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ANOTACE

Tato prace se zaméfuje na plavecké zpusoby kraul, prsa, znak a spravnost jejich
provedeni v podani rekreacnich plavci. Na zékladé vyzkumu bylo popséno, kterych
chyb se rekreacni plavci dopoustéji nejvice, byl vytvoren letdk, ktery ma témto plaveim
pomoci, a podan navrh na zatazeni plavecké vyuky do $kolniho vzdélavaciho programu

osmiletého gymnazia v Zidlochovicich.
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ABSTRACT

This project focuses on the three basic swimming strokes (front crawl, breaststroke, and
backstroke) and the accuracy of their execution by recreational swimmers. It found out
what mistakes are made by recreational swimmers most frequently and created an
instruction booklet to assist them. At the same time, was submitted a proposal to include
swimming lessons in the school educational program of the eight-year gymnasium in

Zidlochovice.
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UvoOD

Plavani jako pohybova dovednost provazi clovéka od nepaméti. Od nezbytné schopnosti
potfebné pro kazdodenni zivot se dostalo az na seznam oblibenych volnocasovych
Cinnosti. Stala se z n&j jedna z nejrozsitendjsich sportovnich aktivit v Ceské republice
I po celém svéte. Jedna se o piijemnou formu aktivni relaxace, ale také o sport, diky
kterému se vytecné rozviji fyzicka zdatnost i pfi relativné malém usili. Na organismus

muze mit v§ak i $patny vliv, podobné jako jiné nespravné provadéné pohybové ¢innosti.

Dnes je zafazeno plavani jako povinna soucast S$kolniho vzdélavaciho programu
na prvnich stupnich zékladnich $kol. Avsak i piesto, Ze spousta z nas prosla plaveckou

vyukou, se nabizi otazka: umime plavat?

V teoretické €asti prace bych se rada pokusila o popsani historie plavani a zdravotniho
a vychovného vyznamu tohoto sportu na zakladé odborné literatury. V dalsi kapitole se
budu snazit vyli¢it na zakladé publikaci vénovanych plavecké problematice jednotlivé
plavecké zpusoby. Vedle dikladné rozepsaného spravného provedeni techniky
konkrétniho plaveckého zplisobu bude také nutné popsat nejcastéji se vykytujici chyby,

coz by se mélo stat teoretickym zakladem pro praktickou ¢ast prace.

Ukolem praktické &asti by mélo byt zmapovani nejéastjsich chyb, které se objevuji
Vv plavecké technice u Siroké vetejnosti, metodou pozorovani na vybranych plaveckych
bazénech v Brné a zéapisu do ptfedem pfipravenych tabulek vytvofenych na zakladé
teoretické casti. Tento vyzkum bych rdda pouzila k vytvofeni ptrehledného letdku,
pomoci néhoz bych chtéla do povédomi lidi dostat skuteCnost, Ze se mozna i oni
dopousti téchto chyb, informovat je o tom, jaké negativni vlivy na nase zdravi tyto
chyby maji a motivovat je ke zdokonaleni jejich dovednosti. Rada bych také seznamila
mladé jedince s touto sportovni ¢innosti a dala jim tim moznost k rozvoji pohybovych

schopnosti v oblasti, které se dfive mozné nevénovali.



1 TEORETICKA CAST

1.1 TEORIE PLAVANI

1.1.1 HISTORIE, VZNIK A VYVOJ PLAVANI

Plavéani bylo vyuzivano jiz ve velmi ddvné minulosti. Hradlo vyznamnou roli ve vSech
lidskych spolecnostech na uzemich, kde lidé zili v blizkosti fek, jezer ¢i mofi.
Schopnost pohybovat se ve vod¢ vyuzivali predevsim pii hledani a loveni potravy nebo
v boji s neprateli. Dale bylo plavani nedilnou souéasti hygieny diky jeho blahodarnému

vlivu na zdravi. (Lewin, 1979, s. 22)

Na velkou oblibenost plavani odkazuje hned nékolik zdroji z obdobi starého Egypta.
Jedna se o malby na véazach a cetné sosky zobrazujici plavajiciho clovéka. Zminku
0 plavani mizeme nalézt také v zaznamech na papyrusech, kde byla doloZena existence
ucitele plavani, ktery vyucoval déti faraonti. Nejvét§iho rozmachu dosdhla télesna
vyuCovacich pfedmétll na gymnaziich. V t€¢ dob& byl kazdy clovek, ktery neumél cist
a plavat, povazovan za nevzdélaného. Plavani mélo také znacny podil v télesné ptipraveé
feckého vojska. V namotnich bitvach existovaly skupiny specidlné vycvicenych plavci.
Ti méli za kol pfiblizit se pod vodou k nepfatelskym lodim a zplsobit paniku jesté
pred zahdjenim boje. Z fecké mytologie také zname povést o Leandrovi. Ten kazdy
vecer plaval asi 1400 m pies Dardanelskou uzinu za svoji milenkou Hérou. Zptsob,
jakym byli vojaci vychovavani v Recku, se pienesl i do Rima. U¢ili se plavat v $atech
I zbroji a zvlasté oblibené bylo potapéni. Ti nejlepsi plavci byli najimani na spousténi

do potopenych lodi, z nichz vynaseli drahocenné piedméty.

SPORTOVNI PLAVANI A PLAVECKE SOUTEZE
Znadmou osobnosti spojenou s pocatky sportovniho plavani je basnik lord George
Gordon Byron', ktery si chtél ovéfit pravdivost fecké baje o Leandrovi a roku 1810

pieplaval Dardanelskou uzinu. Nasledujici uspéch byl zaznamenan o Sedesat pét let

! George Gordon Noel Byron (1788 — 1824) byl anglicky basnik a pfedni piedstavitel romantismu v
literatuie.



pozd¢ji, kdy anglicky kapitin Matthew Webb? zdolal kanal La Manche. Diky tomu,
ze se zm¢efil Cas, ktery byl 21 hodin a 45 minut, dal tento ¢in popud k dal§im pokusiim
0 preplavani. Tuto vyzvu piijal roku 1971 1 nas FrantiSek Venclovsky a kanal pfeplaval.
Historicky ¢in lorda Byrona ovlivnil vyvoj svétového plavectvi natolik, ze muzi i Zeny

ptekonavali rizné motské prilivy, aby dosahli co nejlepsiho vykonu.

V Londyné se v poloviné Sedesatych let 19. stoleti zacaly zakladat prvni spolky piatel
plavani — plavecké kluby. Ty byly zdkladem pro soutézeni mezi skupinami i jednotlivci.
Kolébkou sportovniho plavani se tak stala Anglie, kde se pozd¢ji spolecné s micovymi
hrami rozvijelo 1 vodni pdlo. Prvni utkani bylo zaznamendno roku 1869. Dalsi
disciplinu predstavovaly skoky do vody, které byly zpocatku chapany jen jako projevy
odvahy. Na ptrelomu stoleti, kdy se stavéla prvni skokanska zatizeni, zacal byt dilezity
pfedevsim zplsob skoku a jeho estetické provedeni. Déle bylo velmi oblibené potapéni.
Potadaly se soutéZe v plavani pod vodou na vzdalenost, rychlost a Cas straveny pod

hladinou.

Nejvyznamnéjsi soutézi jsou olympijské hry. ZaloZeni mezinarodni plavecké federace
FINA® vytvofilo ptedpoklady pro vytyCeni jednotnych smérnic a pravidel, coz bylo
zakladem pro soutézeni v mezinarodnim métitku. Na tehdejSich soutézich byla vypsana
pouze disciplina ,,plavani a délka traté. Kazdy plaval, jak umél. Postupem Casu se vSak
ukazalo, Ze jednotlivé plavecké zpusoby jsou ruzné rychlé, a tak se pristoupilo k jejich
oddéleni. Nejdiive se soutézilo v disciplin€ znak a poté v plavani na prsou. Disciplina
,»volny zptsob® se stala volnou formuli a sehrala dilezitou roli pfi vyvoji nejucinngjsi
plavecké techniky. Ackoliv je tento styl zavodéni bez piisnéjSich pravidel, vétSina

plavct plave stylem kraul, ktery je znamy jako nejrychlejsi. (Hoch, 1983, s. 12 — 15)

1.1.2 VYZNAM PLAVANI

Plavani vzhledem ke svému mnohostrannému vyznamu zaujimé ptedni postaveni
Vv télovychove. Je vhodnou formou pohybové aktivity v kazdém véku a to 1 pro lidi,
kteti jsou jinak pohybové omezeni. Tento sport zasahuje svoji podstatou i do

mimotelovychovné Cinnosti a fada profesi se bez znalosti plavani neobejde (napf. vodni

2 Matthew Webb byl anglicky plavec. Narodil se roku 1848 a zemfel pii pokusu pfeplavat pefeje pod
Niagarskymi vodopady v roce 1883.

3 Fédération Internationale de Natation Amateur: mezinarodni plavecka federace zalozena roku 1908
v Londyné po olympijskych hrach. Sdruzuje narodni svazy plaveckych sportt.

8



zachranafi, plavcici, fyzioterapeuti, atd.). Z organizacniho hlediska délime plavéani na

etapy zakladni, zdokonalovaci a sportovni.

Ukolem zékladniho plavani je nauéit jednotlivce plavat jednim zptisobem tak, aby
doty¢ny zvladl vodni prostiedi v jednoduchych podminkach. Na né&j bezprostiedné
navazuje zdokonalovaci vycvik, jehoz tikolem je zlepsit plavani na takovou uroven, aby
ptisvojil si vice plaveckych technik a naucil se zachrané tonouciho. Tteti etapu
predstavuje plavani sportovni. Jeho zdkladem je systematickd ptiprava k dosazeni
nejvysSich individualnich vykont. Stavi na dokonalé plavecké technice, kterou

obohacuje zvySenym svalovym usilim.

ZDRAVOTNI VYZNAM PLAVANI

Jak uvadi Hoch (1983) ve své publikaci, plavani patii mezi télesnou aktivitu s velmi
vysokou zdravotni ucinnosti. Zna¢né positivni vliv pravidelného plavani byl
konstatovan jiz u kojenct. Vyzkumy zkoumajici tuto problematiku ukézaly, ze déti,
které plavou, se lépe vyvijeji, jejich spanek se prohlubuje a zklidiiuje a détem
se Spatnymi stravovacimi tendencemi se zvySuje chut kjidlu. Plavani spociva
ve vSestranném pusobeni plaveckého vycviku na organismus plavce. Tyto vlivy jsou

zvlasté vyrazné pii sportovnim plavani.
Plavani ptiznivé ovliviiuje pfedevsim:

1. Termoregula¢ni systém — tepelna vodivost vody je 23krat vétsi nez vzduchu,
voda povrch lidského téla bud’ ochlazuje, nebo ohtiva. Za normélnich podminek
ma lidské télo spotiebu tepla 2 az 3krat vétsi ve vode€ nez na vzduchu, takze pfi
stejné teploté vody a vzduchu 32 — 33 °C je ztrata tepla o 75 % vétsi, kdyz jsme
ve vodé.

