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1 UVOD

Téma plavecky zpisob motylek jsem si vybral, protoze k nému mam blizky vztah
a dlouhodobé zkusenosti. Sam jsem 14 let zavodné plaval a své uspéchy jsem slavil i na
motylkovych tratich. Zde bych chtél uvést zejména néckolik zlatych medaili na
motylkovych tratich z Mistrovstvi Ceské republiky plavani star§iho Zactva a dorostu.

U vétsiny plavct je nechut’ K trénovani motylku zejména z divodu velké fyzické,
koordina¢ni, a predev§im technické narocnosti. Tyhle prvky délaji ze
zavodniho motylku stale velkou vyzvu, jsou zde velké moznosti ke zlepSovani tréninku
techniky. Je velice dulezité si uvédomit velky potencial rozvoje diky technickym
cviCenim. Mizeme zlepsit pribéh pohybu spolu s prohloubenim citu pro vodu.
Vysledkem je efektivni koordinace celého téla pii motylkové ving, zlepSena energeticka
efektivita motylkového tempa, a predevSim automatizace a =zafixovani spravné
motylkové techniky.

V této bakalaiské praci budu analyzovat techniku plaveckého zptuisobu motylek a
vyberu nejvhodnéjsi technické cviceni k jejimu zlep$eni, pomoci syntézy poznatku.

V praktické Casti nato¢im vybrané technické cviceni a pomoci stiihu a Upravy
videa z n¢j udélam videoprogram pro trenéry a zacate¢niky, ¢i lehce pokrocile plavce.
Pfedev§im navod pro ty, ktefi potiebuji automatizovat spravné pohybové navyky.
Budou zde uvedeny technické parametry videoprogramu a sbornik vybranych
technickych cviceni.

Hlavni ptilohou bude CD se zdsobnikem technickych cviceni pro plavecky zpiisob

motylek.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Plavecky zpiisob motylek

Jak uvadi Smolik, Hofer, Peslova, Miler, & Bé¢lkova-Preislerova (1998) zvladnuti
techniky plaveckého zpusobu motylek je velmi naro¢né, piredpoklada predbézné
zvladnuti kraulu. Ze zdravotniho hlediska je prosttedkem kompenzace plochych zad.

Podle Hannuly a Thortona (2012) je to pravé motylek, ktery zaujal trenéry, plavce
a divaky, je mozna nejméné prostudovany zpusob v soutéZznim repertoaru plavci. Jeho
kombinace sily a elegance je nadroc¢na i pro ostfilené¢ zavodniky a sestavenim programu,
ktery umozni maximalizovat svilj potencidl, mize byt docela vyzva. Po dobu vyvoje
motylku se sportovci i trenéfi zajimali o tento problém z raznych uhld. Od velmi
vzdalenostnich rezim, k silové zaloZenym programim a vSechny oblasti v rozmezi. S
riznym stupném uspéchu.
Vv tréninku. Vyvoj pfistupu biomechanickou analyzou za poslednich 50 let umoznil
vyzkumnikim popsat plaveckou techniku piesnéji, coz umoznuje lepsi koucovaci
postupy pro zlepsSeni vykonu a sniZzeni vyskytu poranéni.

Psycharakis a Sanders (2010) do fyzickych pozadavkia zahrnuji velikost, svalovou
silu, anaerobni energie, neuromuskularni koordinace a aerobni vytrvalost.

To plati pfedev§im u plaveckého zplisobu motylek. Je velice dilezita jak fyzicka

zdatnost, tak i vysoka uroven zvladnuti techniky a koordinace, coz neni zcela lehké.

2.2 Historie plavani
Z obdobi kmenové spole¢nosti
nemame uchovany zadné doklady o

praktikovani plavani. Pfesto na zakladé¢

studii mazeme usoudit, Zze jiz v této dobé
bylo plavani vyuzivano k pohybu a fazeno
k zékladnim  pohybovym  dovednostem.

Zminky o plavani najdeme jiz o pradavna.

Nejprve §lo jen o uniknuti pfed utonutim.

Pot¢ se =zaCalo plavani vyvijet jako
Obrazek 1 — Egyptské malby Zdroj.: (Anonymous,
2013)



cilevédoma aktivita. Podle Islese a Pearna (2013) ve starovékém babylonu bylo

vvvvvv

vvvvvv

pfedmétl na gymnaziich. Vyznamna dulezitost byla také ptikladdna v armad¢, nebot’ je
zaznamenano, ze skupina specialné vycviCenich plavci se ptiblizila pod vodou
k neptatelskym lodim a tam méla zpusobit paniku v fadach nepiitele. Rok 394 n.l. byl
Z pohledu vyvoje sportovniho plavani na dlouhé staleti posledni, jelikoz cisaf
Theodosius Velky zrusil Olympijské hry. Nahradil je plaveckymi souboji na zivot a

smrt, kde bojovali gladiatofi v aréné

Obrdzek 2 - Recké skoky do vody Zdroj: (Wilson, 2008)

K dovrseni tpadku télesné vychovy dochazi ve feudalni spolecnosti. Hlavni podil na
tom méla kiestanska ideologie, ktera tehdy zavrhovala jakoukoliv péci o télo (napf.
,»Cista pokozka ukazovala na Spinavou dusi®). O plavani lze tehdy hovoftit u prostych
lidi, ktefi hledali osvézeni v fekach a rybnicich. ,,Vyjimku tvofilo rytifstvo, tehdy opora
feudalniho tadu, které z brannych divodi zatadilo plavani do tzv. ,,sedmi rytitskych
cnosti“. (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013, 9)

Podle Clearyho (2011) byla v Anglii Christopherem Middletonem v 1595 vydana
prvni ucebnice plavani s nazvem Naucte se plavat 1. Coz mizeme chapat jako obrat
lidského mysleni ve prospéch plavani, ov§em, nez bude tento nddherny sport na vysluni
musi si jesté par stoleti pockat.

Jak popisuji Neuls et al. (2013) celosvétovym milnikem moderniho plavani je

urcité obdobi prumyslové revoluce, kde spolu kratSim pracovnim tydnem a nartstem
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volného cCasu ziskavalo plavani rychle na popularité. Obdobi zacatku sportovniho
plavani se nese predevsim v duchu dlouhych trati a vytrvalostnich vykont. V roce 1875
byl poprvé zdolan kanal La Manche anglickym kapitanem M. Webbem, a to v ¢ase 21
hodin a 45minut.

FrantiSek Palacky se v nékterych svych zdrojich zminuje o0 Slovanech jako o
velmi dobrych plavcich a potapécich. Prvni zminky v ¢eskych zemich o organizovaném
plavani se datuji do doby prumyslové revoluce ve druhé poloviné 19. stoleti. Na
Olomoucku ma plavani velice dlouhou tradici. Jelikoz se zde konaly prvni zavody a to
roku 1845, jako soucast pfilezitosti vyjeti prvniho parniho vlaku na trati Praha-Olomouc
(Hoch, 1983).

Popularita plavani nadale rostla a plavani
nemohlo chybét na prvnich Olympijskych hrach, které
se konaly roku 1896 v Athénach. Zavodilo se na
oteviené¢ vod¢ v zatoce, jelikoz nebyl k dispozici
vhodny plavecky bazén. Plavce ani fanousky, kterych
dorazilo pies 20 000 nezastavila nepiizen pocasi.
Zavodnikt bylo celkem 19 z toho 15 feckych. Rekové
se ovSem radovali z jediné zlaté medaile na 100 m

volny zptisob namotnikti. Rekové i tak ziskali nejvétsi

poCet medaili. Se ziskem dvou zlatych medaili na

Ob3.r. Majitel dvou zlatych medaili
tratich 100 a 1200 m se stal Mad’ar Alfréd Hajos A/fréd Hajos Zdroj: (Anonymous,n.d.)

vvvvvv

Jak uvadi Hoch (1983) Ve stejném roce se ovSem uskute¢nilo Mistrovstvi Zemi
koruny ceské, kde bylo hlavni trati 2 km volnym zptisobem. Vitézstvi a vé¢nou slavu
prvniho mistrovského vitéze slavil Eugen Wolf z Vratislavi. Nejstar§im sportovnim
sdruzenim, pod kterym pusobili plavecti atleti byla AC Praha, pod kterou trénovali
plavci jiz v 90 letech 19. stoleti.

