo§iny. Dotykové panely jsou o€islovany v horni ¢asti panelu.

Pravidlo FR 2.9 vymezuje ukazatele znakové obratky. Toto lano musi viset napfic¢
bazénu ve vysce 1,8 m az 2,5 m nad hladinou vody na pevnych stojanech, které jsou
umistény 5,0 m od obou koncovych stén bazénu. Ve vzdalenosti 15,0 m od obou stén
bazénu musi byt umistény vyrazné znacky zarovein s vyraznym oznacenim na délicich

lanech.

Lano pro zachyceni chybného startu musi byt dle pravidla FR 2.10 zavéSeno napric
bazénu nejméné 1,2m nad hladinou vody napevnych stojanech ve vzdalenosti
15,0 m od startovni stény. Lano musi byt na stojanech uchyceno takovym zpiisobem,

aby je bylo mozno rychle uvolnit. Pri spusténi musi lano ucinné pokryt vSechny drahy.

Pravidlo FR 2.11 urcuje teplotu vody, kterd musi byt nejméné 26° Celsia s toleranci
plus minus 1° C. Hladina vody v bazénu musi byt béhem soutéZe udrZovdna na stdlé
urovni. Pohyb vody nesmi byt viditelny. Pro dodrzZeni hygienickych predpisii, platnych
ve VétSiné zemi, je povoleno vtékdni a odtékdani vody, pokud nevyvold pozorovatelné

proudéni nebo vireni.

Pravidlo FR 2.12 stanovuje intenzitu osvétleni nad startovnimi bloky a obratkovou

sténou, ktera nesmi byt nizsi nez 600 luxa.

Vodici pruhy jsou vymezeny dle pravidla FR 2.13. Vodici pruhy musi mit tmavou
kontrastni barvu a musi byt umistény na dné bazénu ve stredu kazdé drahy. Sirka
je minimalné 0,2 m a maximalné 0,3 m. Délka je 46,0 m u padesdtimetrovych bazénii
a 21,0 m u pétadvacetimetrovych bazéni. Vodici pruhy musi koncit 2,0 m pred
koncovymi sténami vyraznym pricnym pruhem, dlouhym 1,0 m a Sirokym stejné jako
vodici pruhy. Na Celnich sténdach bazénu nebo na dotykovych panelech musi byt
umistény vzdy ve stredu drahy svislé pruhy, stejné Siroké jako vodici pruhy. Tyto pruhy
musi sahat bez preruSeni od horntho okraje bazénu az na dno bazénu. Pricny pruh
dlouhy 0,5 m musi byt umistén 0,3 m pod hladinou vody (méreno uprostred pricného

pruhu).

3.2 Sbor rozhod¢ich
Sestaveni sboru rozhod¢ich je ur€eno oficialnimi pravidly plavani (2017), ze kterych

je nasledujici podkapitola Cerpana.
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Pro konani zavodd je fidicim organem jmenovan sbor rozhod¢ich, ktery je slozen
v razném poctu a v ruznych funkcich. Pro olympijské hry, mistrovstvi svéta a zavody

sveétovém poharu se sbor rozhod¢ich sklada minimalné v tomto slozeni:

e [ vrchni rozhodci

o | kontrolor technického zabezpeceni

o 2 startéri

e 2 vrchni obratkovi rozhodci (po jednom rozhodci na cilové a obratkové strané
bazénu)

® po jednom obrdtkovém rozhodci na konci kazdé drahy

o 4 rozhodci plaveckych zpusobii

e [ vrchni casoméric

e | zapisovatel

o 2 tajemnici zdvodu

e | hlasatel

Zaroven plati pravidlo pro méfeni Casu, pokud neni k dispozici automatické méfeni
casu. V tomto piipadu musi byt zafizeni pro automatické meéfeni Casu nahrazeno jednim
vrchnim CasoméfiCem, tfemi Casoméii¢i na kazdou drahy bazénu a dalSimi dvéma
nahradnimi ¢asoméfici.

Vupravach platmych pouze pro CR je vyvZadovan vrchni cilovi rozhodci a cilovi

rozhodci pouze v pripadu, kdy neni k dispozici automatické zarizeni pro méreni casu,

vvvvv

Pro mezindarodni a mistrovské soutéze v CR je pri pouZiti elektronické casomiry

Jmenovan ndsledujici shor rozhodcich:

e 2 vrchni rozhodci

e [ vrchni casoméric

o 2 startéri

o [ casoméric pro kazdou drdhu

e 2 vrchni obrdtkovi rozhodci (po jednom rozhodci na kazdé strané bazénu)
o [ obratkovy rozhodci pro kazdou drdhu

o 4 rozhodci plaveckych zpusobii

e | hlasatel
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e [ vedouci protokolu
o | rozhodci elektronického casomérného zarizeni
e | rozhodci pocitacového zpracovani vysledkii

e | pomocny startér
Pro ostatni soutéze v CR je jmenovan minimalné nasledujici sbor rozhodcich:

e [ vrchni rozhodci

e [ vrchni casoméric

e [ startér

o [ casoméric pro kazdou drdhu

e [ vrchni cilovi rozhodci

o 2 cilovi rozhodci (po jednom na kazdé strané plosiny)
o [ obratkovy rozhodci pro kazdou drdhu

e 2 rozhodci plaveckych zpusobii

e | pomocny startér

e ] rozhodci elektronického casomérného zarizeni

Z hlediska funkeci, které maji jednotlivi rozhod¢i, jsou pro tuto bakalafskou praci hlavni
obratkovi rozhod¢i, rozhod¢i plaveckych zpusobti a vrchni obratkovi rozhodci. Cely

sbor rozhod¢ich fidi vrchni rozhod¢i, ktery kontroluje jejich ¢innost v roli rozhod¢iho.
Cinnosti vrchniho obratkového rozhodéiho definuji pravidla SW 2.5:

SW 2.5.1 Vrchni obratkovy rozhodci ridi obrdtkové rozhodci a sleduje sprdvné plnéni

Jejich povinnosti v prithéhu soutéze.

SW 2.5.2 Vrchni obratkovy rozhodci prevezme hldsSeni o jakémkoliv poruseni pravidel,
které zpozorovali obrdtkovi rozhodci a ihned je preda vrchnimu rozhodcimu se svym

stanoviskem.
Funkce obratkovych rozhod¢i definuji pravidla SW 2.6:

SW 2.6.1 na kazdé strané bazénu sleduje obrdtky vzidy jeden obratkovy rozhodci pro
kazdou drahu. PFi soutézich v CR miize byt na startovni strané touto funkci povéren

casomeric.
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SW 2.6.2 Obratkovi rozhodci sleduji dodrzovani prislusnych pravidel pro obrdtky
daného plaveckého zpiisobu, pocinaje zacdtkem posledniho zdabéru pazZemi pred
dotykem na sténé a konce dokoncenim prvniho zdbéru pazemi po obratce. Obratkovi
rozhodci na startovni strané sleduji dodriovani prislusnych pravidel od startu
az po dokonceni prvniho zabéru pazemi po startu. Obrdtkovi rozhodci na cilové strané

bazénu sleduji také ukonceni zdvodu podle pravidel, platnych pro prislusnou disciplinu.

SW 2.6.3 v zdvodech jednotlivcu na 800 a 1500 metrii volny zpiisob obrdtkovi rozhodci
na obrdtkové strané bazénu zaznamendvaji pocet uplavanych délek bazénu a informuji
plavce o zbyvajicim poctu délek bazénu pomoci tabulek s cCisly. Je moino pouZit
poloautomatické elektronické zarizeni véetné podvodniho displeje. Cisla nesmi byt

rozhodcim ukazovdana pod hladinou vodly.

vvvvv

zdvodech jednotlivcii na 800 a 1500 m volny zpusob musi dat zvukovy signdl, jakmile
plavci v jeho drdze zbyvaji dvé délky plus pét metru do cile. Signal muze byt zopakovan
po obrdtce, dokud plavec nedoplave k Smetrové znacce na drdze. Signal miiZze byt dan

pistalou nebo zvoncem.

SW 2.6.5 Obratkovy rozhodci na startovni strané bazénu rozhoduje pri Stafetovych
zdvodech, zda se startujici plavec dotyka startovniho bloku v okamZiku, kdy
se predchazejici  zdvodnik jeho druzstva dotkne startovni stény. PouZije-li
se automatické zarizeni pro méreni casu s posuzovdanim odskoku pri Stafetach, musit byt

v souladu s ustanovenim pravidla SW 13.1.

SW 2.6.6 Obratkovi rozhodci musi ohlasit jakékoliv poruseni pravidel pri obrdtce, po
startu, nebo pri cilovém dohmatu predda po skonceni dané rozplavby informaci o tomto
prohresku ihned vrchnimu obratkovému rozhodcimu na viastnorucné podepsaném
Jormulari. Na takovém formuldri musi byt ndsledujici informace: Ccislo discipliny,
rozplavby a drdhy a dale strucny popis prestupku (co a na kolika metrech, na jaké drdaze
a v které rozplavbé rozhodci zpozoroval). Vrchni obratkovy rozhodci predd tento

formuldr neprodlené vrchnimu rozhodcimu.
Ukoly rozhodgich plaveckych zpiisobt jsou vymezena podle pravidel SW 2.7

SW 2.7.1 Rozhodci plaveckych zpiisobii se v prithéhu zavodu pohybuji po obou delSich

strandach bazénu.
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SW 2.7.2 Rozhodci plaveckych zpiisobii sleduji dodrZzovani prislusnych pravidel pro
dany plavecky zpiisob. Zdroveri sleduji také sprdvnost provedeni obrdtek a dohmatii
vcili atim pomadhaji obrdatkovym rozhodcim. V dobé startu se rozhodci plaveckych
zpuisobu  drzi  na hranici 15m (s vyjimkou prsovych disciplin) a zodpovidaji
za posouzeni vyplavani zavodnika po startech i veSkerych obratkach v pritbéhu zdvodu
na této hranici. Po vynoreni zdvodniku sleduji dodrzovani pravidel pro jednotlivé

plavecké zpiisoby.

SW 2.7.3 Rozhodci plaveckych zpusobii hlasi jakykoliv prohieSek proti pravidlim
daného plaveckého zpusobu vrchnimu rozhodcimu pomoci viastnorucné podepsaného
Jormulare. Na takovém formulari musi byt ndsledujici informace: Ccislo discipliny,
rozplavby a drdahy a ddle strucny popis prestupku. Neni-li urcen zvidsini rozhodci pro
obsluhu zachymého lana, obsluhuji zdchymé lano, které spusti pri chybném startu

na pokyn vrchniho rozhodciho.

3.3 Pravidla plaveckych obratek

Z pravidel plaveckych zptsobu jsou vybrana ta pravidla, ktera se tykaji plaveckych
obratek. V této podkapitole se jedna o vycCet pravidel, ktery je prevzaty z oficialnich
pravidel CSPS (2017).

SW 5 VOLNY ZPUSOB

SW 5.1 Vtakto oznacené discipliné muZe zdvodnik plavat jakymkoli zpiisobem.
V polohovém zavodé a v polohové Stafeté znamena volny zpiisob jakykoli jiny zpiisob

nez znak, prsa nebo motylek.

Podle plaveckého zpusobu, kterym zavodnik plave, se odviji obratka, ktera musi byt

provedena dle pravidel plavani.

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

kteroukoliv casti téla.