2. Srde¢né cévni systém — vliv na ob¢hovou soustavu vyplyva piimo z vodniho
prostiedi a z pracovni aktivity. Vodorovna poloha téla podstatné snizuje vliv
zemské gravitace a hydrostaticky tlak zplsobuje tzv. ,,periferni srdce. Timto
pojmem se rozumi, Ze zminény tlak stlacuje periferni Zilu a zpétny tok krve
z nohou je zrychleny. Tim se zvySuje centrdlni objem krve a mnoZstvi krve
vypuzené do krevniho obéhu je vyznamné vyssi. Voda mé pfiznivy vliv

I na udrzovani elasticity cév.



3. Dychaci systém - pii plavani dochazi k rozvoji vlastnich i pomocnych
dychacich svali a k celkovému zvySeni vitalni kapacity plic, coZ ma za nasledek
vice kysliku v plicich, zvySené mnozstvi ¢ervenych krvinek a odolnéjsi svaly
vuci kyslikovému dluhu. Tento vliv je vSak zavisly na zptusobu dychéni. Zvlasté
dalezity je uplny vydech do vody pfi technikdch v poloze na prsou, ale
I uvédomély nadech i vydech pfi plavani znakem. Tato ¢ast plavecké techniky
déla znacné potize zejména plavclim zacateCnikiim, nebot’ vodni prostredi
dychani znesnadnuje.

4. Metabolismus - zvySena produkce tepla vyvolava vétsi joulovy vydej a s nim
se zvySuje metabolismus. U osob s nadvahou miize vytrvalostni plavani spolu
S vyvazenou stravou vést k ubytku vahy.

5. Cinnost pohybového aparatu — plavani se tlastni velké komplexy svalovych
skupin vSech koncetin. VétSinou se jednd o rotacni pohyby. Ty piiznivé
ovliviiuji rozsah kloubni pohyblivosti. Hustota vodniho prostfedi piispiva
K plynulejsim pohybim bez prudkych a trhavych fazi. Opakovani zabéru
vyzaduje neustalé stiidani svalového napéti a s nim pfichdzi uvolnéni trvalého
napéti urcitych svalovych partii. Pohyby ve stavu beztiZe maji velmi positivni
vliv také na spravny vyvoj patefe a dopomahaji k vyrovnani vad zplsobenych
vadnym drzenim téla. (Giehrl, 2000, s. 82 — 83; Hoch, 1968, s. 7 — 8; Hoch,
1983, 5.9 - 10)

VYCHOVNY VYZNAM PLAVANI

V pribéhu plavecké vyuky se uplatiuje vychovny vliv pedagoga v zéavislosti na jeho
odbornych a moralnich hodnotach. Jednotlivé etapy plavani déavaji k vychovnému
plsobeni specifické moznosti. V zdkladnim plavani je potfeba vést Zaky k osobni
hygiené, otuzilosti, ke spravnému chovani ve vodé i po plavani. Uspéchem v nacviku
ziskava zak sebevédomi a radost z pobytu ve vodeé. Prekonavani vyskytujicich
se piekazek vyzaduje vili, odvahu a koncentraci pozornosti. Tim se Zaci uci tesit stale
plavani se plavci zabyvaji pomoci unavenému plavcei a zachrané tonouciho. Diky tomu

st uvédomuji moralni povinnost pii neobvyklych situacich. (Hoch, 1983, s. 10)
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1.2 PLAVECKE ZPUSOBY

Pojem sportovni techniky byl pfenesen do télovychovné teorie a praxe z vyroby, kde
predstavuje technika nastroj ¢i stroj umoznujici nebo ulehcujici lidskou praci. Sportovni
technika v télovychové predstavuje pohyby ¢lovéka jako nastroj, ktery mu umoznuje
plnit urcity pohybovy ukol. Ten v plaveckém sportu spociva v ptekondni urcité
vzdalenosti danym plaveckym zptisobem v nejkrat§im mozném case. Technika plavani
vychazi ve svych hrubych rysech z pravidel, ktera soucasné dobé vymezuji Ctyfi
plavecké zpusoby: prsa, motylek, volny zplsob (kraul) a znak. Plavecky zptsob
je pravidly vymezeny pohyb ¢lovéka ve vodé, ktery ma vzhledem k pojmu techniky
obecnéjsi charakter. Individualni zvladnuti techniky nazyvdme plaveckym stylem.
V ném se uplatiuji individudlni predpoklady plavce, a proto je chapéan jako jedinecny

projev. (Hofer, 2016, s. 7)

1.2.1 KRAUL

Rizna zobrazeni plavajiciho ¢lovéka jiz z egyptské a fecké éry svédéi o tom, ze plavani
V poloze na prsou se stiidavymi pohyby patiilo mezi nejstarsi zptisoby lidského pohybu
ve vodé. Zden¢k Hofer (2016) se domniva, Ze se ¢lovék ucil plavat napodobovanim
plaveckych pohybl zvifat. Diky tomu prvni vznikla primitivni plavecka technika byla

v mnoha jazycich oznacovana jako pudl ¢i cubicka.

Dnes je tento zpiisob povazovan za nejrychlej$i plaveckou techniku. Vysledkem
stiidavé prace hornich a dolnich koncetin je zarucena relativné rovnomeérna rychlost
Vv pribehu jednoho pohybového cyklu. Horni koncetiny se ptenaseji vpied nad hladinou,
tudiZ ma jejich pohyb minimalni brzdici G€inky. Dolni koncetiny vykonavaji kmitavy
a vlnovity pohyb, ktery pfipomind lokomoce ryb. Dilezitou ¢asti plaveckého stylu
je i dychani, které spravné provedené technice umoznuje zaujimat témét vodorovnou

polohu téla na hladin€. (Hofer, 2016, s. 45)

SPRAVNA TECHNIKA

Poloha téla
Plavec zaujimé na hladin€¢ mirn¢ Sikmou polohu, pfi které jsou ramena o néco vyse nez
boky. Nejnize se nachazi spodni ¢ast hrudniku. Pfi vydechu hledi plavec pod hladinou

vpted dolil a hlava rozrézi temenem vodni hladinu (obr. 2 D).
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Obrazek 1: Uréovani fazi cyklu hornich konéetin podle sméru pohybu ruky pod hladinou (a — pohled z
boku, b — pohled zeptedu). (Hofer, 2016, s. 48)

Jak tvrdi Hofer, tthel nabeéhu mezi hladinou a podélnou osou téla (tzv. tihel polohy)
se méni v zavislosti na rychlosti plavani. Pii pomalém plavani se pohybuje tento thel
vrozmezi 5° — 10°. Srychlosti se thel zmenSuje, n€kdy az na nulovou hodnotu.
V prubéhu jednotlivych zabéra se horni ¢ast trupu vychyluje kolem podélné osy téla.
Maximalni vychyleni zaznamenavame v prvni ¢asti zabérové faze, pfi ¢emz ramenni
osa svira s hladinou thel 40° - 50° (obr. 2 C). Na vdechové strané je rozkyv vzdy
0 néco vEtsi. Vychyleni na stranu zabirajici ruky umoziuje plavci zabirat ve vyhodné

poloze, ve které miize 1épe vyuzivat svych silovych schopnosti. (Hofer, 2016, s. 48)
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Obrazek 2: Kraul — kinogram plavce. (Cechovska, 2008, str. 40)

Horni koncetiny
Pohyby hornich koncetin vytvati rozhodujici hnaci silu. Pracuji stiidavé. V prubehu
jednoho cyklu pohybil hornich koncetin provadi plavec v ur€itém ¢asovém potadi jeden

cyklus levou a jeden cyklus pravou pazi. U tohoto pohybu rozliSujeme ctyfti faze.

V pripravné fazi (obr. 1 A — B, obr. 2 A — B), ktera za¢ina protnutim hladiny vody
rukou po ptfenosu vpied vzduchem, se ruka zasouva do vody, a to v pofadi prsty,
predlokti, loket. Dlan je obracena dold. Postupné se paze natahuje vpied, a protoze jeji
zasunuti do vody a nasledny pohyb plavce piibrzduje, je tfeba, aby zaujimala
hydrodynamicky tvar a polohu. Prsty jsou tedy natazené a smétuji dopfedu. Tato faze
je nejvariabilngjsi fazi celého cyklu, nebot zmény v jeho prubéhu se projevuji
pfedevsim jejim trvanim, které ¢ini 0,1 — 0,3 s. Na konci ptipravné faze se zatne ménit
smér pohybu vpied na pohyb doli. Voda za¢ne proudit pres prsty smérem ke hibetu
ruky. Nastava pirechodna faze (obr. 1 B — C, obr. 2 B — C), ktera spoc¢iva ve zvladnuti

fady ukold, jez jsou nutné pro provedeni efektivniho zabéru.
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Obrazek 3: Schématické zndzornéni §ipovitosti ruky pfi riznych fazich kraulového zabéru podle

Schleihaufa 1977 (A = 90°, B = 0°, C = 180°, D = 270°). (Hofer, 2016, str. 51)

Ruka ptechazi z polohy brzdici do polohy zabérové. Relaxovana ruka je pii zméné thlu
nabéhu nahle ,,uchopena“ proudem vody. To je spoustécim signalem pro nasazeni
zabérového usili. V ¢asti, kdy ruka smétuje ponckud vné od podélné osy téla, proudi
voda od prsti pres hibet ruky a zcasti také pies malikovou stranu ruky pifi uhlu
Sipovitosti* 90 — 110° (obr. 3 A). Plavci si v této fazi uvédomuji ,,pocit vody* a nastava
rychly narist svalového usili. Piechodna faze je velmi kratkd, ¢asoveé zabird méné nez

0,1s.

Dalsi fazi je faze zabérova (obr. 1 C — D, obr. 2 C — D). Zpocatku se ruka pohybuje
pfevazné smerem dolli, aby dosahla své maximalni hloubky. Béhem této doby je jesté
pomérné vné od podélné osy téla. Voda proudi od prstl pies hibet ruky (thel Sipovitosti
asi 90°, obr. 3 A). Koncetina je tém&f natazena a ramenni osa svira s hladinou
maximalni sklon 40 — 50° (obr. 2 C). Po dosaZeni nejvétsi hloubky se zacina postupné
ohybat v loketnim kloubu a ruka smétuje k podélné ose téla. Tento pohyb je doprovazen
vnitini rotaci v ramennim kloubu spojenou s elevaci lopatky (pohyb lopatky nahoru).
Tato poloha koncetiny je typickd pro vynikajici plavce, v literatufe je oznaCovana jako
,vysoka poloha lokte* ¢i ,oruka predbiha loket™ (obr. 2 C). Nejvétsi ohnuti v lokti
90° — 100° pozorujeme v dobé&, kdy ruka protina svislou rovinu prolozenou ramenni
osou (obr. 2 D). Tuto ¢ast nazyvame pritahovani. B¢hem ni je nabéZznou hranou
palcova strana ruky. Uhel $ipovitosti se postupné méni od 90 — 0° (obr. 3 A — B).
V dalsi ¢asti zabéru se zacina koncetina opét natahovat. Nasledkem je pohyb ruky pod
bticho a poté vné od podélné osy nazad (obr. 2 D — E). Zabér konci v oblasti kycelniho
Kloubu. V této chvili se stava nabéznou hranou ruky malikova strana (ihel Sipovitosti
asi 180°, obr. 3 B — D). Druhou ¢asti zadbéru je odtlacovani. Béhem ni se vraci ramenni

osa op¢t do vodorovné polohy, plavec se snazi usmérnit pohyb ruky a predlokti tak, aby

*Uhel 3ipovitosti je thel, ktery udava zakladni geometrickou polohu ruky b&hem jejiho pohybu po
trajektorii a soucasné urcuje jeji nabéznou a odtokovou hranu.
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hydrodynamické sily, se kterymi se stietava, byly co nejvétsi a jejich vyslednice miftila

do sméru plavani.