Neuls et al. (2013) popisuji mezinarodni plaveckou federaci, postupem casu se
plavani potfebovalo sdruzit na narodni a nadnarodni Grovni, coz vedlo k zalozeni
mezinarodni plavecké federace (FINA), kterd byla zalozena roku 1908 a stalo se tak na
konci &tvrtych olympijskych her ve Velké Britdnii v Londyné. Ceskoslovensko se
piidalo roku 1919. v pribéhu vyvoje se pridali pod FINU i dalsi sporty a to — skoky do
vody (1928) vodni polo (1928) a synchronizované plavani.

11



V roce 1936 na Berlinskych hrach hnal plavce dav 25 000 fanouskd na stadionu
(Warner, 2014).

V dobé tésné po druhé svétové valce probihalo ve velmi amatérskych podminkach

coz bylo dano nedostatkem jak €asu, tak 1 zdroju.
Kdyz se probiram zapisky a vystiizky z let 1947-1949, Casy z této doby vyvolavaji ve
svétle dnesnich vykonti usmév. Ale byly dosazeny v podminkach pro dnesni plavani
nepochopitelnych a po piipravé dvakrat tydné bez trenéri a cvicitell, jen s chuti
sportovat a plavat (Dvotak, 2013, 24).

Ceskoslovenské plavani dosahlo velkého progresu zejména v dobé komunismu.
,Prisla doba padesatych let a s ni nebyvala podpora statu télesné vychoveé a sportu.
Rizna dobrovolna sportovni organizace, sportovni Skoly mladeze, Skolni ucnovské,
krajské a celostatni soutéze posouvaji plavani opét dopedu* (Dvotak, 2013, 24).

Podle Neulse et al. (2013) se v roce 1959 v Olomouci poprvé konala ,,celostatni
sout¢z plavani oddild bez zimnich lazni“. Rok 1960 byl velice dulezity pro
ceskoslovenské plavani. Nastala stabilizace vSech soutézi. Mladsi dorost plaval v zimé
pétiboj a v 1ét¢ bézné discipliny.

Prvnim globalné znamym plaveckym fenoménem je bezpochyby Mark Spitz,
ktery dokazal z olympijského bazénu v Mnichové roku 1972 vylovit 7 zlatych medaili.
Zvitézil i na 100 m a 200 m motylek. Dalsim vefejnosti znamym plavcem je lan Thorpe.
Tento australsky plavec je znam piedev§im svymi vykony na kraulovych tratich. Jak
uvadi Kennedy (2010) Michael Phepls za&al plavat ve svych sedmi letech. Casem ziskal
24 olympijskych medaili véetné 13 zlatych, pokofil vice nez 30 svétovych rekordu. Jeho
vykony v roce 2004 a 2008 na letnich olympskych hrach z n&j udé¢laly mezinarodni

superstar

THE ALLTIME OLYMPIAN MICHAEL PHELPS

e

Obrazek 4. Michael Phelps a Mark Spitz — globalni superstar plavani Zdroj: (Mole, 2008)
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2.3 Historicky vyvoj motylku
Motylek je po kraulu druhym nejrychlejsim plaveckym zplisobem. Je néarocny
koordina¢né i na uroven télesné zdatnosti. Do soucasné podoby se vyvijel od 30. let
dvacatého stoleti. Vznikl progresivnim vyvojem. Nejprve plavci zacali pii prsou
pienaset paze vpied vzduchem, proto ndzev motylek. Pozd¢ji zménou pravidel nahrazen
prsafsky zabér nohou vertikalnim kraulovym kopem provedenym obéma nohama
soucasné. Vzhledem k vlnivému pohybu téla se vzil i jiny ndzev tohoto zptisobu plavani
a to delfin (v pravidlech ziistava motylek) (Cechovska, 2008, 66).
Prikopnikem motylka byl mad’arsky plavec G. Tumpek, provadél celym télem vinovité
pohyby se zna¢nym rozsahem. Tyto pohyby vzdy vyustily v aktivni kopy nohou. Na
jeden cyklus pazi ptipadaly 2—3 kopy. Proto se rozliSoval dvou a tfi iderovy motylek.
Tti Gderovy delfin byl typicky dlouhym trvanim piipravné faze, coz mélo negativni vliv
na rychlost plavani. Tumpek byl drzitelem svétového rekordu na 100 m casem 1:02, 1
min z roku 1954 (Hoch, 1983, 45).

Vyvoj plaveckého zptisobu motylek je zalezitosti predevsim poslednich desetileti.
Co se tyka fyzické a koordina¢ni naroénosti se ovSem mocC nezménilo. Ptidavam 44let
starou citaci.
V soucasné dob¢ delfin zcela ovladl plavecké zavodni dréhy. Motylek s klasickym
prsaiskym zabérem nohou mu nemuze vibec konkurovat. V rychlosti se delfin fadi
hned za kraul, jeho technicky vyvoj vSak neni jesté zdaleka ukoncen. Po technické
strance je to zpusob velmi naro¢ny (Koudelka, 1960, 66).
Naopak se dramaticky méni technika a zpusob trénovani. Hanulla a Thorton (2012)
uvadi Ze, nekteré nové trendy v plavani motylku, které ptisly koncem devadesatych let,
vedly k neuvétitelnému snizeni ¢asu a byly kvantovym skokem vpied v zavodnim
prostiedi. Zmény v oblasti hlavy a drZeni téla byly modifikovany, techniky chyceni
vody a podvodni price maji zménit zplsob, jakym ucime, trénujeme, a zédvodime
motylka.

Z blize uvedenych fakti miizeme, usoudit Ze zmény v technice motylka stale
probihaji a budou probihat, nejen diky technologickym pokrokim, ale i vétsi znalosti

techniky v trenért a plaveli samotnych.
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2.4 Biomechanické zaklady plavani

Biomechanika plavani tizce souvisi (spolupracuje) predevs§im s témito védnimi
obory:

1) Hydromechanika

2) Hydrostatika

3) Hydrodynamika

2.4.1 Hydromechanika
»Mechanické podmienky plavania vychadzaju z hydrodynamiky*“ (Macejkova,
2005, 77).

2.4.2 Hydrostatika plavani

Na povrch ponoteného téla pusobi hydrostaticky vztlak. Sméfuje kolmo na povrch téla
a jeho velikost roste s hloubkou, nebot’ zavisi na tize vodniho sloupce. Pti vdechu
plavec ptekonava tlak silou dychacich svali. Vysoka uroven dechovy funkci u plavcei je
disledkem tohoto plisobeni. Rozdil tlakl, jez plisobi na ¢asti téla ponofené v riznych

hloubkach, se projevuje jako hydrostaticky vztlak Fv (Pacholik, 2009, 14).

2.4.3 Hydrodynamika plavani

»~Hydrodynamické sily maji sméfovat co nejvice do sméru plavani. Tomuto
pozadavku se snaZi plavec vyhovét tim, Ze vede zabirajici segment po vhodné dréze.
Tato draha ovlivituje do zna¢né miry podil hnaci slozky na propulzni sile* (Hoch, 1983,
33).
Studium mechanickych podminek vychazi z hydromechaniky. Z hlediska hydrostatiky
se posuzuji jevy, které souviseji se vznasenim ¢lovéka ve vodé a s jeho vodorovnou
polohou na hladiné¢ a v klidu. Pomoci hydrodynamiky se studuji vztahy vodniho
prostiedi a plavce v pohybu (Pacholik, 2009, 13).

Podle Maglischa (2013) je hydrodynamika plavani i nadale zahadou. V poloviné
20. stoleti vodni organizace véfila, Ze pohyb pifes vodu bylo jednoznacné uplatiiovani
trettho Newtonova zdkona pohybu, princip akce reakce. Nyni se objevuji studie
podporujici 1 jiné teorie. Vyzkumy pomoci modela lidskych rukou a pocitacové ruky a
paze, ukdzaly, ze prutok vody kolem koncetin plavce je spiSe turbulentni namisto

laminarni.
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Hydrodynamicky vztlak ptisobi na pohybujici se téleso ve vode za podminek, pii nichz
je rychlost obtékani kolem télesa rizna. Tam, kde voda obtékd plavcovo télo
v hydrodynamické poloze po delsi draze, ma vyssi rychlost, vznika pietlak. Vhodnym
tvarovanim t€lesa, hlavné jeho profilu, I1ze velikost vztlakovych sil ovlivnit (obr. 18).
ZkuSeni zavodni plavci vedou zébérové pohyby po esovitych drahdch a vyuzivaji
k vytvofeni opory ve vodé hydrodynamicky vztlak i odpor prostiedi. (Cechova, 2008,
38).