SW 5.3 Béhem celého zavodu musi néktera cast téla plavce protinat vodni hladinu,
plavci je dovoleno byt zcela ponoien béhem obrdtky a do vzddlenosti 15 m po startu

a kazdé obrdtce. Po dosazeni této vzddlenosti musi hlava protnout hladinu vody.
SW 6 ZNAK

SW 6.3 Pri startu a po obrdtce se plavec odrdzi a plave v poloze na zddech béhem

celého zavodu, kromé provedeni obrdtek podle ustanoveni pravidla SW 6.5. Normdlni
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poloha naznak dovoluje otaceni celého téla z vodorovné polohy az do 90 stupiii

od vodorovné osy (nikoli vSak vcetné). Poloha hlavy neni rozhodujici.

SW 6.4 Béhem zdvodu musi jakdkoliv cast téla plavce protinat vodni hladinu.
Je povoleno, aby se plavec uplné ponoril pri obrdtce, ave vzdalenosti ne vétsi nez
15 m po startu a po kazdé obrdtce. V tomto misté (15 m) musi hlava plavce protnout

hladinu vody. Pri cilovém dohmatu nesmi byt zdvodnik zcela ponoren.

SW 6.5 Pri provadeéni obrdtky se musi jakakoli cast téla plavce dotknout stény bazénu
v pridélené drdze. Pri obratce mohou byt ramena podélné pretocena na prsa, potom
miize byt pouZzit plynuly neprerusovany zabér jednou pazi nebo obéma pazemi soucasné
k zahdjeni plynulé obrdtky. Plavec se musi vrdtit do polohy na zddech pri odrazu

od stény ve své drdaze.
SW 7 PRSA

SW 7.1 Po startu apo kazdé obrdatce miiZze plavec provést jeden zdbér pazemi
az ke stehmim, v jehoz prithéhu miize byt plavec zcela ponoren. Kdykoliv pred prvnim

prsovym kopem po startu a po kazdé obrdtce je povolen jeden delfinovy kop.

SW 7.2 Od zacdtku prvniho zdabéru pazemi, po startu a po kazdé obrdtce musi télo
plavce spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béhem zavodu otocit na zdda,
s vyjimkou obratky. Pri obrdtce se lze po doteku pretocit libovolnym zpiisobem, pokud
je télo plavce v poloze na prsou v okamziku odrazu od stény. Od startu po celou dobu
zdvodu musi po zdabéru pazemi nasledovat kop nohou v tomto poradi. Viechny pohyby

pazemi musi byt soucasné, ve stejné horizontdlni roviné a bez stridavych pohybu.

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 pritbéhu obrdtky a pri poslednim zdbéru v cili. PaZe se musi vracet zpét
na hladiné nebo pod hladinou. Ruce nesmi pri zabéru prekrocit uroveri kycli, s vyjimkou

prvniho tempa po startu a po kazdé obrdtce.

SW 7.6 Pri kazdé obrdtce a v cili zdvodu se plavec musi dotknout stény bazénu obéma
rukama soucasné a ruce musi byt pri dohmatu oddélené. Dohmat miize byt proveden
na hladiné, nad ni nebo pod ni. Je mozné, aby posledni zabér paZemi pred obrdtkou
a v cili nebyl ndasledovdn kopem nohama. Hlava muze byt po poslednim zabéru pazemi
pred dotekem zcela ponorena v pripadé, Ze protnula hladinu v priubéhu posledniho

kompletniho nebo nekompletniho cyklu (zabér pazemi a kop nohou).
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Pii doteku rukama nesmi jedna ruka prekryvat druhou. Ruce se mohou pii dohmatu

dotékat a nemusi mezi nimi byt mezera.
SW 8 MOTYLEK

SW 8.1 Od zahdjeni prvniho zdbéru pazi po startu a po kazdé obrdtce musi télo plavce
zuistat v poloze na prsou. Kopy nohou pod vodou v poloze na boku jsou povoleny. Neni
povoleno pretocit se na zdda kdykoliv béhem zavodu, kromé obrdtky. Pri obrdtce se lze
po doteku pretocit libovolnym zpiisobem, pokud je télo plavce v poloze na prsa,

v okamZiku odrazu od stény.

SW 8.4 Pri kazdé obrdtce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény obéma rukama
soucasné na hladiné, nad ni nebo pod ni a ruce musi byt oddélené. Ramena musi ziistat

ve vodorovné poloze az do okamZiku dohmatu.

Pfi doteku oddélenyma rukama nesmi jedna ruka piekryvat druhou. Ruce se mohou pfi

dohmatu dotékat a nemusi mezi nimi byt mezera.

SW 8.5 Pri startu a obrdtkdach miiZe plavec provést jeden nebo vice kopii a jeden zdabér
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 dalsi obrdtky nebo dokonceni zdvodu.
SW 9 POLOHOVY ZAVOD a POLOHOVA STAFETA

SW 9.1 V polohovém zdvodé plave zdvodnik ctyrmi plaveckymi zpusoby v tomto poradi:
motylek, znak, prsa a volny zpiisob. Kazdym plaveckym zpiisobem musi pokryvat jednu

ctvrtinu (V1) celkové délky zavodu.

SW 9.3 Kazdou cast zdvodu je tfeba plavat i dokoncit v souladu s prislusnymi pravidly

pro dany plavecky zpiisob.
SW 10 ZAVOD

SW 10.4 Ve vSech disciplinach se musi plavec pri obrdtce dotknout obrdtkové stény
bazénu. Obrdtku musi provést na sténé, neni dovoleno odrdzet se pri ni ode dna nebo

udélat krok na dné bazénu.
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4 Plavecké zpusoby

Ze zivota nékterych kmend Ize odvodit, Ze plavani vzdy patfilo k zakladnim
pohybovym dovednostem stejné jako chize, béh, skakani, lezeni, hazeni atd. Tyto
dovednosti byly zakladnim pfedpokladem pro pieziti Clovéka v pfirodée a pii boji (Hoch,

1983).

O tom, ze plavani v poloze na prsou se stfidavymi pohyby pazi patfilo mezi nejstarsi
zpusoby lidského pohybu ve vodé, svédci také rtiizna vyobrazeni plavajiciho Cloveka
z egyptské itecké éry. Clovek se s nejvétsi pravdépodobnosti naucil plavat pomoci
napodobovani pohybut plavajicich zvitat. Proto se primitivni plavecka technika v mnoha

Castech svéta nazyvala pudl ¢i ¢ubicka (Hofer a kol., 2016).

Tyto pohyby pfipominaji dnesni plavecky styl kraul. Proto se muzeme domnivat,
ze prave kraul je nejstar§im plaveckym zptsobem. V prubéhu let se jeho provedeni sice

meénilo, ale zmény byly pro tento plavecky zpusob vyhodné (Krajicek, 1947).

Slovni spojeni plavecky zptisob 1ze definovat jako pravidly vymezeny pohyb ¢lovéka ve
vodé. Individualni zvladnuti techniky plaveckého zpusobu, ve kterém se projevuji

jedine¢né predpoklady plavce, se pak nazyva plavecky styl (Hofer a kol., 2016).

4.1 Kraul (volny zpusob)

Kraul byva mezi plavci nejoblibené€jsim zpuasobem, ackoli je pro ¢lovéka z hlediska
uceni nejobtizn€j§i. Osvojeni si stfidavého pohybu pazi a nohou je tézsi nez provadéni
souCasného pohybu pazemi a nohama, jak je tomu u motylku a u prsou. Velkou potiz
predstavuje dychani do stran v rytmu, které je pro mnohé velmi naro¢né (Laughlin,

2013).

Soucasny kraul je nejrychlej§im plaveckym zpusobem. Diky stiidavé praci hornich
a dolnich koncetin v ramci jednoho pohybového cyklu plavec ziskava relativné stalou
rychlost. Jelikoz plavec pfenasi horni koncetiny nad hladinou vody vzduchem vpied,
tak ma pohyb pazi minimalni brzdici ucinky. Pohyby dolnich koncetin jsou vlnovité
a kmitavé. Efektivni je technika dychani pfi kraulu, protoze umoziiuje plavci spocivat

v téméf vodorovné poloze (Hofer a kol., 2016).

Pred pridanim kotoulové obratky provadél plavec obratku bez kotoulu, nicméné stale
pod vodni hladinou. Plavec doplaval ke sténé bazénu, jednou rukou se dotkl stény,

nasledné se ptipojil i druhou ruku a vyuzil jejich odrazu pro preto¢eni se do druhého
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smeéru, zatimco nohy pokracovaly v pohybu ke stén€, kde se o ni optely chodidly. Télo
plavce zustavalo skréené a otocilo se hrudnikem ke dnu, pficemz paze se skrcily pod

prsa. Nasledoval odraz do splyvavé polohy (Stan¢k, 1926).

Pro plavecky zptsob kraul je typicky stiidavy pohyb koncetin. Nicméné k uspéSnému
zvladnuti techniky je nutny vyssi stupenl adaptace ve vodnim prostedi. Kraul zaroven
tvori zaklad pro ostatni plavecké zpusoby a dalsi vodni sporty, proto je jeho osvojeni

v plavani tak dalezité. (Bélkova-Preislerova, 1998).

Technika kraulu je polohou téla nejblize hydrodynamické poloze. Plavec zaujima
takovou polohu na hlading, ktera nevytvari velky odpor, ale soucCasné vytvari idealni
podminky pro pohyby koncetin. Poloha téla na hladin€ je mirn€ Sikm4, jelikoz hlava,
ramena a horni ¢ast zad jsou nad hladinou. Nejnize se nachéazi spodni ¢ast hrudniku.
Temenem plavec protinad hladinu, pohled smétuje Sikmo vpred a obliej se nachazi pod
hladinou. V pribéhu jednotlivych zabérl se télo otaci kolem podélné osy, pficemz
by se mélo vychylovat jako jeden celek od ramen az k chodidlim (Cechovska, Miler,

2019).

Plavec by mél mit téméf rovna zada ahlavu v prodlouzeni trupu. Prohnutd zada
a zaklonéna hlav jsou stejné jako predklon hlavy chybné pro polohu téla (Maglischo,
2003).

Horni koncetiny se pohybuji stfidavé a prenaseji se vpred vzduchem. Zatimco jedna
paze provadi zabér pod vodou, druhd paze se vytahuje z vody apfesouva se nad
hladinou. Pohybovy cyklus hornich koncetin se vymezuje na nékolik fazi: ptipravnou,
pfechodnou, zabérovou, fazi vytazeni afazi pfenosu. Diky praci hornich koncetin

ziskava plavec hlavni hnaci silu (Maglischo, 2003).

Zanotfeni paze probihd postupné, nejprve se zanotfuje ruka, poté predlokti, loket
arameno. Paze je uvolnéna a sméfuje co nejvic dopredu, pficemz se vytaCeji ramena
atim je vdech na druhé strané¢ zabéru snadnéjsi. V prechodné fazi je vyuzita hlavné
dlan, ktera ma , miskovity“ tvar, ktery umoziuje zachytit vodu pro dalsi fazi. Pohyb
dale sméfuje dolti a vzad. V prvni Casti pohybu se paze ohyba v lokti, v druhé cCasti
se paze opét natahuje, az se dostava nauroven kyCelniho kloubu. Zabérova faze

je zakoncena natazenim paze podél stehna. Svaly vytahované paze jsou uvolnéné, paze
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se zveda, loket se pokrcuje a pohyb celé koncetiny sméfuje vpied. Loket se ve fazi

prenosu nachazi nejvyse (Cechovska, Miler, 2008).

Pohyb dolnich koncetin vychazi zkycelnich kloubi a postupuje az do kloubt
hlezennich. Koncetiny jsou natazené, Spicky smétuji Sikmo dovnitf, paty jsou vyto¢ené
vné. U kraulového kopu dochéazi ke stfidavému vlnitému pohybu koncetin, ktery
se provadi pod hladinou. Hnaci sila je tvofena plochou nartu a dolni casti bérce
ve spodni fazi kopu. Pfi pohybu smérem nahoru jsou koncetiny napnuté, zatimco pii
pohybu doli jsou mirné pokréené. Rozsah pohybu dolnich koncetin je 30-50 cm

(Neuls, Viktorjenik, 2017).

