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Plavani patfi k nejstar$im a zakladnim pohybovym dovednostem &lovéka. Clovék pravdépodobné pri plavani napodoboval pohyby zvirete (psa).
Existuje cela Fada diikaz( které dokladaji velkou oblibenost plavani zejména ve starovékém Egypté, Recku a Rimé. Ve starém Egypté mame nékolik
desitek dikazu o oblibé tohoto sportu. Jsou to hlavné sosky a malby na sténach a vazach, které zobrazuji plavouciho ¢lovéka. Obcas nalezneme také
zobrazeny plavajici Zeny, coZ dosvédcuje, Ze se jednalo o jeden z mala sportl, ktery byl Zenam povolen Predevsim Aristokraté méli velky zajem, aby
se jejich déti naucily plavat, protoze to povazZovali za zaklad vzdélani. Znamy je vyrok Platona ,,neumi Cist ani plavat.“ Plavani mélo velky vyznam pri
pripravé rimského vojska - specialné vycviceni plavci se uplatfiovali v namornich bitvach. Z recké mytologie je znama povést o Leandrovi, ktery plaval
kazdy vecer (a rano zpét) za svou vyvolenou Hérou pres Dardanelskou GZinu (cca. 1500 m + silny proud). V Rimé se vojaci ucili plavat i v 3atech a
zbroji v Tibefe na proslulém Martové poli. Samostatnou kapitolu historie plavani tvofi Ffimské lazné. Plavani a vodni hratky vsak byly v Rimé i
zprofanovany. Lazné antického Rima kromé svych nespornych ocistnych funkci byly oviem doslova semeni$tém nefesti. Zcela Upadkovy charakter pak
mély tzv. naumachie, coz byly gladiatorské hry ve vodé. Nékteré jevy v Fimskych laznich a naumachie mély negativni dopad na smysleni krest’'anii o
plavani, koupani a télesné hygiené vilbec. Ve stfedovéku se na lidské télo pohliZelo jako na nastroj d'ablav. Cista pokozka idajné znamenala 3pinavou
dusi. Pouze mala ¢ast obyvatel hledala zve stfedovéku osvéZeni v fekach a rybnicich. Casteéné uvolnéni této upjatosti prineslo az obdobi humanismu.
Ale i tehdy napr. Komensky varoval pred plavanim ve volné prirodé. Zména nazori na koupani a plavani prisla postupné az s dalSim rozvojem
spolecnosti.
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Pocdtky sportovniho plavani byly spjaty hlavné s vytrvalostnimi vykony. Poc¢atecni popud k nim dal zfejmé lord Byron, ktery si v roce 1810 prakticky
ovéril realnost baje o Leandrovi preplavanim Dardanel. V roce 1875 kapitan Webb preplaval kanal La Manche v ¢ase 21 hod. 45 min. V 60. letech 19.
stol. byly v Londyné zalozeny prvni plavecké kluby. Plavaly se vétSinou distancni zavody pres uziny nebo vétsi reky. Znamy byl napr. zavod Quer
Paris. Prvni utkani ve vodnim po6lu bylo sehrano v roce 1869. Skoky do vody se vyvijely jako disciplina zpocatku velmi zivelné, ale na poc. 20. stol.
jiz bylo standardizovano skokanské zarizeni.Velké oblibé se tésilo i potapéni - poradaly se v ném zavody na vzdalenost, rychlost i délku pobytu pod
vodou. Plavani bylo zarazeno jiz do programu prvnich olympijskych her - plavani bez rozdilu stylu na 100, 500 a 1200m. Cas vit&ze na 100m byl
1:22,2. Kuriozity OH: 1900 bylo zarazeno plavani pod vodou (vitéz uplaval 60m), 1904 se soutézilo v délce startovniho skoku se splyvanim (vitéz
19,5m).Na OH 1900 se soutéZzilo ve znaku a zarazeno bylo i vodni pélo. Na OH 1904 i v pl. zplsobu prsa a ve skocich s 3 m prkna. V roce 1906 byly
oficialné plavecké discipliny rozdéleny na znak, prsa a volny zptsob. Na OH 1912 v plavani poprvé soutézily i Zeny. Postupné dochazelo k celé radé
zmén, byly zarazovany dalsi discipliny a jako ctvrty plavecky zptisob v roce 1956 motylek. Nejvétsi narlst se datuje od OH 1968. Plavani nyni patri

k odvétvim s nejvétSim poctem udélovanych medaili.

1908 byla zaloZena Mezinarodni plavecka federace FINA - Federation Internationale de Natation Amateur. Od roku 1926 je v plavani poradano ME a
od roku 1973 i MS.