Vychadzajic z bieomechanickych a fyziologickych poznatkov technika plavania
prestavuje najlepSie a najracionalngjsie vykonanie plaveckych pohybov pri reSpektovani
pravidel, s cielom plavat’ rychlejSie a ekonomickejsie. Aby plavec — pretekar mohol
Vv sut’azi podat’ nejlepsi vykon, potrebje zladnut’ spravnu techniku. Plavecka technika je

teda podstatnou zlozkou plaveckého vykonu. (Macejkova, 2005, 79).

4

Obr. 18 Pusobeni hydrodynamického vztlaku a odporu (F - hydrodynamicky vztiak,
F. - odpor prostred), F: - vysledna hydrodynamicka sila)

Obr.5 Vzdjemné piisobent sil zdroj: (Cechovskd, 2008, 38)
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2.5 Fyzikalni zaklady plavani

Fyzikélni vlastnosti vodniho prostfedi na nas piisobi vzdy komplexné. Nelze
mluvit nékdy jen o odporu: ,,Voda je ptirozend posilovna, v§echny pohyby v ni délame
proti odporu vody“, n¢kdy jen o vztlaku: VSechny pohyby by se nam ve vod¢ mély
provadét lehce, protoze na nds nepilisobi gravitace, ale pomaha nadm vztlak vody*.
Chybné citace jsou z letacku komerénich kursti aquaerobiku. Samoziejmé, ze i ve vodé
na nas pusobi gravitace (Cechovska, Pokorna & Jurak, 2007).

Podle Cechovské et al. (2007) jsou fyzikalni vlastnosti vodniho prostiedi spoleéné
se strukturalnimi vlastnostmi lidského téla a pocitem vody faktory, které urcuji kvalitu
plavecké polohy i pohybu ve vodé¢. Lidské t¢lo se ve vod¢ vznasi v rizné vyhodné

poloze. Jiz samotné polohovani ve vod¢ je pomérné slozitou dovednosti.

2.6 Technika plaveckého zptisobu motylek

Mnoho lidi véti tomu, Ze technika nejrychlejSich plavct stoji za kopirovani, coz
vede k mnoha mylnym piedstavam ve skutecnosti, dokonce i nejrychlejsi plavei maji
technicka omezeni, ale vyrovnavaji ji silou a pfizptisobenim se (Sanders & Bikic, 2015).

Motylek je velice technicky a koordinaéné naro¢ny. Pro efektivni a elegantni
provadét jej elegantné. Trpélivost je také pozadovana. Technické cviceni mohou byt
velmi prospé$né pro bilateralni zabéry (prsa a motylek) (Havriluk, 2015).

Podle Havriluka (2015) nadmérné vinéni zacina, kdyz se plavec poprvé dozvi, jak
plavat motylka. Plavci se Casto nauci kopat s nadmérnym pohybem v bocich. Svisly
pohyb boki zplsobuje vertikdlni pohyb zramen tak, Zze je nemozné pro plavce
maximalizovat zabér rameny.

Jak je vySe uvedeno je tieba si uvédomit co je a co neni soucasti spravné techniky.
Je potieba také pracovat s faktem, Zze nékdy snaha o co nejlepsi technické provedeni
mize naopak plavce limitovat ve vykonu. Dulezity je faktor pfizptisobeni idedlni
techniky vlastnim fyziologickym moZnostem.

Podle Hofera, Felgrové, Jasana a Smolika (2006) ucinnost plavecké techniky lze

-----

nekteré z pohybovych schopnosti, jez s vykonem souvisi (napf. sily a vytrvalosti).
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Obr. 34 Motylek - kinogram plavce

Obr.6.Prithéh motylkového tempa Zdroj: (Cechovskd, 38, 2008)
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2.6.1 Technika

Technikou, se rozumi urcity zptsob provedeni pohybu pii sportovni ¢innosti
(tj. zptisob feseni stanoveného pohybového tkolu v souladu s pravidly a zakonnostmi
pohybi (Jansa & Dovalil, 2009).

vvvvvv

discipliny, proto je u této trati patrna zna¢na mira plavecké specializace.

2.6.2 Styl

Styl jako individualni odliSnost techniky jednotlivce od idealniho provedeni. Vlastni
realizacni rychlost mizeme definovat jako schopnost ¢loveéka provést dany pohybovy
ukol v nejkrat§Sim case, pficemz je myslena jen efektivni slozka Cinnosti. Pfiprava
vychazi z poznatkii o motorickém uceni, prakticky je realizovana jako nacvik, tj. proces,
v némZz se vytvareji podminky pro uceni tak, aby byly poZadované dovednosti

ovladnuty (Jansa & Dovalil, 2009).

2.6.3 Poloha téla

Poloha téla pii motylku neni stala, nebot’ se méni pravidelné v priabéhu cyklu. Hladina
podélné osy téla ma s hladinou vody proménlivou hodnotu. V ptipravné faze cyklu je
negativni, paZe a ramena klesaji v dasledku prvniho delfinového zabéru nohou vice pod
hladinou. (Hofer et al., 2006, 68)

Uhel ndbéhu mezi podélnou osou téla a hladinou (tzv. Ghel polohy) se méni v zavislosti
na rychlosti plavani a je vyrazné ovlivnén Uc¢innosti zabéru dolnich koncetin. ,,Pfili§
velky rozsah pohybti ramen a hlavy vertikdlnim smérem negativné ovliviiuji uhel
nab&hu téla a tim vyrazné zvétsuji tvarovy a vinovy odpor plavee. (Hofer et al., 2006,
68)

K poloze téla uz bych jen dodal, Ze podle Macejkové 1 (2005) vysoka, vodorovna
poloha téla pii plavani zptisobuje sice mensi odpor, ale nohy se dostavaji z vody a zabér
je mén¢ ucinny. Pfili§ Sikmé poloha umoziuje sice velmi u¢innd zabér, ale soucasné
vyvolavd velky odpor pfi plavani. Optimdlni poloha, kterou ma plavec ve vodé
zaujmout, je takova, ktera vyvolava nejmensi odpor, ale pfitom umoziuje G¢innou praci

nohou.
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2.6.4 Horni koncetiny

Paze tvoria hlavnu zaberovu silu. Pohybuju se sucasn¢€, symetricky po kruhovej drahe
v smere kraulového zaberu. Pohyb zacina pfed plecami mierne bokom dolu a von.
Postupne se krcia v laktoch a pohybuju se pod telo s dlanami oto¢enymi mierne dnu.
Lakte su pokréené skoro v pravom uhle. Nasleduje odts postpnym vystieranim pazi
Vv lakt'och. Dlane dokoncuju zaber Svihovym pohybom vzad a von od tela. Paze sa

vynaraji vod z vody prenasaju se vzduchom nad vodou. (Macejkova, 2005, 100)

Chyby a jejich naprava:

- nedotazeny zabér pazi do krajni zadni polohy — nacvik na suchu a na misté ve vode¢,
diirazy na zavér pohybu pazi

- zvedani horni poloviny a téla nad vodu jako dusledek zabéru nataZzenymi paZemi a
usili o vysokou polohu hlavy pii dechu

- navrat pazi do vychozi polohy ¢astecné vodou — zvednout paze.

Cviceni
- pohyby paZzi na suchu — ve stoji rozkro¢ném, predklon
- pohyby pazi ve vod¢ pro ramena — ve stoji na dné

- pohyby pazi s kraulovym pohybem nohou. (Smolik et al., 1998, 17)

2.6.5 Dolni koncetiny

Poloha téla 1 dolnich koncetin jsou velmi dulezité. Dobie zvladnuté motylkové
nohy jsou velice diilezité 1 pro ostatni discipliny, zejména k vyjezdim po obratkach.
Kvalitné provedenym motylkovym vinénim velice pfispéjeme k energetické ekonomice
vykonu.