Pfi souhie pohybt hornich a dolnich koncCetin neni piesné ureny pocet kopu vuci
pohybtim pazi. Sprintefi a plavci stfednich trati pouZzivaji Sestiiderovou souhru, zatimco

vytrvalci preferuji dvou & &tyfaderovou souhru (Cechovska, Miler, 2019).

S pohyby pazi tizce souvisi dychani, které je ale u kazdého plavce individualni. Obecné
se doporucuje nadech nakazdy treti zabér tak, aby se strany pii nadechu stridaly.
Druhou ¢astou variantou je dychani pouze na jednu stranu, kdy se plavec nadechuje
na kazdy druhy zabér. V tomto pifipadu vSak mohou vznikat svalového dysbalance
z divodu nestejného zapojeni svalt pravé a levé strany téla. Nadech za¢ina v dobé, kdy
paze na stran€ vdechu ukoncila zab&r a vynofuje se z vody. Druha paze zatim provadi
ptipravnou popiipadé pfechodnou fazi, takze jesté¢ nezabira. Kratky vdech se provadi
tésné u hladiny, kdyz se hlava mirné& otaci k souhlasné pazi. Temeno hlavy vytvari
prohlubeni, ktera umoziiuje nadech. Po navratu hlavy do prodlouzeni trupu néasleduje
vydech nosem a Caste¢n€ i tsty do vody. Pii plavani kratSich vzdalenosti (do 50 metra)
v maximalni intenzité dochazi k omezeni poctu nadechii. Podle meéfeni je totiz
dokazano, zZe nejlepsich Casu je plavec schopen dosahnout pfi zadrzovani dechu. Plavci
tak 1épe vyuziji silové moznosti, které jsou jim bez dychani vytvoreny (Hofer a kol.,

2016).

4.2 Znak

Poloha na zadech se §lapanim vody dolnimi koncetinami pavodné slouzila hlavné
k odpocinku. Télo bylo spiSe ve vertikalni poloze a horni koncetiny provadély drobné
ploutvové pohyby. Az pozdéji zacali plavci pridavat dalsi pohyby koncetin, které svym
provedenim pfipominaly techniku prsou stim rozdilem, ze zdbér hornimi i dolnimi

kong&etinami byl provadén soucasné (Cechovska, Miler, 2019).
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Roku 1900 byl znak zatfazen do programu olympijskych her. V této dobé byl pohyb
koncetinami soucasny, piiCemz plavec paze presouval do pivodni polohy pod hladinou.
Z divodu soucasného zabéru koncetin se tato technika znaku nazyva znak soupaz
soudoby. Tato technika znaku ovSem nebyla pfili§ rychla, atak brzy zacali plavci
prenaset paze nad vodou. Horni a dolni koncetiny v této rychlejsi varianté nezabiraly
soucCasn¢, ale zaCaly se v pohybu stfidat. Proto se tato technika nazyva znak soupaz
nesoudoby. Znak soupaz se nicméné vyuziva dodnes pro vyplavani a k odpocinku

(Hofer a kol., 2016).

Dalsi vyvoj techniky znaku se rozd¢lil na dvé skupiny plavci. Prvni z nich se snazila co
nejlépe napodobit pohyb kraulu tak, ze natazena paze zabirala pod télem a vyuzivala tak
maximalni mozny rozsah pohyblivosti ramenniho kloubu. Druha skupina provadéla

zabér natazenou pazi podél téla (Hofer a kol., 2016).

Dalsi vyrazna zmeéna techniky znaku nastala po olympijskych hrach roku 1936.
Na téchto hrach americky plavec Kiefer vyhral zlatou medaili na 100 metri znak
za vyuziti stfidavého kopu nohama a stfidavého zabéru pazemi, které se prenasely nad
hladinou. Zaroveni s tim také technice znaku pfispél kotoulovymi obratkami (Hofer

a kol., 2016).

Kieferova obratka byla pomérné naroCna a pfipomind soucasnou obratku ze znaku
na prsa pii polohovém zavod¢. Plavec dohmatl na sténu bazénu pod trovni hlavy, zapfel
seatim své télo pretoCil. Skréené nohy prehodil nad hladinou a nasledoval odraz

do splyvavé polohy (Storkan, 1941).

Pfi ptuvodni znakové obratce zavodnik doplaval na sténu bazénu a dotkl se obéma
rukama obratkové tyCe. Stale ve znakové poloze se tyCe pridrzel jednou rukou a otocil
se ¢elem ke dnu bazénu. Poté uchopil i druhou rukou obratkovou ty€, soucasné s tim

se skrcil, oprel obé nohy o sténu bazénu a odrazil se do splyvavé polohy (Stanék, 1926).

V osmdesatych letech zacali plavci vyrazné vyuzivat delfinového vinéni, pomoci
kterého v kratSim Case uplavali pod vodou vétsi vzdalenost. Nicméné dnes uz je vyuziti

delfinového vinéni omezeno na 15 metrt od stény bazénu (Hofer a kol., 2016).

Stiidavy prenos pazi nad vodou se uz dale neménil. Zabér pod vodou byl ale vyrazné
upraven, aby byl efektivnéjsi, ¢ehoz bylo dosazeno pokréenim paze v lokti pifi zabéru.
Postupné se technika upravovala, zjednoduSovala a pfidavaly se dal§i prvky. Rotace

kolem podélné osy umoznila zabérové pazi pohyb do vétsi hloubky a opacnou rotaci
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se paze vytocila nad vodu ke snadnéjSimu prenosu. Pohyb dolnich koncetin vychazi
z kycCelniho kloubu, koncetiny se mirné kr¢i v kolenou a zvysuje se frekvence kopani.

Paty nohou sméfuji od sebe, zatimco $picky sméfuji k sobé& (Cernusak, 1962).

T¢lo zaujima polohu na zadech, pfi¢emz ramena jsou vyse nez boky. Sikma poloha téla
je zpusobena cCinnosti dolnich koncetin, které tlaci panev smérem nahoru tésné pod

troveii hladiny (Cechovska, Miler, 2019).

Poloha hlavy je dulezita pro stabilitu t€la. Hlava se pfi znaku nachazi v prodlouzeni
trupu, pficemz hladina vody dosahuje zhruba uUrovné usi a béhem plavani se nijak
vyrazné nepohybuje. Plavec hlavu vyrazné nepiedklani nebo nezaklani, ale bradu miaze
mirn€ mit pfitazenou k hrudniku. Pohled sméfuje vzharu (Marinof, Coumbe-Lilley,

2016).

Hnaci silou je u znaku stejné jako u kraulu prace pazi. Pohyb pazi je stiidavy, a zatimco

jedna paZe zabér za&ina, druha paze pohyb dokonéuje (Storkan, 1941).

Pohyb hornich koncetin ma nékolik fazi: pfipravnou, pfechodnou, zabérovou, fazi
vytazeni afazi prenosu. Znakovy zabér pazi zacCind zasunutim jedné natazené paze
na hladinu malikovou hranou. V pfipravné fazi zabéru tedy protina ruka hladinu.
V prechodové fazi se paze dostava hloubéji, télo se vytaci kolem podélné osy a rameno
se zanofuje. Faze zabéru je obdobné jako u kraulu rozde€lena na dvé Casti — pritahovani
a odtlacovani. Pfi pfitahovani se dostava pokrcujici se loket nize nez ruka. Na konci
ptitahovani je ruka tésné u hlavy anaurovni ramene. Pfi odtlacovani se koncetina
postupné natahuje, dlain pohyb dokoncuje a na konci zabéru je cela paze natazena podél
téla. Ve fazi vytazeni se cela paze vytahuje palcovou stranou ruky, aby plavce nebrzdila.
Pfi prenosu hori koncetiny nad hladinou je paze voln€ natazena a v prubéhu prenosu
se vytaci na malikovou hranu, aby mohla pokracovat v zasunuti do vody (Hofer a kol.,

2016).

Pohyb dolnich koncetin je podobny jako u kraulu, jen poloha téla je obracena. Pohyb
dolnich koncetin vychazi z ky¢li, noha sméfuje nejprve dold za osu téla a poté vykopava
opét ke hlading. Jelikoz jsou kopy provadény v §ikmé roving, tak vytvareji idealni oporu
pro plavce, kterému tim pomahaji udrzet rovnovahu na hladin€ (Hofer a kol., 2016).

Dychani u znaku je nejsnazsi, jelikoz se usta plavce nachazi nad vodou. Plavec se kratce

nadechuje usty a vydechuje tsty i nosem, aby zabranil zatékani vody do nosu. Vdech
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probihd v mezizabérové fazi, ve které se jedna paze teprve zasouva do vody. Vydech

nastava v momentu, kdy plavec druhou pazi provadi zabér (Hofer a kol., 2016).

Vynikajici provedeni znaku se pozna podle vysoké polohy téla, ato hlavné v oblasti
boka a trupu, plynulého pfenosu pazi nad vodou a jejich zasunutim do vody ve stejné
linii s ramenem, efektivniho zabéru pazemi pod hladinou, vytaceni boka a téla, stabilni
polohy hlavy, vysunem ramen z vody a v neposledni fade aktivni a pravidelnou praci

dolnich koncetin (Neuls, Viktorjenik, 2017).

4.3 Motylek (delfin)

Vibec nejmladsim plaveckym zpusobem je motylek. Ve tficatych letech némecky prsaf
E. Rademacher dal impuls pro vznik motylka, kdyz pfi cilovém dohmatu vymrstil ruce
nad vodu a podafilo se mu tak dohmatnout na sténu rychleji nez ostatnim plavcam.
Tento dohmat nebyl zakazany a velmi brzy ho piejali ostatni plavei. Roku 1935 vytvoril
Ameri¢an J. Higgs svétovy rekord navzdalenost 100 metrG prsa, ikdyz plaval
motylkem. Tento impuls vedl u odbornika k predpokladu, Ze motylek muze fungovat
ijako samostatny zpusob plavani. Jejich predpoklad byl spravny abyl potvrzen
zaplavanymi Casy, které byly rychlej§i nez pfi plavani stejné vzdalenosti plaveckym

zpusobem prsa (Krajicek, 1947).

Delfinové vIinéni na boku jako prvni pfedvedl American J. Zieg. Postupné se pii vinéni
pretaCel do polohy na prsou a ptidal zabér motylkovych pazi. K jednomu zabéru pazemi
pfidal jeden delfinovy kop nohou. FINA motylek uznala jako plaveckou disciplinu
v roce 1937 a jeho technika se stale vylepSovala (Jursik, 1991).

Stale vice prsafti prechazelo na motylek a tim padem hrozil zanik plaveckého zplisobu
prsa poté, co se na olympijskych hrach v Helsinkach roku 1952 nedostal do finale

zavodu na 200 metra prsa zadny prsai (Hofer a kol., 2016).

Jelikoz si ale Mezinarodni plavecka federace neprala zanik plaveckého zpusobu prsa,
rozhodla se rozdé€lit prsa a motylek na dva samostatné plavecké zptusoby. Diky tomu byl

plavecky zpuasob prsa zachovan (Jursik, 1991).