7 vr

menalni plavci zarici na OH 1972.
: |can Mark Spitz - 7 zlatych

Matthew Webb

Johny Weis i r, celke pétinasobny olympijsky
vitéz (OH 1924 - 3x).a prv i plavec svéta, ktery
zaplaval 100m pod ozdéji se proslavil jako
i+ P arzana.




MASARYKOVA UNIVERZITA www.muni.cz

oo
oo
oo
0 o
oo
oo
o o

ooooooo
Ooooooao
oOoooooo
DODODOD
ooooooo
Oooooooao

Jim Montgomery, vitéz OH 1976, prvni plavec, ktery
zaplaval 100 m pod 50 sec.

Hlavni predstavitelka tspésného Zenského
plavani NDR v 80. letech Kornelie Enderova.
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Vlevo vynikajici vytrvalec a olympijsky vitéz na 1 500 m Rus Vladimir Salnikov. JiZ na OH 1980 pokofil magickou hranici 15 min na 1 500 m.
Vpravo American Matt Biondi, ktery ziskal na OH 1988 7 medaili, z toho 5 zlatych.

Nazev prezenta
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OH 2000 Sydney a jeji nejvétsi plavecké hvézdy. Domaci Ian Thorpe - dva svétové rekordy = dveé zlaté béhem jedné hodiny prvého dne
olympiady!
Fenomenalni holandsky sprinter Pieter Van den Hoogenband. Mimo jiné zde vytvof¥il s. r. na 100 v. z. za 47,84.
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Fenomenalni americky plavec Michael Phelps prekonal na OH 2008 v Pekingu legendarniho Marka Spitze v po¢tu ziskanych medaili, kdyz
si z Ciny odvezl osm zlatych.
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Plavecky zpiisob kraul
Poloha téla

Snazime se dosahnout proudnicového tvaru a Gc¢inného vyuzZivani sily. Poloha téla ma byt pfi kraulu co nejvice proudnicova a plocha, ale nohy musi
byt zanoreny tak, aby pracovaly Gcinné. Optimalni zanofeni hlavy je po kofFinky vlasii. SnaZime se vystfihat zvedani a klesani téla a dosahnout co
nejmensiho rozkyvu téla do stran - zde plati bezezbytku uplatnéni tietiho Newtonova zakona. Nejcastéji to zplisobuje prenos pazi Sirokym obloukem,
zabér ruky daleko od podélné osy téla a vychylovani hlavy stranou. Rameni osu pFicné natacime- usnadnuje to prenos pazi, dychani, ve vrcholu
zabéru plisobi sila co nejvic pod podélnou osou téla.

Prace nohou

Prace nohou ma u kraulu podruzny vyznam - spravna prace nohou zde hlavné zajist'uje optimalni celkovou polohu. Pfi rychlostech nad 1,5 m/sec (to
je 100 m pod cca. 1:07) nohy jiz nejsou schopny pFispivat ke zvyseni rychlosti plavani. Pouziva se Sestitiderovy kop nohou (vyjimecné u vytrvalcii
dvouuderovy). Rozsah kopu je 25- 40 cm. Kop nesmi byt pfilis usilovny. Nohy nesmime pfilis ohybat v kolenou. Nohy se nesmi dostat z vody, pouze
viFi vodu tésné pod hladinou.

Prace pazi

Praci pazi délime na fazi zabéru a fazi prenaseni.

Faze zabéru:

-ruka je zasunuta do vody dfive nez zbyvajici ¢ast paze, dlanin sméfuje Sikmo dolt

-zasunuti ruky v normalnim dosahu

-postupny nardst zabérové sily

-musime vyrazné rychleji zabirat pazemi vzad, nez plaveme vpred

-zabér pokréenym loktem (Uhel az 100 stupnd)

-ruka je pod oblicejem prsty jsou aZ pod podélnou osou téla

-zabér po draze obraceného otazniku

Faze prendseni:

-na konci zabéru ukoncime aktivni tlak a ruku pasivné vytahujeme z vody obdobné jako ruku z kapsy.
-loket se vynofi prvni

-vysoka poloha lokte pfi prenosu

-ostry uhel mezi predioktim a nadloktim

-uvolnéni svalstva paze pfi pfenosu

-na konci prenosu vykyvne predlokti vpred a pazi témér natahneme

Technika dychani

Plavec musi hlavu natacet pouze otacenim krku podél jeho podéiné osy. Nesmi hlavu zaklanét, ani zvedat.
Na dlouhych tratich 1 x na kazdy cyklus pazi

Na strednich tratich 1 x na kazdy treti zabér (na obé strany)

Sprintefi - nepravidelné a na 50m velmi malo a az ve druhé casti trati.

Na jeden nadech se obvykle nadechuje a vydechuje asi 34 | vzduchu.

