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UVOoD

Umeéni plavat patfilo vZdy k dovednostem, které mohly zachranit lidsky Zivot 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.

Ptitom naucit se plavat neni pfilis slozité a tato dovednost mize realné€ zachranit zivot

v nebezpecné situaci. Cenéno je vSak predevs§im jako pohybova ¢innost upeviujici zdravi jak

ve fazi udrzovani kondice, tak jako regenerace, rehabilitace apod.

Pohybova ¢innost je nezbytna k udrzeni zdravi a patii neodmyslitelné ke spravnému
zivotnimu stylu.
Pokud ma ¢lovék rejstiik pohybovych ¢innosti, které relativné dobie ovlada, miZe se

v riiznych Zivotnich i ro¢nich obdobich pro nékterou z nich rozhodnout.

A prirozené tthneme k tomu, co umime a co nam ¢ini radost.

PiedloZeny material doplituje predmét plavani 1., ktery je vykonavan formou
praktickych cvi¢eni. Ke zvladnuti programu je tieba i urcitych teoretickych poznatkii,
které vam pomohou v orientaci v plaveckém sportu. Na bazénu neni prostor ani ¢as pro
teoretické vstupy, ani mozZnost shlédnout videoukazky, cozZ je z pohledu motorického
uceni velmi prospésné. Pokud prostudujete predloZeny E-learningovy material, vérim,
Ze vam pomiZe jak ke spIlnéni pozadavki pro udéleni zapo¢tu, tak vas zaujme a budete

tento zdravy sport péstovat i ve svém volném case.



1. CHARAKTERISTIKA PLAVANI
Na plaveckou pohybovou ¢innost se miizeme podivat ze dvou zakladnich hledisek

e hledisko strukturalni

¢ hledisko fyziologické

Hledisko strukturalni

Plavini miZeme charakterizovat jako SPORT CYKLICKY, ve kterém odli§ujeme fazi
PRACOVNI a fazi ODPOCINKOVOU.

Pokud vS§ak 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 unavé a nutnosti ukoncit tuto ¢innost. Proto je
tieba se naucit takovou techniku, ktera ndm umozni po fazi pracovni vyuzit fazi
odpocinkovou k uvolnéni a regeneraci svalu. To potom vede k ekonomické a opravdu

cyklické ¢innosti.

I Nasim prioritnim cilem tedy nebude udit se plavat RYCHLE, ale technicky spravné a

POMALU.

I kdyz je v pozadavcich na ukonceni pfedmétu pozadovano splnéni urcitych limiti, tyto jsou

nastaveny tak, aby je bylo mozno splnit i relativné volnym plavanim, ale technicky spravnym.

video 1 — kraul pomalu - kratké

video 2 - prsa pomalu - kratké

Hledisko fyziologické




Plavini miZeme charakterizovat jako sport RYCHLOSTNE SILOVY, nebo spiSe jako

rychlostné vytrvalostni. V tomto sportu se uplatni vS§echny sloZky kryti energie

Tato charakteristika plati ptedevsim pro bazénové plavani. Zhruba 80% vykont trva do 2
minut. To znamen4, Ze plavci disponuji vysokou kapacitu jak aerobni, tak anaerobni. Pro
plavecké trenéry to znamena trénovat ob¢ slozky dle specializace plavci. Pokud se plavec
specializuje na 100 a 200 metrové traté (to je nejbéznéjsi kombinace), podil aerobniho a
anaerobniho kryti spotfeby energie je témet shodny, ale obraceny. U stometrové traté se
vyuzivéa 37% aerobni prace a 63% anaerobni. U dvéstémetrové traté€ je kryti spotieby energie

cca 65% aerobn¢ 35% anaerobng.
Z. vyse uvedeného vidime, Ze v plavani se velice téZko uplatni ryze sprintersky typ.

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

400 metrti. Na obrazku 1 vidime rtizné mechanismy kryti energie pii rizné délce vykonu.
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Obr. 1 Mechanismy kryti spotieby energie v zavislosti na dob¢ trvani vykonu

Pokud se jedné o vykony na trovni pozadavki na splnéni zapoctu, mluvime o ¢ase cca 1:45
minuty v plavani I, pozdé&ji pajde o Casy cca 4:30 minuty (plavani I1.) resp. 8 — 9 minut
(plavani II1.). Z uvedeného je jasné, zZe naSe snaha bude predev§im sméfovana piedevsim ke

zvladnuti spravné a efektivni techniky a k vytrvalostnimu pojeti.



Proto musime zvladnout dvé zékladni dovednosti — DYCHANI A SPRAVNOU POLOHU
TELA

OTAZKY K PROCVICENI

1. Plavani Fadime mezi sporty a/ esteticko-koordinacni b/ sporty silové c/ sporty

rychlostné — vytrvalostni

2. Pro plavani je dileZita predevsim kapacita a/aerobni b/ anaerobni c/ aerobni i

anaerobni

2. DYCHANI

Kdo se naudi tuto dovednost, ktera je samozi'ejmé podminéna dovednostmi dal$imi,

zjisti, Ze plavat je vlastné velice jednoduché.