Technika motylka se od prsou odliSovala v pohybech pazi, nohou i celkové souhry.
Paze zabiraly podobné jako ukraula, avSak jejich pohyb byl soucasny. Rychlejsi
frekvence motylka umoziovala zizeni zabéru nohama. Jednomu zabéru nohama
ptipadal jeden zabér rukama. Ackoli se motylek podoba kraulu, tak pii motylku dochazi

i k vyraznému pohybu trupu, a proto je potiebna dobra pohyblivost v oblasti patefe
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a obstojnou vykonnost zadovych abfisnich svali. Pravé z téchto divodu je motylek
nejobtiznéj§im plaveckym zptisobem a k jeho nacviku dochazi az po zvladnuti techniky

kraula (Hofer a kol., 2016).

Poloha téla pti plavani motylka neni stale stejna, ale meéni se kvili vinéni celého trupu

v prubéhu pohybt hornich a dolnich koncetin (Neuls, Viktorjenik, 2017).

Pohyb hornich koncetin je soucasny, symetricky a déli se do n€kolika fazi: ptipravné
a pfechodné, zabérové, faze vytazeni a faze prenosu. Paze se zanofuji po vody na §itku
ramen, dlané jsou vytoCeny ven, aby paze mohla do vody proniknout palcovou hranou.
Aby se snizil odpor vody a byl umoznén plynuly prechod mezi jednotlivymi fazemi, tak
jsou paze vlokti pokrceny. Paze se pod vodou natahuji asméfuji stale vpred.
V piipravné fazi se premistuji ruce do vhodné pozice pro zabér. V prvni fazi zabéru
se paze ohybaji v loktech, dochazi tak kjejich vysokému postaveni. Dlané jsou
natoCené Sikmo k sobé a provadi pohyb po oblouku. V momentu, kdy dosdhnou arovné
hrudniku, pfechazi do druhé faze zabéru, tedy odtlacovani. Ruce jsou nejblize u sebe
a méni smér pohybu zevné od podélné osy téla. Poté jsou tlaCeny ven, dozadu a vzhiru
az po plavcova stehna. Zabér je v posledni fazi nejrychlejsi. Z vody se nejprve vynotuji
lokty, az poté ruce. Lokty se natahuji az pti prenosu, kdy jsou paze uvolnéné a prenaseji
se Svihem vpred. Pred koncem pfenosu pazi dochéazi k zanofeni hlavy do vody (Hofer

a kol., 2016).

Dolni koncetiny se pohybuji soucasné ve vertikalni rovin€. Pohyb vychazi z kycCelnich
kloubti a doprovazi ho pohyb panve. Pfi kopu smérem dolii se panev dostava nahoru,
zatimco pii pohybu nahoru panev klesa. Hlavni diraz je kladen na vybusnou silu kopu

bérci a uvolnénymi narty (Neuls, Viktorjenik, 2017).

Pti plavani motylku se vyuzivaji dva kopy. Prvni z nich je mensi, provadi se pii dopadu
do vody a vyuziva se pro presun pazi vpred. Druhy kop je siln€jsi a pomaha k prenosu

pazi vpied, soucasné s nim dochazi ke zvednuti stfedu téla (Laughlin, 2013).

Dychani pfi delfinu je narocné. Nadech musi byt proveden tak, aby nenarusil zabér
hornich adolnich koncetin a plavce tak nebrzdil. Ve fazi pfitahovani dochézi
k mirnému zvednuti hlavy a béhem faze odtlacovani je hlava plavce nad hladinou, tim
jeumoznén vdech, ktery je ukonCen v poloviné pfenosu pazi vpied nad hladinou.

na konci pfenosu pazi ma plavec ¢elo ponotené ve vodé (Hofer a kol., 2016).
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Delfin je ze vSech plaveckych zpiisobt nejobtizn€jsi, protoze jeho uceni je podminéno
osvojenim si zbylych plaveckych zpisobt, proto se plavei motylka uéi jako posledni ze
zpasobti. Casto je povazovan za nejelegantngjsi ze zptsobt a jeho vynikajici provedeni
lze pozorovat navlnivé praci celého téla, plynulém pohybu ve vodé€, dynamickém
vinéni dolnich koncetin, poloze hlavy s pohledem spé&jicim dold a s bradou pfitazenou
pfi nadechu k hrudniku ataké na pfenosu pazi slokty sméfujicimi nahoru a palci

sméfujicimi dolti (Neuls, Viktorjenik, 2017).

4.4 Prsa

Plavecky zpusob prsa je dost pravdépodobné nejstarSim a nejrozsifenéj§im plaveckym
zpusobem. Jedny z prvnich zminek pochazeji z Japonska ze 17. stoleti. V tomto obdobi
bylo zalozeno mnoho vojenskych skol, ve kterych probihala vyuka plavani. Pti plavani
tehdejSim zpusobem provadély paze krouzivé pohyby a nohy napodobovaly zabi kop,

hlava byla nad vodou, aby mél plavec prehled o okoli (Jursik, 1991).

Obdobna prsarska technika je popsana iv prvni ucebnici plavani zroku 1538, jiz
autorem je Mikula§ Wynemann. Dlané jsou spojené pod télem a pokréené paze

se pohybuji do stran. Pohyb nohou pfipomina pohyb vesel (Jursik, 1991).

Roku 1773 pouzil pii plavani prsou Benjamin Franklin ploutve, diky kterym zjistil,
ze zabeéru se neucastni pouze chodidlo, ale u€astni se ho také vnitini Cast a bérce nohy

(Jursik, 1991).

Jako samostatna plavecka disciplina byl tento zpisob =zafazen do programu
olympijskych her roku 1904 ato na trat 400 metri. Pozdé&ji se ptidaly i kratsi useky
(Hofer a kol., 2016).

Druha polovina dvacatych let byla charakteristicka Sirokym kopem do stran a rychlym
snozenim. Poté plavec splyval. Vdech se uskutecnil v pfipravné fazi pazi, pficemz
hlavni hnaci silou byly dolni koncetiny. Tricata l1éta pak vedla k zuzeni a zrychleni
kopu. Pohyb pazi se snazil co nejvice napodobit kraul, coz vedlo ke vzniku motylka

(Hoch, 1983).

Pti olympijskych hrach v letech 1960 a 1964 byla snaha o zapojeni pazi s vétsi silou
ataké o celkové zvySovani frekvence pohybu. Kvuli daraznéj§imu zabéru pazi
se skréenymi lokty se plavec nadechoval pozdéji a také se zkratila doba splyvani. Roku
1987 byla v pravidlech povolena vlniva technika, pro kterou je pfiznacné mechanické

vinéni v pase asklouznuti hlavy pod hladinu. Zvétsila se rychlost pfenosu pazi
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a splyvani se naopak zkratilo. Toto rozhodnuti posunulo sportovni vykony a jejich

rekordni ¢asy (Hofer a kol., 2016).

Poloha téla plavce pfi plavani prsou neni stala, ale méni se. V prub&hu splyvani je télo
natazené, piiCemz boky jsou bliz hladin€ nez hlava aramena. Pfi ukonceni zabéru
hornich koncetin je tomu naopak. Hlava aramena se nachazeji nejvyse a plavec
je prohnuty v kiizi. V tento moment se plavec nadechuje, prenasi paze vpred, nasledné

zanofuje hlavu a pokraduje do splyvavé polohy (Cechovska, Miler, 2008).

Prace hornich koncletin je symetricka a souCasna. Pohybovy cyklus zabéru pazemi
se d€li do Ctyf fazi: piipravné, zabérové, fazi pienosu a splyvani. V piipravné fazi
se nachazeji paze ve vzpazeni a nasledné se pohybuji smérem od sebe. Pokracuje fazi
zabérovou, kterad zapocina flexi v loketnim kloubu, zatimco ruce zabiraji Sikmo smérem
dolti. Zabérovymi plochami jsou dlané€ avnitini strany predlokti. Jakmile se dlané
dostanou na Groved loktd, tak plavec piitahuje lokty k sob& a k hrudniku. Usili zabéru
se vjeho prubéhu stupiuje. Zatimco jsou lokty pfitahovany k sob€, t€lo plavce
se prohyba, atak sehlava srameny dostavaji nad hladinu, pfiCemz boky zistavaji
na hladiné. Tehdy probihd nadech. Plavec se pfesouva do faze prenosu, kdy se paze
prenaSeji Svihem smérem vpred. Jakmile jsou paze ve vzpazeni, tak nastava faze
splyvani. Plavec vydechuje adélka splyvani avydechu seodviji od frekvence
pohybovych cykld (Cechovska, Miler, 2008).

Stejné jako pohyby hornich koncetin jsou i pohyby dolnich koncetin soucasné
a symetrické. Jejich pohyb se rozdéluje do neckolika fazi: ptipravné (skrCovani),
zabérové afaze splyvani. V pripravné fazi dochazi k ohybani v kolenou, pfi¢emz
se plavec snazi dostat chodidla k hladin€. Kolena jsou od sebe navzajem vzdalena
zhruba na Sitku boku, paty se pohybuji smérem vn€. VSechny pohyby jsou provadény
v maximalnim mozném rozsahu. Pfi ukonCeni pfipravné faze je provedeno ohnuti
a vytoceni chodidel do stran do polohy zvané , fajfky*. Pfesné v této poloze je vykonan
silny zabér. Chodidla a bérce sméruji dale vzad a do stran. Zabérova faze je zakoncena
snozenim a uvolnénim chodidel. Plavec poté piechazi do splyvavé faze (Cechovska,

Miler, 2008).

Pfi souhfe hornich a dolnich koncetin se jako prvni se davaji do pohybu paze plavce.

Nasledné se pokrcuji kolena, zatimco se loty priblizuji k sobé. Kop dolnimi koncetinami
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je zapocat tésné pied natazenim pazi s uplné potopenym obli¢ejem. Po dokonceni kopu
pokracuje plavec splyvanim (Neuls, Viktorjenik, 2017).

Vynikajici prsafska technika se pozna podle dokonalé polohy pii splyvani soucasné
se spravnou polohou hlavy a brady pfitazené k hrudi, dale dle polohy boku, které jsou
blizko u hladiny, postupné se zrychlujictho zabéru, ktery vyuziva vytafeni ruky
a silného kopu dolnich koncetin (Neuls, Viktorjenik, 2017).
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5 Plavecka obratka

Plavecka obratka je definovana jako zmeéna sméru plavani, kterou plavec vyuziva,
pokud je délka plavané trat€ delsi nez jedna délka bazénu. Pokud je plavcova technika
provedeni dané obratky vynikajici, pak se zlepSuje jeho vysledny Cas. Ztoho také
vyplyva, ze Casy dosazené natratich v 25metrovém bazénu jsou lep§i nez
v 50metrovém bazénu. Nacvik obratek v plavecké pripravé tedy nesmi byt podcenén.
Zpusob provedeni plavecké obratky pro dany plavecky zpusob je zaroven jasné

vymezeny oficialnimi pravidly (Cechovska, Miler, 2008).

Technické provedeni obratek se vyvijelo azlepSovalo proto, aby obratky poskytly
plavci po odrazu co nejveétsi rychlost. U kraulu a znaku se v zdvodnim plavani preferu;i
predev§im kotoulové obratky, nicméné je mozné i provedeni obratky na dotek dlané
a nasledného otoceni téla plavce. Pii kondicnim plavani ¢i plavecké vyuce se ale
vyuzivaji zakladni obratky pravé s dotekem dlan€ na sténu bazénu. Nicméné pro

zavodni plavani se tento zptisob otogeni piili§ nevyuziva (Cechovska, Miler, 2008).

Stejné jako starty jsou obratky nedilnou soucasti techniky plaveckych zptisobu a jejich
provedeni vyznamné ovliviiuje celkovy plavecky vykon. Zatimco startovni skok
je vyznamnéj§i predevs§im pro traté kratSich vzdalenosti, tak provedeni obratek nabira

na vyznamu u trati delsich vzdalenosti (Cechovska, Miler, 2008).