Vydech - vzduch by mél byt vypoustén z (st a nosu nepretrzité. Nejintenzivnéjsi je kdyz se tsta
priblizi k hladiné.

Nazev prezentace v zapati
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Plavecky zplisob prsa
Prsa jsou nejstarsim plaveckym zplisobem. Tato technika je popisovana jiZ v nejstarsich ucebnicich plavani. I z tohoto diivodu je oznacovana jako
klasicka. I kdyz se proti plivodni technice ta soucasna velmi zménila, je stale malo efektivni. To je dano velmi svazujicim znénim pravidel pro tento
plavecky zplisob. Prvni technika byla tzv. k/inova (kop na 3 doby). Od poloviny 30. let se pouziva zizeny a zrychleny kop nohou - svihové prace nohou.
Poloha téla

Béhem zabéru pazi se thel polohy plavce zvétsuje -maximalni je v dobé vdechu a pohybuje se od 10 do 30 stuprifl. Po nadechu se plavec rychle vraci do
vodorovné polohy.

Kop nohou

U soucasného moderniho pojeti techniky se pfi pfitahovani nohy krci v kolenou rychleji nez v kyclich. Stehna sviraji s rovinou téla uhel cca. 45 stupnd.
Paty se pfitahuji co nejvice k hyzdim. Kolena se rozviraji méné. Nohy se nemaji napnout dokud se spolu vzajemné témér nedotykaji. Po dokonceni kopu
jsou nohy napjaty aZ do Spicek prstii. Kop se postupné zrychluje tak, aby svého maxima dosahl v posledni ¢tvrtiné kopu. Hrubou chybou je velké
zrychleni na pocatku kopu.

Prace pazi

Zabér pazi zaciname kdyz jsme skondili kop a citime Ze se nase rychlost zpomaluje. Vlastni aktivni zabér pazi zacina az v hloubce 15- 20 cm pod
hladinou. Jeho zacatek u hladiny zplisobuje priliSné zvedani a tim plytvani energii. Kdyz jsou ruce asi 30 cm od sebe za¢iname je krcit v loktech.
Usilujeme o zabér s tzv. vysoko poloZzenym loktem. Lokty nemaji byt p¥i zabéru nikdy vys nez ramena, ale vZzdy musi byt vys nez ruce. Zabér koncime
kdyz jsou ruce zhruba pod rameny. Vzhledem k pravidliim stejné nesmime zabér pazi dotahnout az k bokiim. Pohyb vpred zahajujeme ihned po
ukonceni zabéru. Ruce mohou jit vpied pod hladinou, na ni nebo nad ni. Lokty musi byt vZdy ve vodé.

Souhra

Rozeznavame dva typy souhry - splyvavy zpiisob a svihovy zpiisob. .
P¥i splyvavém zptisobu se hnaci faze pazi a nohou stfidaji. Zabér pazi zac¢ina, po dokonceni kopu a v Uiplné napjaté a co nejvice proudnicové poloze. Cim
je silnéjsi kop, tim déle ziistane plavec ve splyvavé poloze. Kop za¢ne kratce predtim neZ se paZe zcela napnou a kratce potom co se ponofil oblicej.
Nohy potiebuji urazit asi 15 cm, aby ziskaly rychlost, pfi niz budou prispivat k hnaci sile vpred.

Mnoho vynikajicich plavcii pFi prsou viibec nesplyva. Dochazi tak k prekryvani konce hnaci faze kopu se zacatkem hnaci faze zabéru pazi. Pfi tomto tzv.
svihovém zplisobu je tfeba udélat vice zabérd. Je také energeticky vice narocny.
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Plavecky zpiisob znak
Zpocatku slouzila poloha na zadech spise k odpocinku. Ale znak byl zafazen jiz do programu II. OH. Tehdy provadéli plavci spolecné pohyby pazemi a nohami. Teprve na OH
1912 plaval vitéz na 100 m - American Hebnar tzv. kraul-znakem.

Poloha téla ,

PF¥i znaku jsou ramena vZdy o néco vyse nez boky. Malé vysazeni v bocich neni povaZovano za chybu. Uhel mezi podélnou osou téla a hladinou je 5- 10 stupniii. Tento vétsi Ghel
oproti kraulu vyplyva z toho, Ze ak¢ni kop je veden smérem nahoru a reakce stlacuje boky dol&. Optimalni zanofeni hlavy je po usi. Plavec hledi smérem vzhiiru. Hlava je
nejstabilnéjSim segmentem. Rameni osa se naopak pfi¢né vykyvuje v 20- 40 stupndl.

