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Umeéni plavat patfilo vzdy k dovednostem, které mohly zachranit lidsky zZivot a bylo také tak

cenéno.

Pro civilizovanou populaci jiZ neni uméni plavat brano jako prostiedek k preziti
v kazdodennim zivoté, ale jak se ukazuje, jeho neznalost stale jesté stoji mnozstvi lidskych

Zivotu.

Pro studijni obor ASEBS je pfedmét ,,Plavani jednim ze sté€Zejnich predméti, ktery je

vyucovan jak v bakalarském studiu (SEBS), tak ve studiu navazujicim (ASEBS).

PredloZeny studijni materidl navazuje na pfednasky a tvoii zakladni studijni oporu ke zkousce
z predmétu ,,Didaktika plavani®. Ucebni text je rozdélen do dil¢ich ¢asti, najdete zde jak teorii

plaveckého sportu, tak dalsi discipliny, které doplni teoretické znalosti v oboru.

V textu najdete také odkazy na jiz vytvotrené studijni materidly a videomaterialy (napf.

»Zachrana tonouciho®).

Plavani je pro obor ASEBS diilezité z pohledu ¢innosti, které by méli absolventi studijniho
oboru ovladat. Tyto znalosti a dovednosti mohou absolventi vyuZzivat jak ve své profesi, tak

v civilnim Zivoté.

Plavani je cenéno piedevsim jako pohybova ¢innost upeviujici zdravi jak ve fazi udrzovani

kondice, tak ve fazi regenerace, rehabilitace apod.
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1. CHARAKTERISTIKA PLAVANI

Na plaveckou pohybovou ¢innost se mizeme podivat ze dvou zékladnich hledisek

e hledisko strukturalni

e hledisko fyziologické

Hledisko strukturalni

Plavini miZeme charakterizovat jako SPORT CYKLICKY, ve kterém odliSujeme fazi
PRACOVNI a fazi ODPOCINKOVOU.

Pokud vsak mluvime o plavani jako o sportu cyklickém, musime myslet na to, Ze fazi
odpocinkovou jsme schopni realizovat aZ po urcitém zvladnuti plavecké techniky.
Zacatecnici, ktefi se plavani teprve uci, zapojuji svaly nejen v nespravnou dobu, malou nebo
piilis velkou intenzitou, ale nékdy i ty svaly, které dobry plavec viibec nezapojuje. Casto jsou
potom svaly v neustalé tenzi, coz vede k brzké unavée a nutnosti ukoncit tuto ¢innost. Proto je
tieba se naucit takovou techniku, ktera nam umozni po fazi pracovni vyuzit fazi
odpocinkovou k uvolnéni a regeneraci svalu. To potom vede k ekonomické a opravdu

cyklické ¢innosti.
Nasim cilem tedy nebude ucit se plavat RYCHLE, ale technicky spravné a POMALU.
video 1 — kraul pomalu - kratké

video 2 - prsa pomalu - kratké

Hledisko fyziologické

Zavodni plavani miizeme charakterizovat jako sport RYCHLOSTNE SILOVY, nebo
spiSe jako rychlostné vytrvalostni. V tomto sportu se uplatni v§echny slozky kryti

energie



Tato charakteristika plati pfedevsim pro bazénové plavani. Zhruba 80% vykont trva do 2

minut. To znamen4, Ze plavci disponuji vysokou kapacitu jak aerobni, tak anaerobni.

Pokud se plavec specializuje na 100 a 200 metrové traté (to je nejbéznéj$i kombinace), podil

aerobniho a anaerobniho kryti spotfeby energie je téméf shodny, ale obraceny. U stometrové

traté se vyuziva 37% aerobni prace a 63% anaerobni. U dvéstémetrové traté je kryti spotieby

energie cca 65% aerobné€ 35% anaerobné.

Sprinter, ktery plave 100 metrovou trat’ (cca 50 vtetin), je srovnatelny s atletem, ktery béha

400 metrt. Na obrazku 1 vidime rizné mechanismy kryti energie pii razné délce vykonu.
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Obr. 1 Mechanismy kryti spotfeby energie v zavislosti na dob¢ trvani vykonu

Pokud se jedna o vykony na urovni pozadavkt na splnéni zapoctu, jednd se o Cas cca 6:30

minuty. Z uvedeného je jasné, Ze naSe snaha bude pfedevs§im sméfovana predevsim ke

zvladnuti spravné a efektivni techniky a k vytrvalostnimu pojeti plavani.

Ke splnéni tohoto cile musime zvladnout dvé zékladni dovednosti — DYCHANI A

SPRAVNOU POLOHU TELA



DYCHANI

Problémy s dychanim maji piredev$im ti, ktei'i se udili plavat sami nebo s nezkusenym

instruktorem.

PRI PLAVANI SE DYCHA JINAK, NEZ PRI CINNOSTECH NA SUCHU !

Pri jakékoli cyklické ¢innosti na suchu (béh, jizda na kole, chiize) dychdme v urcitém

rytmu. Nemusi to byt vSak jen sport. Sledujte svoje dychani pii jakékoli ¢innosti.

Nadechneme a ihned postupné vydechujeme.

Dech zadrZzujeme ve fazi vvdechu.

Podle intenzity ¢innosti (béh - sledovani televize) pauza mezi nddechy rizné dlouha.

Obr. 2. Graf dychani na suchu

NADECH JE KRITICKOU FAZI KAZDEHO PLAVECKEHO ZPUSOBU !

- Spravné dychani je nezbytnou podminkou pro spravné plavani
- Pokud chceme plavat dlouho, musime u plavani dychat

- Jestlize chceme spravné dychat, je nutné si uvédomit a plnit ti'i zakladni podminky

o KAZDY PLAVEC NA CHVILI ZADRZUJE POD VODOU DECH

Obr. 3. Dychani ve vodé — udélat dle nakresu

VYSVETLENI



- specificka véaha téla je vyssi nez voda, t€lo klesa bez vzduchu v plicich pod hladinu

- po dobu splyvani (prsa) a dobu bez nadechti (kraul) ma plavec optimalni polohu na
hlading

- pokud mam vzduch v plicich, ma plavec ,,vzduchovou rezervu* a citi se bezpecné

- zadrzeni dechu je nutné pro spravny vydech a nadech

- pokud plaveme se zadrZzenym dechem, udrzujeme optimalni polohu na vodni hladiné

o  VYDECH MUSIME ZAHAJIT POD HLADINOU A UKONCIT NAD HLADINOU

VYSVETLENI

1. Jakmile plavec ukon¢i vydech, je nucen se thned nadechnout (plati pro Spatné plavce)
Pokud aktivné vydechneme, hrudnik je aktivnim vydechem plisobenim btisniho
svalstva a branice staZen vice, nez je v ,,normalnim klidovém stavu®. Jakmile
uvolnime bfisni svalstvo a branici, hrudnik se samovolné roztahne do klidového
stavu a do plic vnika vzduch (zkuste si to na suchu).

2. Pokud vydech ukon¢ime nad hladinou, a otevieme Usta, je moznost ihned zah4;jit
nadech a nevdechneme (ani nosem) vodu

3. vyfouknutim vody nad hladinou odfoukneme zbytky vody, kterd nam stéka po obliceji

o PRI NADECHU NEMUZEME MAXIMALNE ZABIRAT PAZEMI

11! NADECH PROBIHA VZDY V TZV. MEZIZABEROVE PAUZE

VYSVETLENI

- Pokud chceme maximaln€ nadechnout, musi byt hrudnik a potazmo dychaci
uvolnéné
- Pokud provadime pii nddechu zabér pazemi, zpevnime hrudni kos a tak omezime

moznost maximalniho nadechu, ktery je pro plavani



- Pokud provadime nadech pti zabéru pazemi (nejéastéji pii kraulu), nastanou dvé
nejcastéjsi varianty — pii nadechu zastavim pohyb paze nebo oboji, nadech i zabér jsou
provedeny nekvalitng, tak ,,naptl*

- Pfi nadechu otevieme tsta, pokud ne, ¢im mensi otvor do Ust, tim vyssi rychlost
vzduchu, ktery vdechujeme, a vy$§i moznost vdechnuti vody do plic

- Cim vice otevieme usta, tim krat§i dobu nadechujeme (nadech — kriticky bod plavéni)

ZadrZovani dechu je patrné z filmu.

VIDEO 3 PRSA - VYDECH
VIDEO 4 KRAUL - VYDECH

Pokud plavec nezvladne spravné dychani, je to patrné na prvni pohled. Plavani prsama

s hlavou nad vodou je velice Castym jevem na bazénech i na ptirodni vod¢. Stejné tak pokusy
o kraul, kdy se plavec ,,mlati* ze strany na stranu jsou zptisobeny nespravnym dychanim.
Pokud plavec nadechne a ihned za¢ne vydechovat (nejcastéjsi chyba pfi plavani), ukon¢i
vydech POD VODOU. Po ukonéeni vydechu pod vodou MUSI ihned vynofit hlavu, aby se
nadechl. To vede k tomu, Ze nemize vyuzit — napf. kopu nohama na prsou k vyplyvani a tim
se ,,obere* o nejefektivnéjsi plaveckou fazi (viz. pozdé€ji — prsa). Pri kraulu je pak hlava
viceméné neustale nad hladinou, coz vede ke Spatné poloze téla => naristani odporu =>
narust vydeje energie => zvySovani frekvence zabéri => opétné zhorseni polohy téla =>

zvySovani odporu vody .... ukonéeni ¢innosti.

Video 5 KRAUL VOLNE
VIDEO 6 PRSA VOLNE - Ukazky plavani , technicky spravng,

POLOHA TELA

Pro spravné plavani je velice dilezita poloha téla. PoZzadavky na optimalni polohu téla jsou u
ruznych plaveckych zpisobi rozdilné. Zakladem je vSak splyvava (hydrodynamickd) poloha,

kdy plavec lezi natazen, paze jsou ve vzpazeni, ramena vytazena, hlava je schovana mezi



pazemi (plavec tiskne bicepsy za usi), lokty napjaty, ruce na sob¢. Zadek je zatazen, kolena
propnuta, chodidla natazena. V této poloze klade plavec minimalni odpor, télo je nejlépe
obtékano vodou. Jakakoli odchylka od optimalniho provedeni ma za néasledek vyrazny nartst

odporu vody.

Koeficient odporu télesa kapkovitého tvaru je 0,06.

Koeficient télesa tvaru obracené misky je 1,26.

Obr. 4 Spravna poloha téla, vytazeni ramen. Foto autor

Video 7 — splyvani po odrazu, z boku, zeptedu

Tato zakladni poloha se uplatni ve vSech plaveckych zptisobech. U prsou je tato poloha
nezbytna pro spravné splyvani po kopu nohama, u kraulu a znaku se vyuzivana viceméné
neustale (pfedevs$im poloha trupu a nohou), u motylku ptedevsim po zasunuti pazi do vody a

nasledné viné.



Tuto optimalni polohu je tfeba udrzet i pfi plavani.

Nyni se soustfedime predev§im na plavecky zptsob kraul (plati i pro znak a motylek).

Prsa jsou v tomto smyslu trochu odliSna, technika bude popsana v technice prsou.

POLOHA TELA - KRAUL

Spravna poloha téla je spojita nadoba s praci nohou.

Spravnou polohu je tfeba udrzovat pfi plavani. Pokud mluvime o kraulu (znaku), je zdkladem
spravné polohy poloha celého téla na hlading. Toho dosdhneme piedevsim tim, ze
optimalizujeme praci nohou. To znamena4, ze nohy kopou spravné. Pro tento spravny pohyb

je tieba, aby mél plavec extrémné uvolnény hlezenni kloub.
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Obr. 7, 8, 9, Extrémn¢ uvolnény hlezenni kloub. Foto autor



VIDEQO 8 Spravnd, uvolnéna prace kraulovych nohou. Autor

Aktivni sportovci, kteti béhaji, skaou, casto méni smér béhu, musi mit kotnik pruzny, ale

relativn€ pevny. Tim jsou vyrazné handicapovani pro plavani.

Tuhy kotnik = nespravna prace nohou = vysazeny zadek = v této poloze nelze spravné
vytocit trup = bez vytoceni trupu nemohu spravné nadechnout = bez nadechu nemohu

plavat delsi dobu

Avsak 1 ,,tuhym* kotnikem se dé plavat spravné. Jen je tfeba pocitat s tim, Ze tito jedinci

budou muset na sob& pracovat vice nez ti, ktefi maji pro plavani lepsi predpoklady

MiZeme s nadsazkou rici, Ze zakladem plavani (kraul, znak, motvlek) je optimalni

pohvblivost v hlezennim kloubu.

PLAVECKY ZPUSOB PRSA

Plavecky zplisob prsa, nazyvany také klasicky je jednim z nejstarSich
plaveckych zplsobt. Je také zfejmé nejpouzivanéjSim plaveckym zptisobem
v rekreacnim plavani. Jeho obliba je dana tim, Ze ho lze plavat i bez dovednosti
dychani do vody (video 9), coz u kraulu a motylka nejde, resp. velmi Spatn¢ a

omezenou dobu.

Plavecky zplisob prsa je nejpomalejsi ze zavodnich plaveckych zplsobi. Je
charakteristicky nejvétS§im kolisanim rychlosti v jednom plaveckém cyklu, podle
rychlosti plavani a podle irovné plavecké techniky od 0 m/s az po 3,5 m/s. to
znamena, ze pii plavani prsa mame nejveétsi spotiebu energie, nebot’ se neustale
zastavujeme a zase dostavame do pohybu. Zastarala technika byla efektivnéjsi, ne

vSak tak rychla.