DULEZITE !

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

Pii jakékoli cyklické ¢innosti na suchu (béh, jizda na kole, chiize...) dychame v urcitém

rytmu. Nemusi to byt jen sport. Sledujte svoje dychani pfi jakékoli ¢innosti — mluva, ¢teni,
vareni. Zkuste to ihned...... a uvédomte si, kdy mate mezeru mezi nadechy!
Nadechneme a ihned postupné vydechujeme. Vydrz probiha ve vydechu. Podle intenzity

¢innosti (béh - sledovani televize) pauza mezi naddechy rizné dlouha.

Obr.2 Graf dychani na suchu a pri plavani



NADECH JE KRITICKOU FAZi KAZDEHO PLAVECKEHO ZPUSOBU !

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

- Jestlize chceme spravné dychat, je nutné si uvédomit a plnit tfi zakladni podminky

o KAZDY PLAVEC NA CHVILI ZADRZUJE POD VODOU DECH

Obr. 3 dychani — 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 optimélni 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 zadrzenym dechem, udrzujeme optimalni polohu na vodni hladin¢

o  VYDECH MUSIME ZAHAJIT POD HLADINOU A UKONCIT NAD HLADINOU

VYSVETLENI

- Jakmile plavec ukon¢i vydech, je nucen se ithned nadechnout (plati pro Spatné plavce)
Pokud aktivné vydechneme, hrudnik je aktivnim vydechem ptsobenim 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).



- Pokud vydech ukon¢ime nad hladinou, a otevieme usta, je moznost ihned zah4jit
nadech a nevdechneme (ani nosem) vodu

- vyfouknutim vody nad hladinou odfoukneme zbytky vody, kterd nadm stéka po obliceji

o PRI NADECHU NEMUZEME MAXIMALNE ZABIRAT PAZEMI

11! NADECH PROBIHA VZDY V TZV. MEZIZABEROVE PAUZE

VYSVETLENI

- Pokud chceme maximalné nadechnout, musi byt hrudnik a potazmo dychaci
uvolnéné

- Pokud provadime pii nddechu zabér pazemi, zpevnime hrudni ko§ a tak omezime
moznost maximalniho nadechu, ktery je pro plavani

- Pokud provadime nadech pti zabéru pazemi (nejcastéji pii kraulu), nastanou dvé
nejCastéj$i varianty — pti nadechu zastavim pohyb paze nebo oboji, naddech i zabér jsou
provedeny nekvalitng, tak ,,naptl“

- Pfi nddechu otevieme tusta, 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 kratsi dobu nadechujeme (nadech — kriticky bod plavéni)

Zadrzovani dechu je patrné z filmu.

VIDEO 3 PRSA - VYDECH
VIDEO 4 KRAUL - VYDECH

"' DULEZITE

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

s hlavou nad vodou je velice Castym jevem na bazénech 1 na pfirodni vodé. 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 pti plavani), ukon¢i

vydech POD VODOU. Po ukonéeni vydechu pod vodou MUSI ihned vynofit hlavu, aby se



nadechl. To vede k tomu, Ze nemtze vyuzit — napt. kopu nohama na prsou k vyplyvani a tim
se ,,obere* o nejefektivné;jsi plaveckou fazi (viz. pozdéji — prsa). Pri kraulu je pak hlava
viceméné neustile nad hladinou, coZ vede ke Spatné poloze téla => naristani odporu =>
nariust vydeje energie => zvySovani frekvence zabéri => opétné zhorseni polohy téla =>

zvySovani odporu vody .... smyc¢ka se uzavrela...... ukondéeni ¢innosti.

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

OTAZKY K PROCVICENI

1. Py plavani plavec zadriuje dech

a/ po vydechu b/ po nadechu

2. Vydech ukoncéime
a/ pod hladinou b/ na hladiné ¢/ nad hladinou

3. P¥inddech paZe

a/ nezabiraji b/ dokoncuji zabér c/jsou v maximalnim zabéru

3. POLOHA TELA

Pro spravné plavani je velice dulezita poloha téla. Pozadavky na optimalni polohu téla jsou u
ruznych plaveckych zptsobt rozdilné. Zakladem je vSak splyvava (hydrodynamicka) 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

propnutd, chodidla v prodlouzeni nohou. V této poloze klade minimalni odpor, télo je nejlépe



obtékano vodou. Jakakoli odchylka od optimalniho provedeni mé za nésledek vyrazny nartst

odporu vody.

Obr. 4 (seznam 0035, 32, 41 — vedle sebe, malé) 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 (pfedevsim poloha trupu a nohou), u motylku ptedevsim po zasunuti pazi do vody a
nasledné viné.

Tuto optimalni polohu je tfeba udrzet i pii plavani.

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

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

© Mezi plavci se Fika, Ze existuji plavcei a prsari.



POLOHA TELA - KRAUL

Spravna poloha téla je spojita nadoba s praci nohou.