Prdce nohou

Prace nohou ma u znaku podruzny vyznam - spravna prace nohou hlavné zajist'uje optimalni polohu a omezuje pohyby do stran vyvolavané prenasenim
pazi. Pouziva se Sestitiderovy kop nohou. Rozsah kopu je 25- 40 cm. Kop nesmi byt prilis usilovny. Nohy nesmime pfilis ohybat v kolenou a ty se nesmi
dostat z vody, pouze vifi vodu tésné pod hladinou.

Prdce pazi

Praci pazi délime na fazi zabéru a fazi prenaseni.

Faze zaberu:

-malic¢ek zasunujeme do vody prvni

-pazi nechame volné klesnout 15- 30 cm pod hladinu.

- kratce po zacatku zabéru zaciname pazi krcit. Zabérem s napjatymi pazemi bychom se pohybovali po klikaté draze

-zabér pokréenym loktem ((hel aZ 100 stupriii)

-priéné natoceni rameni osy je v rozsahu 20- 45 stupnii

Féze prendseni:

-na konci zabéru ukoncime aktivni tlak a ruku pasivné vytahujeme z vody

-paze je pfrenasena napjata a po primce ve svislé roviné

-rychlost prenosu odpovida rychlosti zabéru. U znaku je protilehlost pazi vyssi nez p¥i kraulu

-zasunuti ruky do vody je v prodlouZeni ramene.

Souhra a dychani

Nejcastéjsim koordinacnim vzorem pro znak je Sestitiderovy kraul — na jeden cyklus pazi pfipada sest kopii nohou. Vlastni spojeni pohybu hornich a dolnich
koncetin se vétsSinou vytvori bezdécné Spojeni rytmu pohybu je zietelnéjsi nez pfi kraulu.

Volné dychaci cesty pfi znaku svadéji k nepravidelnému dychani ¢i k nedostatecnému vydechu. Vydech by zde mél ovéem stejné jako pfi kraulu navazat na
tahovou a tlakovou fazi zabéru paze. Nadech nasleduje p¥i vynoreni ruky z vody.
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Plavecky zpiisob motylek

Motylek je nejmladsi plavecky zpiisob. Vyvinul se z plaveckého zptisobu prsa, ale biomechanika jeho jednotlivych pohybii vychazi vice z kraulu.
Plivodné se paZe prenasely vzduchem a provadél se jeden ponékud ziiZeny prsaisky kop nohou. Dal$i vyvoj motylka a vznik techniky delfin pfinesla
zména pravidel, ktera umoznila vést kop vertikalnim smérem.

Poloha téla i

P¥i motylku se cely trup podili na pracovnich pohybech nohou svym vinénim. Uhel podélné osy téla s hladinou ma proménlivou hodnotu. BEhem
pripravné faze je dokonce negativni v priibéhu zabéru a pirenosu se pohybuje mezi 10 a 30 stupni. Vinivy pohyb trupu velmi tésné souvisi s pohyby
hornich a dolnich koncetin.

Pohyby pazi

Jsou podobné pohyblim pazi p¥i kraulu, ale provadéné soucasné a symetricky. DilleZita je vysoka poloha loktt - plavec jako by sahal pfes sud.
Kop nohou

Pfi cviceni s deskou je delfinovy kop nejrychlejsi ze vsech plav. zpiisobii.

Pfi motylku prvni z kopi, ktery pFichazi v okamziku kdy vlivem zanofeni paZi je rychlost nejmensi, pfispiva k dopfednému pohybu. Druhy kop se
provadi v posledni fazi zabéru paZi a je vétsinou mensi a jeho tlohou je hlavné vyrovnani Gc¢inku poklesnuti bokii v posledni fazi zabéru pazi na
celkovou polohu. Jeho vynechani zpiisobi pFilisSny pokles bokt dold. Pfi pohybu vzhiiru jsou nohy napjaté aZ do poloviny pohybu vzhiru. Pokréeni
nohou v kolenou hned na za¢atku pohybu vzhiiru je chybou, ktera zpiisobuje zvétseny odpor. Kop dolii je min. 2 x rychlejsi neZ pohyb vzhiiru.
Pohyb nohou je p¥i kopu spiSe méné usilovny aby nevznikal p¥ilis velky odpor.

Souhra a dychani

PFi motylku védomé rezignujeme na stabilni splyvavou polohu, abychom se mohli nadechnout, pfenést paZe dopredu a Iépe provadét kop nohama.
Dochazi k typickému zdvihani a klesani bok{i. BEhem jednoho zabéru pazi se provadi dva kopy nohou. Prvni kop se provadi pfi ponofeni paZi, druhy
kop pri jejich vynoieni. Nadechujeme se jen pfi kazdém druhém zabéru pazi na konci tlakové faze zabéru pazi. Nadech musi byt co nejrychlejsi.

Nazev prezentace v zapati
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