VIDEO 9 PRSA S HLAVOU NAD VODOU
VIDEO 10 Spravna technika plaveckého zpusobu prsa — volné plavani. Autor: xy

1" Toto kolisani rvchlosti v jednom plaveckém cyklu ma minimalné tri hlavni

priciny
1. pti kazdém nadechu je prsaf nucen vystrcit obli¢ej z vody proti sméru
pohybu, coz vede k nevyhodnému postaveni hrudniku vzhledem ke

sméru plavani a nastava prudka ztrata rychlosti

Obr. 10. Trup plavce pfi nadechu

2. faze prenosu paZi po zabéru do faze pfed zapocetim zadbéru provadeéna
vodou proti sméru pohybu. Zde vznikaji velké brzdivé sily, které

snizuji plaveckou rychlost na minimum

3. kop nohama je specificky a zcela odlisny od ostatnich plaveckych

zpusobii, pfi¢emz pti fazi kréeni nohou nastava vyrazné zpomaleni.
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Obr. 11 Poloha nohou pted kopem

Z uvedeného vyplvva, Ze kazda i mala pozitivni zména techniky plavce muze

ovlivnit celkovou prumérnou rychlost plavce

3,00000

2,50000 -

2,00000 -

1,50000 -

1,00000 -

0,50000 -

0,00000 L S s S B S S S B B S B S S S B B S S B e S S B S B e |

121416181 0121416182042242628303 234363 8404241446483 0828 4563830328466 87101 2147167830828 436389092949638 00021

time

Obr. 12 Kiivka kolisani doptfedné rychlosti plavce prsate, vice cykli (mistr svéta

1997, 25m bazén), autor
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Obr 13. Kfivka kolisani dopfedné rychlosti plavce prsare, jeden plavecky cyklus

(mistr svéta 1997, 25m bazén), autor

PRSA — PRACE NOHOU

Technika priace nohou

e faze pfipravna — skr¢ovani - nohy se ohybaji v kolenou az do ostrého tihlu v kolenti,
chodidla se dostavaji k hlading, paty se blizi k hyzdim. Na konci této faze ma prsaf
ostry thel v kolennich kloubech a tupy v kycelnich kloubech. V této poloze je

pfipraven na nasledny kop.

o faze zabérova - dochazi k vytoceni Spicek a celych chodidel do stran, kop smétuje do
stran vzad, mirn¢ dold, konci snoZzenim s natazenim chodidel. Pohyb ma charakter
rovnomeérne zrychleného pohybu, nejvyssi rychlost chodidel je zhruba ve % doby

trvani kopu.

e Po kopu nasleduje faze splyvani, doba této faze se fidi intenzitou plavani. V této fazi

cwwvr

e pohyby dolnich koncetin jsou soucasné, symetrické, provadeéné ve stejné vysi (hloubce)
e kop nohou (draha chodidel) je relativné uzky,

e kolena jsou od sebe maximalné na Sitku boki



e chodidla jsou vytoc¢ena do stran, zdbérovou plochou jsou chodidla

OBE tyto fize na sebe plynule navazuji.

!! Vysledkem musi byt spravna poloha plavce na konci kopu, na hladiné, trup,

panev i celé nohy jsou u vodni hladiny.

Video 11 Spravna prace nohou - prsa

Obr. 15 Maximalni pokréeni nohou. Autor

Chyby v plaveckém zpiisobu prsa — nohy

e nesoumérny zabér nohou (kfivy stiih)


http://www.swim-teach.com/

e kolena se kr¢i v ptipravné fazi pod télo
e kolena jsou ve fazi kréeni od sebe a paty sméiuji k sobé (zaba)

e kolena jsou pfili§ vzdalend od sebe pii spravném nastaveni chodidel, kop sméiuje

ptili§ do strany — neefektivni
e chodidla jsou vyto€ena palci dovnitt — plavec propichuje vodu
e zabér nohou nekonci snozenim
e Spatny rytmus pii zabéru nohama
e piili$ rychlé pokréeni nohou — velky odpor vody
e piilis razantni kop — ,,prokopnuti vody*
e pomaly kop — neefektivni zabér ,,voda utece*
e kop konci prili§ v hloubce

e kop konc¢i pfili§ na hladiné

PRSA — PRACE PAZi

Technika pazi

Technika zabéru pazi se postupné vyvijela. Soucasnou techniku pazi v nasledujicim textu

kratce popsiSeme. Pro ilustraci je doplnéna obrazky, nejlepsi predstavu si utvofite z videa.

P¥i zabéru paZzemi miiZeme rozlisit 3 hlavni faze — zdbérova fize, pienos a splyvani




o Zabérova fize - zaCina ve vzpaZeni, v prvni ¢asti zabeérové faze jdou natazené paze
od sebe do stran, dlan¢ smétuji vné. V druhé ¢asti nastava ohnuti pazi v loketnim
kloubu a zabér sméiuje Sikmo doli pod trup. Kdyz dosdhnou dlané Grovné loktt,
ptitahne plavec lokty v urovni ramen pod hrudnik, zde se jak lokty, tak i dlan¢ témét
spoji, aby plavec zaujal relativné malou plochu pro snizeni brzdicich sil pti nasledném

prenosu pazi vodou proti sméru plavani

T¢lo plavce se prohybd, snazime se, aby boky zistaly tésn¢ pod hladinou a nepropadly
se do velké hloubky. V této dob¢ probihd nadech plavce, nebot” hrudnik je po zabéru

uvolnény, lopatky jsou tlaceny vzad, coz ptispiva k roztazeni hrudniho koSe.

e Faze prenosu — ruce pokréené pod télem prudce vytréime vodou vpied do vzpazeni,

snazime se napnout lokty a dlan¢ pii pohybu vpied smétuji k sobé.

e Faze spyvani - nasledné zaujimame splyvavou polohu, kdy je celé télo nataZzeno ve
splyvavé poloze pro minimalni ¢elni odpor vody. Dlané smétuji poté vétSinou ke dnu,

aby vznikala vztlakova sila, ktera umoznuje lepsi polohu téla na vodni hlading.

Horni koncetiny pracuji sou¢asné, symetricky.

Obr. 16 Faze zabéru pazemi. Zdroj www.swim-teach.com
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Video 12 Prace pazi — prsa

Chyby pri plaveckém zpusobu prsa — paze

e na zaCatku zabéru nedostate¢né vytocené dlané vné
e pokleslé lokty pii zabéru

e 7zabér konci za osou ramen

e zabér neni ukoncen pfitazenim loktl pod trup

e faze pienosu pazi doptedu pftili§ pomala

e chybi rotace zapésti

e nesoumérny zaber paZzemi

e chybi vytaZeni pazi z ramen

PRSA - SOUHRA

Technika souhry plaveckého zplisobu prsa se vyvijela a v dnesni dob¢ se pouziva tzv. viniva
technika. Ta je vSak pro potfeby vyuky pfili§ nadrocna, proto se budeme kratce zabyvat sice

modernim pojetim, avSak bez diirazu na vinéni.

Bude prezentovana také starsi ..klasicka* technika, kterd je mezi plavci (mimo zavodnich)

nejcastéji pouzivana.




V 50 az 80 letech se plavala technika plocha. Zde byla snaha o co nejmensi kolisani rychlosti
soucasna technika je rychlejsi. Plocha technika se vyznacovala tim, Ze fdze hnaci a brzdici
byly posazeny proti sob&. Tzn., Ze plavec béhem kopu nohama natahoval paze a béhem
zabéru pazi krcil nohy. S vyvojem vinivé techniky se timing téchto fazi posouval tak, Ze

v dnesni moderni technice jsou v dobé nadechu (nevyhodna poloha téla, brzdici efekt)

vykonany vSechny pohyby, které plavce brzdi. Tzn., Ze ve fazi nddechu prsar kréi nohy a

natahne paZe do vzpaZeni. Tato technika ztratila na plynulosti, ale naopak plavec vyuZiva

dvou hnacich momenti (nohy, paze) za sebou, tim si udrzuje relativné vysokou rychlost po

delsi dobu.

Obr. 17 Poloha téla tésné pred kopem nohou (moderni techniky) Foto: autor

Video 13 Moderni technika Foto: autor

MODERNI TECHNIKA

Popis techniky

V nasem materialu popisujeme plavecky cyklus od nejnizsi rychlosti plavani, tzn. od faze

nadechu.

V této pozici ma plavec hlavu a ramena z vody, paze pokréené paze pod té€lem a provadi
nadech. Soucasné tr¢i paze vpred, béhem tohoto pohybu dokoncuje nadech. Pokud plavec tyto
faze zvladne, ma jeste ptred kopem nohama paZe natazené ve vzpaZeni a hlavu pokud
moZzno ponoienou ve vodé. V tomto okamziku nastava kop nohama, po jeho dokonceni

zaujima plavec splyvavou polohu s natazenyma nohama.



Doba splyvani zavisi na intenzité plavani, pii volném plavani je delsi, pfi sprintu je relativné
kratka. Na konci splyvavé faze plavec zahajuje zabér pazemi. Na jeho konci dochazi

k vydechu tak, by pfi vynoteni hlavy z vody vydech jen dokoncil a mohl se ihned
nadechnout. PaZe se pod trupem béhem nadechu nezastavuji a ihned jsou tréeny pod trupem
vpred. Zabér pazemi je oproti minulosti kratsi, aby plavec mohl paZe jesté v dobé nadechu

tréit vpred do vzpazeni.

Doba splyvani zavisi na intenzité plavani, pii volném plavani je delsi, pii sprintu je relativné
kratka. Na konci splyvavé faze plavec zahajuje zabér pazemi. Na jeho konci dochazi

k vydechu tak, by pfi vynofeni hlavy z vody vydech jen dokon¢il a mohl se ihned
nadechnout. PaZe se pod trupem béhem nadechu nezastavuji a ihned jsou tréeny pod trupem
vpred. Zabér pazemi je oproti minulosti kratsi, aby plavec mohl paze jesté v dobé nadechu

tréit vpred do vzpazeni.

Video 14 Moderni technika - prsa

,KLASICKA“ TECHNIKA

Popis techniky

V naSem materidlu opé&t popisujeme plavecky cyklus od nejnizsi rychlosti plavani, tzn. od

faze nadechu.

V této pozici ma plavec hlavu a ramena z vody, paze pokréené paze pod télem a provadi
nadech. V dob€ nadechu plavec kréi nohy a chysta se na kop. Jakmile jsou nohy pokréeny,
natahuje paze vpred do vzpazeni, souCasné s timto pohybem nastava kop nohama. Na konci

kopu zaujima plavec splyvavou polohu s natazenyma nohama.



Doba splyvani zavisi na intenzité plavani, pii volném plavani je delsi, pfi sprintu je relativné
kratka. Na konci splyvavé faze plavec zahajuje zabér pazemi. Na jeho konci dochazi
k vydechu tak, by pfi vynoteni hlavy z vody vydech jen dokoncil a mohl se ihned

nadechnout.

video 15 Prsa - klasicka technika

Chyby v souhie — obé techniky

e chybna koordinace pohybt koncetin - pred¢asné nebo opozdéné skr¢ovani nohou
e Spatn¢ naCasovany nadech - navazuje na predchazejici chybu

o prilis dlouhé splyvani - pokles rychlosti nebo naopak splyvani chybi

o prili$ kratké splyvani, paze jeSté nejsou natazeny a uz zacinaji novy zabér

e paze se pod trupem v dob¢€ nddechu zastavi a nenavazuje plynuly pohyb vpted do

vzpazeni

e pferuseni navaznosti a plynulého pohybu koncetin mezi koncem zabéru pazi a

zacatkem zabéru nohou.
e PaZe zabiraji smérem vzad, ne do stran

e Na konci spravného zabéru jesté pohyb vzad pod bficho

Vrcholna technika plaveckého zpiisobu prsa je pomérné obtiZna.

Zakladni pravidla plaveckého zpiisobu prsa



SW 7.1 Po startu a po kazdé obratce miize plavec provést jeden zabér pazemi az ke stehniim,
v prubé¢hu néhoz miize byt plavec ponoien. V priabehu tohoto prvniho zabéru pazi je povolen

jeden delfinovy kop nohama, po némz nasleduje prsatsky kop.

SW 7.2 Od zacatku prvniho zabéru pazemi, po startu a po kazdé obratce musi télo plavce
spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béhem zavodu otocit na zada. Od startu a po
celou dobu zavodu musi nasledovat jeden zabér paZzemi a jeden kop nohama v tomto potadi.

Vsechny pohyby pazemi musi byt soucasné ve vodorovné poloze bez stiidavych pohybt.

SW 7.3 Paze musi byt vytréeny soucasné vpied od prsou na hladin¢ vody, pod ni nebo nad
vodou. Lokty musi byt ponofeny pod vodou s vyjimkou posledniho zabéru pted obratkou, v
prabéhu obratky a pfi poslednim zabéru v cili. Paze se musi vracet zpét na hladin€ nebo pod
hladinou. Ruce nesmi pii zabéru prekrocit tiroven kyc¢li, s vyjimkou prvniho tempa po startu a

po kazdé¢ obratce.

SW 7.4 V prubéhu kazdého celého cyklu (zabér pazi a nohou) musi néjaka ¢ast hlavy plavce
protinat hladinu vody. Hlava plavce musi protnout hladinu vody pied tim, nez se ruce plavce
vytaci smérem dovniti v nejSirsi ¢asti druhého zdbéru. VSechny pohyby nohama musi byt

provadény soucasné a ve stejné vodorovné roviné€ bez stiidavych pohybi.

SW 7.5 Chodidla musi byt v aktivni ¢asti kopu otocena smérem ven. Nuzkovy pohyb,
sttidavy kop nebo pohyb nohou smérem dolli jako pfi delfinu neni povolen s vyjimkou
pravidla SW 7.1. Chodidla plavce mohou protnout hladinu, pokud nenésleduje pohyb smérem
dolt jako pfi delfinu.

SW 7.6 Pti kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazénu obéma
rukama soucasn¢ na hladiné, nad ni nebo pod ni. Hlava maze byt po poslednim zabéru pazi
pfed dohmatem na sténu potopena za predpokladu, ze protne hladinu vody v nékterém bodé¢

béhem posledniho Gplného nebo netiplného tempa pred dotykem.

Pravidla plaveckého zptisobu prsa jsou nejvice obsahla.


http://www.rozhodciplavani.cz/pravidla/pravidla_plavani/pravidla_plavani.php#SW7.1

5. PLAVECKY ZPUSOB KRAUL

Plavecky zptsob kraul je nejrychlejsi plavecky zptisob a je nejcastéji pouzivanym zplisobem
pro sportovni plavani (triatlon, duatlon, dlouhé trat€). Rychlost plavani je pomérné plynula,
nastava u n¢j druhé nejmensi kolisani rychlosti v jednom plaveckém cyklu (nejmensi ma

znak). Jeho modifikace budou popsany v kapitole ,,souhra®.
Plavecky zpusob kraul je ,,Jakmusovym papirkem* plavecké gramotnosti.

video 16 Kraul. volné plavani

Poloha téla

e nizka poloha hlavy udrzuje boky a celé télo horizontalné s hladinou

e hlava v jedné pfimce s télem minimalizuje turbulenci, ktera vznika pfi kontaktu hlavy

a ramen s vodou
e odpor vytvofeny celnim primétem je velmi nizky
e pohled oci sméfuje dolt

e plynula rotace téla kolem podéIné osy (40 az 50°) umozinuje, aby se ramena dostala do

vyhodné polohy pro ob¢ faze zabéru — fazi pfenosovou a G¢innou fazi zabérovou

Obr. 18 Optiméalni poloha plavce — kraulera mezi zabéry. Foto: autor

Kraul - prace nohou



Nohy maji predevsim vyznam pro udrzeni spravné polohy téla pti splyvavé poloze, pti

nadechu a také udrzuji jistou plynulost plavani.
Podil hnacich nohou oproti praci pazi je 15 - 20%.