Pro startovni skok hraje hlavni roli doba reakce plavce od zaznéni startovniho signalu
po provedeni samotného skoku. Dalsim faktorem ovliviiujicim startovni skok je velikost
vybusné dily dolnich koncetin ataké samotna technika provedeni startovniho skoku.
Specifické je provedeni znakového startu, ktery je na rozdil od ostatnich startti provadén

z vody (Neuls, Viktorjenik, 2017).

Pravidla mezinarodni plavecké federace stanovuji vzdalenost 15 m, kterou plavec mize
uplavat pod hladinou po startu ¢i obratce, pokud se jedna o disciplinu plavanou volnym
zpusobem, znakem nebo motylkem. U disciplin plavanych plaveckym zpisobem prsa
je vzdalenost, kterou plavec zdolava pod vodou, vymezena pohybem jednoho a zacatku
druhého pohybového cyklu. Plavec tedy po startu a obratkdch provadi jeden a Ctvrt
tempa pod vodou a nasledn& plynule prechazi do plavani prsou (Cechovska, Miler,

2019).

Pfi zakladni kraulové a znakové obratce (ne kotoulové) se zduraziuje dotyk na sténu

jednou dlani, plavec provadi dotek v poloze na boku. U zakladni kraulové obratky pak
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nasleduje pfitazeni dolnich koncetin co nejblize trupu. Dotekova paze je prenesena nad
hladinou, pfi¢emz po zanofeni paze dochéazi pod vodou k odrazu dolnimi koncetinami
od stény bazénu. Pred samotnym odrazem plavec vzpazi, pro efektivnéj§i provedeni
obratky se také plavec neodrazi hned v poloze na bfiSe, ale odrazi se z polohy na boku
a az postupné se do polohy na bfise pretaci. U zakladni znakové obratky je provedeni
obdobné, lis§i sevSak tim, ze seplavec odrazi pod vodou nazadech s pazemi
ve vzpazeni do splyvavé polohy, az dosdhne hladiny a pfechdzi do plavani znaku.
U kotoulové kraulové obratky se plavec nemusi dotékat stény bazénu dlani, tento dotyk
je prenechan az momentu odrazu. Plavec se tedy nemusi nutné dotknout stény bazénu
dlani, nicmén¢ dotyk jako takovy musi byt proveden nékterou casti téla, jinak by byl
zavodnik diskvalifikovan. Plavec naplavava na obratku, vCas piipazuje, provadi kotoul,
vzpazuje a odrazi se v poloze na boku. Zatimco splyva, pretaci se do polohy na bfiSe.
Kraulova a znakova obratka se li§i v naplavani na obratku a také polohou téla pii odrazu
od stény. Pfi kotoulové znakové obratce je diraz kladen na otoceni téla do polohy
na bfiSe, po kterém neni mozné provést zadny dalSi zadbér pazemi nebo kop nohou.
Odraz od stény bazénu poté provadi plavec v poloze nazadech (Cechovska, Miler,

2019).

Prsova obratka se od kraulové lisi hlavné dotekem obou dlani na sténu bazénu soucasné
a ve stejné urovni. Po odrazu pod vodou plavec provadi jeden a Ctvrt tempa pod vodou
a vyplavava nad hladinu. Pro zvladnuti co nejkvalitnéj§iho provedeni plavecké obratky
je nutné, aby plavec ovladal zakladni plavecké dovednosti, bez kterych se nacvik
techniky jak obratek, tak startu neobejde. K t€émto zakladnim plaveckym dovednostem
se fadi: udrzeni splyvavé polohy nabfiSe a nazadech pod hladinou, plynulé
vydechovani vzduchu pod vodou usty inosem apro kotoulové obratky je dulezité
zvladnuti orientace pod vodou asalta ve vode. Pred nacvikem plaveckych obratek
by méla byt zafazena pripravna cvieni pro osvojeni téchto dovednosti (Cechovska,

Miler, 2019).
Plaveckou obratku jako takovou l1ze rozdélit do nékolika fazi:

e naplavani;
e dohmat a otoceni;
e odraz a pohyb setrvacnosti;

e zahajeni prvnich zabérovych pohybt (Hofer a kol., 2016).
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Prvni zuvedenych fazi obratky je naplavani. Naplavanim se rozumi pohyb v tseku
poslednich zhruba 3—4 metry pred sténou bazénu. V tomto useku je dilezité, aby plavec
nezpomaloval a mél optimalni rychlost k provedeni obratky. Ve druhé fazi plavec
dohmata rukama na sténu bazénu a otaci se. VSechny pohyby jsou provadény v souladu
s pravidly dané obratky. Ve tfeti fazi dochéazi k odrazu od stény a naslednému splyvani.
Sila, technika a celkové vyuziti odrazu a splyvani ma velky vliv na celkové provedeni
obratky, které by meélo byt co nejefektivnéjsi. Po odrazu plavec zaujima
hydrodynamickou polohu, pii které je natazen, ramena jsou vytazena, paze
ma ve vzpazeni, hlavu ma schovanou mezi pazemi, lokty napnuté, ruce pres sebe,
kolena ma propnuta a chodidla natazena. To vSe pro to, aby klad co nejmensi odpor.
ZkuSeny plavec pak sam dokéaze rozpoznat ten spravny moment pro zahajeni prvnich
pohybt, aby neztratil na rychlosti. V posledni fazi dochazi k zahajeni pohybu pod
hladinou. Tyto pohyby se u kazdého plaveckého zptisobu lisi (Cechovska, Miler, 2008).

5.1 Technika plaveckych obratek

Sportovni technika predstavuje individualni zptsob feseni urcitého pohybového ukolu
Cloveéka v souladu s jeho psychologickymi a anatomicko-fyziologickymi ptredpoklady.
Reseni daného pohybu probiha na zdkladé mechanickych zakont, které se v priib&hu

pohybu projevuji, a za dodrzeni mezinarodnich pravidel daného sportu (Novak, 1965).

Provedeni kazdé plavecké obratky je odliSné. V nasledujicich podkapitolach bude

prostor vénovan technickym specifikim kazdé jednotlivé obratky za dodrzeni pravidel.

5.1.1 Kraulova obratka

Zakladni kraulovou obratku, pii které se nedéla kotoul, provadi plavec naplavanim
na sténu bazénu, kde dohmatava v poloze na prsou (viz Obrazek 1) nebo mirné na boku
jednou rukou, zatimco druha paze zistava po zabéru podél te€la. Nasledné otoCeni trupu
do protisméru, vdech a pfeneseni skréenych dolnich koncetin na obratkovou sténu
je umoznéno oporou a odrazem ruky od stény. Odraz za¢ind v momentu, kdy se plavec
ponofti celym télem pod hladinu, poté nasleduje samotny odraz soucasné se vzpazenim
a zaujetim hydrodynamické splyvavé polohy. Plavec zacina kopat ¢i vlnit do momentu,

kdy protina hladinu, dale pak ptrechazi do plavani kraula (Cechovska, Miler, 2008).

36



Obrazek 1: Dohmat u zakladni kraulové obratky
(Zdroj: vlastni)

Kraulovou kotoulovou obratku provadi plavec kotoulem vpied pfi doplavani kazdé
délky bazénu. Abybyla obratka provedena v souladu s pravidly, tak je nutné,
aby se dotkl obratkové stény kteroukoli Casti téla (Hofer a kol., 2016).

Kraulova kotoulova obratka zacind naplavanim na sténu bazénu. Pro tuto c¢ast
je potteba, aby plavec neztratil rychlost. Zhruba 1,5 m — 2 m pfed koncem bazénu
plavec prudce zabira jednou pazi smérem pod télo a soucasné s tim se ostie predklani
(viz Obrazek 2). Druha paze zistava natazena podél téla. V tomto momentu se dolni
koncetiny nachazeji vedle sebe natazené na hlading, uz dale nekopou. Pohyb hlavy
a trupu je zpomalen, dolni koncCetiny se dale otaci kolem vodorovné osy. Plavec dale
rychle skré¢i dolni koncetiny v kolenou, prendsi je nad télem a nasledné dopadaji
chodidly na sténu bazénu, &mz je splnéno pravidlo o dotyku. Spicky sméfuji vpravo
¢i vlevo. Trup se souCasné s tim pootaci kolem podélné osy. Plavec se nyni nachazi
v poloze naboku, ze které se mohutné odrazi od stény do splyvani Sikmo vzhiiru
k hladiné. Plynule se ptetaci z polohy na boku do polohy na bfise. Kvuli rychlosti kraula
netrva splyvani nijak dlouho. Néktefi plavci preferuji po odrazu vyplavat na hladinu
pomoci delfinovych kopt, jini misto toho vyuzivaji kraulové kopani. Dale uz plavec

pokracuje plavanim kraula (Hofer a kol., 2016).
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Obrazek 2: Ostry predklon u kraulové obratky
(Zdroj: vlastni)

Nejcastejsi chyba u kraulové kotoulové obratky nastdva pii naplavani na obratkovou
sténu. Plavec provede obratku dfive, atak nedosahne nohama na sténu a neodrazi
se, nebo naopak naplave ke zdi pfili§ blizko a dolni koncetiny musi hodné skrcit, aby
se do zmenSeného prostoru vesly. Pro lepsi odhad vzdalenosti je vhodné sledovat vodici
pruhy na dné bazénu, které pomahaji odhadnout optimalni vzdalenost pro zahajeni
obratky. Dalsi Castou chybou je hned po odrazu pohled smétujici nahoru nad vodu.

Plavec musi setrvat ve splyvavé poloze a pohled sméfovat na dno bazénu.

5.1.2 Znakova obratka

Pti provedeni zakladni znakové obratky se plavec muze pii naplavani otoCit na bficho
a sméfovat tak Celem k obratkové sténé. Nicméné v této poloze jiz nesmi vykonavat
zadné hnaci pohyby. Nasledné se dotyka dlani stény bazénu (viz Obrazek 3), nadechuje
se a piiklada chodidla na sténu. Odraz na zddech provadi z pokréenych nohou smérem
§ikmo vzhiiru do splyvavé polohy, zatimco horni koncetiny jsou ve vzpazeni. Pokracuje
znakovym kopéanim a plynulym pfechodem do plavani znaku. Mozné je také provedeni
zékladni znakové obratky, pfi které plavec naplavava na sténu v poloze na zadech
a v této poloze se také dlani dotyka konce bazénu. Dohmat vyuziva pro otoCeni se do
polohy na zadech, pfi¢emz pienasi pokréené dolni koncetiny pod télem na obratkovou
sténu. Nasledné se nadechuje, provadi odraz asplyva. Chodidla sméfuji Spickami
vzhiru. Po odrazu provadi pod vodou nékolik delfinovych kopi nebo zacina kopat
dolnimi koncetinami, paze jsou ve vzpazeni. Déle pokracuje znakovou technikou

v plavani (Cechovska, Miler, 2008).
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Obrazek 3: Dohmat u zakladni znakové obratky
(Zdroj: vlastni)