Pohyb ruky vzhledem k postaveni predlokti na zacatku a na konci zabéru prozrazuje,
7e plavec provadi extenzi v zapéstnim kloubu. Vzhledem k tomu je ¢innost, kterou
vykonava zvlasté pii vysoké intensité, koordinacné narocna. Na zakladé toho lze
vysvétlit situaci, kdy se vynikajici plavci snazi pii zabéru do urcité miry relaxovat svaly
ovladajici ruku. Navenek se toto uvolnéni projevuje polohu prsti. Na videozdznamech
u nich miizeme pozorovat, Ze zabiraji s palci odtazenymi od ostatnich prstli a tvar ruky
béhem zibéru meéni. Vysvétleni téchto jevi mé dvoji charakter. Nektefi autofi
se domnivaji, ze nejlepsi plavei dovedou v kratkém casovém tuseku vyvinout velké
svalové usili, které udrzuji v prubéhu celého zabéru na vysoké tirovni, ale na jeho konci
relaxuji. Jini spekuluji o tom, Ze v pribéhu zabéru svalové usili neustéle stupnuji. To je
obvykle charakterizovano jako ,,tah a tlak®. Zabérova faze je Casové nejstabilnéjsi fazi

pohybového cyklu a trvd 0,4 — 0,5 s.

Na ukonCeni zabéru navazuje faze vytazeni (obr. 1 E, obr. 2 E — F), béhem které
se pohybuje ruka vpted nahoru. Tim vznikaji brzdici sily. Poloha ruky a pfedlokti
je usmérnovana okolni proudici vodou. Tato faze trva méné nez 0,1 s. Béhem pienosu
(obr. 2 F — A) jsou zabérové skupiny relaxované. Plavci pienaseji koncetinu ve dvou
variantach. Ti, ktefi maji mensi rozsah pohyblivosti v ramennim pletenci, prenaseji
koncetinu natazenou a pomérné nizko nad hladinou. Plavci s velkou pohyblivosti

se snazi vést loket po nejvyssi draze. Pohyb pifenosu je zvolnény, ale kontrolovany.

Typickym projevem je tzv. ,,vlajici ruka* (obr. 2 G). Ptenos trva 0,4 — 0,6 s.

Hodnotime-li cyklicky pohyb, je tfeba brat v tivahu fakt, ze jednotlivé faze se vzajemné
podminuji. Zplsob pienosu ovliviluje zasouvani koncetiny do vody, to vytvari
podminky pro vysokou polohu lokte. Znalost téchto fetézcii pficin a nasledki je dilezita
pro technickou piipravu. Souhru hornich koncetin 1ze sledovat na obr. 1. Ve chvili, kdy
jedna z pazi prochazi pii zabéru svislou rovinou prolozenou ramenni osou, se druha
zasouva do vody. Kdyz se podivame z boku, tak se zda, jakoby koncetiny sviraly tihel
90°. Tento thel se zmensSuje v souvislosti s prodluzovanim doby pfipravné faze.
V trvani piipravné faze existuji znacné individualni rozdily. Obecné ale plati,

ze s délkou traté se doba piipravné faze prodluzuje. Zabér jedné koncetiny je koncen
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zpravidla v dob¢ pripravné faze koncetiny druhé. Dfive nez zacne zabirat druha ruka,

rychlost plavani klesa. Mezizabérova prestavka trva asi 0,2 s. (Hofer, 2016, s. 50 — 53)

Dolni konéetiny

Pohyby dolnich koncetin vychazeji z kyCelniho kloubu a odtud se postupné prenéseji
az do kloubl hlezennich. Podle Hofera (2016) to zapficCinilo opozdéné pohyby bércii
za pohyby stehen. Vlastng se jednd o analogii® vlnovitych pohybd ryb. Anatomické
stavba lidské dolni koncetiny, tuhost stehna i bérce a omezeny pohyb v kolennim
kloubu dovoluji napodobit pohyby ryb jen z ¢asti, proto charakteristicka vlna probiha

jen ve sméru extenze v kolennim kloubu. Tento pohyb se nazyva kraulovy kop.

e e

N

Obrazek 4: Kraul — pohyby dolnich konéetin. (Hofer, 2016, str. 54)

Pfi popisovani tohoto kopu budeme sledovat cyklus jedné koncetiny a za zacatek cyklu
povazovat dolni krajni polohu nohy (obr. 4 a). V tomto okamziku je koncetina natazena,
mirné piesahuje podélnou osu téla. Vlivem piedchoziho pohybu je nart otocen
co nejvice dovnitt (nachazi se v inverzn{® poloze v hlezennim kloubu), noha se nasledné
pohybuje nahoru. Je nataZzena v kolennim kloubu, protoze ¢éska jiz dalsi pohyb
nepovoluje, nataci se kvili tlaku kolem proudici vody do everzni’ polohy, pii které
klade co nejmensi odpor (obr. 4 b). Svaly ovladajici bérec a nohu jsou zrelaxované.
Impuls k extenzi v kycelnim kloubu je v podstaté reakci na kop koncetiny doli. Pohyb

nahoru je provadeén s relativné malym usilim.

®Analogie je vztah dvou riiznych véci, které se v n&¢em podobaji a daji se tedy prirovnavat.
®Inverzni poloha zna¢i vyto&eni chodidla vzhiru za palcem.
"Everzni poloha znamena vyto&eni chodidla vzhiru za malickem.
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Pohyb smérem doli je zapocat flexi v ky¢elnim kloubu, zpocatku je svalstvo ovladajici
bérec a nohu uvolnéné, diky cemu bérec i noha pokracuji jesté v pohybu nahoru.
Koncetina se proto mirné¢ ohyba v kolennim kloubu (obr. 4 c). Naslednd extenze
V kolennim kloubu je pfi¢inou bicovitého pohybu. Relaxovany nart se otaci vlivem
tlaku vody do inverzni polohy. Rozsah pohybu v hlezennim kloubu je omezen jeho
pohyblivosti, hnaci silu vytvari plocha nartu a dolni ¢ast bérce. Vertikalni slozka sily

se nasledné projevuje v reakci stehna pti pohybu nahoru. Tim je zapocat dalsi cyklus.

Naro¢nost zvladnuti techniky kraulového kopu spoc¢iva v charakteru prace svalstva
dolni koncetiny. Plavec musi nohu v hlezennim kloubu relaxovat i pii intenzivni
¢innosti svalovych skupin, které se podileji na pohybech stehna a bérce, nebot’ pfi
spravné technice je tento pohyb vyvolavan pouze hydrodynamickym u¢inkem okolni
proudici vody. Neni ndhodou, Ze vynikajici plavci se vyznacuji velkym rozsahem
pohyblivosti v hlezennim kloubu a schopnosti Gplné uvolnit svalstvo bérce. Zvladnuti
¢innosti nohou spociva také v rytmizaci zatizeni jednotlivych svalovych skupin

v souvislosti s vyuzivanim reakénich sil pusobicich vertikalnim smérem.

Cyklus dolnich koncetin trva asi 1/3 doby cyklu hornich koncetin. V priibéhu této doby
provede plavec jeden kop pravou a jeden kop levou nohou. Na jeden cyklus pazi
pfipada tedy Sest kopli. V tomto piipadé hovotfime o Sestitderovém kopu. Jednotlivé
kopy vzdy casové zapadaji do urCité faze jedné z paZi: budeme-li povaZovat kop
souhlasnou nohou pii zasunuti dlané¢ do vody jako prvni, pak druhy kop nesouhlasnou
nohou zapada do konce pfipravné faze, tfeti kop souhlasnou nohou do zacatku zabéru,
¢tvrty nesouhlasnou do konce zabéru, paty souhlasnou do vytazeni a zacatku pfenosu
a Sesty nesouhlasnou do prenosu. Sest kopti vytvaii tfi dvojice, které maji vzhledem
k pohybiim pazi stejny vyznam. Jsou to prvni a ¢tvrty kop, druhy a paty kop, tieti
a Sesty kop. Souhra hornich a dolnich koncetin vyplyva z nutnosti udrzovat rovnovahu
na hlading. Sestiiderovy kop se uplatiiuje pfedeviim na tratich krat$ich, 50 — 200 m.
Na t&ch delsich n&ktefi vyuzivaji ¢innost nohou v mensi mite. Rada plavci ho zatazuje

do sprintového plavani, kdezto pii vytrvalostnim piechazi na dvoutderovy kop.

Pohyby nohou pii plaveckém stylu kraul jsou maélo efektivni a jejich hlavni vyznam
spo€iva v udrZovani rovnovahy na hlading, ¢imz vytvaii podminky pro zabéry paZzi. Lze
to odlvodnit tim, Ze dolni koncetiny jsou ovladdny mohutnymi svalovymi skupinami

a nemohou byt zdrojem odpovidajici propulzni sily, protoze hlavni zabérova plocha
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(nart) je velmi mala. Uginnost pohybti dolnich kongetin dokazuji také experimenty

Gordona 1964 a Adriana aj. 1967.

Gordon méfil brzdici sily, které pusobily na plavce tazeného ve vodnim kanale
stanovenou rychlosti. V jednom ptipad¢ se dotyCny nechal pasivné tdhnout ve splyvavé
poloze. Ve druhém ptipadé¢ piispival ¢innosti nohou s maximalni intensitou. Pii nizkych
rychlostech tazeni byla prace nohou efektivni, nebot’ k dosazeni stanovenych rychlosti
bylo tfeba jen malych hodnot taznych sil. Se zvySujici se rychlosti tazeni vSak podil
propulznich sil stale klesal, ale jejich uc¢inky setrvavaly az do rychlosti 2,38 m/s.
Ptfi dal§$im zvySovani rychlosti tahu jiz nohy propulzni silou nepfispivaly, nybrz
zacinaly brzdit. Vynikajicim plavcim ¢innost dolnich koncetin podporuje rychlost i pfi
maximalni intensité plavani. V ohledu na svétovy rekord (do r. 2016) 50 m volného
zpusobu dosahoval plavec primémné rychlosti 2,29 m/s. To je niz8§i rychlost nez

uvedena hranice.