Prace nohou se sklada z kopu (zabéru smérem dolit) pohybu nohy smérem k hladin€. Pohyb
nohy nahoru smérem k hladiné¢ ma také hnaci efekt. Cely pohyb mé vinivy charakter, vychazi
z kycle, postupuje pies pokréené koleno (tupy uhel, cca 120 st.) do jeho propnuti na konci
kopu. Pii tomto pohybu je voda stlatena smérem dolil, dozadu a vytocenymi narty lehce
dovnitt. Pri kopu je zapojovano predevsim svalstvo ptedni strany stehna. Noha se lehce kréi

v kolennim kloubu.

Pti pohybu smérem k hladiné ziistava noha nataZena, hlezenni kloub je uvolnény a je
zapojovano svalstvo zadni strany stehna. Rytmus kopéni je dan technikou plavce a dobou

trvani vykonu.

Nejcastéji se pouziva Sestidoby kraul (6 kopii na jeden plavecky cyklus), pri

vytrvalostnim plavani je vyuZzivan i ¢ty nebo dvoudoby kraul.

Obr. 19 Krajni poloha jedné nohy a pokrceni nohy druhé. Autor

video 17 Spravna prace nohou

Hlavni chyby v praci nohou

Nohy jsou pfili§ kréeny v kolenou
Pohyb nevychazi z kycli ale z kolene

Vysazeny zadek, nohy kopou hluboko pod hladinou — vétSinou ve spojeni s kopanim od kolen



Tzv. cyklisticky pohyb — neuvolnény hlezenni kloub
Kopani napnutyma nohama

Kop smérem k hlading je provadén pokré¢enou nohou
Kopy jsou provadény piilis do stran

Kombinace a kumulace téchto chyb

KRAUL — PRACE PAZI

Popis techniky

Technika zabéru pazi se da charakterizovat jako stfidavy zabér pazemi ve vodé¢ pod trupem
s ptenosem pazi nad vodou. Cely cyklus (prava i levé paze) se da rozd€lit na zabéry pazi a

timing stiidani pazi.
Podil hnacich sil paZi oproti praci nohou je 80 - 85%.

Video - paze

Faze zabéru jednou pazi:

Féze cyklu byly ur€eny na zaklad€ pohybu ruky vzhledem k vodnimu prostfedi. Ruka
ma pii zabéru nejvétsi vyznam, nebot’ ma velkou plochu, mize ménit tvar a pohybuje se
nejvetsi rychlosti. Prsty jsou mirné roztaZeny, ale jsou drzeny relativné pevng, aby se

neohybaly tlakem vody.

11! Kiecovité sevirené prsty prenasi tuto kireCovitost na celou pazi.




RozliSujeme 5 fazi pohybu paze:

a) pripravna faze

b) prechodova faze

c) zabérova faze — pfitaZeni, odtlaceni
d) faze vytaZzeni

€) prenos paze

Pripravna faze zaCina protnutim hladiny rukou po pfenosu vpied a konc¢i okamzikem,

kdy se dlan zacne pohybovat smérem dolti, pohyb vpted je jiz dan jen rychlosti plavce.

Koncetina se ponoiuje do vody v poradi prsty, prsty piredlokti a loket. Ruka se
zasouva do vody v §ifi ramen a postupné se natahuje. Dlaf je obracend smérem dold.
V pribéhu této faze se ruka pohybuje pirevazné vpied a mirné do hloubky. U¢inkem
pohybu jsou brzdici a vztlakové sily. Proto ma koncetina zaujimat obtékajici polohu. Svaly,
které se pozd¢ji podili na zabéru jsou jesté relaxované. Teprve potom plavec otaci trup na

stranu zasouvajici se ruky.

Doba ptipravné faze je v rozmezi asi 0,1 — 0,3 sekundy. Z hlediska trvéni je
nejvariabilnéjsi fazi z celého cyklu. Zmény doby cyklu, jeZ nastavaji vlivem intenzity
plavani a individualnich stylovych odchylek, jsou vyvolavany predev§im zménou

v trvani pripravné faze.

Obr. 20 Ptipravna faze zabéru. autor

V prechodné fazi se ruka zacne pohybovat smérem dolii. Faze je velmi kratka, nebot’

trva méné nez 0,1 sekundy. ObtiZnost zvladnuti pfechodné faze spoc¢iva v tom, Ze plavec
musi v kratkém casovém intervalu splnit Fadu tkoli, bez nichz by nebylo moZno provést

efektivni zabér. Nejprve prechazi ruka z polohy obtékajici do polohy zabérové. Ze



subjektivnich pocitl plavcl lze usuzovat, Ze relaxovana ruka je pii nabirani hloubky nahle
,uchopena“ proudem kolem tekouci vody. Tuto fazi 1ze charakterizovat tak, ze plavec

wuchopi vodu.

Pritahovani Zpocatku se pohybuje ruka nazad dola, aby dosahla své maximalni
hloubky. V této dobé je jesté ponckud vné od podélné osy téla. Po dosaZzeni maximalni
hloubky se koncetina zacina postupné ohybat v loketnim kloubu a dlann smétuje k podélné
ose téla. Ohybanim v loketnim kloubu nedostava ruka i blize k télu. Tento pohyb je soucasné
doprovazen vnitini rotaci v ramennim kloubu. To umoziiuje plavci zapojit do zabéru i1 plochu
predlokti. V dobg, kdy ruka protina svislou rovinu proloZenou ramenni osou, je ohnuti

v loketnim kloubu nejvétsi a dosahuje 90 — 120 stupnii.

Odtladovani Nasledné se koncetina zacind opét natahovat a nasledkem toho se
pohybuje ruka pod bficho a odtud vné od podélné osy nazad. Soucasné¢ méni plavec nabéhové
hrany zabirajici ruky. Zatimco v prvni ¢asti zabéru je nab&hovou hranou palcova strana,

v druhé ¢asti se stava nab¢hovou hranou strana maliku. Zabér konci v oblasti kycelniho
kloubu. Zde jiz zafina pfevazovat smér pohybu nahoru, a proto lze prokézat existenci
stlacujicich sil. Béhem odtlacovani se vraci ramenni osa plavce opét do vodorovné polohy, a
tim se vytvareji podminky pro zadber druhé paze. Zaberova faze je Casové nejstabilnéjsi fazi
pohybového cyklu. Trva 0,4 — 0,5 sekundy. Na konci zabéru svira koncetina s povrchem

hladiny uhel pfiblizn¢ 150 stupiii.

Faze vytazeni Po ukonceni zabéru vytahuje plavec koncetinu z vody. V prub¢hu této
faze se pohybuje ruka nahoru vpied, a proto vznikaji brzdici sily. Z tohoto diivodu ruka a
predlokti opét zaujimaji obtékajici polohu. Nejlepsi plavcei vytahuji koncetinu loktem napted,
pricemz uvolnéna ruka a predlokti jsou usmérnovany tokem kolem proudici vody. Faze

vytazeni trvd méné nez 0,1 sekundy.

Féze prenosu V této fazi jsou zabérové svaky uvolnéné. Plavci pfenasSeji koncetinu ve

dvou variantach. Ti, ktefi maji mensi rozsah pohyblivosti pletenci ramennim, pienéseji



koncetinu natazenou pomérné nizko nad hladinou. Plavci s velkou pohyblivosti se snazi vést
loket po nevyssi draze. Uvolnéné piedlokti a ruka vykondvaji kyvadlovity pohyb. Trva 0,3 —
0,6 sekundy.

Hodnotime-li cyklicky pohyb, je tifeba mit na zreteli, Ze jednotlivé faze se vzajemné

podminuji.

Pochopeni retézca a pric¢in nasledki je duleZitym ¢initelem technické pripravy.

Obr. 21 Prabeh fazi pii praci pazemi. Autor: Hoch M.



Hlavni chyby p¥i praci pazi
- paze se zasouva vné od osy téla nebo ji naopak , kiizi“
- nevytazena paze vpred pred zacatkem zabéru -zkraceny zabér vpiedu
- nedotazeni zadbéru do natazené paze — zkraceni zabéru vzadu
- poklesly loket, spusténé rameno = neucinny zabér
- uder rukama o hladinu, paze nejde do vody spravné dlani
- ruce priliS brzy tla¢i vodu dolii, neuchopeni vody
- zabér priliS nataZzenou pazi — mensi efektivita, plavec se zveda z vody
- zabér pfilis pod trup, dlan je vedena ptes podélnou osu plavce

- zabér pfilis do strany od plavcovy podélné osy

KRAUL - SOUHRA

Souhrou rozumime plavani paZemi a nohama pri souvislém plavani. Praci jednotlivych
pazi musime synchronizovat s nddechem ve spojitosti s individualnimi predpoklady plavce

(sila, prace nohou, délka pak, kloubni pohyblivost apod.).



Obr. 22 Sprinterské pojeti bez dychani. Zdroj: www.swim-teach.com

e Nejobvyklejsi zptisob nacasovani souhry je takovy, ze zabirajici paze je v poloviné

zabéru, kdyz se prenasena ruka zasune do vody (obr. 23)

Obr. 23 Nejobvyklejsi zptisob nac¢asovani souhry. Zdroj: Maglischo, E. W.

e Druhy typ nacasovani je vice pouzivany plavci s vysokou splyvavosti, rovnovdhou a
silnym kopem. Tento typ nac¢asovani je pouzivan Castéji stiedotrat’afi a vytrvalci (obr.

24)

Obr. 24 Plavci s vysokou splyvavosti. Zdroj: Maglischo, E. W.



e této Casové souhry (obr. 25), kdy jedna ruka vstoupi do vody a druh4 je jiz za polovinou
zab&ru, pouzivaji Castéji sprinteri (odstrani se pasivni splyvani) a také plavci, kteti

plavou dvouuderovym kraulem (vytrvalostni zpiisob)

Obr. 25 Sprintefi 1 vytrvalci. Zdroj: Maglischo, E. W.

Nejcastéjsi chyby pri plavani kraulem

e pfinadechu se plavec pfili§ pretaci

¢ nedostate¢nd rotace boktli — ruka se o boky ,,zarazi*

NaSim cilem, jak jiZ bylo Fec¢eno, bude plavat pomalu a dlouho. Proto se budeme snazit o
techniku pazi, ktera je typicka pro vytrvalce. To znamena, Ze se paZe budou tzv.

,dobihat.

Tato technika je velmi usporna, umoziuje kvalitni nadech a je vyuZivana vétSinou

plavci jak pri vytrvalostnim, tak pii volném plavani.

Video 17 Volné plavani, dobihdni pazi

Dychani



e plavec zacina nadechovat v dob¢, kdy paze na stran¢ nadechové ukoncila zabér a

druha paze jesté nezacala zabirat (v mezizabérové pauze)

L4

e nejvyhodnégjsi je dychat na ob¢ strany (bilateralni dychani) kazdy tieti zabér. Tento

zpusob nadechu slouzi k vyrovnani zabéru a udrzi télo ve vyvazené poloze. Je
vhodny predevsim pro zavodni plavce

e pro nacvik dychani je zpoc¢atku vhodné zvolit ,,lepsi* stranu a na této stran¢ nadech
cvidit

e teprve pfi zvladnuti dychani na ,,lep$i stranu nacvi€ovat bilateralni dychani

Obr. 26 Vydech na konci zabéru paZe. Autor

Ziakladni pravidla plaveckého zpiisobu kraul

Pravidla plaveckého zptisobu volny zpiisob (kraul) jsou nejméné omezena.

SW 5.1 V takto oznacené disciplin€ miize zavodnik plavat jakymkoli zpisobem. V
polohovém zavodé a v polohové Stafeté¢ znamena volny zpiisob jakykoli jiny zptisob nez znak,

prsa nebo motylek.

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

¢asti téla.

SW 5.3 Béhem celého zavodu musi nékterd ¢ast téla plavce protinat vodni hladinu, plavci je


http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=en&u=http://www.active.com/swimming/Articles/Bilateral_breathing.htm&prev=/search%3Fq%3Dswimming%2Btechnique%2Bfreestyle%26hl%3Dcs%26prmd%3Div&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhj52FbQB7xURi2ILxwkUkswqsIZyg

dovoleno byt zcela ponotfen béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce.

Po dosazeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody.

PLAVECKY ZPUSOB ZNAK - DOPSAT

Plaveckym zptsobem znak se vyuziva v bézném plavani pomérn¢€ malo, i kdyz je povazovan
za nejzdravéjsi plaveckou techniku. Pfi této technice jsou posilovany svaly ochablé (zadove) a

protahovany svaly vétSinou zkracené (prsni svaly).

Pro obor ASEBS ma vyznam z pohledu sebezachovnych dovednosti, kterymi se budeme

zabyvat v dalSich kapitolach.