Stejné jako u kraulové obratky je dalezité, aby plavec nesnizil svou rychlost pfi
naplavani na sténu. Pfi plavani se plavec orientuje pomoci faborkt, které visi napfic¢
bazénem 5 metri od obou koncovych stén bazénu. Tyto faborky mu presné ukazuji,
v jakém misté se aktualn€ v bazénu nachazi. Na obratkovou sténu doplavava v poloze
na zadech, nasledné se otaci na bficho celem ke sténé. To provadi tak, aby neztratil
rychlost potfebnou pro provedeni obratky. Jediny mozny pohyb po otoceni se na prsa
je zabér jednou nebo obéma pazemi soucasne¢, pomoci kterého plavec provadi obratku.
Jakmile se plavec nachazi v poloze nabfiSe, neni mozné, aby provadél dalsi hnaci
pohyby. Pokud by tak ucinil, byl by ze zavodu diskvalifikovan. OtoCeni na prsa
je zaroven provedeno v idealni vzdalenosti pred sténou tak, aby se nenachazel pfili§
blizko ¢i naopak prili§ daleko. Pokud by se otocil pfilis daleko, tak by ztratil rychlost
a pravdépodobné by se ani nedotkl stény bazénu, coz by melo za nasledek diskvalifikaci
ze zavodu. Pokud by se otocil prili§ blizko, tak by ztratil prostor pro vlastni otoCeni
a zaroven by doslo ke ztraté rychlosti. Vzdalenost pro otoceni u znakové obratky je tedy
dost podstatna. Idealni vzdalenost umoziiuje plavci provést plynuly kotoul vpred.
Ten je provedeno prudkym predklonem vpied a skréenim dolnich koncetin. Dolni
koncCetiny se prenasi nad télem a chodidla dopadaji na obratkovou sténu Spickami
vzhiru. Odraz pod vodou je proveden z pokréenych dolnich koncetin do splyvavé
polohy na zadech smérem Sikmo vzhuiru k hladin€ (viz Obrazek 4). Po odrazu nasleduje
nékolik delfinovych nebo znakovych kopt pod vodni hladinou nez se plavec zcela
vynoii nahladinu. Takto pod vodou muze uplavat vzdalenost 15 metrt, ktera

je vymezena pravidly (Cechovska, Miler, 2008).
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Obrazek 4: Odraz uznakové obratky (Zdroj:
vlastni)

Nejvice chyb vyplyva ze §patného odhadu vzdalenosti pro otoceni se do polohy na prsa.
Plavec se bud’ otoci pfii§ brzo, a tak nedosahne nohama na sténu bazénu, nebo se otoci
prili§ blizko, a nezbyva mu tak mnoho mista pro vlastni otoceni. Pro lepsi odhad
vzdélenosti jsou na obou koncich bazénu umistény faborky. Jakmile plavec faborky
spatii, tak muaze upravit poCet zabért, aby dosahl optimalni vzdalenosti pro otoCeni
se na prsa. Dal8i Casta chyba nasleduje po odrazu, kdy plavec ihned vyplavava
na hladinu. Plavec by se naopak mél snazit setrvat po odrazu aspon néjakou dobu pod

vodu.

5.1.3 Prsova obratka

Pfi prsové obratce musi plavec v poloze na prsa dohmatnout na obratkovou sténu obéma
rukama soucasné (viz Obrazek 5). Ramena plavce musi byt ve stejné vySce. Opét
je dulezité, aby plavec nezpomaloval audrzel si rychlost, ktera mu obratku znaéné
usnadni. Tuto rychlost vyuzije pii otoCeni téla do jiného sméru. Nejcastéjsi chybou,
kterou se plavci prohfesuji, je zkracovani zabérti azvySovani jejich poctu pri
piiblizovani se k obratkové stén€. Plavec by mél naopak provadét mensi pocet zabéra
se silnym prsovym kopem a delSim skluzem po zabéru pazemi. V momentu dohmatu
skrCuje plavec paze a jeho télo se nadale priblizuje ke sténé. Nasleduje skrceni dolnich
koncetin a pfitazeni kolen pod télo. Pro otoCeni téla do jiného sméru pomaha
zdiraznéné otoCeni hlavy a odraz rukama od stény bazénu. V prabéhu otaceni se plavec
nadechuje. V momentu, kdy se plavec otoCi a jeho chodidla dopadnou na obratkovou
sténu, ponoii své celé¢ télo pod hladinu a odrazi se z pokréenych dolnich koncetin
do splyvavé polohy. Plavec se zanofuje pod vodni hladinu v blizkosti obratkové stény

(Hofer a kol., 2016).

40



Obrazek 5: Dohmat u prsové obratky (Zdroj:
vlastni)

Pfi prsové obratce je mozné vyuzit raznych zpasobu otoCeni, a stejné tak to plati pro
provedeni jejich jednotlivych fazi. Pfi otaCeni je mozné si pomoci Svihem jedné paze
pfes upazeni, pfedpazeni a umisténim do nového sméru plavani. Zatimco jedna paze
provadi tyto pohyby, druhd paze pomaha utrupu se zanofenim té€la do dostatecné

hloubky. Stale v§ak musi byt dodrzeno pravidlo o dohmatu pfi prsové obratce (Hofer

a kol., 2016).

Odraz z pokréenych dolnich koncetin je silny a dynamicky. Plavec zn¢j ziskava
rychlost pro nasledné splyvani. Uz v momentu odrazu se paze nachéazi ve vzpazeni
a télo je ve splyvavé poloze. Paze jsou propnuté v loketnim kloubu, hlava se nachazi
mezi nimi a paze seji témér dotékaji, pohled plavce sméfuje dolt. Prsty rukou jsou
napnuté a dlané se vzajemné prekryvaji. Po odrazu plavec provadi jeden a Ctvrt tempa
pod vodou, ktery je pravidly povolen. Plavec zde neni omezen vzdalenosti, kterou smi
uplavat pod vodou, ale pravé pohybem, ktery mize pod vodou udélat (Hofer akol.,

2016).

Po mensi ztraté rychlosti z odrazu nasleduje pohybovy cyklus pod vodou, tedy ,,jeden
a pul“ ¢i ,,jeden a ¢tvrt™ tempa (viz Obrazek 6). Jako prvni je proveden jeden silny zabér
pazemi do pfipazeni. Tento zabér je pomérné Siroky a konci té€sné nad boky. Boky
se praveé v tento moment nachéazi lehce vys nez hlava a trup. Rychlost, ziskana timto
zabérem, postupné mizi a nasleduje pomalé skrceni dolnich koncetin az k hyzdim.
Soucasné s tim se také paze prenasi tésné pod té€lem do vzpazeni. Ve chvili, kdy se paze
pfemistuji pod hrudnikem, plavec mohutné kopne dolnimi koncetinami, to mu ziska
dal§i rychlost. Soucasn¢ také prenasi paze do vzpazeni apomoci zvednuti hlavy
se pfiblizuje hladiné. V dal§im pohybu protind temeno hlavy vodni hladinu a plavec

plynné pokracuje v plavani prsou (Hofer a kol., 2016).
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Obrazek 6: ., Jeden a Ctvrt tempa" (Zdroj: vlastni)

K nejcastéj§Sim chybam u prsové obratky patfi nesoucasny dohmat rukama
na obratkovou sténu. Tato chyba se napravi védomym soucasnym dohméatnutim. Dalsi
Castou chybou je pozice hlavy, ktera po odrazu zastane nahote, misto aby byla schovana
mezi pazemi. Plavec se musi odrazit vice pod vodou, schovat hlavu do splyvavé polohy
a nasledn& zah4jit pohyb rukama. Casté je také piili§ brzké zahajeni pohybu rukama

ve splyvani, ¢imz plavec nevyuziva rychost ziskanou odrazem.

5.1.4 Motylkova obratka

Technické provedeni motylkové obratky je znacné podobné obratce prsarské. Rozdil
mezi nimi je v ¢innosti plavce, kterd nasleduje po odrazu od obratkové stény. Naplavani
na obratkovou sténu se odviji od plavcova odhadu vzdalenosti, tento odhad
se s pribyvajicimi zkuSenostmi postupné zlepsuje. Pro motylkovou obratku je tedy
nutné, aby plavec dobfe odhadl svou vzdalenost od stény a uzpuasobil tomu provedeni
samotné obratky. Za predpokladu, ze plavec nevyhodnoti vzdalenost jako idealni, je pro
néj lepsi pridani jednoho ¢i dvou delfinovych kopt. Pokud by se rozhodl pro pfidani
zabéru pazemi, tak je dost pravdépodobné, zebude dohmat pomalejsi a ztrati
tak na Case. Zaroven se vystavuje vétSimu riziku diskvalifikace, jelikoz paze nemusi
byt pfeneseny nad hladinou v dostatecné vysce. Pii Stafetovém zavodu muze pridany
zabér pazemi pii predavce zpusobit pred¢asny odskok dalsiho plavce, coz by vedlo

k diskvalifikaci celého tymu (Hofer a kol., 2016).

Castou chybou plavel je zkracovani poslednich zabérd pied obratkovou sténou.
Rychlejsi a vyhodnéjsi je vSak pro plavce snizeni poCtu zabér(i a zdiraznéni pohybu
dolnich koncetin, diky ¢emuz se vyhnou fadé nedotazenych, kratkych a neefektivnich
zabéra pazemi. Pii poslednim zabéru jsou paze napnuté v loketnich kloubech pred télem

ve splyvavé poloze, dolni koncetiny pokracuji v pohybu. Pii doplavani ke stén¢ je hlava
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schovand mezi napnutymi pazemi a nachazi se tak ve splyvavé poloze. Plavec musi
v poloze na prsa dohmatnout na obratkovou sténu obéma rukama soucasné, jeho ramena
musi byt ve stejné vysce. Samotny dohmat by mél byt proveden pod vodou (Neuls,

Viktorjenik, 2017).

Paze jsou pfi dohmatu skréené (viz Obrazek 7), télo se pfiblizuje k obratkové sténé,
plavec krci dolni koncetiny a ptitahuje kolena pod télo. K otoceni téla plavce do nového
sméru napomaha prudky pohyb hlavou a odraz rukama od obratkové stény bazénu.
Ve fazi otaceni se plavec nadechuje. OtoCeni plavce je ukonceno v momentu, kdy
chodidla dopadnou na sténu bazénu. Nasleduje ponofeni plavce pod vodni hladinu
aodraz z pokréenych dolnich koncetin. Odraz muze byt proveden nejen z polohy
na prsou, ale iz polohy na boku (viz Obrazek 8), pficemz plavec se pietaci do polohy
na prsa v prubéhu splyvani. Postupnym pietoCenim se z polohy na boku do polohy

na prsou je obratka rychlejsi (Hofer a kol., 2016).

Obrazek 7: Dohmat u motylkové obratky (Zdroj:
vlastni)

Obrazek 8: Odraz z motylkové obratky (Zdroj:
vlastni)

V prabéhu splyvani jsou horni idolni konCetiny natazené, hlava je schovana mezi

pazemi, aby kladla co nejmensi odpor. Po odrazu do splyvani plavec vyuziva k pohybu
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dolni koncetiny, které provadi delfinové vinéni. Béhem vInéni setrvavaji horni
koncetiny ve vzpazeni, dlan jedné ruky prekryva hibet ruky druhé, prsty jsou napnuté.
Plavec mize pod vodou vlnit do vzdalenosti 15 metrd, ktera je stanovena pravidly
plavani. Jakmile se plavec zacina priblizovat ke hladin€, zabird pod vodou pazemi
a dokoncuje zabér prenosem pazi nad hladinou. Plavec se vétSinou nadechuje béhem

druhého az tretiho zabéru hornimi koncetinami (Hofer a kol., 2016).

Po odrazu muze plavec provadét tu chybu, ze jeho pohled sméfuje nahoru, a tak neni
hlava schovana mezi pazemi a plavec se brzdi. Tato chyba se napravi sméfovanim

pohledu na dno bazénu a udrzenim splyvavé polohy po odraze.