Jak uvadi Laughlin (2003) motylkovému kopu se také tika delfinovy kop. Jenze
delfini nekopou nybrz se vini, a vinit se budete i vy. Soustfed’te se na hydrodynamické
protazeni nohou, abyste prodlouzili ptimku, po které se bude sifit vina, ktera vznika pod
vodou. Pokud se vam ohnou nohy v kolenou a chodidla se vynofi, pferusi se linie
vInéni, coz zvysi odpor vody a zmensi propulzi.

Pohyb dolnich koncetin je soucasti delfinového vinéni plavce. Popis dolnich koncetin a
trupu zaciname po ukonceni soufasné¢ho zabér nohou v dolni poloze. Tento pohyb
provazi zvednuti panve a snizeni ramen. Nasleduje pohyb nahoru az na uroven hladiny,

nohy jsou natazené, pohyb vychazi z kycelnich kloubti. Soucasné klesa panev a pohyb
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noho dolti je zahajen opét z kycelnich kloubii, zaroven dochazi k mirnému ohnuti nohou
bod& zakonden ploutvovitym pohybem nartti (Cechovska, 2008, 68).

T¢€lo je v hydrodynamické poloze. Dolni koncetiny se pohybuji smérem dolti bez
ohybani V kolenou, boky se pohybuji k hladin¢ a kotniky dokoncuji zabér dolt.
Rychlost dolnich koncetin nahoru se zvySuje, kolena a kotniky jsou natazeny. Dolni
koncetiny pokracuji pohybem vzhlru s co nejvétsi flexi kotniku, boky se vraceji do
vychozi polohy ,,propadavaji se“. Kop nahoru pokracuje, aniz by se ménila poloha
stehen. Natazené koncetiny jsou v nejvice horni poloze (u hladiny), kop smérem nahoru
je ukoncen, kolena a kotniky jsou natazeny. Stehna zacinaji pohyb smérem dolt, a ten

se pfenasi na dolni ¢ast koncetin. Boky se pohybuji smérem nahoru. (Prygl, 2007)

Cviceni :

V pocatku nacviku mize pohyb vychazet az od hlavy.

- delfinni skoky - opakované samostatné provedeni viny télem odrazem ode dna
- v trojicich v fadé - prostiedni vyskokem vzpor na vnitinich ramenech spoluzakii,
zavlnit se ve vertikalni poloze

- ve stoji ¢elem ke sténe bazénu, ruce na zlabku apod.,

- vyskokem vzpor, zavlnit télem ve vertikalni poloze

- totéZ na volné plose — ve vyskoku vertikalni vinéni

- vinéni v poloze na prsou pod hladinou

- vlnéni v poloze na prsou na hlading

- vinéni v poloze na boku pod hladinou

- vInénni v poloze naznak na hladiné (Smolik et al., 1998, 17).

2.6.6. Souhra motylového zabéru

Podle Counsilmana (1974) maji ruce vV koncové poloviné paze tendenci tahat boky
smérem doli. Aby se tomu zabranilo, plavci ktefi, dostatecné trénuji motylka se tento
pohyb nauéi automaticky. Uder nohama dolti u druhého kopu zabraiuje vystupovéni
ramen smérem vzhiru a bokli smérem doli.

Smolik, Pokorna a Svozil (2003) zdaraziuji, Ze motylek je v podstaté analogii
techniky kraul, proto bychom méli pfistupovat k vyuce souhry motylka az po zvladnuti

kraulu.
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Dale Smolik, Pokorna a Svozil (2003) uvadi, Ze je vhodné se zaméfit na tii druhy
technickych cvieni  a) rezim pomalého plavani
b) kontrastni cvic¢eni

¢) specialni koordinacni cviceni

2.6.7 Dychani
Jelikoz trenéfi byli dlouhou dobu ptesvédceni, ze kdyz plavec pti motylku dycha,
klesaji mu boky ke dnu, nutili plavce, aby se v dychani omezovali. KdyZ ovSem
s motylkem zapasite, zlstanete 1 tak bez dechu, protoze tento namahavy styl stahuje
svaly hrudniku, a plice se pak hife roztahuji. (Laughlin, 2003)
,»Nektefi plavei motylkafi se nadechuji stranou, podobné jako pti kraulu. Pii
dokonale zvladnutém vdechu stranou se nenarusuje proudnicova poloha téla a

nezvétsuji se odporové sily. (Hofer et al., 2006, 77)

2.6.8 Start

V plavéni je kazdy zdvod zahajovan startovnim skokem za startovniho bloku,
kom¢ znaku. Zasadni vliv na provedeni skoku ma poloha hlavy, ktera by méla byt
sklonéna a brada pfitazend k hrudniku. Na povel ,,na mista“ se prsty a ruce zaklesnou za
hranu bloku. Odraz se provadi na pisknuti. Tak uvadi Smolik et al., 1998, 17
Kvalita startu zavisi na
a) Reakéni dobg, tj. dobé, jez uplyne od vykonného povelu do prvniho pohybu plavce,
b) Urovni vybusné sily,
c)Technice startovniho skoku.

VSechny tfi slozky je tieba tréninkem rozvijet.

Startovni skok z bloku zle roz¢lenit do tii fazi:

1/ zaujeti zakladniho postaveni.

2/ Odraz let vzduchem.

3/ Dopad do vody, pohyb, setrvacnosti, nasazeni prvnich plaveckych pohybu. (Hoch,
1983, 58)

Rozlisujeme dva typy startd. Klasicky, kdy mame obé nohy u sebe, prsty jsou za hranou
plaveckého bloku. Druhym typem je atleticky start, kdy mame jednu nohu asi o 20 cm

vzadu na bloku.
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2.6.9 Obratka

»Provedeni obratky je u kazdého plaveckého zpiisobu uréeno pravidly. Technicky
spravnou a dobie osvojenou obratkou plavec vzdy ziska.* (Smolik et al., 1998, 19)
Obratku 1ze rozd¢lit na tyto faze:
1. Naplanovani — pohyb plavce posledni 3-4 metry pied sténou bazénu. Plavec by

nem¢l v tomto Gseku ztratit rychlost nutnou k optidlnimu provedeni obratky

2. Dohmat a Otoceni — provadi se v souladu s pravidly a technikou obratky (viz
dale).
3. Odraz a splyvani- ovliviiuje efektivitu celé obratky, je tfeba vhodn¢ nacasovvat

okamzik, silu a techniku odrazu. Ten je vyuzit pouze pii optimalni splyvavé polze
plavce pod hladinou.

4, Zahajeni plaveckych pohybt - podle zvolené¢ho plaveckého zplsobu se tidi
stejnymi zasadami jako pfi startech. (Cechovska & Miler, 2001, 75)

Naplavani

Plavec naplavava na obratku, a jiz pfedem musi odhadnout svoji vzdalenost od stény
a prizpisobit tomu vlastni provedeni. Nevychazi-li dohmat, je vyhodné&jsi, aby provedl
navic jeden, nebo dva zabéry nohama. Dalsi zabér pazemi je spojen zpravidla s casovou
ztratou a kromé toho piinasi nebezpeci diskalifikace (pfenos pazi vpred nemusi byt
vyrazné nad hladinou, nebo v pfipadé¢ predavky Stafety mulze zavinit pfedcasny
odskok. (Hofer a kol, 2006, 96)

Dohmat a Otoceni

Pii dohmatu plavec pokréuje paze, odrazi se od stény a otaci kolem podélné osy téla,
coz urychluje pohyb pokréenych nohou spodnim obloukem ke sténé. Jakmile plavec
opte nohy o sténu, ponoii celé télo pod hladinu, odrazi se do splyvavé polohy na prsou a
paze ptenasi do vzpazeni. Pro efektivni odraz od stény je nutné, aby se plavec odrazel

z pokréenych nohou. (Cechovska a Miler, 2001, 79).