TECHNIKA PLAVECKEHO ZPUSOBU ZNAK

Poloha téla

Obr. 27 Poloha téla pti znaku. Autor



e télo je ve vodorovné poloze, nizka poloha hlavy, usi mirné pod hladinou, pohled

smétuje vzhiru
e Dboky a ramena jsou u hladiny
e tvaf je v rovnobézné poloze s vodni hladinou
Price nohou

Podil hnacich sil je u nohou cca 15%

Obr. 28 Préace nohou. Zdroj www.swim-teach.com

e pohyb vychazi z kyc€elniho kloubu, s vyraznym zapojenim stehen, kotniky jsou

uvolnéné, paty vné, chodidla vtocena dovnitt
e narty Cefi vodni hladinu, kolena se nedostavaji z vody
e hnaci silu vytvati v predevsim pohyb chodidel smérem k hladné

e nohy maji hlavni vyznam pfi udrzeni polohy téla pii zaberu pazi, ale piispivaji i k

hnaci sile

e béhem zabéru pazemi dochazi k nataceni trupu do stran, nohy kopou v této fazi také

mirné do stran

Technika pazi

Podil hnacich sil je u pazi cca 85%


http://www.swim-teach.com/

e zabery pazi se pravideln¢ stiidaji

e 74bér zalind ponotfenim paze do vody v prodlouzené urovni ramene

e do vody vstupuje ruka malikovou hranou, dlan€ obracené ven

¢ ruka hladinu spiSe profizne (neplacne o hladinu), tim je zabezpecen minimalni odpor,

e priliS razantni vnofeni ruky mé za nasledek strhnuti velkého mnozstvi vzduchu a tim

dojde ke zvySeni odporu (obr. jak dole)

e kdyz leva ruka vstupuje do vody, prava noha je pfipravena ke kopu smérem k hlading

(obr. xy)

Obr. 29 Zasunuti paze do vody, zdroj Lukin

Znakaftsky cyklus pazi mtizeme rozdélit do tii zakladnich fazi
- pfitahovani
- odtlaovani
- pfenos paze

V obou fazich se zapojuji odlisné svalové skupiny a predél mezi fazemi je ve fazi, kdy je paze

kolmo k trupu.



Faze pfitahovani

e PaZe se kr¢i v lokti a pocatek zabéru je provadén piedevsim predloktim, aby se dlan

dostala na uroven lokte. Prsty se dostavaji nejbliZze k hladiné, tihel v lokti je 80-110°

e Trup se béhem zabéru vytaci na stranu zabérové paze (Obr. 30. a 31.)

Obr. 30 Vytoceni trupu za zabérem. autor




Obr. 31 Paze na konci pfitahovani, nejmensi thel v lokti. autor

pii zabéru pokréenou pazi se vytvoii ptiznivé pakové poméry (grafika — loket)

Faze odtladovani

zacina faze odtlacovani, nasleduje pohyb po Ctvrtkruhové draze, dlan tlaci plavec
dozadu a dold, pohyb smérem dolil zveda rameno a umoznuje pretoceni téla kolem

podélné osy na druhou stranu

zabér se zrychluje, loket stale sméfuje ke dnu

Obr. 32 Ukonceni zabéru.

Ukoncdeni a pfenos

ukonceni zabéru do nataZené paze pohybem dlané vzad a doli, pfetdenim osy

ramenni se dostava nataZena paZe z vody palcem nahoru
Pfenos je provadén natazenou a se relaxovanou pazi do predpazeni a vzpazeni

behem prenosu se dlail pietaci tak, aby se paze zasouvala do vody malikovou hranou



Obr. 33. VytaZeni paze palcem vzhiru
Dychéni

e nadech probiha v mezizab&érové pauze, kdy je jedna paze ptipravena k zabéru a druha

zabé&r ukoncila
e vydech je provadén na konci zabéru protilehlé paze

e na pravidelné dychani je potteba klast diraz, poruSenim rytmu dychani vzhledem

k rytmu pohybu pazi vede k omezeni intenzity dychani a nastup Gnavy

Souhra

e 74bér pazemi by mél byt kontinualni, tj. kdyz jedna paze zacne zabér, druha zac¢ne

prenos, pohyb nohou je pravidelny, Sest kopt na jeden cyklus pazi

Obr. 34 Pohyby pazi a nohou. Zdroj www.swim-teach.com



http://www.swim-teach.com/

Obr. 35 Prubeh fazi pii praci pazemi. Autor: Hoch M.

Chyby v technice plaveckého zpiisobu znak

Poloha téla

plavec nema splyvavou polohu, mé vysazené boky
zéklon hlavy

predklonéné hlava, usi jsou z vody

prohnuty trup

prilis velka rotace téla



e nedostate¢na rotace téla
Prace nohou
e pedalovy pohyb (Slapani na kole), kolena vy¢nivaji z vody
e pfilisné kré¢eni nohou v kolenou
e zastaveni pohybu ve fazi pokréenych nohou
e kopani napnutyma nohama
e kopani do stran

e pfilis roztazené nohy

Prace pazi
e paze se vklada do vody vné od osy téla
e paze se vklada do vody pies osu téla
e paze se zasouva do vody hibetem ruky
e paze se zasouva do vody palcem
e prii zabéru ,, spadne’ rameno, loket, (loket je v zabéru pred pazi)
e zabér nataZzenou pazi do strany
e 7z4bér nataZzenou pazi pod trup

e plavec ukoncuje zabér a vytahuje ruku z vody malikovou hranou

Dychani
e nadechovani béhem zabérové faze

e nadech nosem



Z:iakladni pravidla plaveckého zpiisobu znak

e SW 6.1 Plavci se sefadi ve vodé celem ke startovni st€n€, obéma rukama se pfitom
drzi startovnich madel. Je zakazano stat ve Zlabku, na ném nebo se opirat ohnutymi

prsty o jeho okraj.

e SW 6.2 Pfi startu a po obratce se plavec odrazi a plave v poloze naznak béhem celého
zavodu, kromé provedeni obratek podle ustanoveni pravidla SW 6.4. Normalni poloha
naznak dovoluje otaceni celého téla z vodorovné polohy az do 90 stupnu (nikoli v§ak

vcetné€). Poloha hlavy neni rozhodujici.

e SW 6.3 Béhem zavodu musi Cast téla plavce protinat vodni hladinu. Je povoleno, aby
se plavec tplné ponofil pfi obratce, v pribehu posledniho tempa a ve vzdalenosti ne
vetsi nez 15 m po startu a po kazdé obratce. V tomto misté (15 m) musi hlava plavce

protnout hladinu.

e SW 6.4 Pti provadéni obratky se musi jakékoli ¢ast téla plavce dotknout stény bazénu.
Pti obratce mohou byt ramena podélné pfetocena na prsa, potom muiiZze byt pouZzit
plynuly zébér jednou pazi nebo obéma pazemi soucasné k zahajeni obratky. Plavec se

musi vratit do polohy na zddech pfi odrazu od stény ve své draze.

o SW 6.5 V cili zavodu se musi plavec dotknout stény v poloze naznak.

PLAVECKY ZPUSOB MOTYLEK

Plavecky zptisob motylek vznik jako modifikace plaveckého zptisobu prsa a v roce 1952

byl uznan jako novy plavecky zptsob. Jedna se o druhy nejrychlejsi plavecky zpiisob.
Poloha téla

Poloha téla se v prubéhu plaveckého cyklu méni, plavec vykonava v pribéhu plavani vinéni.

Tento pohyb je zakladnim prvkem souhry, za¢ina od hlavy, prochédzi celym télem. Na tento



vInivy pohyb navazuji jak kopy nohou, tak prace pazi. Uhel vii¢i vodni klading se méni a ma

maximalni hodnoty cca 30°

Technika nohou

Podil prace nohou je cca 35%

pracuje cely trup, kopy jsou soucasti delfinového vinéni plavce

pohyb vzhtiru je pomalejsi nez kop smérem ke dnu

paty jsou vytoCeny vné&, kolena dovnitt

hnaci sila vznika pohybem ploch vnéjSich nartii a dolnich ¢asti bérci smérem dolt
uhel v kolenech je az 80°, trva jen kratky okamzik

svislé pohyby ramen vyvolavaji nesouhlasné pohyby panve a souhlasné pohyby

nohou
v soucasné dob¢ se pouziva tzv. ,,dvoudoby* motylek, 2 kopy na jeden cyklus pazi
1. kop - podporuje zabér pazi pred jeho koncem, a poméha k nadechu

2. kop — se uskutecnuje pri zasouvani pazi do vody

Obr 36. VInivy pohyb trupu pfi vinéni. Zdroj www.swim-teach.com

VIDEO NOHY

Prace pazi


http://oliva.uhk.cz/webct/mediadb/viewEntryFrameset.jsp?id=14100403001
http://www.swim-teach.com/

Podil prace pazi je cca 65%

Pohyby pazi jsou soucasné a symetricke, ¢asoprostorové parametry jejich pohybu jsou zavislé

na koordinacnim prvku, kterym je delfinové vinéni.
RozliSujeme 5 zakladnich fazi.

e pripravna faze — paze jsou po zasunuti do vody ve vzpazeni, pfiblizn¢ v §ifi ramen,

dlané jsou vytoceny vné

e prechodna faze — paZe vykonavaji pohyb do stran, a mirn¢ doli, paZe se ohybaji lehce

v loktech, cilem je ziskani ,,opory* o vodu, ,,zachyceni vody*
e zabérova faze

o pfitahovani - paze se pohybuji po obloucich do stran a dovnitt, paze ziskavaji polohu

vysokého lokte

o odtlacovani - postupné natahovani pazi v loktech pod trupem, pohyb pazi se zrychluje

az do ukonéeni zabéru ke stehnim dlanémi vzad

e faze vytaZzeni - prvni kop a ukonceni zabéru se spojuji v silovy impuls, pti kterém se

dostavaji ramena vpted nad hladinu a lokty vytahuji relaxovana ptredlokti

e faze prenosu - pfenos pazi je provadén Svihoveé po slonéni hlavy, ohnuti zad bo¢nimi

oblouky, tésn¢ nad hladinou, paze jsou uvolnény

Souhra a dychani

e prvni kop je provadén béhem zabéru pazemi, ¢im technicky vyspélejsi plavec, tim

pozdéji béhem zabéru kop vykonava

e na konci zabéru s podporou kopu plavec vysouva hlavu z vody, béhem zabéru

vydechuje



Obr. 37 Vydech béhem zabéru pazemi. autor

e po ukonceni zabéru a kopu plavec provadi nadech

e po nadechu se hlava sklani, paze jsou Svihem pfeneseny do vzpazeni a zasouvaji se do

vody blizko podélné osy téla
e bé&hem zasouvani pazi do vody nésleduje druhy kop nohama
e trup kopiruje drahu dlani a provadi delfinovou vinu

e na konci ,,vlny* plavec zanoZuje, kréi nohy a chysta se na prvni kop

video motylek

Ziakladni pravidla plaveckého zpiisobu motylek

SW 8.1 Od zahajeni prvniho zabéru paZzi po startu a po kazdé obratce musi télo plavce
zustat v poloze na prsou. Kopy nohou pod vodou v poloze na boku jsou povoleny. Je

zakazano v kterékoli fazi se pretacet na znak.

SW 8.2 Plavec musi pienaset obé paze vptred nad vodou a vést je vzad soucasné po celou

dobu zavodi s vyjimkou pravidla SW 8.5.


http://www.rozhodciplavani.cz/pravidla/pravidla_plavani/pravidla_plavani.php#SW8.5

SW 8.3 VSechny pohyby nohou nahoru a dolt musi byt soucasné. Nohy nebo chodidla
nemusi byt ve stejné roving, ale nejsou povoleny stifidavé pohyby. Prsatsky kop nohama

neni dovolen.

SW 8.4 Pti kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény obéma rukama
soucasné na hlading, nad ni nebo pod ni. Ramena musi zlistat ve vodorovné poloze az do

okamziku dohmatu.

SW 8.5 Pii startu a obratkdch miize plavec provést jeden nebo vice kopii a jeden zabér
pazemi pod vodou, musi se vSak jimi dostat zpét na hladinu. Plavci je dovoleno byt zcela
ponoien béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce. Po dosazeni této
vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody a plavec musi ztstat nad hladinou az do

dalsi obratky nebo dokonceni zavodu.

RIiZENi PLAVECKEHO SPORTU

Plavecky sport je fizen mezinarodni federaci FINA (Federation international de Natation
Amateur), ktera prosttednictvim svych sekci (plavani, skoky do vody, synchronizované
plavani, vodni p6lo, masters, dalkové plavani...) tyto sporty spravuje a fidi. Rizenim mame na
mysli schvalovani mezinarodnich pravidel, schvalovani typti povolenych plavek,

organizovani svétovych soutézi apod.

Plavani je zarazeno v programu Olympijskvch her nepretrzité od jejich vzniku dodnes a

je povazovano za jeden ze zakladnich olympijskvych sporti.

Béhem vyvoje plaveckého sportu se vyvinuly ¢tyii zavodni plavecké zpilisoby, kterymi se

plavou nasledujici plavecké soutéze.
Volny zpiisob (VZ)

50, 100, 200, 400, 800 a 1500m
Znak (Z), prsa (P) a motylek (M)

50, 100, 200m



Polohovy zavod (PZ) - povinné poradi plaveckych zpiisobii - motylek, znak, prsa, volny

zpusob

200m, 400m,

Stafety

4x100m volny zpisob
4x200m volny zptisob

4x100m polohova $tafeta (PS) - povinné poiadi plaveckych zptisobii - znak, prsa, motylek,

volny zpisob

TECHNIKA STARTU A OBRATEK

Plavecky zavod zacina startovnim skokem (prsa, kraul a motylek) nebo startem z vody (znak).
Startovni skok se stejn¢ jako technika plavani vyvijel, v soucCasnosti se pouzivaji dvé
techniky, klasicka a atleticka. V posledni dobé si technika atletického startu ziskava stale
vétsi oblibu. Je to dano zménou pravidel, kdy je jiz za prvni predcasny start zavodnik

diskvalifikovan.

PopiSeme zde starty z bloku, start z vody (znak) je mimo zavody minimalné

pouZzivan.