5.1.5 Obratka z motylku na znak

Obratka z motylku na znak se provadi béhem plavani polohovym zptisobem nebo pfi
polohové Stafeté. Polohovy zptsob plavani je specificky tim, ze plavec béhem celé traté
vystiida vSechny plavecké zpusoby. Pro tuto plaveckou disciplinu je uréené poradi
plaveckych zpisobu. Kdyz se jedna o Stafetovy zavod, je poradi zptsobl prizpusobené
tomu, aby prvni zavodnik mohl odstartovat z vody. Sled plaveckych zpisobi pro
Stafetovy zavod je nasledujici: znak, prsa, motyl avolny zpasob. Pokud sejedna
o individualni disciplinu, tak se plave v poradi: motyl, znak, prsa a volny zptusob. Prave

u toho z&vodu se provadi obratka z motylku na znak.

Pfi této obratce plavec naplavava nasténu bazénu motylkem. Vcas vyhodnoti
vzdalenost pro provedeni obratky a pfizptsobi tomu naplavani. NezvySuje pocet temp
provedenych hornimi koncetinami, ktery by mohl vést k Casové ztraté. Pii dohmatu
na obratkovou sténu ma paze napnuté v loktech a ruce dohmatéavaji soucasné ve stejné
vySce. Paze se pokr€uji a télo se piiblizuje k obratkové sténé (viz Obrazek 10). Plavec
skr¢uje dolni koncetiny a prenasi je pod télem na obratkovou sténu, Spicky smeétuji
vzhiiru. Rychlé skréeni kolen k télu zvySuje rychlost celé obratky. Po dohmatu je také
proveden mirny zaklon hlavy. V prubéhu otaCeni plavec piehazuje pazi nad hlavou
vzad. Druhd paze se po dohmatu pfesouva pod vodou podél té€la do vzpazeni, kde

se setkava s druhou pazi.
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Obrazek 10: Dohmat u obratky z motylku na znak
(Zdroj: vlastni)

Odraz je proveden Sikmo vzhiru z pokréenych dolnich koncetin do splyvavé znakové
polohy. Po odrazu plavec provadi nékolik delfinovych (viz Obrazek 9) nebo znakovych
kopt pod vodni hladinou. Pohybt pod vodou pomoci vinéni nebo kopii mize vyuzit do
vzdalenosti 15 metrd, ktera je vymezena pravidly. Nasledné pokraCuje v plavani

plaveckého zpaisobu znak (Cechovska, Miler, 2008).

Obrazek 9: Vyvinéni u obratky z motylku na znak
(Zdroj: vlastni)

Nejcastejsi chybou pii této obratce je uvolnéni obou dlani od obratkové stény najednou

(Neuls, Viktorjenik, 2017).

5.1.6 Obratka ze znaku na prsa

Tato obratka je dal§i z obratek vyuzivanych pfi individualnim plavani polohovym
zpusobem amuze byt provedena dvéma zpusoby. JednodussSim zté€chto variant
je provedeni obratky na dotek ruky. Plavec naplave na obratkovou sténu znakem, svou
vzdalenost odhaduje podle faborkd, které jsou umisténé nad bazénem ve vySce
cca 2 metri. Tyto faborky visi nalanech, ktera jsou stabilné pfipevnéna a nachazi
se ve vzdalenosti 5 m od obou koncovych stén bazénu. Diky tomu je plavcova orientace

v bazénu snazsi. Po dohmatu na zadech jednou dlani na obratkovou sténu (viz Obrazek
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11) plavec rychle skréuje dolni koncCetiny, presouva je pod télem a chodidla opira
o sténu. Vyuzivad také dohmat aodraz ruky od stény, diky kterému se z polohy
na zadech preklapi do polohy na prsou. Soucasné s tim probiha presun pazi. Paze, ktera
byla vyuzita na dohmat, se pfenasi nad vodou smérem vpied do vzpazeni. Druha paze
zustava podél téla a nasledné se také presouva do vzpazeni, kde se obé paze potkavaji.
Odraz z dolnich koncetin je proveden pod vodou, hlava je schovana mezi pazemi
a plavec se odrazi do splyvavé polohy na prsou. Po mirné ztraté rychlosti zahajuje

pohyb pod vodou, tedy pohybovy cyklus ,,jeden a Ctvrt™ tempa.

Obrazek 11: Dohmat u obratky ze znaku na prsa
(Zdroj: vlastni)

Za tézsi technické provedeni se povazuje kotoulova obratka. Pfi této varianté naplavava
plavec znakem na obratkovou sténu. Natazenou pazi dohmatava na sténu bazénu. Tato
paze se po dohmatu pokréuje a plavec nasledné vyuziva odraz od stény pro piretoCeni
se do kotoulu vzad (viz Obrazek 12). Druha paze zistava podél téla a v prub&hu otaceni
se presouva do vzpazeni. Jakmile zdvodnik dohméatne na obratkovou sténu, rychle skréi
dolni koncetiny, které nasledné pienasi nad télem. Chodidla pokladd na obratkovou
sténu. Obé paze se setkavaji ve vzpazeni, hlava je mezi nimi schovana. Plavec se odrazi
z pokréenych dolnich koncetin do splyvavé polohy na bfiSe. Pod vodou zahajuje pohyb

,jednim a ¢tvrt™ tempem.
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Obrazek 12: PretoCeni se v kotoulu u obratky ze
znaku a prsa (Zdroj: vlastni)

Nejcastéjsi chyby pii této obratce spo&ivaji v naplavani na sténu bazénu. Spatny odhad
vzdalenosti vede ke ztraté rychlosti, coz vede k pomalému otoceni se u obratkové stény.
Naplavanim na sténu v normalni rychlosti bez zpomaleni a pfizptisobenim poc¢tu zabért

se plavec této chybé vyvaruje.

5.1.7 Obratka z prsou na kraul

Posledni z obratek vyuzivanych pii polohovém zavodu je obratka z prsou na kraul. Pfi
provedeni obratky z prsou nakraul plavec naplavava plaveckym zptisobem prsa
na obratkovou sténu. Dohmat obéma rukama nasténu bazénu provadi soucasné
avestejné vysi (viz Obrazek 13). Paze dohmatavaji napnuté v loketnim kloubu
a nasledné se pfi odtlaceni pokrcuji. Soucasné s dohmatem se skrcuji dolni koncetiny,
které se premist'uji pod t€lem. Chodidla dopadaji na sténu bazénu, Spicky jsou vytoceny
na jednu stranu. Po momentu dohmatu je jedna z pazi prenesena nad hladinou smérem
vpred do vzpazeni. Druha paze se pfesouva v blizkosti téla také do vzpazeni. Po otoCeni
se do druhé sméru se plavec nachazi pod hladinou v poloze na jednom boku, paze jsou
vzpazené, hlava je schovand mezi pazemi. Odraz do splyvani provadi z pokrcenych
dolnich koncetin (viz Obrazek 14), béhem splyvani se plavec pretaci z polohy na boku
do polohy naprsou. Po odrazu pokraCuje plavec v pohybu delfinovym vinénim
¢i kraulovym kopanim. Tohoto pohybu mize pod vodou vyuzit do vzdalenosti
15 metrQ. Pii pfiblizeni se k vodni hladin€ plavec prudce zabira pod vodou jednou pazi,
prechazi z delfinového vInéni do kraulového kopani nebo v ném pokracuje, pokud
po odrazu nevlnil. Dale probiha pohybovy cyklus kraulovymi pazemi. Plavec se poté

vétsinou nadechuje az kolem tretiho kraulového zabéru pazi.
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Casta chyba je v dohmatu, ktery neni proveden soucasné. Dalsi chybou je zkracovani
zabérd pii naplavavani na obratkovou sténu. Moznosti napravy jsou popsané vyse

v kapitole.

Obrazek 13: Dohmat u obratky z prsou na kraul
(Zdroj: vlastni)

Obrazek 14: Odraz u obratky z prsou na kraul
(Zdroj: vlastni)
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6 Videoukazka

Hlavnim vystupem prace je vytvoreni multimediadlniho videoprogramu plaveckych
obratek. Na téchto videich je zachycena spravna technika obratek spliujici oficialni
pravidla. Nize sepsané udaje jsou informacemi o souboru videi, ktery byl vytvoten pro
ucely této bakalarské prace. Tato videa jsou umisténa na tlozisti ke zhlédnuti ¢i stazeni
pod uvedenym odkazem. V souboru se nachazi celkem 20 videi rozfazenych do slozek
podle dané obratky. U kraulové a znakové obratky se nachazi vicero videi z divodu
odlisnych zplsobu provedeni téchto obratek. Slozka s polohovymi obratkami pak
obsahuje videa vSech obratek vyuzivanych v individualnim polohovém zavodu.
Ve videoukazkach neni piipsan zadny text, jelikoz kazdé video je rozebrano v tabulkach
nize v nasledujici Casti prace. V tabulkach je uveden podrobny popis jednotlivych fazi

obratky odpovidajici casovému tudaji daného videa.

Videa poskytujici zabéry nad vodou jsou pofizena na iPhone SE. Tato videa natacela
Milena Chlupova a Lucie Michalkova. Zabéry pod vodou jsou nato¢eny pomoci kamery
GoPro Hero5 Black. Tato videa natacel Jaroslav Vicek. Veskera videa byla sestfihana
a upravena v programu Wondershare Filmora, stejné tak je tomu i u fotek (viz Obrazek
15). Videa jsou natoCena v 25metrovém plaveckém bazénu v Liberci. VSechna videa
zachycuji mé provedeni plaveckych obratek. Multimedialni material je uspofadan ve
slozkach na webovém ulozisti Mega, do kterého se Ize prokliknout prostrednictvim nize

uvedeného odkazu, a tak je mozné videoukazky zhlédnout ¢i stahnout.

Obrazek 15: Stiih a uprava videoukazek (Zdroj: vlastni)

49



Nazev: Plavecké obratky

Rok vzniku: 2022

Zarizeni: iPhone SE, GoPro Hero5 Black

Kamera: Jaroslav VIcek, Lucie Michéalkova, Milena Chlupova
Utinkujici: Anna Svamberkova

Stiih: Anna Svamberkova

Program pro strih videi: Wondershare Filmora

Velikost souboru: 293.5 MB

Format videa: mp4

Odkaz ke zhlédnuti/stazeni:

https://mega.nz/folder/9ahOnajR#0brFPtwBY AcCBz_xwsoalw
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7 Rozbor fazi plaveckych obratek

Kraulova obratka

Tabulka 1: Kraulova kotoulova obratka 1

00:00-00:05 | naplavani na obratkovou sténu
zabér jednou pazi smérem pod télo
00:05
ostry predklon
kotoul vpied
00:06 ptenos dolnich koncetin na obratkovou sténu
pootoceni do polohy na boku
00:07 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:08-00:09 | vyvinéni
00:10-00:13 | plynuly prechod do plaveckého zptisobu kraul

Zdroj: vlastni

Tabulka 2: Kraulova kotoulova obratka 2

00:00-00:05 | naplavani na obratkovou sténu
zabér jednou pazi smérem pod télo
00:05-00:06
ostry predklon
kotoul vpied
00:06—00:07 | ptenos dolnich koncetin na obratkovou sténu
pootoceni do polohy na boku
00:07 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:08-00:10 | vyvilnéni
00:10-00:12 | plynuly pfechod do plaveckého zptisobu kraul

Zdroj: vlastni
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Tabulka 3: Kraulova kotoulova obratka s vykopanim

00:00-00:04 | naplavani na obratkovou sténu
zabér jednou pazi smérem pod télo
00:04
ostry predklon
kotoul vpied
00:05 ptenos dolnich koncetin na obratkovou sténu
pootoceni do polohy na boku
00:06 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:06-00:08 | vykopani
00:08-00:10 | plynuly prechod do plaveckého zptisobu kraul