2.6.10 Dohmat
,,Plavec se musi dotknout st€ény obéma rukama soucasné na hlading, nad ni ¢i

pod ni. Ramena musi zdstat ve vodorovné poloze az do okamziku dohmatu.* (Srb,

1995, 15)
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2.7 Trénovani techniky

Stejné jako u kteréhokoli z plaveckych zpusobl jsme chtéli rozlozit motylka na
jednotlivé casti tak, ze se plavci mohou soustfedit na jednu véc. To je zvlasté pak
obtizné vzhledem k putsobeni obou ramen a kontinualni povaze zabéru. Nicméng,
nékolik cvi¢eni mize ucinné pomoci plavei uchopit pocit a naéasovani motylka. Plavec
pochopi a uvédomi si, ze trénovani jednotlivych prvkl ovlivni celkovy zpisob motylka.
Technické cviceni, Které odd¢luje jednu ¢ast plaveckého zabéru neptizniveé ovlivni dalsi
prubéh zébéru. Kou¢ musi pouzivat dobry usudek piti rozhodovani, ktery technické
cviceni dostane prednost. Vyvazenost technickych cviceni je dtlezitd ve vyvoji

rychlostniho plavce (Hanulla & Thorton, 2012).

2.8 Technologie materialu
2.8.1 Plavky

»Plavky by mély byt zkvalitnich odolnych materialti, jelikoz chemicky
upravovana bazénova voda zpusobuje velmi rychlou korozi materialu. Pro plavecky
trénink je dalezité poridit si sportovni plavky vhodného stiihu, aby neomezovaly pohyb
ve vods.« (Cechovské, 2012, 22).

2.8.2 Plavecké bryle

Diky plaveckym brylim mizeme sledovat podvodni svét velmi podobné jak mimo
néj. Zvlastni zkuSenosti mohu fici, ze vybér spravnych bryli je pro plavce velice
dalezity. Na zédvodech se mi nékolikrat bryle naplnily vodou a rozhodné to vedlo ke
zhorsSeni vykonu. Je tieba vybirat bryle, které sedi jak v oblasti o¢i, tak i nosu, kde jsou
bryle vétSinou nastavitelné. Pro zavodni plavce je také dulezita otdzka komfortu.
Vnitini ¢ast plaveckych bryli vytvaii v prostoru pfed nasima o¢ima malou vzduchovou
kapsu a transparentni co¢ky umoznuji témét normalni vidéni. Zarovein chrani vlastni oci
pfed pusobenim chloru a dalSich necistot ve vodé. Musime si vSak uvédomit, ze
plavecké bryle, které mame na mysli, nejsou vhodné pro potdpéni, protoZe nam
neprekryvaji nos a nemuzeme s jejich pomoci vyrovnat v hloubce tlak v prostoru bryli.

(Cechovska, 2008, 124)

2.8.3 Plavecka Cepice
Plavecka cepice je diilezita v zavodnim plavani, zejména ke sniZzeni odporu vody.

Pro ty, co maji delsi vlasy je také dilezitd otdzka komfortu, kdy plavci nepadaji vlasy
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pies oc¢i. O plavecké Cepici muzeme také uvazovat jako o ochran¢ pied chlorem a
jinymi chemikéliemi v bazénu.

Pii vyrobé plavecky Cepic se v soucasnosti obvykle pouziva latex (jako nejcastéji
pouzivany material) nebo silikon (drazsi, déle vydrzi, ale Cepice ze silikonu nepadnou
kazdému), vyrabéji se i latkové Cepice ze smési lycry s nylonem nebo polyamidem

(nedrzi vsak dobie na hlavé a témé&f nechrani vlasy). (Cechovska, 2008, 125)

2.8.4 Dalsi vybaveni a pomiicky

Z plaveckych pomucek je vhodné si pro pohybovy trénink ve vodé¢ poftidit jako osobni
véci: plaveckou desku, odporové desticky (tzv. packy), kratké, mekké plavecké ploutve
a plaveckou osmicku. Pro zpestfeni obsahu pohybového tréninku je provozovateli
bazénu nabizena celd Skéla dalSich pomucek pro plaveckou vyuku a trénink a rovnéz

cela fada pomticek pro aqua — fitness. (Cechovska, 2012, 22)
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3 CILE
3.1. Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalatské prace bylo vytvoreni uceleného video a metodického

materidlu pro trénink technickych cviceni plaveckého zptisobu motylek.

3.2. Dil¢i cile

1) Prostudovat dostupné zdroje tykajici se techniky plaveckého zptisobu motylek

2) Vybrat vhodna technicka cviéeni ke zlepSeni kazdé ze ¢ty zakladnich skupin
(delfinové vinéni, motylkové nohy, motylkové paze, motylkova souhra).

3) Sestaveni sborniku zakladnich technickych cviceni ke zlepSeni techniky
plaveckého zptisobu motylek

4) Slovné popsat vybrana technicka cviceni

5) Natoceni, stiih a postprodukce videomateriala

25



4

METODIKA

Ve své bakalaiské préci jsem vychazel z analyzy dostupnych zdrojl, piedev§im
Vv teoretické Casti. V této Casti mi byl velmi napomocny trenér plavani sportovniho klubu
Univerzity Palackého v Olomouci Mgr. Dusan Viktorjenik, Ph.D.,

Nasledn¢ jsem provedl syntézu naleznutych materialii. Vychazel. Jsem z nékolika
desitek zdrojii. Vybral jsem 14 zahrani¢nich anglickych zdroji a 17 ¢eskych literarnich
zdroji. Poté za pfispéni konzultaci a komparaci svych bohatych tréninkovych a
zavodnich zkuSenosti jsme vybrali 16 technickych cviceni. V praktické Casti §lo hlavné
o natoCeni vhodnych zabéru konkrétnich technickych cviceni, které jsou nésledné
upravovany a pouzity ve videoprogramu. Toho jsme dosahli diky scénare, nasledna

uprava probihala v programu sony Windows Movie Maker.

Pouzité metody:

1. Analyza a syntéza dostupnych pouzitych materiala

2. Konzultace s trenérem plavani Mgr. Dusanem Viktorjenikem, Ph.D.,
3. Praktické zkuSenosti ziskané pfi trénincich a zavodech

4. Selekce vhodnych technickych cviceni

5. Nataceni stfih a uprava pouzitych materialii

6. Autorska tvorba videoprogramu
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5 VYSLEDKY

5.1 Videoprogram

Popis: Tento videoprogram je piilohou k bakalafské praci na téma technika plaveckého
zpusobu motylek. Obsahuje sbornik Sestnécti technickych cviceni rozdélenych do Ctyt
kategorii. Slouzi jako zasobnich technickych cvieni plaveckého zpiisobu motylek.
Videoprogram je urcen zejména pro plavce, ktetfi zacinaji s motylkem, ¢i pro plavce

pokrocilejsi ktefi si chtéji upevnit spravnou techniku pomoci technickych cviceni.

Titul: Technické cviceni pro rozvoj techniky plaveckého zptisobu motylek
Rok vzniku: 2017

Jazykova verze: Ceska

Pocet zabéri: 32

Druh a format zaznamu: barevné, DVD

Autor odborného podkladu: Patrik Svoboda
Kamera: Petr Uher, Marek Mikesz

Autor komentare: Patrik Svoboda
Komentator: Daniel Ondruch

Strih: Patrik Svoboda

Rezie: Patrik Svoboda

Produkce: Patrik Svoboda

Figurant: Patrik Svoboda

Misto a ¢as nataceni: Nataceni probihalo na bazén¢ v univerzitni budové Aplikacniho
centra Baluo. Nataceni probéhlo ve dvou dnech. Kazdy den bylo natoeno osm
technickych cviceni

Stiih a zpracovani: Vyuzil jsem svych znalosti ze zakladni Skoly. Nataceli jsme
amatérské videa a upravovali je v programu Windows Movie maker. Zde jsem
zpracovaval a stiihal nato¢ené matridly. Navzdory délce samotnych snimku byl stfih a
zpracovani videa asové narocny.

Tvorba videoprogramu: Samotny videoprogram s jiz upravenymi zab&ry jsem také
vytvarel ve Windows media makeru. Zabéry jsem rozdélil po dvojicich (jeden zabér nad
vodou, jeden pod vodou)) do konkrétnich zaloZzek technické cviceni. Také jsem piidal

nékolik uvodnich a pfechodovych obrazkd.
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5.2 Seznam a popis vybranych technickych cviceni:

5.2.1 Technické cviceni pro delfinovém vinéni

1. Delfinové vinéni na brehu

Cil: Nauceni se zakladnim pohybtum téla pti delfinovém vInéni

Pomticky: Zadna

Popis: Stoj v uvolnéné pozici, ruce v bok, po celou dobu cviceni se snazte stat rovné
divat se v pted. Pii prvni fazi uvolnénym pohybem posouvame boky mimo osu téla
dopiedu a podsazujeme Péanev. Pii druhy fazi se boky plynulym pohybem vraci zpét.
Déle pokracuji za osu téla plynule vzad. Dulezit¢ je mit stdle uvolnéné zada, které
tlacime mirné vzad a ramena. Nejprve se snazte o plny rozsah pohybu boky. Pozdé&ji
zrychlujte frekvenci a s tim i zmirnéni rozsahu pohybu.