Spravnou polohu je tfeba udrzovat pti plavani. Pokud mluvime o kraulu (znaku), je zakladem
spravné polohy poloha celého téla na hlading. Toho doséhneme predevsim tim, ze
optimalizujeme praci nohou. To znamen4, ze nohy kopou spravné. Pro tento spravny pohyb

je tieba, aby mél plavec extrémné uvolnény hlezenni kloub.

il ‘Nﬂ!lj!iimi Hfﬂﬂh‘ﬁﬁ‘mm
i /// / i T
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Obr. 7, 8, 9, Extrémné uvolnény hlezenni kloub (3 fotky 2 vedle sebe — malé), Foto autor.

A to je u vétSiny sportovct problém. Aktivni sportovci, ktefi béhaji, skacou, casto méni smér

béhu, musi mit kotnik pruzny, ale pevny. Tim jsou vyrazné handicapovani pro plavani.



A na tento nedostatek se potom nabaluji chyby jako cukrova vata.

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 da plavat spravné. Jen je tfeba pocitat s tim, Ze tito jedinci

budou muset na sob& pracovat vice nez ti, kteti maji pro plavani lepsi pfedpoklady

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

pohyblivost v hlezennim kloubu.

Pokud kolega atlet rekne, Ze doty¢ny ma ,, krasny* kotnik, je to pro mé znameni, Ze se

student bude ve vodé trapit.

OTAZKY K PROCVICENI

1. Poloha téla je u kraulu i prsou stejna?

a/ano b/ ne

2. Jetieba u nohou stejna kloubni pohyblivost u prsou a kraulu?

a/ano b/ne c/je stejnd

3. Krauler, motylkar a znakar potiebuji pro spravnou prdaci nohou hypermobilitu
kloubu
a/ kolenniho b/ kycelniho c/ hlezenniho

4. PLAVECKY ZPUSOB PRSA

Plavecky zplisob prsa, nazyvany také klasicky je jednim z nejstarSich
plaveckych zplsobt. Je také zfejmée nejpouzivanéjSim plaveckym zplisobem

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 zplsob prsa je nejpomalejsi ze zdvodnich plaveckych zpisobl. Je
charakteristicky nejvétSim kolisanim rychlosti v jednom plaveckém cyklu, podle
rychlosti plavani a podle urovné plaveckeé 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 dostdvame do pohybu. Zastarala technika byla efektivnéjsi, ne

vsak tak rychla.

VIDEO 10 Spravna technika plaveckého zpusobu prsa — volné plavani. Autor: xy

1! Toto kolisani rychlosti v jednom plaveckém cvklu ma minimalné tfi hlavni

rve

Fiéin

- pfi kazdém nadechu je prsaf nucen vystréit oblicej z vody proti sméru
pohybu, coz vede k nevyhodnému postaveni hrudniku vzhledem ke

sméru plavani a nastava prudka ztrata rychlosti

Obr. 10. Trup plavce pii nddechu

- faze prenosu pazi po zdbéru do faze ptred zapocetim zabéru provadéna
vodou proti sméru pohybu. Zde vznikaji velké brzdivé sily, které

snizuji plaveckou rychlost na minimum

- kop nohama je specificky a zcela odlisSny od ostatnich plaveckych

zpusob, pfiCemz pii fazi kréeni nastava vyrazné zpomaleni.



Obr. 11 Poloha nohou pred kopem GRAFIKA - STEHNA brzdéni

Z uvedeného vyplvyva, ze kazda i mala pozitivni zména techniky plavce muze

ovlivnit celkovou prumérnou rychlost plavce

Obr. 12 Kiivka kolisani doptedné rychlosti plavce prsate, vice cyklu (mistr svéta

1997, 25m bazén) Autor: Lukin

Obr 13. Kfivka kolisani doptfedné rychlosti plavce prsatre, jeden plavecky cyklus
(mistr svéta 1997, 25m bazén) Autor: Lukin



PRSA — PRACE NOHOU

Technika priace nohou

faze ptipravna — skréovani - nohy se ohybaji v kolenou az do ostrého uhlu v koleni,
chodidla se dostavaji k hlading, paty se blizi k hyzdim. Na konci této faze ma prsar
ostry uhel v kolennich kloubech a tupy v kyc€elnich kloubech. V této poloze je

piipraven na nasledny kop.

faze zabérova - dochazi k vytoceni Spicek a celych chodidel do stran, kop smétfuje do
stran vzad, mirn¢ dolii, kon¢i snozenim s natazenim chodidel. Pohyb ma charakter
rovnomérné zrychleného pohybu, nejvyssi rychlost chodidel je zhruba ve % doby

trvani kopu.

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

cvwr

pohyby dolnich koncetin jsou soucasné, symetrické, provadéné ve stejné vysi

(hloubce)

kop nohou (drédha chodidel) je relativné uzky,

kolena jsou od sebe maximaln¢ na Sitku boki

chodidla jsou vyto¢ena do stran, zdbérovou plochou jsou chodidla

OBE tyto faze na sebe plynule navazuji.