Adrian aj. porovnavali spotfebu kysliku u plavct, ktefi méli za ukol dosdhnout stejné
rychlosti jednak pouze cinnosti hornich koncetin, jednak pouze cinnosti dolnich
koncetin. Pracovnici zjistili, Ze pii plavadni pouze Cinnosti dolnich koncetin byla
spotieba kysliku ctyrikrat vyssi. Na zaklade téchto vysledkt lze usuzovat, ze kraulovy
kop ptispiva pomérné malou propulzni silou pii velké spotiebé kysliku. Vyznam pro
vytrvalce je tedy mensi nez pro sprintéry, nebot’ ti dopliiuji vydanou energii z velké
Casti az po vykonu. (Hofer, 2016. s. 53 — 56)

Dychani

Plavecké dychani pifi kraulu velmi uzce souvisi s pohyby pazi. Plavec zacina
nadechovat v dob¢, kdyz souhlasna paze (tj. paze na stran¢ vdechu) jiz ukoncila zabér
a vynofuje se zvody. Druha paze vtomto cCasovém useku vykondva ptipravnou
eventudlné prechodnou fazi, a tudiz jesté¢ nezabira. Kratky, ale vydatny vdech usty
se provede tésné u hladiny pfi mirném otoceni hlavy k souhlasné pazi (obr. 2 F). Vdech
Vv tésné blizkosti hladiny je umoznén sestupnou ¢asti viny, ktera se tvoii pted hlavou.
Vyska viny, a tim i1 hloubka jejiho dilu se zvétSuje s rychlosti plavani. Mirné ptiklonéni
brady k rameni zvysuje jistotu vdechu. Po ukonéeni vdechu nasleduje vydech nosem

a castecné 1 usty do vody.

Rada plavct dycha na tzv. jedenaptl cyklus. Vdech provedou stejné jako v prvnim

piipadé, napf. na pravé strané. Poté nasleduje zabér levou a pravou rukou se zadrzenym
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dechem. Béhem zabéru levou rukou ¢i spiSe na jeho konci vydechnou. Thned potom

nasleduje vdech na levé strané.

Z vysledkti méfeni vyplyva, ze nejvétsi silu miize plavec vyvinout pii zatajeném dechu,
mensi pti vydechu a nejmensi pii nadechu, proto je z hlediska vynaloZeni sily vyhodné
nadechovat se v dobé mezizabérové piestavky. Vydech vsak zpravidla zapada do zabéru
jedné zpazi a tim je zabér ponékud oslaben. Pfi plavani maximalni intensitou
(napt. 50 m nebo pii dokonCovani traté) prekonavaji plavci delsi useky bez dychani.
Fixovany hrudnik tim vytvaii oporu pro zabérové svalstvo a plavec miize vyuzit svych

silovych moznosti vice.

Pti nadechovani na kazdy pohybovy cyklus byva u plavce oslabovan vzdy zabér jedné
paze. Jejich poloha byva nc¢kdy stdle vychylena na vdechovou stranu. Pfi jedenapil
cyklovém dychani se oslabuje zabér stfidavé pravou i levou rukou. Poloha plavce
na hladin¢ je vice vyrovnand. Frekvence dychani je vSak trochu snizena. Vynikajici
plavci dokazi podle potieby kombinovat vSechny tii varianty dychani i béhem zavodu.

(Hofer, 2016, s. 56)
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NEJCASTEJSI CHYBY

Poloha téla
1) Vysazené hyzd¢ — nachazeji se az nad hladinou.
2) Napiimeni téla nad hladinou — hlava je piili§ zvednuta, télo je nad hladinou,
nohy klesaji dola a tim se zvysuje ¢elni odpor.

3) Hlava je v zaklonu — hladina je na Girovni obo¢i a niz, tim roste ¢elni odpor.

Horni koncetiny

1) Ruka je nepatficné ohnuta a pohyb je veden loktem.

Obrazek 5: Kraul — nepatti¢né ohnuté ruka, pohyb je veden loktem. llustrace autor.

2) Paze vstupuje do vody vné od osy téla (pfili§ do Sifky) nebo naopak pies osu

téla. To zpisobuje, Ze se plavec uklani do stran.

Obrazek 6: Kraul — spravna poloha paZe pii vstupu do vody a $patna poloha paze pii vstupu do vody

(ptesah pies osu téla). llustrace autor.

20



3) Prenasena paze je nedostatecné ohnutd, ale natazena.

Obrazek 7: Kraul — pfenasena paze je natazena. Ilustrace autor.

4) Placnuti paze a dlan¢ o hladinu — paZe a dlan nevstupuje do vody pod spravnym
uhlem.

5) Zabér pod vodou je provadén (natazenou) pazi do strany vedle téla, nebo naopak
paze ptesahuje podélnou osu téla (pohyb pod bfichem az protilehlému boku).
Tim dochazi k ptilisSnému uklonu trupu ve vodé a krouceni.

6) Paze je nad hladinou pii pienosu vedena S pokleslym loktem. Rameno
je spusténé, ruka se do vody zasouva pod Spatnym uhlem a nasledné je loket

nezadoucné pii zabéru pifitazen k télu.

Obrazek 8: Kraul — spravné provedeny pohyb paze a chybné provedeny pienos paze s pokleslym loktem.

llustrace autor.
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Dolni konéetiny
1) Nohy jsou pfili§ kréeny v kolenou a pohyb nevychazi z kycli, ale z kolen.
Je provadén tzv. pedalovy pohyb.

Obrazek 9: Kraul — pedalovy pohyb (nohy kréeny v kolenou, pohyb vychazi z kolen). llustrace autor.

2) Chodidlo je ohnuté do ,.fajtky* (narty pfitazeny k bércim, flexe v hlezennim
kloubu). Projevuje se obtiznym pohybem vpted.

Obrazek 10:Kraul — ohnuté chodidlo do ,,fajfky* (flexe v hlezennim kloubu). llustrace autor.

3) Kiecovité kopani napnutyma nohama.

22



Dychani
1) Zadrzovani dechu pod vodou a vydechovani az nad hladinou.
2) Piilis lapavy nadech a nedostate¢ny vydech.
3) Nadech je provadén zaklonem hlavy (a ne vyto¢enim do strany). Plavcovy dolni

koncetiny poté klesaji dolt.

———

%t ae e

Obrazek 11: Kraul — spravné provedeny nadech stranou a $patné povedeny nadech zaklonem hlavy.

llustrace autor.

4) Pii nadechovani se plavec pfili$ pietaci celym trupem — pohled sméfuje

az ke stropu.

Obrazek 12: Kraul — nadech proveden oto¢enim celého trupu. Ilustrace autor.

Pro napravu téchto chyb je vhodné se vratit ke cvi¢eni na suchu nebo u kraje bazénu
a opakovat zakladni didaktické kroky ve vodé. U tohoto se doporucuje dozor zkuseného
trenéra. (Batorova, 2015, s. 57 — 58; Cechovska, 2008, s. 43; Giehrl, 2005, s. 32)

Dobrymi pomiickami jsou plavecky piSkot a plavecka desticka. PiSkot, neboli pullbuoy
¢i plaveckd osmicka, se vkladd mezi nohy, a to nejCastéji stehna. Plavcovy dolni
koncetiny jsou nadnaseny a miize se tak soustfedit jen na praci pazi. Plavecka desticka

naopak pomaha nacviku plaveckych technik dolnich koncetin, protoze se o ni opirame
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dlanémi, poptipadé i lokty (zalezi na velikosti pomucky), a vyuzivime pouze praci

nohou. (komentaf autora)
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1.2.2 PRSA

VétSina  lidi, ktefi umi plavat, plavou plaveckym zpusobem prsa. Jedna
se 0 nejrozsitenéjsi plavecky zpusob, ktery ma zna¢né dlouhou historii. Jeho technika
je popisovana jiz v prvnich ucebnicich plavani. Pro praktickou vyuzitelnost, dlouhou
tradici a zavodni popularitu byl dlouho tento plavecky zplsob pfipominajici plavani
zaby nazyvan zpusobem klasickym. Ve svém vyvoji proSel fadou zmén za ucelem
co nejefektivnéjsi techniky. A protoze dochazelo k pfipadiim, kdy zmény odporovaly

duchu klasického zptisobu, plavecka pravidla se neustale zpiesiovala.

Technika plaveckého zptisobu prsa je z hlediska biomechaniky malo efektivni, nebot’
pomocné faze plaveckého cyklu se provadéji vodou ve sméru lokomoce plavce. Kvuli

tomu znacéné kolisa rychlost v pribéhu jednoho cyklu (0,5 — 2,1 m.s?).

Plavani timto zpisobem bylo poprvé zafazeno na zavodech vroce 1904 a to pouze
pro muze na vzdéalenost 400 m. Na dalSich olympijskych hrach byla zatfazena 200m trat,
ktera predstavovala az do roku 1964 hlavni disciplinu. Na stometrové vzdalenosti
se soutézilo od roku 1968. Zeny plavaly prsni zptisob poprvé na Olympijskych hrach
1924, kdy se jednalo také o 200 m.

Technika plavani zptsobu prsa ve 20. — 30. letech byla typicka vysokou polohou plavce
a s obli¢ejem stale nad hladinou. Hlavni hnaci silu tvofila prace dolnich koncetin,
jejichz zabér predstavoval Siroky pohyb do stran s nasledujicim sviznym snozenim.
Jeji vznik byl vysvétlovan tzv. ,klinovou teorii®, tj. vytlacenim vody nazad pfi snozeni.
Po ukonceni zdbéru nohou nasledoval pomémé dlouhy pohyb setrvacnosti.
Vdech provadéli plavei v dobé ptipravné faze pazi. Praci hornich koncetin se ptikladal

maly vyznam.

Zavodnik M. Petrusewicz z Polska piekonal roku 1954 svétovy rekord na 100 m prsa
tim, ze plaval témét celou délku trat€ pod hladinou. Tehdejsi 200m olympijska trat’ vSak
nedovolovala tak rozsahlou praci na kyslikovy dluh, takze nékteti plavei provadéli 2 — 3
pohybové cykly pod vodou, poté se vynofili a po nadechu opét zanofili. Plavci
se nadechovali az po ukonceni zabéru pazi. Nebezpeci, ze by byly stale delsi useky
z&vodnich trati prekondvany pod vodou, vedlo ke zméné plaveckych pravidel. Ta vesla
v platnost roku 1957. Dovolovala plavcim po startu a po obratkach pod vodou pouze
jeden pohybovy cyklus. Postupem casu pokracovalo usili vyuzivat vice sily pazi
a zvySovat frekvenci pohybi. To vedlo k pozdéjSimu nadechovani se a zkraceni doby
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splyvani. Tato technickd zména ptenesla vdech az do momentu, kdy kon¢i aktivni zabér

pazi.