Tip: Doporuéeno pro lepsi vnimani cvicit pied zrcadlem ¢&i opakovani po trenérovi.

2. Delfinové vInéni pri vyjezdové fazi

Cil: po fazi splyvani pii obratce osvojeni si pouzivani motylkového kopu pii vyjezdové
fazi.

Automatizaci navazani n¢kolika motylkovych kopu je velice dilezité a pomiize ndm byt
efektivnéj$imi plavei nejen motylku, ale také pti vyjezdl po obratce u vSech plaveckych
zpusobu. Také vinime pii vyjezdu po Sipce. Pro zacatek nacviGovani se postavime ke
behu bazénu. Po nadechu se zanofime do hloubky zhruba 60 cm. Provedeme odraz
S natazenymi pazemi. Po n¢kolikasekundové splyvavé fazi plynule navdzeme nékolika
delfinovymi kopy a vyjizdime smérem k hladiné. Pfi protnuti hladiny pokracujeme
v daném plaveckém zpisobu.

Tip: Pro uvédoméni si plisobeni delfinového kopu na rychlost a pozici téla zkousejte
meénit Rozsah, délku ¢i intenzitu delfinového kopu. Také miiZzeme ménit pocet

motylkovych kopt ¢i rychlost.

3. delfinové vInéni pod vodou

Cil: ZlepSeni vnimani pocit vlnivého pohybu celého téla.

Pomicky: ploutve

Popis: Je plynulé navazani na ptechozi cviceni a zlepSuje nam pocit vinivého pohybu
pod vodou. Dobrou pomuckou pii tomto technickém cviceni jsou ploutvé, které nam
prodlouzi té€lo a nuti néas vlnit jesté uvolnénéji. Po nadechu opét provedeme znoteni a

odraz. Cilem je doplavat pod vodou pomoci vinéni co nejdale. Pfi tréninku na 25 m i 50
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m bazénu je vhodné vyvilnit nejméné 15metri. Na 25 m bazénu miizeme zkousSet
pteplavat cely bazén na 50M bazénu zkusit dovinit co nejdale.

Klicova mista nacviku: U kazdého kopu dochéazi k pohybim hlavy, proto je dobré
sledovat dno bazéni. Pohled dopiedu nas zpomaluje a nemuzeme vyvinout tolik sily
Vv bfisnim svalstvu pro silny kop

Tip: Pozadejte n¢koho, aby vas zkontroloval, zda pod vodou nehybete hlavou pod

vodou.

4, ,Delfini ocas*

Cil: Zlepseni motylkového vInéni, dodani pocitu sily a rychlosti. ZlepSeni vnimani
vody. Zlepseni uvolnéného vinivého pohybu celého téla.

Pomicky: ploutve

Popis: Pfi tomto technickém cviceni si opét pomizeme s ploutvemi. Budeme se citit
jako delfini v bazéné, kteti trénuji vinéni na zadech. Zafiname odrazem od stény ve
znakové pozici s pfipazenyma pazemi. Pomoci motylkového vinéni se snazime dopravit
na druhou stranu bazénu.

Klicova mista nacviku: Snazte se pohybovat svymi boky vpied a vzad co nejrychleji a s
co nejvyssim usilim. Mirné€ pokrcte kolena; kop vychdzi z bokt (panve), ne z kolenniho
kloubu.

Dilezité je abychom tlacili boky ramena hlavu i nohy nahoru a snazili se byt v pozici co

nejvice na vode¢.

5.2.2 Technické cviceni pro motylkové nohy

1. Delfinové vinéni na hladiné

Cil: ZlepSeni motylkového vInéni, dodani pocitu sily a rychlosti. ZlepSeni vnimani
vody. ZlepSeni uvolnéného vinivého pohybu celého téla.

Pomtcky: ploutvé

Popis: Timto cvikem navaZzeme na cvik z piedchozi skupiny ,,delfinovy ocas®.
Pomizeme si s ploutvemi. Dulezité pro nas bude vnimat vinivy pohyb celého téla.
Zaciname od odrazem od stény na bfiSe ve splyvavé pozici po nekolika delfinovych
kopech vyplaveme na hladinu. Pfipazime paze k télu a pomoci motylkového vinéni se
snaZime dostat na druhou stranu bazénu.

Kli¢ovéa mista nacviku: Snazte se pohybovat svymi boky vpied a vzad co nejrychleji a s

co nejvyssim usilim. Mirné€ pokréte kolena; kop vychazi z bokl (panve), ne z kolenniho
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kloubu. Dilezité je abychom tlacili boky ramena hlavu i nohy nahoru a snazili se byt

V pozici co nejvice na vodé. Hlava sméfuje smérem doll, divame se na dno bazénu.

2. Delfinové vinéni na hladiné s nataZenymi paZemi

Cil: Nacvik vlnivého pohybu téla pii motylku

Pomicky: ploutve

Popis: Toto cviceni je velmi podobné jako ptredeslé. Zaciname odrazem od stény ve
splyvavé pozici delfinovym vinénim. ve splyvavé pozici po nckolika delfinovych
kopech vyplaveme na hladinu. PaZe jsou pfed t€lem v natazené pozici. Chytneme Si
palec jedné ruky druhou. Nadech provadime smérem dopiedu jak u klasického motylka.
Kli¢ova mista nacviku: Divame se pod vodou smérem ke dnu. Zapamatujte si vzorec
,hadech, zanofeni, kop*.

Tip: Zkusime se zanofit tésné¢ pod vodu a plynule vyjet na hladinu pomoci nékolika

delfinovych kopti

3. Delfinové vinéni na boku

Cil: Nacvik vlnivého pohybu téla pfi motylku. VyzkousSet si nové plavecké polohy.
Zlepseni delfinové viny celého téla. Rozvoj citu pro vodu.

Pomtcky: ploutve

Popis: Navazujeme na naucené prvky z ptedchozich technickych cvieni. Za¢iname
odrazem od stény ve splyvavé pozici delfinovym vinénim. Pfi protnuti hladiny.se
oto¢ime bokem na stranu. Pozice téla je na boku jedné strany. Spodni paze je natazena.
Horni pazi mame piipazenou k boku. Hlavu mame volné poloZenou na natazené spodni
pazi. Nadech provadime zvednutim hlavy, poté hlavu opét polozime na paZzi.

Klicova mista nacviku: Nepfeta¢ime na zada ani na biicho. Hlidame si stalou pozici na
boku. Hlava je volnéna na ruce a kopiruje polohu téla. Hlavu nemame piedklonénou ani
zaklonénou.

Tip: Po nadechu se miizeme plynule ponofit a vyvinit né€kolik delfinovych kopd pod

vodou.
4. Prsovy zabér paZemi a delfinovy kop

Cil: Ptipojeni delfinového vInéni k jednodussi formé zébéru rukou.

Pomicky: ploutve
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Popis: Timto technickym cviCenim se snazime propojit pohyb pazi s delfinovym
vinénim. Prsovy zdbér je v hodny z divodu jeho mensi silové a svalové koordinace
oproti zabéru motylkovému. Snahou je udrzet stale stejny rytmus nadech, ponor,
delfinovy kop. Odrazime se od stény po delfinovém vinéni pod vodou nésleduje nadech.
Po ponoru hlavy nésleduji dva motylkové kopy.

Kli¢ovéa mista nacviku: Natdhnéte se vpted za pazemi. Pii kazdém kopu se snazte dostat
boky a dolni koncetiny nahoru. Zabérova ¢innost hornich koncetin je rychla. Pokuste se
zlstat co nejvyse — vyhnéte se priliSnému zanotovani.