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

paneyv i celé nohy jsou u vodni hladiny.

Video 11 Spravna prace nohou - prsa



Obr. 15 Maximalni pokrcéeni nohou. Autor: Lukin

Chyby v plaveckém zpiisobu prsa — nohy

e nesoumérny zabér nohou (kiivy stiih)
e kolena se krci v pfipravné fazi pod télo
e kolena jsou ve fazi kréeni od sebe a paty smétuji k sobé (zaba)

e kolena jsou prili§ vzdalena od sebe pii spravném nastaveni chodidel kop smétuje

prili§ do strany — neefektivni
e chodidla jsou vytocena palci dovnitt — plavec propichuje vodu
e zabér nohou nekonci snozenim
e Spatny rytmus pii zdbéru nohama

e prilis rychlé pokréeni nohou — velky odpor vody


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

e piili$ razantni kop — ,,prokopnuti vody*
e pomaly kop — neefektivni zabér ,,voda utece*
e kop kon¢i pfili§ v hloubce

e kop kon¢i pfiliS na hladiné

OTAZKY K PROCVICENI

1. P¥i pisaiském kopu je v maximalni flexi pied kopem v koleni tihel

a/ ostry b/pravy c/tupy

2. Pii pisaiském kopu je v maximalni flexi pied kopem v kycli vihel

a/ ostry b/pravy c/tupy

3. Prsarsky kop je veden

a/ pouze vzad b/ pouze do stran c/ do stran a poté vzad

PRSA — PRACE PAZi

Technika pazi

Technika zabéru pazi se postupné vyvijela. V soucasné dobé¢ se ustalila a v nasledujicim textu

bude kratce popsana. Pro ilustraci je doplnéna obrazky, nejlepsi ptedstavu si utvofite z videa.

Pii zabéru rukama miizeme rozlisit nasledujici 3 hlavni faze — zabérova faze, prenos a

splyvani

e Zabérova faze - zaCina ve vzpaZeni, v prvni ¢asti zabérové faze jdou natazené paze
od sebe do stran, dlan¢ smétfuji vn€. V druhé ¢asti nastava ohnuti pazi v loketnim
kloubu a zabér smétuje Sikmo dolti pod trup. Kdyz dosdhnou dlan¢ urovné lokti,

ptitahne plavec lokty v irovni ramen pod hrudnik, zde se jak lokty, tak i dlané témét



spoji, aby plavec zaujal relativné malou plochu pro snizeni brzdicich sil pti nasledném

pienosu pazi vodou proti sméru plavani

e tclo plavce se prohyba, snazime se, aby boky zlstaly tésné pod hladinou a nepropadly
se do velké hloubky. V této dobé probihd nadech plavce, nebot’ hrudnik je po zabéru

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

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. Nasledné
zaujiméame splyvavou polohu, kdy je celé télo natazeno ve splyvavé poloze pro
minimalni ¢elni odpor vody. Dlan€ sméfuji poté vétsinou ke dnu, aby vznikala

vztlakova sila, kterd umoziuje lepsi polohu téla na vodni hlading.

e horni koncetiny pracuji soucasné¢ a symetricky

Obr. 16 Faze zabéru pazemi. Zdroj www.swim-teach.com

Video 12 Prace pazi — prsa

Chyby pri plaveckém zpusobu prsa — paze

e na zacatku zédbéru nedostatecné vytocené dlan¢ vné


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

e pokleslé lokty pfi zabéru

e zabér konci za osou ramen

e zabér neni ukoncen pfitazenim loktl pod trup
e faze pienosu pazi doptedu ptili§ pomala

e chybi rotace zapésti

e nesoumérny zaber paZzemi

e chybi vytaZeni pazi z ramen

OTAZKYK PROCVICENI

1. Zabér pazi kondi v urovni

a/ pasu b/ kycli ¢/ ramen

2. P¥i prenosu paZi vpred jsou dlané vétSinou

a/ spojeny b/ sméiuji ke dnu ¢/ sméruji k hladiné
3. Po prenosu paZi vpied ve splyvavé fazi jsou dlané vétSinou
a/ spojeny b/ sméruji ke dnu ¢/ sméiuji k hladiné
PRSA - SOUHRA
Technika souhry plaveckého zptsobu prsa se vyvijela a v dnesni dob¢ se pouziva tzv. viniva
technika. Ta je vSak pro potieby vyuky pfili§ nadrocna, proto se budeme kratce zabyvat sice

modernim pojetim, avSak bez diirazu na vinéni.

Bude prezentovana také starsi ,,klasicka® technika, ktera je mezi plavci (mimo zavodnich)

nejcastéji pouzivana.