Jiz v této dobé dosahovali vynikajicich vykoni plavci, u kterych dochédzelo po ukonceni
zédbéru nohou k pohybu panve smérem k hladiné. Protoze se ramena pohybovala
opatnym smeérem (tj. doli), hrozilo nebezpeci diskvalifikace pfi ponofeni hlavy.
Pravidlo ve znéni ,,...zavodnik musi udrzet hlavu nad hladinou...* se tedy nahradilo
formulaci ,,...pf1 kazdém uplném cyklu jednoho zébéru pazemi a jednoho kopu nohama
musi ¢ast hlavy plavce protnout hladinu...“. Tim byla odstartovana prsaiska technika,

ktera je nazyvana delfinovou, nebo vinivou.

Vlniva technika je charakteristicka mechanikou vInéni v pase a sklouznutim hlavy pod
hladinu. Rytmus plavani je proménlivy, pfenos pazi vpied je zrychleny, splyvéani je

spise kratké. (Hofer, 2016, s. 79 — 80)
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SPRAVNA TECHNIKA

Poloha téla

Béhem pohybového cyklu se sklon podélné osy trupu vzhledem k hladiné méni,
Vykyvy v poloze téla jsou typické piedevsim pro vinivou techniku. V zakladni splyvavé
poloze je télo plavce natazené, boky jsou blize u hladiny nez hlava a ramena
(obr. 13 A). Naopak ramena a hlava jsou v nejvyssi poloze nad hladinou ve chvili, kdy

paze ukoncuji zabér a plavec je vyrazné prohnuty v bedrech (obr. 13 D).

Obrazek 13: Prsa — kinogram plavce. (Cechovska, 2008, str. 58)

Horni koncetiny a dychani
Pohyby pazi musi byt symetrické a soucasné. VIniva prsaifska technika dala mozZnost

jeste vice vyuzivat sily pazi, jejichz zabér se v dnesSni dobé vyrazné podili na celkové
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propulzi plavce. U nekterych plavel je prace hornich koncetin dokonce dominantni.
Urcuje frekvenci pohybti, kterd se 1isi délkou traté i stylem plavce. Trvani jednoho
pohybového cyklu se proto pohybuje v pomérné velkém rozptylu (0,7 — 1,6 s). Na 200m

tratich a u zen jsou hodnoty trvani jednoho pohybového cyklu vyssi.

Pohled z boky

Pohled zdola

Obrazek 14: Draha ruky v pribéhu prsového pohybového cyklu. (Faze: 1 — 2 splyvani a ptipravna, 2 — 3
zabérova, 3 — 4 natahovani: ptenos.) (Hofer, 2016, s. 82).

Cyklus pohybt hornich koncetin (obr. 14) clenime na fazi splyvani, pfipravnou,

zabérovou a natahovani (pfenos).

Pti splyvani (obr. 14 €. 1 — 2) je télo plavce natazené, hibety rukou jsou zpravidla
obraceny vzhiru a jsou v jedné linii s osou predlokti. Ruce jsou blizko sebe tak,

ze se nékdy 1 dotykaji.

Nasleduje faze pripravna (obr. 14 ¢. 2), kdy se paze pohybuji od sebe do stran. Pohyb
probiha v hloubce asi kolem 20 cm pod hladinou. Na tuto fazi navazuje faze zabérova
(obr. 14 ¢. 2 — 3). Tento pohyb lze popsat jako postupnou flexi v loketnim kloubu,
pii kterém ruce zabiraji Sikmo dolii. Zabérové plochy tvoii dlan€¢ a vnitini strany
predlokti. Plavec musi citit tlak vody po celou dobu zabéru. Proto zvétSuje tsili béhem
zab&rové drahy progresivné. Lokty plavce se vzdy pohybuji v blizkosti hladiny, flexe
loketniho kloubu se v pribéhu zabérové faze méni. Nejvétsi thel je 90° az 100°
(obr. 13 D). Zpocatku slouzi lokty jako opora. Jakmile dosahnout ruce trovné loktu,
plavec rychle pfitahuje ohnuté paze pod hrudnik. Lokty se v této chvili téméf dotykaji.
Ve chvili, kdy jsou ptitahovany k t€lu, se télo plavce prohyba, hlava a ramena se zvedaji
do co nejvyssi polohy a boky zlstdvaji u hladiny. Kdyz nadlokti dosdhne téméi kolmé
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pozice vici hlading (obr. 13 D), je faze zabéru ukoncena a plavec vdechuje. Nasleduje
faze natahovani (pfenosu, obr. 13 E — H), ktera je charakteristicka prudkym vytréenim
pazi vpied a zanofenim hlavy pod hladinu. Vydech zac¢ind v moment¢, kdyz se oblicej
plavce zanoii do vody, a konci té€sné pied tim, nez hlava opusti vodu pfi ptfitahovani

pazi pod trup, ke konci zébérové faze.

Pravidla urcuji, ze plavec musi mit lokty po celou dobu plavani pod hladinou vody,
s vyjimkou posledniho tempa pied obratkou a pied cilem. Ruce plavce se pfi pfenosu
mohou pohybovat pod hladinou, na hlading i nad ni. Po pfenosu pazi za¢ina opét faze

splyvani, kterou konéi cely pohybovy cyklus. (Hofer, 2016, s. 80 — 83)

Dolni konéetiny
Stejné jako obé& horni koncetiny, tak i prace nohou musi byt symetrickd a soucasna.

Cyklus jejich pohybu je rozdélen do tii fazi: splyvani, skr€ovani, zabérova.

Obrazek 15: Draha zabéru dolnich konéetin pii plaveckém zptisobu prsa. (Cechovska, 2008, s. 59)

Ve vychozi poloze nazyvané splyvani jsou celé dolni konCetiny dirazné natazené
(obr. 15 A). Spi¢ky nohou jsou vyto¢ené mirné dovnitf, narty sméfuji doli. Dolni
koncetiny se postupné ohybaji v kolenou a postupné nastdvd faze skréovani
(obr. 13 C — E, obr. 15 B). Paty se pohybuji v blizkosti hladiny. Kolena jsou vzdalena
od sebe pfiblizné¢ na Sifku bokd. V maximalnim ohnuti dolnich koncetin jsou paty

pritazeny k hyzdim a Vv hlezennim kloubu nastava dorsalni flexe, kterd se oznacuje
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vyrazem ,,fajfky“. Vyto€eni v hlezennim kloubu je jednou z podminek ucinnosti zabéru
dolnich koncetin. V této ¢asti pohybového cyklu nastavéa faze zabérova, a to sviznym

natazenim nohou obloukem vné dal nazad a dolu (obr. 13 F — H, obr. 15 C — H).

Pohyb pokracuje priblizenim dolnich koncetin k sobé az do dotazeni pohybu narty dolu.
Béhem zabérové faze plavec stale zrychluje pohyb, ¢imz se vytlaci boky vys k hladiné

a télo zaujme dokonalou splyvavou polohu.

Hlavni zabérové plochy dolnich koncetin tvofi vnitini strany bércli, vnitini strana

a plocha chodidel. (Hofer, 2016, s. 83 — 84)

Souhra

Souhra pohybii dolnich a hornich koncetin je ovlivnéna délkou traté a kondici plavce.

Pii sprintu se prekryvd konec zabéru dolnich koncetin se zacatkem pohybu pazi.
Rychlost plavani se tim stdva rovnomérnéjsi. Faze splyvani je na 100m trati velmi
kratkd a pfi 50m sprintu je pouhym okem tézko postfehnutelnd. Na dvousetmetrové

vzdalenosti je faze splyvani jiz charakteristickym prvkem.

Plavec by mél usilovat o to, aby dréha skluzu prodlouZila efekt zab&ru dolnich koncetin
a tim neklesla rychlost pohybu téla vpted. Prsaf dokonci zabér nohou ve chvili, kdy
paze jsou jiz skoro natazené a pfechazi do splyvani. Dlrazné;si sklopeni hlavy cely
efekt prodlouZi. Pohybovy cyklus zahajuji paZze. Po ukonceni piipravné faze pazi zacina
skréovani dolnich koncetin. Maximum tohoto pohybu nastava tésné po zahajeni pfenosu
pazi. Frekvence pohybovych cykll je na kratSich tratich vySsi neZ na tratich delSich

vzdalenosti.
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NEJCASTEJSI CHYBY

Poloha téla
1) Plavec je ve vod¢é pii nadechu v §ikmé (pfili§ vzpiimené) poloze. Bedra

ma propadla a zdbér nohama provadi hluboko ve vodé.

Obrazek 16: Prsa — plavec v §ikmé poloze. Ilustrace autor.

2) T¢lo pii nadechu je pfiili§ prohnuté v zadech.
3) Plavec se pii nadechu hrbi a kolena pfitahuje k btichu.
4) Chybna koordinace pohybi pazi a nohou — pfedéasné nebo opozdéné skréovani

nohou. Castou chybou je konéni pohybii paZi i nohou zaroven.

Obrazek 17: Prsa — chybna koordinace pohybt pazi a nohou. Ilustrace autor.
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Horni koncéetiny

1) Piilisné roztazeni pazi do oblouku.

Obrazek 18: Prsa — plavec pohybuje natazenymi pazemi do oblouku. Ilustrace autor.

2) Faze ptenosu pazi dopiedu je velice pomala.
3) Zabér konci za osou ramen.
4) Plavec ptitahuje lokty k télu.

5) Pii zab&ru chybi rotace zapésti.

Dolni konéetiny

1) Asymetricky zabér nohou, tzv. ,kiivy stiih®.

Obrazek 19: Prsa — plavec provadi nesoumérny pohyb nohama (tzv. ,kiivy stfih®). Ilustrace autor.

2) Plavec kr¢i kolena piili§ pod télo v pfipravné fazi. Nékdy se k tomu piidava
I pfedklon trupu.

3) Kolena jsou pftili§ vzdalena od sebe a zabér nohama smétuje pfilis do strany.

4) Zabér nohou nekonci snozenim. Plavec nevytlaci vSechnu vodu mezi stehny,

zapricinuje tim brzdéni pohybu.
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5) Zabér nohama kon¢i pfili$ na hlading (poji se vétSinou s vysazenim hyzdi) nebo

naopak v hloubce (pravdépodobné $patné postaveni téla ve vode).

Obrazek 20: Prsa — zabér dolnich koncéetin kon¢i nad hladinou. Ilustrace autor.
Dychani

1) Nadech je provadén ve Spatné chvili — Casto ve splyvavé poloze.

e & @ ‘
g . T & .
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Obrazek 21: Prsa — nadech provadén ve splyvavé poloze. llustrace autor.

2) Vydech neni provadén do vody, hlava je cely pohybovy cyklus nad hladinou.

Plavani na tzv. ,,pani radovou*. (komentai autora)

Obrazek 22: Prsa — plavani na tzv. ,,pani radovou® s hlavou vynotenou po cely pohybovy cyklus nad

hladinou. llustrace autor.
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3) Nadech je provadén zaklonem hlavy, ¢imz dochazi k pretéZovani patete.