Rozhodujici faze startu
e startovni reakce
e sila odrazu
e spravnd technika skoku

e spravné vklouznuti do vody



e optimalni poloha pod hladinou
e spravna prace nohou a vyjeti na hladinu

e spravné zahdjeni plavani

Start z bloku klasicky - motyl, prsa kraul

1. napovel ,,na mista“ stoji plavec na predni stran¢ bloku, palce piesahuji pies piedni

hranu

Obr. 38 Zaklesnuti prstl za startovni blok. Autor

2. chodidla jsou opfena rovnobézné v Sifce boki

3. nohy jsou pokréeny, plavec je pfedklonén, hlava v prodlouzeni trupu, paze se drzi

zeptedu bloku (vné€ chodidel nebo mezi chodidly)

4. po startovnim povelu se plavec odrazi nejprve rukama od bloku, poté nohama, celé
télo se pohybuje vpied, paze hmitnou spodnim obloukem vpred do sméru skoku

(Sikmo k vodni hlading)



5. po odskoku je t€lo mirn¢€ prohnuté, hlava je nejdiiv zvednuta, nasledné se schova mezi
paze a plavec se zanoii se zpevnénym trupem tam, kde se ruce dotkly hladiny. Jeho

snahou je zasunout trup do jednoho ,.krouzku* jako skokani do vody

6. pod hladinou se mirn¢€ prohyba, u kraulu a motylku provadi kopy nohama, u prsou

zacne zabér pazemi

7. pfiprsou - jeden dlouhy zabér pazemi az do ptipaZeni, naslednym kopem se plavec

dostane na hladinu

Video Klasicky start

Atleticky start

1. poloha nohou na bloku je jako u atletii pfi nizkém startu, pfedni noha prsty presahuje za

hranu bloku

3. pfi odrazu nejprve zapojime zadni nohu, potom paze a nakonec piedni noha,
dalsi faze jsou shodné s klasickym startem

Rozdil mezi obéma starty je ve vysledku minimalni. Srovnanim naseho nejlepsiho sprintera
bylo zfejmé, Ze pii atletickém startu plavec reaguje rychleji, je diive ve vode€. Neskoci vSak
tak daleko jako pfi klasickém startu (odraz jednou nohou), pti vyjezdu se ukazaly oba starty

shodné.

Vyhodou atletického startu je posunuti tézZisté vzad, coZ umozni stabilni postoj a mensi

riziko prepadnuti plavce do vody.

Video Atleticky start

Video Prace po startu pod hladinou - kraul, prsa



Chvby v technice startu

* nevyvazeny postoj

* Spatny postoj — prili§ vysoky nebo naopak nizky
* odraz smétuje ptili§ do vysky — zalomeni v pase
* Spatny odraz — plochy pad na hladinu

* odraz pfilis vpted - plochy pad na hladinu

* nezpevnény trup pii odrazu

* nezpevnény trup pii dopadu

* Spatny vyjezd - zdbéry pod vodou zacnou pfili§ brzy nebo naopak pozdée

Obr. 39 Rizn4 pojeti startu na vrcholné soutézi. Zdroj: www.swim-teach.com



Pravidla startu

e U volného zplisobu, motylka a znaku se musi plavec vynofit na hladinu do 15m

e U prsou muze plavec udélat pod vodou jeden dlouhy zabér pazemi az za kycle, jeden

delfinovy kop, béhem druhého zabéru pazi se musi hlava vynoftit nad hladinu

OBRATKY

Prsarska

Po naplavani na obratku a po souc¢asném doteku obéma rukama soucasné na obratkové
sténé plavec povoli paze v loktech, po odrazu obou pazi od stény prvni opousti sténu ruka,
ktera je na strané€ obratu a pfitahuje se ke hrudniku. Druha ruka odrazem od stény poméha k
obratu o 180°, nohy jsou na obratkové stén¢ pod télem u sebe. Ruka, kterd opustila sténu se
pozdéji prenese pod vodou a ptipoji se k prvni ruce. Az je plavec pfipraven na odraz ve
splyvavé poloze, nasleduje odraz nohou télo se dostane do proudnicové polohy, paze jsou

vytaZeny z ramen vpred.

Dalsi pohyb vpred popisuji uvedena pravidla
SW 7.6 pravidla prsarské obratky

Pti kazdé obratce a v cili zdvodu se plavec musi dotknout st€ny bazénu obéma rukama
soucasné na hlading, nad ni nebo pod ni. Hlava miiZe byt po poslednim zabéru pazi pred
dohmatem na sténu potopena za predpokladu, ze protne hladinu vody v nékterém bodé béhem

posledniho tiplného nebo netplného tempa pred dotykem.



SW 8.5 pravidla motylové obratky

Pti startu a obratkdch miize plavec provést jeden nebo vice kopti a jeden zabér pazemi pod
vodou, musi se vsak jimi dostat zpét na hladinu. Plavci je dovoleno byt zcela ponofen béhem
obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce. Po dosazeni této vzdalenosti musi
hlava protnout hladinu vody a plavec musi ztstat nad hladinou az do dalsi obratky nebo

dokondéeni zavodu.

Video 20 Obratka prsa, pod i nad hladinou

Kraulova kyvadlova obratka

Plavec neplavava kraulem k obratce. V blizkosti stény se vytoci na bok (jako pii nadechu)
a dohmatédva na sténu jednou rukou. Druhd zlstava u téla. Po doteku krci pazi v lokti a
dostava se loktem témef na sténu. Poté nasleduje natahovani paze v lokti a odraz pazi do
protisméru tak, aby hlava a trup se pietacely do budouciho sméru v predozadni kolmé
roving. Zaroven jsou nohy ve vod¢ kréeny a pot té€lem piitahovany smérem ke stén€. To
vSe se déje na boku. Natazena paze jde obloukem nad vodou do budouciho sméru, paze,
ktera zlstala u bok protipohybem k vodni hladiné napoméha celému pohybu. Paze se pod
vodni hladinou spoji, nohy jsou opfeny o sténu bazénu, plavec zaujme splyvavou polohu a
poté nastava odraz. Ten je vétSinou provadén na boku, béhem vinéni pod vodou se plavec
dostava do polohy oblicejem ke dnu. Nékteti plavei 1 pod vodou zlstavaji na boku, vyjezd

na hladinu je jiz na bfiSe, aby plavec mohl navazat plynule na plavani.

Doba trvani kyvadlové obratky je cca 0,8 — 1,0 sekunda.

video 21 Kyvadlova obratka pod i nad vodou - pomalu



Kraulova kotoulova obratka

Plavec skon¢i posledni naddech a zabér pted sténou. Ob¢ paze se rychle pfitahnou

k bokim, soucasné se potapi hlava a vysazuji boky. Nohy jsou napjaté, dokud jsou paty ve
vodé, pak se rychle pokrcuji a urychluji pretoceni. Chodidla jdou kolem hyzdi na sténu,
pfed odrazem se télo ¢astené pretaci kolem podélné osy, chodidla se dotknou na sténé v
urovni hladiny vody a t€lo je pted odrazem v poloze na bok. Paze jsou pted pieto¢enim

v pfipazeni a v dobé& odrazu jsou pied télem. Otoceni do polohy na prsa se dokonci po

odrazu. Zahajeni zabéru je shodné s popisem po startu.

Doba provedeni kraulové kotoulové obratky je 0,4 - ,05 sekundy.

Video 22 Kraul — kotoulova obratka

Chyby v provedeni obratky

+ $patné naplavani na obratkovou sténu — plavec je pftili$ blizko nebo naopak daleko
» $patné provedena rotace t€la — plavec vyjede brzy na hladinu

* nadech v poslednim tempu pfed obratkou — sniZeni rychlosti pfi naplavani

» pomala rychlost pfed naplavanim na obratku

» brzky odraz, kdy jesté plavec neni ve splyvavé poloze, nebo paze nejsou spojeny

* nadech v prvnim zabéru po obratce (u sprinteri)

Pravidla kraulové obratky
SW5.2

Pti dokonceni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény kteroukoliv ¢asti téla



SW 5.3

Béhem celého zdvodu musi nektera cast téla plavce protinat vodni hladinu, plavci je dovoleno
byt zcela ponoien béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce. Po

dosazeni této vzdalenosti musi hlava protnout hladinu vody.

START PRI PLAVECKEM ZPUSOBU ZNAK
Pti plaveckém zptisobu znak se startuje z vody. Start se sklada z nasledujicich fazi.

e pii povelu startéra se plavec chytne obéma rukama za tchyt na startovnim bloku

e chodidly se opira o sténu ve stejné vysi

Obr. 40 Poloha pted startem na znak, pted povelem ,,na mista* , autor

e s povelem na mista se pritdhne pazemi k bloku

e pii startovnim povelu se hlava zaklani, plavec se vzptimuje, nohy se odrazi od stény
e paze Svihnou upazenim do vzpazeni, ruce se ve vzpazeni dotykaji

e télo se prohybé a s rukama vpiedu se vnoii do vody

e nasleduje vinéni pod hladinou a soucasné se zabérem jedné paze se plavec vynoii na

hladinu



Obr. 41 Start pfi znaku. Zdroj: www.swim-teach.com

Chyby v technice znakového startu

e plavec se ptitahuje ptilis vysoko

e nedostatecny odraz

e paze Svihnou piedpazenim

e trup je malo prohnuty

e vysazend poloha boki pod vodou

e zabér pod vodou je proveden obéma pazemi soucasné



ZACHRANA TONOUCIHO, DOPOMOC UNAVENEMU PLAVCI A
SEBEZACHOVNE DOVEDNOSTI

Obr. 42 http://www.watchthewater.org/beach.cfm?bid=135, stazeno 11.5. 2001

ZACHRANA TONOUCIHO A DOPOMOC UNAVENEMU PLAVCI

Vzhledem k tomu, Zena toto téma byl vytvoren specialni e-learningovy kurz (video dostupné
na El-portalu), zaméfime se zde jen na zakladni poznatky, které v uvedeném materidlu

nenajdete.

adresa videa — diplomka el-portal

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/rozpoznani.php

Indispozici se v plavani rozumi stav, kdy plavec neni schopen sam piekonat vodni piekazku z
diivodu zranéni, vysileni, postizeni kieci, psychickych komplikaci aj. Je vSak pfi plném

védomi, nepropadé panice, vnima a lze s nim komunikovat. Pokud neni v této fazi dopomoc


http://www.watchthewater.org/beach.cfm?bid=15

poskytnuta, prechazi indispozice ¢asto do faze tonuti. Dopomoc indisponovanému neni

totéz co zachrana tonouciho.

ROZPOZNANI MEZI TONOUCIM A INDISPONOVANYM PLAVCEM

PRO BEZPECNOST ZASAHUJICIHO JE TOTO ZAKLADNI VEC

POKUD SE ROZHODNEME CHYBNE, MUZEME PRIJIT O ZIVOT !!

Indisponovany plavec

- komunikuje

- provadi plavecké pohyby (ucelné, pomalé, udrzuji ho na hlading)
- mitiZze volat o pomoc

- neni zranén

- PRO ZACHRANCE NENi NEBEZPECNY

V tomto pripadé miZeme pouZit techniky, které by byly v pfipadé tonouciho pro

zachrance ZIVOTU NEBEZPECNE !!

DOPOMOC INDISPONOVANEMU PLAVCI

Plavce, ktery je unaven mohu pustit za sebe, chyti se dopomahajiciho za ramena a mirnymi
pohyby prsafskyma nebo kraulovyma nohama mu pomaha v plavani ke biehu. Paze ma

natazeny, ,,nesape* se na dopomahajiciho.

VIDEO 1 Zance



V ptipadé, Ze pomahaji 2 plavci, je mozno pouzit dvé varianty.

Varianta ,,vlacek* je pro unaveného plavce vyhodnéjsi, 1ze ho tak dopravit na zna¢nou

vzdalenost.

VIDEO — VLACEK

ZACHRANA TONOUCIHO

Zachrana tonouciho z vody je velmi naro¢né ¢innost, predpokladajici vysokou odbornou i
fyzickou ptipravenost zachranujiciho. Ma-li byt jakakoli zachranna akce Uisp&Snd, musi
zachrance dokonale znat techniky vodni zachrany a byt fyzicky i psychicky pfipraven na
vSechny mozZné obtiZe a nebezpeci, které mohou vzniknout. Pii zachran€ z vody je prvoradym
ukolem zachrance zajistit bezpecnost tonouciho i svoji, pferusit plisobeni faktord, které byly
ptic¢inou krize, minimalizovat mozna naslednd postizeni se souasnym usilim vytvofit
podminky pro poskytnuti prvni pomoci. Snaze se fesi situace, je-li obdobné jako zachrance

pripraven i zachranovany.

Tonuti postizeného miazeme rozdélit do nasledujicich fazi A PODLE ZARAZENI{
KONAME.

Aktivni tonouci

- zkracen¢ dycha, neefektivné

- pohybuji se jen paze, nohy bez pohybu, pohyby paZi jsou rychlé a nedrZi plavce na

hladiné, nejsou tzv. ,,sebezachovné*
- poloha vertikalni
- nekomunikuje

- PRO ZACHRANCE POTENCIONALNE VELMI NEBEZPECNY




RESENI SUITUACE — NEPRIBLIZUJI SE, NENECHAM SE UCHOPIT,
CEKAM NA DALSI FAZI TONUTI

Pasivni tonouci

nedycha

- neprovadi zddné pohyby

- poloha téla vertikalni, ¢ast trupu na hladiné

- PRO ZACHRANCE NENIi NEBEZPECNY

RESENI SUITUACE — ZAHAJUJI OSOBNI ZASAH —- NAROVNANI, TAZENI
A VYTAZENI Z VODY, PRVNi POMOC

mame max. 1 minutu, potom se ponori na dno

V ramei vyuky zachrany tonouciho se vétsinou nacvicuje tzv. AMERICKY ZPUSOB
NAROVNANI A TAZENI.

Je vhodny pro bazény, kdy predpokladame, Ze postiZzeny bude za nékolik okamziku

vytazen z vody a bude zahajena resuscitace

Zpacovano na....

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/bazen/rozpoznani.php

SHRNUTI

Pti osobnim zasahu postupujeme dle téchto dil¢ich fazi

- UPOZORNENI OKOLI — k¥i¢ime, Ze se nékdo topi, volame zichranku



- VYBER POMUCEK - pokud mame moZnost, vezmeme si k zasahu dostupné

pomiicky, zachranaisky pas, podkovu, kolo....cokoliv, co plave a mohu pFistrcit

postiZenému k uchopeni

- SKOK DO NEZNAME VODY - S ROZUMEM, MUZE TAM BYT TRAVERZA

- PRIBLIZENI — dle situace s odpovidajicim nasazenim, MYSLIM NA TO, ZE
S POSTIZENYM BUDU PLAVAT ZPET !

- NAROVNANI — tzv. Americky zpiisob narovnani

- TAZENI A VYTAZENI NA BREH - tzv. Americky zpisob taZeni

- NEODKLADNA RESUSCITACE

ZACHRANNE POMUCKY

Zachranné a nadlehCovaci prostiedky slouzi pro zachranu tonouciho ze brehu nebo z

plavidla.