V 50 az 80 letech se plavala technika plocha. Zde byla snaha o co nejmensi kolisani rychlosti
soucasnd 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 kr€il 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 vS§echny pohyby. které plavee brzdi. Tzn., Ze ve fazi nadechu prsaf kr¢i nohy a

natdhne 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 pied kopem nohou (moderni techniky) Foto: autor

Video 13 Moderni technika Foto: autor

MODERN{ TECHNIKA — POPIS

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 télem a provadi
nadech. Soucasné tréi paze vpred, béhem tohoto pohybu dokoncuje nadech. Pokud plavec tyto
faze zvladne, ma jesté pted kopem nohama paZe nataZené ve vzpaZeni a hlavu pokud
mozno 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 vynoieni hlavy z vody vydech jen dokoncil a mohl se ihned

nadechnout. PaZe se pod trupem béhem nadechu nezastavuji a ihned jsou tréeny pod trupem



vpied. Zabér pazemi je oproti minulosti kratsi, aby plavec mohl paze jest¢ v dobé nadechu
tréit vpred do vzpazeni.

Doba splyvani zavisi na intenzité plavani, pti 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 pii vynofeni hlavy z vody vydech jen dokoncil a mohl se ithned
nadechnout. Paze se pod trupem béhem nadechu nezastavuji a ihned jsou tr¢eny pod trupem
vpied. Zabér paZzemi je oproti minulosti kratsi, aby plavec mohl paZze jesté v dobé nadechu

tréit vpred do vzpazeni.

Video 14 Moderni technika - prsa do fazi obrazek grafu, kde zrovna je

»KLASICKA“ TECHNIKA

Popis techniky

V nasem materialu opét popisujeme plavecky cyklus od nejniZzsi rychlosti plavani, tzn. od
faze nadechu.

V této pozici ma plavec hlavu a ramena z vody, paze pokrcené paze pod t€lem a provadi
nadech. V dobé€ nadechu plavec kréi nohy a chysta se na kop. Jakmile jsou nohy pokrceny,
natahuje paze vpted 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, pti 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 pii vynofeni hlavy z vody vydech jen dokoncil a mohl se ithned

nadechnout.

video 15 Prsa - klasicka technika — mrtvolka pied kopem

Chyby v souhre — obé techniky

e chybna koordinace pohybti koncetin - ptfedcasné nebo opozdéné skréovani nohou



e Spatn¢ nacasovany nadech - navazuje na piedchazejici chybu
o pfili§ dlouhé splyvani - pokles rychlosti nebo naopak splyvani chybi
o prili§ kratké splyvani, paZe jesté nejsou nataZzeny a uz zacinaji novy zabér

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

vzpazeni

e preruSeni ndvaznosti a plynulého pohybu koncetin mezi koncem zabéru pazi a

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

e Na konci spravného zébéru jeste pohyb vzad pod biicho

!! Vrcholna technika plaveckého zptisobu 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 stehnim,
v prubéhu néhoz miize byt plavec ponoien. V pribehu 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 té¢lo plavce
spocivat na prsou. Neni dovoleno se kdykoliv béhem zavodu otocit na zada. Od startu a po
celou dobu zavodu musi nasledovat jeden zabér pazemi a jeden kop nohama v tomto potadi.

Vsechny pohyby pazemi musi byt souc¢asné ve vodorovné poloze bez sttidavych pohybt.

SW 7.3 Paze musi byt vytréeny soucasné vpied od prsou na hladin€¢ vody, pod ni nebo nad
vodou. Lokty musi byt ponotfeny pod vodou s vyjimkou posledniho zabéru pied obratkou, v
prib&hu obratky a pii poslednim zébéru v cili. PaZe se musi vracet zpét na hladiné nebo pod
hladinou. Ruce nesmi pii zabéru prekrocit iroven kyc¢li, s vyjimkou prvniho tempa po startu a

po kazdé¢ obratce.



SW 7.4 V prubéhu kazdého celého cyklu (zdber 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 dovnitt v nejsirsi ¢asti druhého zabéru. VSechny pohyby nohama musi byt

provadeény soucasné a ve stejné vodorovné roviné bez sttidavych pohybt.

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

SW 7.6 Pii kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musi dotknout stény bazénu obéma
rukama soucasné na hladin€, nad ni nebo pod ni. Hlava mtize byt po poslednim zabéru pazi
pied dohmatem na sténu potopena za piedpokladu, Ze protne hladinu vody v nékterém bodé¢

béhem posledniho tplného nebo netplného tempa pied dotykem.