Zdroj: vlastni

Tabulka 4: Kraulova kotoulova obratka s vyvinénim

00:00-00:03 | naplavani na obratkovou sténu

zabér jednou pazi smérem pod télo
00:04

ostry predklon

kotoul vpied

prenos dolnich koncetin na obratkovou sténu
00:05

pootoceni do polohy na boku

odraz z pokrc¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvaveé polohy
00:06-00:08 | vyvlnéni
00:08-00:10 | plynuly prechod do plaveckého zptisobu kraul

Zdroj: vlastni

Tabulka 5: Zakladni kraulova obratka

00:00-00:04

naplavani na obratkovou sténu

00:04

dohmat jedné ruky na obratkovou sténu
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odraz jedné ruky od obratkové stény

prenos dotekové paze nad hladinou do vzpazeni

00:05 otoceni trupu do protismeéru
vdech
prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu
00:06 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:06-00:09 | vyvInéni
00:09-00:12 | plynuly pfechod do plaveckého zptisobu kraul

Zdroj: vlastni

Tabulka 6: Zakladni kraulova obratka 1

00:00-00:05 | naplavani na obratkovou sténu
00:05 dohmat jedné ruky na obratkovou sténu
odraz jedné ruky od obratkové stény
prenos dotekové paze nad hladinou do vzpazeni
00:05-00:06 | otoceni trupu do protisméru
vdech
prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu
00:07 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:07-00:10 | vyvlnéni
00:10-00:12 | plynuly pfechod do plaveckého zptisobu kraul

Zdroj: vlastni

Znakova obratka

Tabulka 7: Zakladni znakova obratka

00:00-00:05

naplavani na obratkovou sténu

00:06-00:08

dohmat jednou rukou na obratkovou sténu
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odraz dohmatové ruky od obratkové stény
vdech

otoceni trupu do protismeéru

ptrenos pazi do vzpazeni

prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu

00:08 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:08-00:10 | vykopani
00:10-00:14 | plynuly pfechod do plaveckého zpisobu znak

Zdroj: vlastni

Tabulka 8: Znakova kotoulova obratka 1

00:00-00:04 | naplavani na obratkovou sténu
pretoceni z polohy na zadech do polohy na bfise
zabér jednou pazi smérem pod télo
00:04-00:07
prudky predklon
ptrenos dolnich koncetin nad t€lem na obratkovou sténu
00:08 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:08-00:11 | vyvlnéni
00:11-00:14 | plynuly piechod do plaveckého zptsobu znak

Zdroj: vlastni

Tabulka 9: Znakova kotoulova obratka

00:00-00:03

naplavani na obratkovou sténu

00:03-00:06

pretoceni z polohy na zadech do polohy na bfise
zabér jednou pazi smérem pod télo
prudky predklon

ptrenos dolnich koncetin nad t€lem na obratkovou sténu
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00:06 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:06-00:09 | vyvinéni
00:09-00:12 | plynuly pfechod do plaveckého zpisobu znak

Zdroj: vlastni

Prsova obratka

Tabulka 10: Prsova obratka 1

00:00-00:06 | naplavani na obratkovou sténu
dohmat na obratkovou sténu obéma rukama soucasné ve stejné urovni
00:07
pfiblizeni téla ke sténé
skréeni dolnich koncetin a jejich pfenos pod télem
odraz dlani od obratkové stény
00:08 vdech v prubéhu otaceni
prenos jedné paze Svihem vpied nad hladinou, druhé podél téla do
vzpazeni
dopad chodidel na obratkovou sténu
00:09
odraz z pokrc¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvaveé polohy
00:10-00:14 | jeden a ¢tvrt tempa pod vodou
00:14-00:16 | plynuly piechod do plaveckého zpiisobu prsa

Zdroj: vlastni

Tabulka 11: Prsova obratka

00:00-00:04 | naplavani na obratkovou sténu

dohmat na obratkovou sténu obéma rukama soucasné ve stejné urovni
00:05

pfiblizeni téla ke sténé

skréeni dolnich koncetin a jejich pfenos pod télem
00:05-00:06

odraz dlani od obratkové stény
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vdech v prubéhu otaceni

prenos jedné paze Svihem vpied nad hladinou, druhé podél téla do

vzpazeni

dopad chodidel na obratkovou sténu

00:07

odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:07-00:10 | jeden a ¢tvrt tempa pod vodou
00:10-00:12 | plynuly piechod do plaveckého zpiisobu prsa

Zdroj: vlastni

Motylkova obratka

Tabulka 12: Motylkova obratka 1

00:00-00:08 | naplavani na obratkovou sténu
00:08 souCasny dohmat dlani na obratkovou sténu
odraz rukama od obratkové stény
vdech
prenos pazi nad vodni hladinou do vzpazeni
00:09-00:10
prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu
pootoceni do polohy na boku
odraz z pokrc¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvaveé polohy
00:10-00:14 | vyvinéni
00:14-00:18 | plynuly pfechod do plaveckého zptsobu motylek

Zdroj: vlastni

Tabulka 13: Motylkova obratka

00:00-00:05 | naplavani na obratkovou sténu
00:05 souCasny dohmat dlani na obratkovou sténu
00:05-00:07 | odraz rukama od obratkové stény
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vdech

prenos pazi nad vodni hladinou do vzpazeni

prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu
pootoceni do polohy na boku

odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy

00:08-00:11

vyvilnéni

00:11-00:15

plynuly ptechod do plaveckého zptisobu motylek

Zdroj: vlastni

Obratka z motylku na znak

Tabulka 14: Obratka motyl-znak

00:00-00:09 | naplavani na obratkovou sténu
00:09 soucasny dohmat dlani na obratkovou sténu
odraz rukama od obratkové stény
vdech
00:09-00:10
ptenos pazi do vzpazeni
prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu
00:10 odraz z pokréenych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
' na zadech
00:10-00:13 | vyvlnéni
00:13-00:18 | plynuly piechod do plaveckého zptisobu znak

Zdroj: vlastni

Obratka ze znaku na prsa

Tabulka 15: Obratka znak-prsa

00:00-00:05

naplavani na obratkovou sténu

00:05-00:07

dohmat jednou rukou na obratkovou sténu
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odraz dohmatové ruky od obratkové stény
otoceni trupu do protismeéru

vdech

ptrenos pazi do vzpazeni

prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu

00:07 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:08-00:11 | jeden a ¢tvrt tempa pod vodou
00:11-00:14 | plynuly piechod do plaveckého zpisobu prsa

Zdroj: vlastni

Tabulka 16: Obratka znak-prsal

00:00-00:05 | naplavani na obratkovou sténu

dohmat jednou rukou na obratkovou sténu

odraz dohmatové ruky od obratkové stény

otoceni trupu do protismeéru
00:06-00:08

vdech

ptrenos pazi do vzpazeni

prenos dolnich koncetin pod télem na obratkovou sténu
00:08 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:09-00:12 | jeden a ¢tvrt tempa pod vodou
00:12-00:16 | plynuly piechod do plaveckého zpisobu prsa

Zdroj: vlastni

Tabulka 17: Obratka znak-prsa, kotoul

00:00-00:05

naplavani na obratkovou sténu

00:05-00:07

dohmat jednou rukou na obratkovou sténu

odraz dohmatové ruky od obratkové stény
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zéaklon hlavy
ptrenos dolnich koncetin nad t€lem na obratkovou sténu

ptrenos pazi do vzpazeni

00:07 odraz z pokr¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvavé polohy
00:08-00:12 | jeden a ¢tvrt tempa pod vodou
00:12-00:15 | plynuly piechod do plaveckého zpisobu prsa

Zdroj: vlastni

Tabulka 18: Obratka znak-prsa, kotoull

00:00-00:06

naplavani na obratkovou sténu

00:06-00:08

dohmat jednou rukou na obratkovou sténu

odraz dohmatové ruky od obratkové stény

zéaklon hlavy

ptrenos dolnich koncetin nad t€lem na obratkovou sténu
ptrenos pazi do vzpazeni

odraz z pokrc¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvaveé polohy

00:08-00:13

jeden a Ctvrt tempa pod vodou

00:13-00:15

plynuly ptechod do plaveckého zplisobu prsa

Zdroj: vlastni

Obratka z prsou na kraul

Tabulka 19: Obratka prsa-kraul

00:00-00:03 | naplavani na obratkovou sténu

00:03 dohmat na obratkovou sténu obéma rukama soucasné ve stejné urovni
skréeni dolnich koncetin a jejich pfenos pod télem

00:03-00:05 | odraz dlani od obratkové stény

vdech v prubéhu otaceni
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ptrenos jedné paze §vihem vpred nad hladinou do vzpazeni

odraz z pokrc¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvaveé polohy

00:06-00:08

vyvilnéni

00:08-00:11

plynuly ptechod do plaveckého zptisobu kraul

Zdroj: vlastni

Tabulka 20: Obratka prsa-kraul 1

00:00-00:10 | naplavani na obratkovou sténu
00:10 dohmat na obratkovou sténu obéma rukama soucasné ve stejné urovni
skréeni dolnich koncetin a jejich pfenos pod télem
odraz dlani od obratkové stény
00:10-00:12 | vdech v pribéhu otaceni
ptrenos jedné paze §vihem vpred nad hladinou do vzpazeni
odraz z pokrc¢enych dolnich koncetin pod vodou po splyvaveé polohy
00:12-00:16 | vyvinéni
00:16-00:20 | plynuly pfechod do plaveckého zpisobu kraul

Zdroj: vlastni
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8 Zavér

Cilem bakalafské prace bylo vytvoreni videoprogramu pro zdokumentovani techniky
plaveckych obratek. Tento multimedalni program muze poslouzit pro vyuku ¢i vizualni
ukazku provedeni jednotlivych plaveckych obratek a jejich moznych variant realizace.

Zaroven poukazuje na dualezitost technického provedeni plavecké obratky v zavodnim

plavani.

V teoretické Casti, ktera byla vypracovana na zakladé odborné literatury, byla pozornost
nejprve vénovana jednotlivym plaveckym organizacim, které jsou dilezité pro vSechny
plavecké sporty. Tyto organizace jsou zodpoveédné za formulaci pravidel a smérnic,
které pfedevSim v souvislosti s touto bakalafskou praci ovliviiuji zdvodni plavani.
Poukazano bylo pfedevSim nata pravidla, ktera n&jakym zptusobem ovliviuji
a podminiuji plavecké obratky. V dalsi Casti byl prostor vénovan postupnému vyvoji
jednotlivych plaveckych zptisobu a jejich nynéjSimu technickému provedeni. Nejveétsi
pozornost byla vénovana technice plaveckych obratek, kterd je v praci podrobné
popsana a vizualné zpracovana. Kvalitni provedeni plavecké obratky predstavuje pro
plavce nejen efektivni zptisob otoCeni, ale i Casovy zisk, ktery mu mize ve vysledném
Case uplavené traté v zavodnim plavani velmi pomoci. Proto je dulezité vénovat

tréninku obratek dostatecny prostor.

V ramci realizace nataCeni videoprogramu bylo nutné se seznamit se zakladni technikou
na nataCeni podvodnich zabért a také programem pro stiih a upravu videi. Z videi byl
odstranén zvuk, aby obsahoval co nejméné ruSivych prvka. Nasledné usporadani
a vlozeni téchto videi probéhlo na webové ulozisté, kde je nadale cely videoprogram ke

stazeni ¢i zhlédnuti pod odkazem uvedenym v této praci.

Hlavnim ptinosem této bakalarské prace je vytvoreni prehledného videoprogramu, ktery
slouzi jako nazorna ukazka provedeni plaveckych obratek ajeho mozné vyuziti pro

vyuku plaveckych obratek.
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