Nekteré 1ze vyuzit i pii osobnim zasahu zachrance ve vod¢. Druh a zplisob pouziti
zachrannych prostiedki se lisi podle konkrétnich podminek, ve kterych vycvik a samotna
zachranna akce probiha. Efektivnost jejich vyuziti je dana soustavnym tréninkem jejich
pouzivani. Tento trénink je vyraznym, pozitivnim prvkem, ktery urychluje i racionalni
rozhodovani nutné pro spravny zasah. Pro zachranu tonouciho pouzije zachrance veskeré

dostupné prostiedky, bud’ typizované, nebo provizorni (prkna, kanystry, duse atd.).

Postupem cCasu a ziskavanim zkusenosti v oboru zachrannych praci v€etné vodni zachranné
sluzby se vedle uvedenych improvizovanych prostiedkl k zachran¢ tonouciho vyvinuly

typizované a komer¢né vyrabéné zachranné prostredky a pomucky:

- hazeci pytlik — pouziva se pii zdchrané na tekouci vod¢. Lano délky 10 — 25m je smotano
v pytliku, pytlik je vyroben z plovouciho materidlu. Pytlik hdzime za postizen¢ho, aby se

mohl zachytit lana, jehoz konec drzime.



zachranny pas — umoziuje rizné varianty zachrany, 1ze ho tonoucimu podat nebo hodit
narovnany nebo sepnuty do kruhu, pouzit k nadlehceni zachrance nebo zachranovaného a jeho

piepravé, pro resuscitaci ve vode nebo 1 k posileni vlastni bezpe€nosti pii skoku z vysky.

- zachranna béje — vyuziti je podobné jako u zachranného pasu, k nadlehceni zachrance nebo

zachranovaného a jeho pieprave
- zachranna deska — pokud je k dispozici, pouZiva se v ptipad¢ podezieni na poranéni patefe

- zachranny kruh — pouziva se zdsadn¢ upoutany k lanu, zdchranu hozenim kruhu tonoucimu
volime pouze v piipad¢, ze je pti védomi a je schopen se sdm chytit. V proudici vod¢ hazime
kruh asi 2 m nad tonouciho proti proudu, ve stojaté 1 az 2 m pted tonouciho (techniky hazeni.

Je mozné ho vyuzit pti osobnim zasahu k zachrané tonouciho pti védomi i bezvédomi;

- zachranna podkova — vyuziti je podobné¢ jako u zdchranného kruhu, hazime ji spodnim

obloukem

- zachranna ty¢ — slouzi k pfitazeni tonouciho ke bfehu nebo plavidlu, avSak pouze na

kratkou vzdalenost

- zachranna vesta — je preventivnim prostfedkem, oblékanym ptedevsim pti vycviku a jizde
na plavidlech, jako nadlehcovaci prostfedek ji 1ze pouzit i pfi pfekonavani vodni piekazky, je-

li k dispozici i pii této ¢innosti

- zachranné plavidlo — je vyraznym bezpecnostnim prvkem vycviku, ktery v§ak soucasné
musi byt sam bezpecny, tj. stabilni, s potfebnou nosnosti, rychly, dobte ovladatelny apod.

Svymi vlastnostmi posiluje 1 psychiku cvicenych vojaki, zejména zacatecnikil

- zachranny mic — vyuziti je podobné jako u zachranného kruhu, hdzime spodnim nebo

vrchnim obloukem, popf. s oto¢kou

Kromé vysSe uvedenych zachrannych prostredkii se v piipade, Zze se jedna o zachrannou akci
v terénu, na divoké vod¢, pfi nacviku vétSiho mnoZstvi cvicenctl, pouZzivaji k zachrané dalsi

pomucky, jako je horolezecké lano, ivazky, karabiny, kladky, noze, ochranné ptilby atd.

Postup pri predpokladaném drazu patere




Pokud predpokladame uraz patefe, snazime se postizeného nadnaset na hlading, fixujeme
hlavu, v optimalnim pfipad¢ vyckame na patefovou desku a s pomoci dalsich zachranci

Setrné upevnime postizené¢ho a potom ho vynasime z vody.

Postup je zi'ejmy dle nasledujicich fotografii.
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Obr. 43-50 Postup pii urazu patete v bazénu. Zdroj

http://www.lifeguardskills.co.uk/library.php

SEBEZACHOVNE PLAVECKE DOVEDNOSTI

Pod timto terminem rozumime plavecké techniky, které umozni plavci prezit situace, ke
kterym muize pii pobytu na vodée nebo u vody dojit. Myslime tim pad do vody z lodg,
prevraceni plavidla na stojaté vodé, v proudici vodé, pad do vody v odévu apod. pted popisem
téchto technik je tfeba upozornit na mozna rizika téchto situaci.

Tato situace se vétSinou stane neplanované a proto hlavnim cilem je zachovat rozvahu.
Zmate¢né jednani ptipadné panika vede k nekoordinovanym pohybtim, které mohou byt i
kontraproduktivni a situaci naopak zhorsuji. V panice dochazi ke zrychlenému dychani, tim
ke zvySeni energetického vydeje a k mensi Sanci situaci fesit. V krizové situaci je proto tieba
zachovat rozvahu a zvazit moznosti feSeni. Spravné vyhodnoceni situace je zavislé na mnoha

faktorech, které mohou byt velice riznorodé.



Je tieba také znat napriklad predpisy, které maji napiiklad kapitani lodi p¥i povelu ,,muz
pires palubu®. Spatné vyhodnoceni situace (plavani za lodi) miize vést k tomu, Ze vracejici
lod’ nds mize minout. Zde vidime, Ze nejen plavecké dovednosti, ale také teoretické znalosti

mohou byt velice diilezité pro feSeni krizovych situaci.

Vznaseni ( floating )

VznaSeni zafazujeme mezi sebezachovné dovednosti, a i kdyz je Casto opomijena, je to
dovednost, kterd indikuje, ze plavec jiZ nema obavy a strach z vodniho prostredi. Byva
vyuzivana v situacich, kdy se plavec potfebuje pomérné dlouhou dobu udrzet na hladiné

s minimalnim energetickym vydejem.

Vznasenim rozumime statické plavani, pti kterém télo setrvava v libovolné poloze u
hladiny. Je to jeden ze zpusobii, jak se udrZet na hladiné bez pohybi koncetin. Je
umoznéno fyzikalnimi a anatomickymi vlastnostmi lidského téla. Po hlubokém nadechu je
télo v Sikmé poloze vzhledem k hlading, leZime na zddech. Hlava je v zaklonu, jen mala ¢ast

obli¢eje je nad hladinou.
VIDEO

Dvchani — zaklad spravného vznaSeni

Dychame bud’ rytmem rychlého vydechu, rychlého a hlubokého nadechu. Po nadechu

nasleduje zadrzeni dechu, pfi kterém jsou fyzikdlni podminky pro vznaSeni nejvyhodné;si.

Druhym zpiisobem dychéani je plytké a pomalé dychani, vydech je vykonan ihned po
nadechu, nadechujeme i vydechujeme pomalu. Vydech je vzdy zhruba do tfetiny vitalni

kapacity.

Nécvik této polohy nacvicujeme nejdiive v nizké vodé a s pomoci nadlehovacich pomiicek
(nudle, plavecka deska), ptipadné oporou o okraj bazénu. Tato poloha musi byt natolik dobie
zvladnuta, ze si plavec naprosto véfi a je v této poloze se spravnym dychanim schopen stravit
dobu v faddech minut (s vyhledem, Ze by bylo tfeba v kritickych situacich takto setrvat i
hodiny). Tato poloha ma vyznam tam, kde teplota vody umoziuje pobyt ve vodé bez pohybu,

aniz by doslo k podchlazeni a naslednym kie¢im a utonuti.



Slapani vody

Pfi Slapani vody setrvavame na misté u hladiny ve vertikalni poloze s vyuzitim pohybi
pouze dolnich koncetin. Pouzivame jej vétSinou v situacich, kdy jsou paZe vytazeny
z ¢innosti, kdy potiebujeme ziskat prehled nad vodni hladinou. Pro del$i dobu Slapani vody

vyuzivame také pohyby pazi.
Pohyby nohou mit nékolik variant

- prsaiské zabéry sounoz nebo sttidnonoz

- zabé&r nohou tak, jak je provadime pfi plavani zplisobem na bok
VIDEO
Pro nacvik této dovednosti pouzivame nasleduji cvi¢eni:

- Slapani vody s jednou pazi nad hladinou

- Slapani vody s obéma pazemi nad hladinou

- vySlapy nad hladinou ,, kdo vys*

- ve dvojicich proti sob¢, jeden se snazi Slapanim vody udrzet druhého nad hladinou ( drzi

ho v podpazdi )

- ve dvojicich proti sob¢, oba Slapou vodu a vzdjemné se drzi za ramena, na povel jeden

druhého zatlacuje pod vodu.

Plavani ve ztizenvch podminkach

Soucdasti specialni plavecké priapravy pro zachranu tonoucich jsou i modelové situace

plavani ve ztizenvch podminkach.

Plavani v odévu



Plavani v odévu je vyznamna prakticka dovednost, vyuzitelnd v fad¢ vojenskych ¢innosti
ve vode€. Vodou nasékly, ztézkly odév omezuje plavecké pohyby, vyrazné zhorSuje podminky
nadnaSeni téla, snizuje rychlost plavani. I dobry plavec nepfipraveny na tuto skuteénost,

napfr. pii nahlém padu do vody, se miiZe dostat do situace vlastniho ohrozZeni.

VIDEO

vvvvvv

hmotnost vodou nasaklych Satl je né€kolikanasobné vetsi.

Pti plavéani v Satech volime takovy plavecky zpiisob, pri kterém neni tieba vynorovat

z vody paze, tzn. prsa, bok. Zabéry provadime klidné¢.
Pri svlékani odévu ve vodé dodrzujeme tyto zasady:

- jsme-li obuti, za¢indme zouvanim bot, pro zajisténi lepsi prace dolnich koncetin

- rozvazeme tkanicky, rozepneme vSechny knofliky a zipy

- nejprve svlékame ty casti odévu, které nejvice omezuji plavecké pohyby

- pfti svlékani vrchni ¢asti odévu nezveddme paze nad vodu, odév piilne a je tezky.
Uchopime spodni okraj horniho odévu a pfti potopeni previékneme pres hlavu.

- odévu se zbavujeme v klidu, pravideln¢ dychame

- pokud budeme odév pozdéji potiebovat, namotavame jednotlivé svrsky na sebe do
jednoho baliku

VIDEO

Plavani s omezenyvm pohvbem pazi a nohou

Vyznam tohoto zptisobu plavani spo¢iva predevsim v psychické pripravé plavce. I kdyz ma
svazané ruce, nohy, ptipadné oboje je schopen udrzet se na hladiné v¢etné pohybu ve vodé.
Zvladnuti tohoto zpusobu plavani vyrazné posiluje sebediivéru, zdokonaluje

sebeovladani a zlepSuje pohybovou koordinaci.
VIDEO

Cviceni se provadi ve dvojicich, kdv jeden cvic¢enec cvici a druhy jej zajiStuje.

- Svazeme ruce nejdiiv za télem a plaveme prsaisky zabéry nohou v poloze prsa, poté

svazeme pred télem a plaveme zpisobem znak snozmo.



- Svazeme nohy u kotnikl a plaveme zptsobem prsa (kraul).

- Svéazeme ruce pied (za télem) a nohy u kotnikid. Provedeme pad do vody stranou ze
sedu na okraji bazénu. Plavat je mozné vInitym (delfinovym) pohybem téla nebo i jen

skréovanim a natahovanim nohou v poloze naznak.

Svazani koncetin se provadi dostatecné pevné, aby se tivaz pii pohybu nemohl uvolnit, ale i

dostate¢n¢ volnég, aby se nezaiezaval a neomezoval krevni ob¢h.

Pad do vody a nasledné plavani

Tato dovednost vyzaduje dobré plavecké dovednosti a orientaci pod vodou. Pii nacviku
plavec ze sedu na okraji bazénu udéld kotoul vzad, pod vodou se zorientuje, kde je vodni
hladiny a vyplave k ni. Naslednym uplavanim napf. 25 m demonstruje svou pfipravenost

k plnéni tkold.
VIDEO
Nacvik

Miuzeme nacvi¢ovat plavanim a zafazovanim kotoull. Jako soutéz mizeme pouzit vykonani
co nejvyssiho poctu kotoult vpted (i vzad) za sebou na jeden nddech. Plavec je nucen dobte

se orientovat v prostoru, Setfit se vzduchem a zaroven vyuzivat padlovacich pohybl pazemi.
Vyuku ztiZime svazanim pazi, piipadné i nohou.

VIDEO

Vyskyt téchto kritickych situaci ve velice nepravdépodobny.

Pokud vsak plavec zvladne tyto dovednosti, ziska sebevédomi, které mu doda klidu, Ze je

schopen se vyporadat se situacemi, které nyni nemiiZeme predpokladat a simulovat

Neseni predmétu nad hladinou

Plavani s bifemenem je diilezitou zakladni soucasti vycviku ve vojenském plavani.

Aby mohl vojak pokracovat v plnéni ukolti, musi byt schopen piepravit pies vodni prekazku

nejen sebe samotného, ale 1 nesenou vystroj a vyzbroj.



Predméty lze pti plavani ptepravovat dvéma zpiisoby:
1/ nesenim nad hladinou

Nesenim nad hladinou se piepravuji pfedméty malych rozmért a relativné lehké — do 4 kg,

piedpoklada to vzdy peclivé vybalancovani t&ziste.

Lehci a drobnégjsi predméty lze piepravovat piipevnéné na hlavé nebo pod pokryvkou hlavy

pii plavani zpisobem ,,prsa“ nebo plavanim na boku.

Predméty, pro které nelze pouzit vySe uvedeny zplisob, se nesou v ruce, kterd je nad hladinou
s drzenim nad podélnou osou téla (aby nedochézelo k jeho pietaceni) v ruce, ktera se loktem

opira o bok — plavani na boku

PohodInéjsi, ale pomalejsi zpisob prepravy tézSich predmétd (vyuZivaji plavci, kterym vice
vyhovuje prsafsky zabér nohama), je vyhodny plavecky zptisob znak snozmo, kdy plavec drzi

pfedmét obéma rukama s lokty opfenymi o hrudnik, pfedlokti jsou kolmo k hladiné.