Pravidla plaveckého zptuisobu prsa jsou nejvice obsahla, aby z nich

OTAZKY K PROCVICENI

1. Ktera technika plaveckého zpiisobu prsa ma vyS$si kolisani rychlosti v jednom
plaveckém cyklu (je méné efektivni)?

a/ plocha techniky (starsi) b/ viniva technika (moderni)

2. Kolik zabéri paZemi pod vodou miiZe prsai v zavodé udélat po staru a po obrdtce?

a/jeden b/tii ¢/ neomezené

3. Plavec prsai miiZe udélat dohmat a obrdatku dotekem

a/jednou pazi b/ obéma paZemi c/obéma paiemi soucasné

4. Pohyby nohou misi probihat soucasné a symetricky

a/ ano b/ ano, mimo tempa po staru a obratce c/ ne


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

5. PLAVECKY ZPUSOB KRAUL

Plavecky zptisob kraul je nejrychlejsi plavecky zpiisob a nejcastéji pouzivanym zplisobem
pro sportovni plavani (triatlon, duatlon, dlouhé¢ tratg). 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®.

video 16 Kraul, volné plavani

Poloha téla

e nizké poloha hlavy udrzuje boky a celé t€lo horizontalné s hladinou

e hlava v jedné pfimce s t€lem minimalizuje turbulenci, ktera vznika pti kontaktu hlavy

a ramen s vodou
e odpor vytvofeny ¢elnim primétem je velmi nizky
e pohled o¢i sméfuje dolt

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

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

Obr. 18 Optimalni poloha plavce — kraulera mezi zabéry. Foto: lukin

Kraul - prace nohou



Nohy maji piedevs§im vyznam pro udrzeni spravné polohy téla pfi splyvavé poloze, pii

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

Préace nohou se sklada z kopu (zabéru smérem doli) pohybu nohy smérem k hladin€. Pohyb
nohy nahoru smérem k hladin¢ ma také hnaci efekt. Cely pohyb méa vinivy charakter, vychazi
z kycle, postupuje pies pokrcené koleno (tupy thel, cca 120 st.) do jeho propnuti na konci
kopu. Pii tomto pohybu je voda stlatena smérem dolil, dozadu a vytocenymi narty lehce
dovnitf. Pri kopu je zapojovano ptredevsim svalstvo predni strany stehna. Noha se lehce kr¢i

v kolennim kloubu.

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

trvani vykonu.

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

vytrvalostnim plavani je vyuZivan i ¢tyf nebo dvoudoby kraul.

Obr. 19 Krajni poloha jedné nohy a pokréeni nohy druhé - Lukin

video 17 Spravna prace nohou lukin

Hlavni chyby v praci nohou

Nohy jsou pfili§ kréeny v kolenou
Pohyb nevychazi z ky¢li 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 pokréenou nohou
Kopy jsou provadény piilis do stran

Kombinace a kumulace téchto chyb

OTAZKY K PROVICENI

1. Kraul je 7 pohledu kolisani rychlosti v jednou plaveckém cyklu
a/ nejplynulejsi plavecky zpiisob b/druhy nejplynulejsi plavecky zpiisob
¢/ tireti nejplynulejsi plavecky zpiisob

2. Podil prace nohou na hnacich silach u plaveckého zpiisobu kraul je cca

a/10 % b/20% ¢/ 30%

3. Koleno se kréi pri kraulovém kopani pii pohybu smérem
a/ nahoru smérem k hladiné b/ pii pohybu dolit ke dnu

¢/ koleno je neustdle napjaté
4. Kraulovy kop ma vychazet

a/ 7 kyCli b/ 7 kolenniho kloubu ¢/ 7 hlezenniho kloubu

KRAUL — PRACE PAZI

Popis techniky

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

timing stridani pazi.

Podil prace pazi oproti praci nohou je 80 - 85%.



Video - paze

Faze zabéru jednou pazi:

Féze cyklu byly ureny na zakladé pohybu ruky vzhledem k vodnimu prostiedi. Ruka
ma pri zabéru nejvétsi vyznam, nebot’ ma velkou plochu, mize ménit tvar a pohybuje se
nejvetsi rychlosti. Prsty jsou mirné roztazeny, ale jsou drzeny relativné pevné, 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) zadbérova faze — pfitaZeni, odtlaceni
d) faze vytazeni

€) prenos paze

Pripravna faze za€ina protnutim hladiny rukou po pfenosu vpied a kon¢i okamzikem,
kdy se dlanl za¢ne pohybovat smérem dolil, pohyb vpied je jiz dan jen rychlosti plavce.

Koncetina se ponoruje do vody v potadi prsty, prsty predlokti a loket. Ruka se
zasouva do vody v §ifi ramen a postupné se natahuje. Dlai je obracena smérem dolt.
V pribéhu této faze se ruka pohybuje pitevazné vpired a mirné do hloubky. U¢inkem
pohybu jsou brzdici a vztlakové sily. Proto mé koncetina zaujimat obtékajici polohu. Svaly,
které se pozdéji podili na zabéru jsou jeste 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 autor: Lukin

V prechodné fazi se ruka zacne pohybovat smérem dolii. Faze je velmi kratka, nebot’
trva méné nez 0,1 sekundy. ObtiZnost zvladnuti ptechodné faze spoc¢iva v tom, Ze plavec
musi v kratkém casovém intervalu splnit Fadu tkoli, bez nichz by nebylo mozZno 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 Ize charakterizovat tak, ze plavec

»uchopi“ vodu.