Tip: Abyste 1épe vycitili spravny rytmus, nadechujte se na kazdy druhy nebo tfeti zabér

5.2.3 Technické cviceni pro motylkové paze

1. Priprava ¢innosti motylkovych pazi na birehu

Cil: Vytvofeni pohybové pfedstavy zabéru motylkovych pazi. Nauceni se zakladnim
pohyblim pazi soucasné s delfinovym vinénim.

Pomicky: 0

Popis: Tomuto technickému cviceni vénujeme zvySenou pozornost snazime se
zapamatovat si sprdvné pohybové navyky u pienosu a zibéru motylkovych pazi.
Dutlezité je precizni provedeni a automatizace, jelikoz pfi s motylkové souhie se
soustfedime na koordinaci vSech pohybll a na pazim nevénujeme takovou pozornost.
Zaciname ve stoji na biehu lehce se pfedklonime. Paze mame piipazené u téla palce
sméfuji smérem ven. Provedeme zabér pazemi. ZapaZime za zada a postupné zvedame
ruce nad hlavu, zde jiZz palce sméruji smérem dovnitt. V dobé zapaZeni provadime
nadech zaklonénim hlavy. Jakmile vzpaZzime hlava se vraci do vychozi pozice. Ze
vzpazeni provadime zabér pied sebou. Simulujeme tim zabér pod vodou. Pohyb

ukonéime ve vychozi pozici v mirném piedklonu s pfipaZzenymi paZzemi.

Klicova mista nacviku: Po celou zabéru jsou paze uvolnéné. Pohyb vychazi z ramen a
pfechdzi do pohybu celé¢ paZe. Dlané¢ méame uvolnéné, ptfi dokonceni pienosu si

,»chytime* vodu. Pfi vzpaZeni je vzdalenost pazi dvojnasobna §itka nasich ramen
2. Motylkové paze s velkou deskou (dotahovani)

Cil: Nacvik zédbéru motylkovych pazi ve vode¢.

Pomicky: velka plavecka deska
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Popis: Desku drzime pted sebou, odrazime se. A navazeme delfinovym vinénim, ke
kterému plynule pfidime pohyb jednou pazi. Zabér zafiname od desky pod vodou.
Nasleduje pfenosova ¢ast Druhou pazi se stile drzime, kdy polozime pazi opét na
desku. Provedeme né¢kolik cyklu na jednu stranu poté ruce vystiidame a opakujeme
zébér druhou pazi

Kli¢ova mista nacviku: Zvlastni pozornost vénujeme zabéru a prenosu paze, zde je
dilezité prenaSet minimalné na délku ramen. Paze jsou uvolnéné, natazené. Snazime se
nezkracovat délku pienosu a zabéru.

Tip: Nadech mizeme provadét dopfedu nebo na stranu.

3. Motylkové paze s malou deskou deskou

Cil: Nécvik zédbéru motylkovych pazi ve vodé, souhra.

Pomiicky.: malé plavecka deska

Popis: Technické cviceni je velmi podobné a navazuje na piedchozi. Pouzijeme malou
desku, kterou si vlozime mezi stehna. Odrazime se do splyvavé pozice. Mald deska by
nam méla pomoci fixovat spravnou polohu téla na hladin¢ Zde provadime zdbér jednou
pazi jako u piedchoziho cvi€eni, avSak zabér kon¢ime chycenim palce, kterou méame
pred sebou. Po néckolika zébérech vystfiddme stanu. Nakonec si vyzkouSime i
motylkovou souhru

Kli¢ovéa mista nacviku: Soustfedime se na pozici téla pii motylkové souhie. Nadech se

snazime provadi pred sebou jak pfi klasickém motylku

4. Motylkové paze se zménou zabéru dlani

Cil: zlepSeni pocitu pro vodu

Pomticky: ploutve

Popis Cvi€eni by nas mélo naucit spravy postaveni dlané pti motylkovém zabéru Po
odraze vyvolnime nékolik metri pod vodou. Sevieme dlané¢ v pést a zkouSime
klasického motylka. Dalsi bazén mame dlan¢ oteviené a snazime se mit prsty co nejvice
od sebe.

Kli¢ovéa mista nacviku: Hlavni bod soustiedéni pro nas budou dozajista dlané, proto. se
snaZime soustfedit na celé télo a provadét motylkovou vinu co mozna nejplynuleji

5.2.4 Technické cviceni pro motylkovou souhru

1. ,,Rozfazovany* (rozloZeny) motylek

Cil: Propojeni motylkového vinéni se zdbérem pazi.
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Pomtcky: ploutve

Popis: Timto cvi¢enim za¢neme propojovat motylkové vinéni s motylkovym zabérem
pazi. Postupujeme podle vzorce zabér, nddech, zanoteni kop. V momenté kdy ob¢ paze
zabiraji dochazi ke zvedani t¢la. Poté nasleduje nadech, a to vdobé kdy je télo
V nejvyssim bod¢€. Spolecné s pfenosem pazi a dokoncovanim zabérti nam se nam hlava
také vraci zpét do vody. Je dilezit¢ abychom davali hlavu do vody jako prvni. Ihned
poté nésleduji paze. Jak mile mame paze i hlavu ve vodé. Nasleduje motylkovy kop.
Cyklus opakujte.

Klicova mista nacviku: Zapamatujte si vzorec ,,zabér, nadech, zanoteni, kop“. Pii
delfinovém vInéni pod vodou smétujte svij pohled dold. Po nadechu se jako prvni do
vody zanofuje ¢elo. Snazte se po nadechu dostat boky nahoru nad hladinu. Dulezité je si
divat pod sebe pii naddechu se snazime nechat hlavu tésn¢ nad vodou. Pii velkém

rozsahu pohybu hlavy nam pti nadechu padaji boky vice pod vodu.

2. Motylek s jednou paZi v zabéru

Cil: Propojeni motylkového vinéni a zabér pazi.

Pomicky: ploutve

Popis: U toho technického cvi¢eni mame jednu pazi celou dobu ptfed sebou. Poté
postupujeme stejné jako v piechozim cvi¢enim, a to podle posloupnosti zabér, nadech,
zanofeni kop. V momenté kdy paze zabiraji dochazi ke ,kraulovému nadechu* na
stranu. Jak mile mdme paze i hlavu ve vodé. Nasleduje motylkovy kop. Cyklus
opakujte.

Kli¢ova mista nacviku: Pfi provadéni motylkového kopu je vyhodné chytit ve palce
pazi. Dosdhneme tim propnutim paZi a fixaci pozice.

Tip: Muzeme stiidat pocet zabéru a nadecht na stranu. Nejprve za¢néte s jednim na
kazdou stranu postupné muzem stiidat strany po vice zabé&rech.

Kli¢ova mista nacviku:

3. 2+2+2

Cil: Prechod k finalni podob¢ plaveckého zptisobu motylek

Pomtcky: ploutve

Popis:

Cviceni navazujeme na prvky z prechozich cviceni. Pti tomto cviceni pifenasime jednu i

ob¢ paze. Posloupnost méme stejnou jako u piedchoziho cviceni a to zabér, nadech,
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zanofeni, kop. Zaéneme dvéma tempy s jednou pazi na stranu, navazeme zabéry druhou

pazi. Nasleduju zadbéry obéma pazemi. Jakmile dokon¢ime souhru cyklus opakujeme.
Snazime se o vynechdvany nadech.

Klicova mista nacviku: koncentrujte se na rytmus ,,zabér, nadech, zanoteni, kop*.

Jakmile se ruce spoji, smétujte pohled dolti a boky nahoru. Chyt’te se za palce
»zamek*), dokud nedojde ke kopu. Tip: Cviceni provadéjte co nejpomaleji. Snazte se

byt uvolnéni. Cviceni provadime co nejpeclivéji pomalu, uvolnéni. Snazime se udrzet

spravnou pozici téla, nohou, pazi i hlavy.

4. ,,Kontrolovany motylek!