2/ prepravou po hladiné taZenim nebo tlacenim na improvizovanych plovacich a

plavidlech

Plavani pod vodou

Plavani pod vodou je dovednost vyuzitelna jak napft. pti béZzném plavani na dovolené u mote,

tak pfi plnéni bojovych povinnosti.
Rozhodné patri do rejstiiku dovednosti dobrého plavce.
Principem je plavat POD vodou, ne na hladiné bez dechu.

Pouziva se modifikovany plavecky zpiisob prsa, kdy zabéry jsou dotazeny az ke stehniim
(analogie motylkového zabéru) a po zdberu pazemi plavec splyva. Pohyby jsou provadény
plynule a relativné pomalu, aby plavec Setfil energii. Cilem je uplavat minimalné 28m pod

vodou (pozadavky na plavciky).

Castou chybou je, Ze se maximalné nadechnuty plavec dostava k hlading. Toto Ize

eliminovat tim, Ze plavec po kazdém zabéru SKLONI hlavu a mirné VYSADI v bocich.



VIDEO

Zanoreni pod vodu

Zanoteni pod hladinu je tfeba v ptipadé€, Ze potfebujeme vylovit pfedmét napt. ze dna. Miize

se také jednat o tonouci osobu, ktera se jiz ponofila.

Rozeznavame dva zptisoby zanoreni, které jsou v principu stejné, jen pripravna faze pred

zanoienim je odliSna.
Zanoteni

Pti zanofteni se piedklonime, aby trup a nohy sviraly cca 90°, poté zanozime tak, jako bychom
chtéli udélat na ,,dné* stoj na rukou. Zaroven provedeme prsaisky zabér. Zdvizené nohy nés
svou hmotnosti zanofi pod hladinu, dal$i pohyby vykonavame jiz paZemi prsafskymi zabéry,

ptipadné i prsaiskymi (kraulovymi) kopy.
Piiprava pi'ed zanofenim

Priprava pred zanofenim je rozdilna v tom smyslu, Ze musime odhadnout dobu a

narocnost pobytu pod vodou.

Pokud feSime zanofeni, je nasi prioritou odhadnout dobu pobytu pod vodou. Pokud se budu
potapét do hloubky cca 10 m a prohledavat dno, vydrzim zhruba 1 minutu. Vzdy vSak zalezi
na intenzité zatizeni pod vodou. Pokud budu napft. vypro$tovat predmét ze dna, vydrzim

kratsi dobu.

Kachni zanoreni - dlouhy a naro¢ny pobyt pod vodou

Pted zanotfenim je tfeba naplavat nad misto, kde se budu potapét. PFed zanorenim je tieba se

zklidnit. Poté provést cca 2 — 3 maximalni nadechy a vydechy a teprve poté se zanofit.
VIDEO

Delfini zanoreni — kratky pobyt pod vodou

Delfini zanofeni provadime primo z plavani, nejéastéji kraulem. Po nadechu se
ptedklonime a rovnou z pohybu provedeme plynulé zanoteni. Pro pobyt pod vodou ndm musi

stacit bézny nadech.



VIDEO

Vyplavani z proudu

Technika vyplavani z proudu je vyuzitelna napriklad p¥i padu do prudkého proudu

s moznosti vyplavat mimo proudnici. Lze také pouzit pri pirevraceni lodé v propusti.

Cilem je nenechat se splavit proudem do mista, které je potencialné nebezpecné, prili§

vzdalené apod.

Plavec plave stiidave kraul a znak, plynule se pfetaci neustale jednim smérem. Pfi poloze na

znak nadechuje, pti kraulu nadech neprovadi. Technika je vhodné pro dobré plavce.

VIDEO

POTAPENI

HISTORIE POTAPENI

Potapéni a snaha o dobyti vodniho svéta maji velmi dlouhou historii. Lovci potapéjici se
pouze na nadech jsou piedchidci velkého podvodniho dobrodruzstvi. Nejstarsi dochovany

nalez zobrazujici tyto dobrodruhy je datovan 4500 let ped nasim letopoctem.
Prvni obrazek potapéce s "vystroji" je reliéf na dievé z 10. stol. pred .n. L.

Prvni prizkumné cesty pod mofem okolo roku 1520, které nespocivaly jen v zadrzovani
dechu, se inspirovaly Aristotelovymi zpravami o ochranném sudu Alexandra Velikého z roku
360 pted n.l. V roce 1797 byl vytvoten prvni skafandr (pouze piilba s vestou). Dodavka
vzduchu byla zaji$téna hadici z pumpy na hladin€. Skafandr sloZzeny z nepropustné
kombinézy, bot s olovénou podrazkou a kulovité ptilby s pérovitym ventilem, ktery mohl

potapeé¢ sam ovladat, vznikl v roce 1837 a dostal prezdivku "tézké boty".



Prvni ploutve byly patentovany ve Francii v roce 1933. Tvirce pfevzal myslenku od Leonarda

da Vinciho. Do té doby se potapéci spokojili pouze s chiizi po dné.

Novodob¢ potapéni vzniklo v prosinci 1942, kdy byl vytvoren skutecné nezavisly dychaci

piistroj, slozeny z jednoho nebo vice zasobnikli vzduchu se stlaCenym vzduchem a redukénim

ventilem. (http://www.stranypotapecske.cz/teorie/commeinhes-

amphibie.asp?str=201010272219500)

Obr. 51 GC 42, prvni nezavisly potapecsky ptistroj, Amphibie, autor Georgese Commeinhese
1942

http://www.stranypotapecske.cz/teorie/commeinhes-amphibie.asp?str=201010272219500

SVAZ POTAPECU CR

Historie organizovaného potapéni na izemi Ceské republiky zacind v poloviné padesatych let



minulého stoleti, kdy vznikly prvni potapecské kluby. V souc¢asné dobé ma Svaz potapeca
Ceské republiky 262 kluby s &lenskou zakladnou témét 11000 registrovanych &lent, z nichz

je témé&F polovina ve véku do 26 let. Potapééské kluby existuji ve viech krajich CR.

Svaz potap&ct CR je tvofen Svazem &eskych potapéti a Svazem potapdét Moravy a Slezska.
Svaz potapéci CR je od roku 1968 &lenem celosvétové potapdéské organizace CMAS

(Confederation mondiale des activités subaquatices), kterd v souc¢asné dob¢€ sdruzuje pies 90

narodnich federaci na vSech kontinentech.

Svaz potapéct Ceské republiky provadi tyto druhy &innosti:
- potapécsky vycvik pro dospélé, déti a mladez v celosvetovém potapécském vycvikovém
systtmu CMAS

- rekreacni potapéni pro déti, mladez a dospélé

VZNIK SPORTOVNIHO POTAPENI

V roce 1933 vynalezl Francouz de Corlieu ploutve. Nejvic zmén v jejich konstrukci
zaznamenalo prave sportovni potapéni. Od prvniho prodlouzeni ploutvi laminatovymi listy az

po dnesni monoploutev, se kterou se plavou vSechny potapécské discipliny.

Soutéze se obvykle sestavaly z plavani pod vodou na nadech, obratnostnich cvicenich, plavani
pod vodou s ptistrojem podle pfedem ur¢ené¢ho schématu a obratnostnich cvicenich. Postupné
se zaCalo na mezinarodni scén¢€ soutézit v orienta¢nim potapéni, kde se prvni soutéze konaly
v roce 1961 v Italii, distan¢ni plavani s ploutvemi mélo svoji prvni soutéz v roce 1964 ve
Francii. http://www.stranypotapecske.cz/teorie/commeinhes-

amphibie.asp?str=201010272219500

Nejstarsi sportovni disciplinou potapééského sportu je orienta¢ni potapéni.
Plavani s ploutvemi a rychlostni potapéni jsou nejmladsi disciplinou potapécského sportu
a vzniklo ptfedevsim oddélovanim sprinterskych ¢asti orientacnich a distan¢nich zadvodua, které

se zacaly presouvat do plaveckych bazént.



Zavodni potapéni probiha dle mezinarodnich pravidel v nasledujicich disciplinach:

- orientacni potapéni s ploutvemi (volna voda)
- distanc¢ni plavani s ploutvemi (volna voda)

- ploutvové plavani (bazén)

Zavodnici pfi soutézi maji za kol najit béje rozmisténé na vodé nebo co nejrychleji
obeplavat boje v presné stanoveném potadi, poptipad¢ uplavat predem stanovenou trasu, kde
nekteré boje musi najit a nékteré musi obeplout. VSe se plave pochopitelné na ¢as a kazda
"splnénd" boje je podle dosazeného asu bodovana.

Trasu, kterou bude zadvodnik plavat, si ze biehu zaméri. To znamena, Ze si ji v ur€itém
métitku nakresli na stiil s pomoci vybaveni, jaké se pouziva v kartografii a geodézii. Takto
zamétenou trasu si zméti svym kompasem a méfitkem. Zmétené azimuty a vzdalenosti si
napisSe na karti¢ku, kterou si pfipevni na sviij plavbomér, ktery pod vodou tla¢i pied sebou.
Soucasti plavbomeéru je lahev se stlacenym vzduchem, pocitadlo uplavanych metru a
kompas. Zavodnik se po startu zanoti do hloubky cca 1 - 2 metry a plave po vyznacené trase.

Za sebou tdhne kazdy zavodnik na lanku pfipevnénou bojku, aby bylo pfesné ze biehu 1
lod’ky rozhod¢ich vidét jeho polohu.

V ptipadé, Zze zavodnik nenajde stanovenou boji v ur€itém casovém limitu, nebo mine
vyznacenou trasu, zdvod pro néj kon¢i a zapocitaji se mu pouze body za spln€nou trasu.

Zavodnici nestartuji hromadné, ale kazdy saim v pfedem stanovenych casovych intervalech.

Distané¢ni plavani s ploutvemi (DPP)

Tyto zavody se konaji na otevienych akvatoriich (vodni nadrze, mote) na fadn¢ vyznacenych
tratich. Zavodnici vétSinou pouzivaji Snorchlu a monoploutvi, pokud voda klesne pod 14°C,

jsou povinni vyuzivat neoprénové obleky.



Muzi: 6 km
Zeny: 6 km
Juniofi: 6 km

Juniorky: 6 km

Obr. 52 Plavani na oteviené vod¢) Autor: Kamil Marsalek — UP Olomouc, Pribéh

kinematického fetézce lidského téla pii plavani s monoploutvi (diplomova prace)

TECHNIKA PLOUTVOVEHO PLAVANI

Plavani s ploutvemi je jednoduchy symetricky pohyb a velmi efektivni technika plavani ve
vodé&. Pii plavani s ploutvemi je potteba dosahnout dobrého obtékani t€la vodou. Z tohoto
diivodu musi byt télo plavce v hydrodynamické poloze. Hydrodynamicka poloha se vyznacuje
vzpazenymi pazemi, vytazenymi vpied tak, aby pfi¢ny prifez téla byl co nejmensi. Hlava je
maximalné skrytd mezi pazemi, bicepsy jsou tlaceny za usi, lokty napjaté. Dlané jsou pies

sebe, pohled plavce smétuje ke dnu.




Obr. 53 Optimalni splyvana poloha pfi plavani s ploutvemi. Autor: Kamil MarSalek — UP
Olomouc, Pribéh kinematického fetézce lidského téla pii plavani s monoploutvi (diplomova

prace)

Plavec v této poloze provadi tzv. delfinovy kop. Pti tomto kopu plavec kope obéma nohama
soucasn¢. Pohyb nevychazi pouze z nohou, ale do akce jsou zapojeny i bii$ni a zddové svaly.
Celkové tento kop vypada jako delfinové vinéni. Tato technika je pfiblizné stejna na hladiné i

pod vodou.

Obr. 54 Kinogram vInivého pohybu pfi ploutvovém plavani s monoploutvi. Autor: Kamil
Marsalek — UP Olomouc, Pritbéh kinematického fetézce lidského téla pii plavani s

monoploutvi (diplomova prace)

VIDEQUKAZKA TECHNIKY NA HLADINE - VIDEO

VIDEOUKAZKA TECHNIKY POD VODOU - VIDEO

Chcete-li vidét vice videi s tématikou ploutvového plavani, navstivte stranky

http://www.kubrt.net

Plavci s ploutvemi dosahuji rychlosti az 3,5 m/ s.

Pti plavani pod vodou pouzivaji plavci lahve se vzduchem. Tyto 1dhve jsou drzeny v rukach


http://www.cochtanklub.cz/images/co_to_je/video_PP.avi
http://www.cochtanklub.cz/images/co_to_je/video_RP.avi
http://www.kubrt.net/

plavce pred télem, aby byla zachovana hydrodynamické poloha. (viz obrazky)

VYBAVENI PLAVCE

Plavci s ploutvemi pouzivaji dvé zakladni ¢asti vybaveni. Jsou to Snorchl a monoploutev.
Bryle pouzivaji klasické plavecké. Pti tréninku jsou také pouZzivany klasické gumové ploutve.
Ponévadz se nékteré discipliny absolvuji pod vodou, pouzivaji plavci téz ldhve se vzduchem a

automatiky (zafizeni predavajici vzduch z lahve do st plavce).

Snorchl

Snorchl je plastova trubka specialniho tvaru slouzici k dychéani plavce. Trubka ma vnitini
pramér 19 - 23 mm a délku maximalné 480 mm. Na trubce je upevnéna kovova Celenka s
pevnym paskem & gumou, kterd slouzi k uchyceni $norchlu na hlavé. Snorchl je umistén pied

obli¢ejem plavce, aby mél ve vodé co nejmensi odpor a také nespadl pii startovnim skoku.

Obr. 55 Snorchl pro soutéze. Kamil Marsalek — UP Olomouc, Priibéh kinematického fetézce

lidského téla pti plavani s monoploutvi (diplomova prace)

Monoploutev

Sklada se z laminatového listu a gumovych boti¢ek. Tuhost ploutve je zavisla na tloustce a

kvalité laminatového listu. Volba tuhosti monoploutve zavisi na silovych dispozicich



zavodnika. V dnesni dobé¢ jsou k dispozici 3 druhy laminatu (lity, Stipany a kombinovany) a 2
druhy gumovych boticek (lité a brousené). Ploutve se té€z 1ii tvarem a poctem vrstev laminatu

v laminatovém listu.

Obr 56 Monoploutev se Snorchlem. Autor: Kamil Marsalek — UP Olomouc, Prib¢h

kinematického fetézce lidského téla pii plavani s monoploutvi (diplomova préce)

DISCIPLINY PLOUTVOVEHO PLAVANI

Pokud mluvite s ploutvovymi plavci, jejich re¢ je plna podivnych zkratek. Ty si nyni

vysvétlime.