Pritahovani

Zpocatku se pohybuje ruka nazad dold, aby dosahla své maximalni hloubky. V této
dobé je jesté ponékud vné od podélné osy téla. Po dosazeni maximalni hloubky se koncetina
zacina postupné ohybat v loketnim kloubu a dlaii smétuje k podélné ose téla. Ohybanim
v loketnim kloubu nedostava ruka i blize k té€lu. Tento pohyb je soucasné doprovazen vnitini
rotaci v ramennim kloubu. To umoziuje plavci zapojit do zadbéru i plochu predlokti. V dobé,
kdy ruka protina svislou rovinu proloZenou ramenni osou, je ohnuti v loketnim kloubu

nejvétsi a dosahuje 90 — 120 stupiii.

Odtlacovani

Nasledné se koncCetina zac¢ina opét natahovat a nasledkem toho se pohybuje ruka pod
bficho a odtud vné od podélné osy nazad. Souc¢asné méni plavec ndbehové hrany zabirajici
ruky. Zatimco v prvni ¢asti zabéru je ndb&hovou hranou palcova strana, v druhé ¢asti se stava
nab¢hovou hranou strana maliku. Zabér kon¢i v oblasti kyc¢elniho kloubu. Zde jiz za¢ina
prevazovat smér pohybu nahoru, a proto I1ze prokazat existenci stlacujicich sil. Behem
odtla¢ovani se vraci ramenni osa plavce opét do vodorovné polohy, a tim se vytvareji
podminky pro zabér druhé paze. Zaberova faze je ¢asové nejstabilnéjsi fazi pohybového
cyklu. Trva 0,4 — 0,5 sekundy. Na konci zdbéru svira koncetina s povrchem hladiny tihel

pfiblizné 150 stupnl.



Faze vytazeni

Po ukonceni zédbéru vytahuje plavec koncetinu z vody. V pribéhu této faze se
pohybuje ruka nahoru vpted, a proto vznikaji brzdici sily. Z tohoto diivodu ruka a ptedlokti
opé€t zaujimaji obtékajici polohu. Nejlepsi plavci vytahuji koncetinu loktem napied, pfi¢emz
uvolnéna ruka a predlokti jsou usmériiovany tokem kolem proudici vody. Faze vytazeni trva

mén¢ nez 0,1 sekundy.

Faze prenosu

V této fazi jsou zabérové svaky uvolnéné. Plavci pfenasSeji koncetinu ve dvou
variantach. Ti, ktefi maji mensi rozsah pohyblivosti pletenci ramennim, pfenaseji koncetinu
natazenou pomérné¢ nizko nad hladinou. Plavci s velkou pohyblivosti se snazi vést loket po
nevyssi draze. Uvolnéné predlokti a ruka vykonavaji kyvadlovity pohyb. Trva 0,3 — 0,6
sekundy.

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

Pochopeni Fetézci a pric¢in nasledku je dulezitym cinitelem technické pripravy.



Obr. 20 Pribéh fazi pii praci paZzemi. 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 zabéru do natazené paze — zkraceni zdbeéru vzadu
- poklesly loket, spusténé rameno = neucinny zabér

- uder rukama o hladinu, paze nejde do vody spravné¢ dlani

- ruce prilis brzy tla¢i vodu dold, neuchopeni vody



- zabér piili§ natazenou pazi — mensi efektivita, plavec se zveda z vody
- zabér prilis pod trup, dlan je vedena pies podélnou osu plavce

- zabér ptilis do strany od plavcovy podélné osy

OTAZKY K PROCVICENI

1. Kolik fazi zabéru paZi rozliSujeme?
a/3 b/4 /5

2. Nejmensi uhel v lokti p¥i fazi zabérové je
a/50-90° b/90—-120° ¢/ 60— 140°

3. Prsty jsou p¥i zabéru
a/ pevné staZeny k sobé b/ mirné od sebe ale pevné b/ prsty jsou Siroce roztaZeny

4. Do vody se po pienosu paZe zasunuje nejprve
a/ dlait b/ predlokti a loket c/loket

5/ Nejvariabilnéjsi fazi p¥i prdaci paZi je faze
a/ piitaZeni b/ pirechodna c/ odtlacovani

KRAUL - SOUHRA

Souhrou rozumime plavani paZemi a nohama p¥i souvislém plavani. Praci jednotlivych
pazi musime synchronizovat s nadechem ve spojitosti s individualnimi predpoklady plavce

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

Obr 21 Sprinterské pojeti bez dychéani. Zdroj: www.swim-teach.com



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

zabéru, kdyz se prenasend ruka zasune do vody (obr. 22)

Obr. 22 Nejobvyklejsi zpiisob na¢asovani souhry. Zdroj: MAGLISCHO, E. W.

e Druhy typ nacasovani je vice pouzivany plavci s vysokou splyvavesti, rovnovahou a

silnym kopem. Tento typ nac¢asovani je pouzivan Castéji stiedotrat’ari a vytrvalci (obr
23)

Obr. 23 Plavci s vysokou splyvavosti. Zdroj: MAGLISCHO, E. W.

této Casové souhry (obr. 24), kdy jedna ruka vstoupi, druh4 je jiz za polovinou zabéru,
pouzivaji Castéji sprintefi (odstrani se pasivni splyvani) a také plavci, kteti plavou

dvoutderovym kraulem (vytrvalostni zptisob)

Obr. 24 Sprintefi i vytrvalci. Zdroj: MAGLISCHO, E. W.