Cil: Posledni cviceni, které vede k pfechodu ke klasické technice plaveckého zpiisobu
motylek

Pomicky: ploutve

Popis: Timto cviceni se vyvarujeme rozfazovanému motylku, ma za kol vyuzivani
obou zabéru pazi a eliminovat nauc¢eny zabér jedné paz vyuzivame zabéru obou pazi
soucasné. Zaciname v uvolnéné pozici na vodeé. Posloupnost je opét stejna jako u
ptedchozich technickych cvic¢eni posloupnost mame stejnou jako u predchoziho cviceni
a to zabér, naddech, zanoteni, kop. Technické cviceni se snazime provadét co
nejprecizngji. DlleZité je zlistat uvolnény a koordinovat

Tip: Procvi€ujte pomalu a uvolnéné. Mozna sami zjistite, Ze pii zrychleni se pfirozené
objevi druhy kop uprostied kazdého zabéru. Nicméné pii tomto cviceni se na druhy kop
nemusite koncentrovat. U vétSiny je tento druhy kop méné vyznamny — je dilezity
zejména kvili udrZzeni rytmu zabéru. U nékterych plavci je naopak druhy kop velmi

silny. Zamé&ite se hlavné na plynuly a uvolnény pohyb.

34



6 DISKUZE

Népad této bakalaiské prace byl vymyslen po diskuzich s trenérem a ucitelem
plavani Mgr. DuSanem Viktorjenikem, PhD. jenz ma velky piehled o dostupnych
materialech na dané téma. Spoletnd jsme piisli na to, ze v Ceské republice chybi
uceleny videomaterial technickych cviceni plaveckého zpisobu motylek. Jehoz tvorbu
jsem si vyty¢il jako hlavni cil bakalatské prace.

Samotné tvorbé video materidlu predchéazela analyza literarnich zdroji. Zde mi
také hodné pomohl lektor plavani Mgr. Dusan Viktorjenik, PhD., ktery vlastni ve své
knihovni¢ce velkou zasobu novych odbornych kniznich zdroji, a to predevsim
zahrani¢nich. Také mi byl velmi napomocny predmét metodologie vyzkumu, kde jsem
si jiz pfedem vyhledal vice nez deset zahrani¢nich ¢lanku z databaze s datem publikace
minimalné€ rok 2010 a nové;jsi.

Dalsim zdrojem jsou dlouholeté trenérské zkuSenosti Mgr. DuSana Viktorjenika,
PhD. jehoz zkuSenosti mi byly pfedavany pomoci konzultaci. Dilezitym zdrojem byla
samotna plavecka zkuSenost, kde jsem si vzdy uvédomoval, jak dilezita je technika
plaveckych zplisobu. Zejména u zavodniho motylku je potfeba provadét pohyby
uvolnéné, plynule a velice koordinované pro udrzeni se na spravné ving, ktera nam
velmi pomaha s rychlosti a energickou efektivitou vykonu.

Pii sestavovani struktury prace jsem se také inspiroval jinymi, jiZz existujicimi
pracemi, a to napf. Mgr. Lenka Rendlova ve své praci Technika plaveckého zpisobu
prsa (Videoprogram). Také si klade za cil vytvofit videoprogram se scénafem, kde na
sebe scény postupné navazuji. Zde jsem Sel jinou cestou. Cilem bylo vytvofit
videoprogram, kde si mize uzivatel vybrat jednotlivé cviceni a shlédnout instruktaz a
poté se rozhodnout, zda si videomaterial prohlédne znova ¢i shlédne cviceni jiné. Je
tvofen pro zacinajici plavce Ci trenéry jako inspirace a moznost zafazeni jednotlivych
cviceni do plaveckého tréninku za zlepSenim a pochopenim spravné techniky
plaveckého zptisobu motylek.

Nataceni probchlo bez problému na univerzitni pidé v aplikaénim a védeckém
centru Baluo, kde jsme méli k dispozici v odpolednich hodinach volnou plaveckou
drahu. Zde bych chtél podotknout, Ze je potieba si uvédomit vyzvy vodniho prostiedi a
sehnat si adekvatni nahravaci zafizeni S podvodnim obalem a kameramana schopného

vydrzet minimaln¢€ minutu pod vodou v klidné, soustfedéné pozici.

35



7 ZAVERY
Zamérem této prace bylo vytvorit uceleny video — metodicky material, ktery lze
brat jako navod, jak spravné provadét technické cviceni vedouci ke zlepSeni techniky
plaveckého zptisobu motylek. Vychazel jsem z analyzy literarnich zdroji, vlastnich
dlouholetych plaveckych zkuSenosti a diskuzi s trenéry a uciteli plavani. Diky kterym
jsem sestavil sbornik cvikli vhodnych k zafazovani do plaveckého tréninku. Ze syntézy
zdroji také vyplyva, jak je velmi efektivni trénovat technické cvi¢eni na ruzné
pohybové skupiny. Dulezité je mit zasobu né¢kolika technickych cvi¢eni na kazdou
pohybovou skupinu a postupné je stiidat. Také si musime uvédomit, Ze trénink uréitych
technickych cvi¢eni nam muze ovlivnit techniku jinych pohybovych skupin.
Sbornik cviki jsem rozdélil podle pohybovych skupin:
a)  delfinové vinéni,
b)  motylkové nohy,
c) motylkové paze,
d)  motylkovou souhru.
Videomaterial je cileny pro zacate¢niky, trenéry a vSechny, kteti maji zajem o

tento narocny plavecky zplisob a chtéji se zlepsit v technice motylku pomoci cvi€eni.
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8SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit DVD pouzitelnych technickych cviceni u
plaveckého zplisobu motylek a jejich slovniho popisu. Dil¢i cile jsou analyza a syntéza
dostupnych literarnich zdroji. Vybér vhodnych technickych cviceni ke zlepsSeni kazdé
ze Ctyi zakladnich skupin (delfinové vinéni, motylkové nohy, motylové paze, motylova
souhra). Sestaveni sborniku zakladnich technickych cviceni ke zlepSeni techniky
plaveckého zplisobu motylek. Slovni popis vybranych technickych cvieni. Natoceni,
stith a postprodukce.

V prvni Casti bakalafské prace jsem pojednaval o historickém vyvoji plavani
a plaveckého zpiisobu motylek ve svét€ i u nds. Jsou zde uvedené biomechanické
zaklady plavani. Rozebiram pulisobeni vodniho prostiedi na c¢lovéka vlivem
hydrodynamickych, hydrostatickych ¢i hydromechanickych sil. Obsahla kapitola je
vénovana samotn¢ technice motylku, ktery je nejprve rozebran jako celek a nasledné se
prace vénuje jednotlivym prvkim plaveckého zptisobu motylek.

Ve druhé casti nejprve popisuji  bibliografické a technické parametry
videoprogramu. Dalsi ¢asti tvoii sbornik vybranych technickych cviceni, ktery je
rozdéleny podle ¢tyf zakladnich skupin. U kazdé ze skupin uvadim ¢tyfi technické
cviceni.

Nejdualezitéjsi ¢asti jsou ptilohy. DVD videoprogram jednotlivych technickych
cviCeni, které jsou natoCeny byly nataceny dvéma kamerami soucasné. Podvodni a
kamera na sousi vede k lepsimu uvédoméni si jednotlivych pohybu.

Tato prace vznikla na zakladé syntézy dostupnych literarnich zdroji uvedenych
Vv referenénim seznamu, diskuzi s trenéry a uciteli plavani. Prace zahrnuje také vlastni

autorskou tvorbu.
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9SUMMARY;

The aim of this work was to create DVDs of technical exercises in the swimming
style butterfly and their vocabulary list. Partial targets are choosing the right technical
exercises to improve each of the four basic groups (dolphin waves, butterfly legs,
butterfly arms, butterfly interplay). Compilation of the basic technical exercises to
improve butterfly technique. Verbal description of selected technical exercises. Record,
editing and postproduction.

In the first part of my bachelor thesis | deal with historical development of
swimming and swimming method of butterfly in the world and in our country.
Biomechanical basics of swimming are listed here. | analyze the effects of the aquatic
environment on humans by hydrodynamic hydrostatic or hydromechanical forces. In
this chapter is devoted to the technique of the butterfly, which is first divided as a
complex butterfly and then the work is devoted to the individual elements of the
swimming method of butterfly.

In the second part | first describe the bibliographic and technical parameters of the
video program. Other parts consist of a collection of selected technical exercises, which
are divided into four basic groups. There are four technical exercises for each group.

The most important part is the accompanying DVD video programs of individual
technical exercises, which are shot, were shot by two cameras at the same time. The
underwater and top-down camera leads to better awareness of individual movements.

This work was based on synthesis of the available literary sources listed in the
reference list, discussion with colleagues and swimming teachers. The work also

includes my own production.
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