Discipliny plavané na hladiné

- discipliny plavané na hladin¢€ bazénu (plavani s ploutvemi PP)

- discipliny plavané na hladin€ bazénu (plavani s ploutvemi BF)

Discipliny plavané pod hladinou

- discipliny plavané pod hladinou bazénu na nadech (AP), nebo s dychacim pfistrojem (RP)

- vytrvalostni (distan¢ni) plavani (DPP) na dlouhych tratich

Ve vSech plavanych disciplindch, kromé distan¢niho plavani, se registruji nejlepsi dosazené



casy podle pravidel, a to az po svétové rekordy.

Plavani s ploutvemi (PP)
Muzi: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, Stafeta 4 x 100 m, Stafeta 4 x 200 m
Zeny: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, Stafeta 4 x 100 m, Stafeta 4 x 200 m

Plavani pod vodou s pristrojem (RP)
Muzi: 100 m, 400 m, 800 m
Zeny: 100 m, 400 m, 800 m

Plavani pod vodou na nadech (AP)
Muzi: 50 m
Zeny: 50 m

Distanéni plavani s ploutvemi (DPP)
Muzia juniofi: 6 km

Zeny: 6 km

Plavani s ploutvemi (PP)

Dychani zde misto pfistroje zajistuje dychaci trubice - "Snorchel" jehoZ maximalni délka je
48 cm. Pti soutézich musi mit zavodnici po celou dobu zdvodu nékterou cast téla ¢i vystroje
nad hladinou. Vyjimkou je 15 metrové pasmo po startu a po obratkach, kdy je povoleno

plavat zavodnikiim pod hladinou vody.

Discipliny v kratkych ploutvich oznacované jako "BI FINS - BF" se staly soucasti
oficialniho programu MS a ME od roku 2007.

Maximalni délka ploutvi je 65 cm. Stejné jako v disciplinach "plavani s ploutvemi PP" je
mozné po startu a po obratkéach plavat 15m pod vodou libovolnou technikou, dale je mozné

pokracovat pouze sttidavym pohybem nohou i pazi (kraul).

PouZivani dychaci trubice neni povinné.



Rychlostni potapéni (RP)

Plave se s pfistrojem, ktery zavodnik drzi nejcastéji pred télem. Ptistroj (lahev) obsahuje
stlaceny vzduch, jehoz maximalni tlak je 200 atmosfér. V pravidlech je uvedeno, ze tvar
zéavodnika musi byt po celou dobu zavodu pod vodou.

Velikost piistroje je pfimo imérna délce plavané discipliny. Pro discipliny na 100m se

pouzivaji piistroje o obsahu cca 1 litr. Na 800m pak pfistroje o obsahu az 7 litr.

Jedinou disciplinou, kterd se plave bez pfistroje i bez dychaci trubice je 50m RP. Tuto
vzdalenost plavou muzi 1 zeny pouze na nadech. Pfi plavani této trat¢ dosahuji plavci
vubec nejvétsi rychlosti, jakou vyvine ¢lovék vlastni silou ve vodé. Nejlepsi zavodnici

svéta plavou rychlosti presahujici 3,5 metry za sekundu!

Plavani se zakladni potapécskou vystroji

Ziakladni potapécskou vystroj tvori souprava ABC — ploutve slouzi ke zvySeni G¢innosti
hnaci sily nohou, maska ke zlepSeni vidéni pod vodou a k ochrané o¢i a dychaci trubice
(dale jen ,,Snorchl) umoziuje ponofeni obli¢eje na neomezenou dobu pii plavani na hladiné

a dychéni pies Snorchl.

Zakladni dovednosti

Pfed nasazenim potapécské masky je nutné ocistit sklo z vnitini strany. Lze ho potfit
saponatem nebo 1 slinami. Poté se maska fadné oplachne. Pfed vlastnim nasazenim masky je
tteba oplachnout i oblicej. Zbavi se tak potu, soucasné se ochladi a sklo masky se poté méné
mlzi. Pfi utahovani feminku se dba na to, aby maska tésnila (pozor na vlasy nebo vousy). Je-li
dobfe nasazend maska, nasazuje se Snorchl. Ten se vklada mezi spanek a ucho pod feminek,

neni-li pro n€j na upeviovacim feminku upevilovaci krouzek.

Po spravném nasazeni ndustku trubice a zkouSce dychani na suchu Ize ptistoupit k nacviku
dychani pod vodou - bud’ na mél¢in€ v podiepu, nebo v hloubce ve vertikalni poloze, pticemz

se cvicenci drZi ve vzpaZeni za okraj bazénu.
Dychani pres Snorchl ma jiny timing nadechu a vydechu nez pri béZném plavani.

Pti plavani ploutvemi lze vyuzit jen pohybti nohou, uzivanych plaveckymi zptsoby kraul,

znak a motylek (delfin). Techniku kraulového kopu s ploutvemi nacvi¢ujeme ve vzpazeni s



deskou. Paze s deskou musi byt neustale vzpazeny, aby se udrzovala spravna splyvava poloha

téla. Pfi nacviku je mozné plavat i s maskou a Snorchlem.
V dalsi fazi nacviku pfipojime sttidavy kraulovy zabér pazi.

Vyfukovani vody ze Snorchlu - s nasazenou maskou a $norchlem se na misté pomalu zanofti
pod vodu a snazi se rozpoznat okamzik, kdy voda vnikd do trubice. Vniknuti vody do ust se
zabrani uzavienim ndustku jazykem, nebo tim, Ze se do naustku vtlaci vzduch z tist. Soucasné
je tteba zvednout hlavu, aby se usti Snorchlu dostalo opét nad hladinu, a prudkym vydechem

se z n¢ho voda vyfoukne.
Tuto dovednost je tieba nacvicit, nékdy se osvédci prudké ,,plivnuti do Snorchlu.

Pokracujeme plavanim na hladiné s obasnym mirnym zanotfovanim, vyfukovanim vody ze

Snorchlu po vynofeni, provadénim kotoull a riznych zplisobli zanofovani.

Vylévani vody z potapééské masky - po ponoieni se pod hladinu a dychani pomoci Snorchlu
se odtazenim masky do ni umyslné vpusti voda. Vodu se podafi dostat ven tak, ze rukou se
pritiskne horni okraj masky k ¢elu, mirn¢ se zakloni hlava, nosem se vydechuje vzduch do
prostoru masky a ten vytlaci vodu oblasti kolem nosu ven. Pokud se to na poprvé nepodaii,

vydech se opakuje. Jak je voda vytlacena, maska se pfitiskne zpét k obliceji.

http://www.potapeci-olomouc.cz/index.php/plavani-s-ploutvemi.html,

http://www.stranypotapecske.cz/reportaz/uwh.asp?str=200712061806340

http://www.cochtanklub.cz/index.php?m=m_sport&pg=2&p

VODNI POLO


http://www.potapeci-olomouc.cz/index.php/plavani-s-ploutvemi.html
http://www.stranypotapecske.cz/reportaz/uwh.asp?str=200712061806340

Vodni polo je kolektivni hra, kterd se odehrava ve vodnim prosttedi. Je to tradicni sport, o

jehoz oblibenosti a rozsiteni svédci to, ze byl jiz v roce 1900 zarazen jako prvni kolektovni

sport na OH. Od roku 2000 je na prohramu OH také vodni p6lo Zen.

Obr. 57 Vodni polo na OH 1904 (Author: unknown

Source: "Spalding's Official Athletic Almanac", report by J.E. Sullivan, 1905)

Charkteristika sportu

Vodni pélo byva chrakterizovano jako sport, ktery spojuje charakteristiky ledniho
hokeje (nasazeni, souboje, kontakt, basketbalu (prace s micem, pravidla) a fotbalu

(prelévani hry od branky k brance, taktika).

O narocnosti tohoto sportu svédci to, Ze byl v roce 1991 charakterizovan jako
»nejnaroc¢néjsi sport co se tyka fyzickych naroki na sportovee* ( Ludovise, Barbie. “In

Demand, This Sport is Top.” Los Angeles Times, 16 January 1991, C1, C6)

Hréci vodniho pola musi spojovat dovednosti plavecké 1 herni. V jednom zapase naplavou
1000 — 1500m, beéhem hry dochazi ke zménam rychlosti plavani i zménam plaveckych

zusobu. Casté jsou kratké sprinty a zmény sméru plavani, k tomu musi ovladat mic a sledovat



hru. Pfi ¢astych soubojich ztraci hraci znacné mnozstvi energie. Proto také hraci vodniho podla
naplavou denné cca 6 km, mimo to nacvicuji techniku hry s mi¢em, ¢innosti jednotlivce,

taktiku apod.

Vydej energie béhem zapasu je charakterizovana z cca 40 - 50% jako anerobni, z 50 — 60%

aerobni. To ukazuje na nutnost vysoké trénovnosti jak vytrvalostni, tak rychlostni slozky.

Nékteri autori uvadi, Ze namérili u elitnich poloistii 0 6-20% vyssi hodnoty VO2max nez

u plavci stéjné vykonnostni urovné.

Snvder, Pete, Ph. D.

WATER POLO FOR PLAYERS & TEACHERS OF AQUATICS ©2008 in:
http://www.la84foundation.org/3ce/CoachingManuals/L.A84WaterPolo.pdf

Obr. 58 Zasah brankate, zdroj:
http://www.startfoto.sk/gallery2/main.php?g2 itemld=83406&g2 GALLERYSID=9fc29ala3

698d591dbe690b033ceb3 {7

Historie

Pocatek hry je spojovan se slavnostmi v anglickych méstech v poloviné 18 stoleti, kde hrali

hréci ,,ragby* ve vodé aby pfilakali vice navstévniki.

Koncem prvni poloviny 19. stoleti vzniklo vodni pdlo jako ,,fotbal ve vode*. Tenkrat sedéli

hraci na sudech a mi¢ posouvali k brance pomoci padel. Do soucasné podoby se vodni pdlo


http://www.la84foundation.org/3ce/CoachingManuals/LA84WaterPolo.pdf

vyvinulo mezi lety 1880 a 1888. Roku 1876 napsal skot William Wilson prvni pravidla, v
roce 1908 vznikla Fédération Internationale de Natation Amateur (FINA) a byla sjednocena

pravidla hry, kterd se poté jesté n¢kolikrat meénila.

Slovo ,,p6lo“, které spojuje nékdy tento sport s koriskym pélem ma zaklad v indickém

slové ,,pulu“, coz byl mi€¢ vyrobeny z indické gumy.

svétovych soutézich je Madarsko.
Tabulku Gspésnosti jednotlivych zemi na OH najdete na strankach

http://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD p%C3%B3lo na letn%C3%ADch olymp
ijsk%C3%BDch hr%C3%Alch

S mad’arskym tymem je také spojovan nejkrvavéjsi zapas historie na OH, a to
v Melbourne v roce 1956, v roce okupace Mad’arska Sovétskou armadou. O této udalosti
byl natofen dokumentarni film http://www.freedomsfury.net/main.html,

http://www.filmbaby.com/films/2438

Zakladni pravidla

Hiisté pro vodni polo je vytyCeno na vodni hladiné, viz obrazek XY.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD_p%C3%B3lo_na_letn%C3%ADch_olympijsk%C3%BDch_hr%C3%A1ch
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD_p%C3%B3lo_na_letn%C3%ADch_olympijsk%C3%BDch_hr%C3%A1ch
http://www.freedomsfury.net/main.html
http://www.filmbaby.com/films/2438
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Obr. 59 Hfisté pro vodni polo (http://www.stepp.cz/index.php/cs/ostatni/ke-
stazeni/category/5), stazeno 10.10.2012



http://www.stepp.cz/index.php/cs/ostatni/ke-stazeni/category/5
http://www.stepp.cz/index.php/cs/ostatni/ke-stazeni/category/5

Obr. 60: Stadion na vodni p6lo, autor nezndmy, zdroj internet

Zakladni pravidla najdete na strankach FSPS MU
http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/polo pl 050508.pdf

DOVEDNOSTI VYUZiVANE PRI VODNIM POLU
Plavani a specifické plavecké dovednosti
Vysoka troveri plaveckych dovednosti je zakladem vodniho poéla.

Trénink plavani je zejména v mladsim véku hlavni néplni tréninku. Jedna se o plavani jak
vytrvalostni pro ziskani vysoké aerobni kapacity, tak trénink sprinti. Ty jsou ve hie velice

dilezité, proto je tfeba, aby hraci vodniho pdla byli velmi dobrymi sprintery.

Hraci vodniho pola pouZivaji nejcastéji plavecky zptsob kraul, pfedevsim v jeho modifikaci
s hlavou nad hladinou pro orientaci ve hie a pfi vedeni mice. Dale vyuzivaji plavecky

zpusob znak, prsa a nezavodni plavecky zptsob, tzv. bok.


http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/plavani/polo_pl_050508.pdf

K dalSim dovednostem potiebnym pro patfi.

Dovednosti bez mice

Slapani vody — jak snozmo, tak stfidmonoz
VIDEO

Starty — ziskéani vysoké plavecké rychlosti z klidu, z polohy na prsou, z polohy na boku,

z polohy na zadech, ze stiehové pozice
VIDEO

Vyslapy — ziskéni co nejvyssi polohy ve vertikalni poloze, vhodné pro pfijimani pfihravek a

pro sttelbu
VIDEO

Rychlé zmény sméru plavani — zmény pfi plavani jednim plaveckym zplsobem, zmény

rychlosti pt1 zméné plaveckého zpisobu. Plavani vpted, obrat, plavani zpét.
VIDEO
Zastaveni s protipohybem pazi

Dovednosti s mi¢em

Dribling — vedeni mice pfi plavani, zmény sméru, zmény rychlosti

VIDEO

Uchopeni mi¢e — horni a spodni uchopeni, uchopeni a drzeni mice pfi plavani
VIDEO

Dribling — vedeni mice, uchopovani mice, strkdni mice po hladiné, kryti mice
VIDEO

Hody — rizné druhy hodt, vrchni hod, bo¢ni hod, tréeni, nadhozeni, zadovka

VIDEO



Chytani mice — chytani z prihravky, rizné intenzity ptihravky, kratkd, dlouhd vzdalenost,

srazeni mice na hladinu.

VIDEO