(Batorova, 2015, s. 64; Giehrl, 2008, s. 43 — 45, komentaf autora)

Obrazek 23: Prsa — spravné provedeni nadechu (patef v jedné linii) a Spatné provedeni nadechu

(zaklonem hlavy). Ilustrace autor.
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1.2.3 ZNAK

Zpocatku slouzila poloha na zadech k odpodinku. Clovék zpravidla &elil Gnavé tim,
ze se zastavoval a ,,Slapal vodu®, a pro usnadnéni dychani si pokladal zaklonénou hlavu
na hladinu. Pozdé&ji v této poloze zacal zabirat rukama i nohama a tim se dostaval

do pohybu. Pohyby dolni konéetin pfipominaly techniku plaveckého zptisobu prsa.

Tehdy se tento styl vyznacoval souasnymi pohyby pazi (soupaz) a sou¢asnymi pohyby
nohou (sounoz). Z toho divodu se zacal uzivat nazev ,,znak soupaz soudoby*. Tento
plavecky styl byl zatazen poprvé do programu olympijskych her v roce 1900. Brzy vSak
zacala prevladat rychlej$i varianta, pfi niz se prenasSely paze vzduchem. Protoze se paze
a nohy pfi zadbéru zménily ve stiidavé pohyby, dostala technika nadzev ,,znak soupaz

nesoudoby*.

Meznikem ve vyvoji znakové techniky se staly olympijské hry ve Stockholmu r. 1912.
Plavec H. Hebner®, ktery mél zkuSenosti v trénovani s havajskymi kraulery, se pokusil
aplikovat tento zptisob pohybu na znak. Zvitézil na 100 m s ¢asem 1:21,2. Pozd¢ji
se prosazovaly dv¢ tendence zabéru pazi: jedna Cast plavcl se snazila napodobit kraul
azabirala nataZenou koncetinou pod télem smaximalnim vyuzitim rozsahu
pohyblivosti v ramennim kloubu, druha c¢ast plavel provadéla zabér natazenou
koncetinou vedle téla. V letech padesatych mél vétsi tspéch zplisob, pii kterém plavcei
provadeli zabér vedle téla, ale skoncetinou, jez se v pribéhu zabéru postupné
pokrcovala a natahovala v loketnim kloubu. Tato varianta techniky se v sou€asné dobé¢

jevi jako nejefektivnéjsi. (Hofer, 2016, s. 61)
SPRAVNA TECHNIKA

Poloha téla

Télo zaujima na vodé polohu na zadech, pfi niZ jsou ramena vyse nez boky. Sklon
podélné osy téla s hladinou je ve srovnani s kraulem vétsi, pohybuje se v rozmezi
5° — 10° pifi maximalnich rychlostech pohybu. Jejich intenzivnéjsi pohyb nahoru vede

ke stlac¢ovani boka dolu.

Rozkyv ramen kolem podélné osy téla v rozmezi 20° — 45° umoZiuje zabér pokréenou
koncetinou vedle téla v pfimefené hloubce i prenos druhé koncetiny nad hladinou.

Tento kyv ramen sleduji ¢astecné i boky (obr. 25 D).

®Harry Joseph Hebner (1891 — 1968) byl isp&ny americky plavec a hra& vodniho péla.
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Poloha hlavy ovlivituje i polohu celého téla. Plavec hledi vzhiru, pficemz hladinu

ma priblizné v urovni usi. Hlava je nejstabilnéjSim mistem téla plavce.

Obrazek 24: Znak — draha ruky pod hladinou (a — pohled z boku, b — pohled zepiedu). (Hofer, 2016,
S. 62)

Horni kondetiny
Podobné jako pii kraulu tvoti rozhodujici hnaci silu pohyby hornich koncetin. Cyklus

pohybd, jenz trva pti sprintu 1,0 — 1,4 sekundy, ¢lenime podle Géinku na faze (obr. 24).

Plavec zasouva koncetinu do vody natazenou, pon¢kud vné od podélné osy téla,
malikovou hranou (obr. 25 A — B). Pripravna faze (obr. 24 A — B) zacina protnutim
vodni hladiny rukou. Pohyb pievazuje smérem vpied nad smérem dolt. Uginkem
pohybu jsou brzdici i vertikalni sily, jez plisobi nahoru. Svalové skupiny ucastnici
se zabéru jsou prozatim zrelaxované. Piipravna faze trva velice kratce (0,1 — 0,2 s),

nebot’ zacatek zabéru probiha v relativné malé hloubce (obr. 25 C).

V prubéhu piechodné faze (obr. 24 B — C) se ostfe méni smér pohybu ruky. Ostrost

ey ee

velké usili plavce. Na konci pfechodné faze se ruka zanotfuje do hloubky 40 — 50 cm

(obr. 25 C).
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Obrazek 25: Znak — kinogram plavce. (Cechovska, 2008, str. 49)

Na zacatku zabérové faze se zaCind koncetina ohybat v loketnim kloubu a nasledkem
toho se ruka pohybuje nazad nahoru. Zarovenn se horni ¢ast trupu vychyluje kolem
podélné osy téla na stranu zabirajici ruky. Proto mlze plavec postupné ohybat koncetinu
Vv loketnim kloubu, aniz by ruka protahala hladinu nebo se k ni nezadoucim zpisobem
priblizila. Pii velkém ohnuti koncetiny nebo malém vychyleni trupu plavce
je nebezpeci, ze se zabirajici ruka pfiblizi k hladin€ a vzduch strzeny do viru vody snizi

efektivitu zabéru.
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V prvnich momentech se plavec snazi co nejdiive zapojit do zabéru plochy ruky
a predlokti, ¢ini tak vnitini rotaci v ramennim kloubu a elevaci lopatky podobné jako

u kraulu.

Béhem prvni ¢asti zabéru se ruka stale priblizuje k hladiné az do okamziku, kdy
dosahne urovné ramenni osy. V této dob¢ prochéazi ruka horni ¢asti a rameno dolni ¢asti
své drahy. Uhel mezi predloktim a pazi dosahuje svého maxima, které se pohybuje

v rozmezich 80° — 110°. Také rozkyv téla je nejvetsi a dosahuje 20° — 45° (obr. 24 D).

Po kulminaci ruky v horni poloze se za¢ne koncetina opét natahovat (obr. 25 D — F).
Ruka se pohybuje nazad doli a nakonec prevazné dold. Zabér konc¢i v oblasti pod
kyc€elnim kloubem (obr. 25 F). Podobné jako pii kraulu se obé casti zabéru vystizné

nazyvaji pritahovani a odtlacovani.

Predstavu osovité prostorové kiivky, po niz se ruka pohybuje, si lze vytvofit ze srovnani
obr. 24 a, b. Rozhodujici roli pfi vytvareni propulzni sily ma plocha ruky, zvlasté jeji

poloha vzhledem k nabihajicimu proudu vody.

V prvni Casti zabéru nabihd proud vody pievazné pres palcovou hranu, tj. pfi Ghlu
Sipovitosti kolem 0°. V druhé casti zabéru se dlan postupné otaci prsty vzad. Proud
vody potom nabihd pfes dlafiovou ¢ast ruky smérem k prstim, coZz odpovida uhlu

Sipovitosti 315° — 270°(obr. 26). Zabérova faze trva 0,40 — 0,45 s.

Obrazek 26: Polohy ruky pti znakovém zabéru. (Hofer, 2016, s. 64)

Béhem faze vytazZeni (obr. 24 D — E, obr. 25 F — G) se cela koncetina pohybuje nahoru
vpted. Z divodu, ze tento pohyb plavce brzdi, je tfeba, aby koncCetina zaujimala
hydrodynamickou polohu (obr. 25 G). Svalové skupiny ucastnici se zdbéru jsou jiz
zrelaxované a proto je poloha koncetiny do znacné miry usmérnovana tokem kolem

proudici vody. Ve srovnani s kraulem trva faze vytazeni pomérné dlouho (0,15 — 0,25 s)
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a to kvili tomu, ze je zdbér ukoncen v relativné velké hloubce (40 — 60 cm) a dochazi

pfi tom k ostré zméné sméru pohybu (obr. 24 D).

Naslednym ptfenosem zacina dal$i cyklus. Koncetina je pfi ném volné natazena
piiblizn¢ ve svislé poloze. Uvolnénost ruky se projevuje tzv. ,,vlajici polohou ruky

(obr. 25 H). Trvani faze vytazeni ¢ini 0,3 — 0,4 s.

Souhru obou pazi mizeme sledovat na obr. 23. V dobé¢, kdy se jedna ruka zasouva
do vody, druha pravé konci zabér (obr. 25 A, F). Na rozdil od kraulu se paze pohybuji
stale jakoby proti sobé. Je to ovlivnéno dlouhym trvanim faze vytazeni a pomérné
kratkou dobou piipravné a prechodné faze. V dob¢, kdy se jedna z koncetin nachazi
Vv pfipravné fazi, druha se vytahuje z vody. Obé¢ tyto faze maji brzdici G¢inky, a proto

rychlost plavce kles4d. Mezizabérova prestavka trva 0,2 — 0,3 s.

Dolni konéetiny

Pohyby dolnich konéetin u znaku se podobaji kraulovym. Rozdil spociva v poloze
plavce, ktera je u tohoto zpiisobu obracend. Propulzni sila se vytvaii béhem
akcentovaného pohybu nahoru. Otaceni boki kolem podélné osy téla je vyrazngjsi nez
U kraulu. Nohy svymi zabéry v Sikmych rovindch tvoii oporu pro zabéry pazi, které

se provadéji vedle téla plavce. Tim poméhaji udrzovat rovnovahu na hlading.

Pievazna ¢ast plavch plave Sestitderovym znakem. Souhru hornich a dolnich koncetin

lez sledovat na obr. 25.

Dychani

Ptestoze plavec ma mozZnost nadechovat se v kterémkoliv okamziku, nebot’ ma oblicej
stale nad hladinou, jsou dechové cykly spjaty se silovou c¢innosti hornich koncetin.
Vdech se provadi béhem mezizdbérové prestavky a vydech v pribéhu zabéru jedné
Z pazi. Pti sprintu se dychd nepravidelné a vyuziva se pfednosti plavani se zatajenym

dechem. (Hofer, 2016, s. 62 — 66)
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NEJCASTEJSI CHYBY
Poloha téla

1) Zéklon hlavy. Tato chyba muze vést ke Spatné zkuSenosti, kdy dotyénému
opakovan¢ natece voda do nosu a odradi jej od plavéani na znak.
2) Piedklon hlavy. Usi nejsou ponofené. U za¢ate¢niki tato nedokonalost

plaveckého zplisobu znak ¢asto vede ke zméné polohy téla — vysazeni bokd.

Obrazek 27: Znak — piili§ ptedklonéna hlava. Ilustrace autor.

3) Prili$ napiimena poloha téla. Trup se zveda nad hladinu.

4) Prilis§ velké prohnuti v bedrech.

5) Prilisna rotace téla.

6) Nedostate¢na rotace téla. Brani pazim vstoupit do vody na trovni ramenni osy.

7) Vysazené boky. Plavec ve vod¢ ,,sedi”.

L

el s
Obrazek 28: Znak — vysazené boky, plavec ,,sedi“ ve vod¢. Ilustrace autor.

Horni koncéetiny

1) Paze vstupuje do vody pfili§ stranou (vné¢ od osy téla). Pfi¢inou byva
nedostatecna rotace.

2) PiitaZeni loktu paze k t€lu pii zabéru pod vodou. Loket je v zabéru pied pazi.
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3) Zabér (natazenou) pazi, ¢asto po hladiné stranou.

Obrazek 29: Znak — zabér natazenou pazi pod vodou. Ilustrace autor.
4) Vytazeni paze z vody malikovou stranou.
Dolni konéetiny

1) Kolena jsou ptili§ pokréovana a vylézaji z vody. Je provadén tzv. pedalovy nebo

Slapavy pohyb.

e ." a3
™ ™
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Obrazek 30: Znak — pedalovy pohyb. llustrace autor.
2) Kop je konan do stran, tzv. nizkovity kop.
Dychani

1) Zadrzovani dechu.
2) Nerytmické, nepravidelné nadechovani.

3) Nadechovani se nosem. (Batorova, 2015, s. 50)
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2 PRAKTICKA CAST

21 HODNOCENI PLAVECKYCH ZPUSOBU U
REKREACNICH PLAVCU

V této Casti prace se budu zabyvat nejCastéji konanymi chybami v plavecké technice
u rekreac¢nich plavci. Mym cilem je analyzovat spravnost provadéni plaveckych

zpusobu a zjistit, kterych chyb se jaké pohlavi dopousti nejvice.

2.1.1 POSTUP

1) Na zakladé odborné literatury a vlastnich zkuSenosti ur€it zakladni chyby
Vv plavecké technice rekreacnich plavcii.

2) Pozorovat plavce na vetejnych bazénech a ziskané informace o Cetnosti chyb
u jednotlivych pohlavi poznamenat.

3) Vytvotit tabulku, zaznamenat do ni pocet chyb, kterych se dopousti Zeny a muzi,

a zpracovat souhrn.

2.1.2 METODIKA

Prakticka cast odborné prace je vypracovana formou statistického kvantitativniho
vyzkumu, do n&hoz jsem ziskala data metodou pozorovani, a je zaméfena na zjisténi

poctu zen a muzi, kteti se dopousti jiz mnou specifikovanych chyb.

Pozorovani probihalo autorkou této prace od fijna roku 2018 do ledna nasledujiciho
roku, a to na vefejnych brnénskych plaveckych bazénech na Kravi hote a Za Luzankami
Vv odpolednich hodindch v rozmezi 14:00 — 19:00. Zkoumanou populaci byla Siroka
vefejnost, kterd v dobé pozorovani navstivila plovarnu. Jednalo se o dospélé jedince

odhadem ve véku 20 — 70 let.

Pro kazdy plavecky zplisob jsem méla v programu Excel pfedem pfipravenou tabulku,
kde v prvnim sloupci bylo napsano pohlavi a v prvnim fadku zaznacCena konkrétni
chyba. Pozorovala jsem postupné jednotlivé plavce a znamenavala, zda se dopousti
uréené chyby. Kdyz bylo policko oznaceno ¢islem 1, znamenalo to, Ze se dany plavec
specifikované chyby dopustil. V ptipadé, Ze se chyba nevyskytovala, oznaceno bylo 0.

Na spodnim tadku jsem méla vyuzitou excelovou funkei ,,suma“, kterd mi secetla, kolik
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muzi/zen se dané chyby dopousti. Do tabulky byli zaznamenavani i plavci, ktefi
se zadnych chyb nedopoustéli. Sectené hodnoty jsem poté prevedla do tabulky, jez

se nachazi nize v praci.

2.1.3 NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICi CHYBY V PLAVECKE
TECHNICE KRAUL U REKREACNICH PLAVCU

V této kapitole zmapuji nejcastéji se vyskytujici chyby u kraulait ztad Siroké
vefejnosti. K pozorovani jsem vyuzila Ctrnact Zen a tficet devét muzi. Celkové se

jednalo o padesat tii plavcu.

Porovnani po¢tu Zen a muzu - kraul

B muzi

Zeny

Obrazek 31: Graf — porovnani poctu zen a muzu vyuzivajicich k plavani plavecky zptsob kraul.

Zen plavajicich kraulem bylo takika o polovinu méné jak muzi. Uz z téchto &iselnych

udajii mohu fici, Ze Zeny nejsou tomuto plaveckému zpisobu tolik naklonény jako

muzi.

CHYBA ZENY | MUZI | CELKEM
Vysazené hyzdé€ nad hladinou 2 0 2
Naptimené télo nad hladinou 2 4 6
Hlava v zaklonu nad hladinou 1 4 5
Zabér ve vodeé veden loktem 0 1 1
Vstup paze do vody pies podélnou osu téla 5 18 23
Placnuti paze po ptenosu 0 hladinu 3 10 13
Zabér ve vod¢ nataZzenou pazi 1 3 4
Poklesly loket pfi pfenosu 6 12 18
Ptenos natazenou pazi 6 7 13
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Pedalovy pohyb dolnich koncetin 1 2 3
Chodidlo ohnut¢ do ,,fajfky* 0 2 2
Kiecovité napnuté nohy 0 6 6
Zadrzovani dechu 3 0 3
Lapavy nadech (nedostate¢ny vydech) 0 3 3
Nadech zaklonem hlavy 2 3 5
Néadech prilisnou rotaci 4 11 15

Tabulka 1: Pocty chyb u plaveckého zptsobu kraul.

Presnéjsi vysledky mi poskytli muzi, protoze jich bylo vice nez Zen. Piesto z tabulky
muzeme vycist, ze nejcastéji se vyskytovanou chybou u Zen byl pienos natazenou pazi
a hned druhou zasouvani paze do vody pfes podélnou osu téla. U muzi tomu bylo
podobné. Nejvice se dopoustéli pravé onoho vstupu paze do vody pies podélnou osu
téla. Déle se Casto nadechovali nadmérnym natocenim celého téla na stranu, namisto

toho, aby natocili jen hlavu.

Obecné lze tici, ze amatérsti plavcei ¢asto vsunuji pazi pod hladinu tak, Ze je ve Spatném
postaveni. Zpravidla to byva zapfi¢inéno snahou ,,dosahnout co nejdal“. Na druhém
misté se objevoval nedostatek v podobé pokleslého loktu pii pfenosu paze nad hladinou.
Neni to tolik podstatné jako jiné chyby, ale v pfipad¢, Ze se plavec nauci pazi pienaset
spravnym zpusobem, a tedy s loktem nejvyse, tak jsou Vv prenosové fazi schopny se
svaly pfenaSené paze znatelné uvolnit a tim se i zrelaxovat. Dale se vyskytuji dveé
chyby: pfenos vzduchem nataZenou pazi a po ptenosu jeji placnuti o hladinu vody. Tyto
chybné prvky spolu dost souvisi. Z praxe lze fici, Ze kdyz plavec pfenasi pazi vzduchem
az kteCovité¢ natazenou, dopadd na hladinu téméf rovnobézné s ni a tim vznikne ono
,placnuti“. Plavec by se mél naucit pazi pfi pfenosu uvolnit, méla by byt pfimétrené

ohnuté v lokti a do vody zasouvana postupné prsty, dlan, zapésti.

Jak vyplyva ze zjisténych informaci, kraul je druhym nejvyuZivangj$im plaveckym
zptisobem. Dostala jsem se jiz do kontaktu s lidmi, ktefi tento plavecky zpiisob hodnoti
jako velmi obtizny, coz bylo diivodem pro vybér jiného, pro né snadnéjsiho, plaveckého
zpusobu. AvSak po technické strance jej lze hodnotit jako relativné jednoduchy
k nauceni. Jedna se totiz o stiidavou praci koncetin se snadnou pohybovou strukturou.
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vydechnout do vody, aby byla zachovdna symetrie pohybii a poloha téla ve vode¢.
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Jakmile se zbavime vzduchu v plicich, hlava se otaci pro nadech. Pro ten je k dispozici
pouze kratky ¢asovy tsek, nadech musi byt hluboky. Cést lidi se nad hladinou nadechne
malo, pod hladinou poté nedostatecné¢ vydechuje anebo upln€ zadrzuje dech.
Zadrzovani vydechu se poté projevuje malou vydrzi a rychlou tnavou, nebot’ se kyslik
nedostava dostateéné do svall, které jej potiebuji pro spravné fungovani. Pro nacvik
pohybti pazi, nohou a i spravného dychani poslouzi dobte plavecké pomicky piskot

a desticka.
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2.1.4 NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICIi CHYBY V PLAVECKE
TECHNICE PRSA U REKREACNICH PLAVCU

Kapitola je vénovana nejcastéjsim chybam u plaveckého zptisobu prsa.

Porovnani poctu zen a muzi - prsa

P B muZi
(]

Zeny

Obrazek 32: Graf — porovnani po¢tu zen a muzt vyuzivajicich k plavani plavecky zpusob prsa.

Poéty en a muzd byly srovnatelné a o to pichledngjsi bude zhodnoceni. Zen, které
plavaly prsafskym zplsobem, jsem méla moZnost pozorovat Ctyficet ¢tyfi. Muzl bylo

jen o pét vice. Celkové se tedy na této kapitole podilelo devadesat tii dospélych jedinci.

CHYBA ZENY | MUZI | CELKEM
Sikma poloha téla 8 11 19
Hrbeni pii nadechu, kolena jsou pod hrudnikem 0 0 0
Chybna koordinace pohybtl paZi a nohou 10 6 16
Zabér pazi obiha oblouk 10 15 25
Pomal4 faze pfenosu 12 14 26
Zabér pazi konci za osou ramen 3 0 3
Pritahovani loktt k télu 3 0 3
Chybi rotace zapésti 4 0 4
Asymetricky kop — kiivy stfih nohou 6 3 9
Zabér nohou pfilis§ do stran 3 1 4
Zabér nohou nekonci snoZzenim 1 1 2
Pfi zabéru nohou kotniky nad hladinou 1 0 1
Nadech ve splyvavé poloze 32 28 60
Plavani na tzv. ,,pani radovou 32 28 60
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Nadech zdklonem hlavy 6 10 16

Tabulka 2: Poc¢ty chyb u plaveckého zptsobu prsa.

Nejvetsim tskalim je plavani na ,,pani radovou®, tedy s hlavou po cely pohybovy cyklus
nad vodou. Zen dopoustéjicich se této chyby bylo velké mnozstvi &itajici tficet dva
plavkyn (73 % ze vSech Zen), u muzi tomu bylo trochu méné, a to dvacet osm (57 % ze
vSech muzl). Pro zeny je potopeni celé hlavy Casto nekomfortni, zejména protoze
nejsou ochotny smocit si vlasy. Muzi tento problém fesi méné a tomu odpovida i jejich
0 16 % mensi pocet dopousténi se této chyby. Z pozorovani je mi také znamo, ze plavci

chybujici v této konkrétni oblasti byli vyssiho véku.

Dalsi chyba je tzce spjata s tou predchozi. Jednd se o nadech ve splyvavé poloze.
Nebot vSichni, kteti plavou s hlavou nahote po cely cyklus, se této chyby dopousti také.
Spousta plavell méa ve svém plaveckém stylu minimalni splyvavou fazi, jindy tato faze
uplné chybi. Je to z divodu nedodrzeni zakladniho pohybového cyklu a posloupnosti
jednotlivych fazi.

Jinym problémem je pomald pfenosova faze a tim nedokonale splnénéd faze splyvani.
Relativné velké mnozstvi plaved amatérii téZ chybuje v trajektorii pohybu hornich
koncetin. Namisto pohybu od sebe do stran a nasledného zabéru Sikmo dolt, maji jejich
paze pohyb po pomyslném kruhu az k ramenni ose. Disledkem je neefektivita zabéru

a nutnost zaklonit hlavu, aby bylo mozné se nadechnout.

U deseti Zen, tedy ve stejném poctu jako u predchozi chyby, se vyskytuje taktéZz chyba
v koordinaci pohybt pazi a nohou. U muzu je hodnota chybujicich mensi, ale téz
nezanedbatelnd. Problémem je, Ze zab&r hornich koncetin i dolnich koncetin konaji

takika zaroven. D¢je se tak opét predevsim u jedinct, ktefi plavou ,,na pani radovou*.

Nemizeme zapomenout ani na situace, kdy se t¢lo nachazi v sikmé poloze, a plavci se
nadechuji se zaklonem hlavy. Prvni chyba je znovu Casto pozorovatelna u jedincu, ktefi
po cely pohybovy cyklus neponofi hlavu pod hladinu. Oba omyly byvaji ptic¢inou
bolesti kréni patefe v oblasti Sije.

Ze zjisténych informaci vyplyva, ze lidé vyuzivaji prsafského zptisobu nejcastéji, a to
I na tkor toho, Ze jej neovladaji. Nedostatek v podobé plavani na tzv. ,,pani radovou*

mohu diky vysledkiim oznacit jako nejcastéji konanou chybu, a to nejen u zptisobu prsa,

ale 1 napfi¢ vSemi tfemi zakladnimi plaveckymi zplsoby. Aby plavani lidem splnilo
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ocekavani, at’ uz ve form¢ psychického uvolnéni nebo vylepsSeni své télesné schranky
a vylepseni fyzické kondice, je potieba dodrzovat spravnou techniku plavani. Prsarsky
hornich koncetin, dolnich koncetin a dychani klade na plavce vysoké naroky. Zaroven
vsak klade niz$i naroky na intenzitu zatizeni, coz z n¢j déla vhodny zpisob pro lidi ve
starSim véku a s nizsi fyzickou kondici. Dalsi vyhodou je jisté také dobra orientace
na vodni hlading, protoze neustale pii plavani prsarskym zptisobem hledime vpted pied
sebe. Je vhodné zamé&fit se na konkrétni nedostatky a pracovat na zdokonaleni techniky.
Jak doporucuje miyj plavecky trenér Ing. Josef Kotlik, CSc.: ¢im diive, tim 1épe. Nebot’
dle jeho slov se u déti chyby odstrainuji daleko 1épe nez u dospélych — u téch to nékdy
taktka ani nejde. Ke korekci chyb a jako pomoc pti zdokonalovani jsou k dispozici opét

plavecké pomicky.
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2.1.5 NEJCASTEJI SE VYSKTUJICIi CHYBY V PLAVECKE
TECHNICE ZNAK U REKREACNICH PLAVCU

Tato kapitola se zaméfuje na nejcastéj$i chyby u amatérskych znakart.

Porovnani po¢tu Zen a muzi - znak

B muzi

0,
53 % Zeny

Obrazek 33: Graf — porovnani poétu Zen a muzl vyuzivajicich k plavani plavecky zpisob znak.

Pomér Zen a muzil je opét vyrovnany, ale u obou pohlavi je velmi malé¢ mnoZzstvi
pozorovanych. Zen jsem méla moznost pozorovat 0sm, muzi o jednoho méné. Celkovy
pocet znakait z vefejnosti na plaveckych bazénech je tedy pouze patnact. Ackoliv
se jedna o plavecky zptisob s nejpositivnéjsimi ucinky na lidsky organismus a télo, tak
neni hojné vyuzivan. D4 se to vysvétlit tim, Ze jeho vyuka je pomérné€ nesnadna. Kdyz
jsem se ptala nahodného navstévnika na bazéné na Kravi hote, odpoveédél, Ze se pfi
plavani timto zplUsobem citi nepfirozené. Ziejmé& kvilli lehu na zddech a nemoznosti

vidét pred sebe na drahu, kam plave.

CHYBA ZENY | MUZI | CELKEM
Zaklon hlavy 0 0 0
Ptedklon hlavy 6 2 8
P1ilis naptimena poloha 0 0 0
Prohnuti v bedrech 0 0 0
Ptilisné rotace 1 2 3
Nedostatecna rotace 0 0 0
Vysazené boky 6 3 9
Vstup paze pod hladinu vedle téla 0 2 2
PfitaZzeni pii zabéru loktu K télu 0 0 0
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Zabér natazenou pazi

Vytazeni pazi malikovou stranou

Nuzkovity kop

2 3
0 0
Pedalovity kop, Slapavy kop 6 3
0 0
2 1

ZadrZzovani dechu

Nadech nosem 0 2

N Wl O ©of o o

Tabulka 3: Pocty chyb u plaveckého zptisobu znak.

Vétsina zen méla pii plavani znakem bradu pfitazenou k hrudniku, vysazené boky
a dolni koncetiny vodu spiSe seSlapavaly, namisto aby konaly vlnivy pohyb. U muZzi
se chyby vyskytovaly v mensim mnozstvi: hlavnimi byly opét sedava poloha ve vodé

kvili vysazenym bokiim a Spatny pohyb nohou.

I kdyz je znak mélo vyuzivan, tak je na tom pfi srovnani spravné provadéné techniky
aspatné¢ provadéné techniky z celkového poctu plaveckych zptsobu nejhtie.
Pro napravu chyb je tfeba zaméfit se jednotlivé na pohyby hornich koncetin a pohyby
dolnich koncetin. K tomu je vhodné vyuzit plaveckych pomicek: plaveckého piskotu
aplavecké desticky. Je potieba dbat na napfimené télo, narovnanou patet a spravnou

polohu hlavy. Hlava by méla byt nejstabilngj$im mistem téla.

Velkou vyhodou u znaku je dychani, které je diky permanentni poloze na zadech
provadéno vzdy nad hladinou a neovliviiuje splyvavou polohu téla, jak je tomu u vSech
ostatnich plaveckych zpiisobli. Znak je vhodny pro Sirokou populaci bez omezeni,
jelikoz maé nejvyraznéji positivni zdravotni G¢inky, a to zejména pii napravach vad
patete. Co se ty€e nevyhod, tak mlze byt tento plavecky zpusob pro zacinajici plavce
dost nepfirozeny kvuli $patné orientaci na hladin€, nebot” doty¢ny nevidi, kam plave
a naptiklad kde je hrana bazénu. To se da ale kompenzovat pohledem na strop, kde dnes
uz ¢asto byvaji pomocné laté nebo jiné vestavéné véci napomahajici lepsi orientaci pro

znakare.
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ZAVER

Cile, které jsem si vyty¢ila jiz v iivodni Casti prace, byly splnény. Na zéklad¢ informaci
z odborné literatury jsem vytvofila teoreticky zaklad a wurila zakladni chyby
v plaveckych technikach rekreacnich plavci. Seznam téchto chyb jsem dale vyuzila
Vv praktické ¢asti, v niz jsem metodou pozorovani ziskala piehled o tom, jakych chyb
a také jaka pohlavi se u jednotlivych plaveckych zplsobli na brnénskych plaveckych
bazénech dopousti nejvice. Zjistila jsem, Ze procento lidi, kteti chodi ve volném case

plavat a plavecké techniky ovladaji bravurné, je velmi malé.

Nejcastéji si lidé vybiraji k plavani prsovy zptsob. Spousta téchto plaveu vsak plave
bez ponofeni hlavy, na tzv. ,,pani radovou*, coz muze mit negativni vliv na hybnost
patefe. Tento plavecky zplsob sama hodnotim jako velmi obtizny, nebot’ jeho

pozadavky na koordinaci a soumérnost pohybti jsou vysoké.

Jak vyplyva ze zjiSténych informaci, druhym nejoblibengj$im plaveckym zptsobem je
kraul, a to zvla$té u muzi. Zeny jej vyuzivaji méné, a to ziejmé z divodu, Ze necht&ji

vvvvvv

spravné technice dychani, kterd je dllezita pro celkovou symetrii pohybi.

Nejméné vyuzivanym zplsobem je znak. Plavcl vénujicich se tomuto zplsobu jsem
méla moznost vidét pouze patnact a jen jeden z nich se nedopoustél chyb v takovém
méfitku, aby bylo mozné si jich lidskym okem vSimnout. Jedna se pfitom 0 pomérné

snadny plavecky zpusob, jehoz naroky na koordinaci pohybt nejsou vysoké.

V cili prace se jednalo o vytvoreni jednoduchého navodu ve formé piehledného letaku
pro plavce z fad Siroké vefejnosti. Umyslem bylo dostat lidem, kteid si chodi obcas
zaplavat, do povédomi skutecnost, Ze se n¢kterych chyb dopousti pravdépodobné i oni,
a ty, ktefi plavat nechodi, namotivovat k tomu, aby zkusili tomuto sportu pfijit na chut’.
I na mladsi skupinu populace — studenty niz§iho stupné vSeobecného gymnazia. Abych
podpofila rozvoj pohybovych schopnosti u mladeze, podala jsem navrh k feditelstvi
$koly Gymnazia Zidlochovice na zafazeni tydenniho plaveckého kurzu do roéniki
prima a sekunda. Zaroven jsem navrhla, aby bylo plavani zahrnuto do $kolniho

vzdélavaciho planu Gymnazia Zidlochovice v podobé povinné volitelného predmétu.
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Vysledky vyzkumné casti prdce se mohou stat voditkem k navazani spoluprace
s n¢kolika dobrovolniky, ktefi neovladaji plavecké zpusoby na dostate¢né trovni.
Snimi bych postupné urcila konkrétni nedostatky, které se V jejich plaveckych
technikach objevuji. Nasledovalo by zpracovani individualnich tréninkovych jednotek,
jejichz cilem by bylo postupné odstraniovani chyb a zdokonaleni plavecké techniky
daného plavce. Na zavér by se porovnala uroven plaveckych dovednosti na pocatku
pozorovani a po uplatnéni vypracovanych tréninkovych planti, ¢imz by byla zjisténa

uspesnost této metodiky.
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