Nejcastéjsi chyby pri plavani kraulem
e piinadechu se plavec prili§ pretaci

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

NasSim cilem, jak jiZ bylo Feceno, 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 ispornd, umoziuje kvalitni nadech a je vyuzivana vétSinou

plavci jak pri vytrvalostnim, tak p¥i volném plavani.

Video 17 Volné plavani, dobihani pazi mrtvolka v dobihani, grafika

Dychani

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

druha paze jeSté nezacala zabirat (v mezizdbérové pauze)

v

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

zpusob nadechu slouzi k vyrovnani zabéru a udrzi t€lo ve vyvazené poloze. Je
vhodny predevsSim pro zavodni plavce

e pro nacvik dychani je zpo€atku vhodné zvolit ,,lepSi* stranu a na této stran¢ nadech
cvicit

e teprve pfi zvladnuti dychani na ,,lepsi stranu nacvicovat bilateralni dychéani



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

Obr. 25 Vydech na konci zabéru paze. Autor: Lukin

Zakladni pravidla plaveckého zpiisobu kraul

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

SW 5.1 V takto oznacené discipliné miize zadvodnik plavat jakymkoli zpiisobem. V
polohovém zavod¢ a v polohové Stafet¢ znamena volny zptsob jakykoli jiny zptsob nez znak,

prsa nebo motylek.

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

casti téla.

SW 5.3 Béhem celé¢ho zavodu musi nektera ¢ast téla plavee protinat vodni 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.

OTAZKY

1. Nadech je provadén béhem zabéru?

a/ano b/ na konci zabéru c/v dobé, kdy neni provadéna hlavni faze zdabéru

2. Plavci — vytrvalci ,,dobihaji“ paZe vice nez sprinteii

a/ ano b/ je to individudlni c/ ne

3. Bilaterdlni dychani je vhodné pro

a/ zacinajici kraulery b/ pro pokrocilé a sportovni plavce c/ pro ty, kteii se dychani uci

4. Pii plavani ,volnym zpiisobem* je dovoleno plavat

a/ kraulem b/vSemi plaveckymi zpiisoby

5. MuZe plavat plavec pii ,,volném zpiisobu* pod vodou?

a/ ano b/ne c/ jen 15 m po startu a obrdtce



6. Pii obrdtce se miiZe plavec dotknout

a/ jen nohou b/ jen rukou c/ kteroukoliv Casti téla

6 TECHNIKA STARTU A OBRATEK

Plavecky zavod zacin4 startovnim skokem. Startovni skok se stejné jako technika plavani
vyvijel, v soucasnosti se pouzivaji dvé techniky, klasicka a atleticka. V posledni dob¢ si
technika atletického startu ziskava stale vétsi oblibu. Je to ddno zménou pravidel, kdy je

jiZ za prvni predcasny start zavodnik diskvalifikovan.

U kraulu, prsou a motylku se startuje z bloku, u znaku z vody.

Rozhodujici faze startu
e startovni reakce
e sila odrazu
e spravna technika skoku
e spravné vklouznuti do vody
e optimalni poloha pod hladinou
e spravnd prace nohou a vyjeti na hladinu

e spravné zahgjeni plavani

Start z bloku klasicky - motyl, prsa kraul

1.

na povel ,,na mista“ stoji plavec na ptedni stran¢ bloku palce ptesahuji ptes predni

hranu



Obr. 26 Zaklesnuti prstl za startovni blok Autor: Lukin

2. chodidla jsou opfena rovnobézné v Sifce boki

3. nohy jsou pokrceny, plavec je predklonén, hlava v prodlouZeni trupu, paze se drzi

zepiedu 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 vpied do sméru skoku

(Sikmo k vodni hlading)

5. po odskoku je t€lo mirn¢€ prohnuté, hlava je nejdiiv zvednutd, nasledné se schova mezi
paze a plavec se zanofi 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. pftiprsou - jeden dlouhy zabér pazemi az do ptipazeni, naslednym kopem se plavec

dostane na hladinu

Video 18 Klasicky start

Atleticky start

Obrazek atlet. Start??? — poloha téla



1. poloha nohou na bloku je jako u atletl pti nizkém startu, predni noha prsty piesahuje za

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

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

shodné.

!! Vyhodou atletického startu je posunuti téZisté vzad, coz umozni stabilni postoj a

mensi riziko prepadnuti do vody.

Video 19 Atleticky start

Video 20 Prace po startu pod hladinou - kraul, prsa

Chvby v technice startu

* nevyvazeny postoj

* S$patny postoj — pfili§ vysoky nebo naopak nizky
» odraz smétuje pftili§ do vysky — zalomeni v pase
» S$patny odraz — plochy pad na hladinu

» odraz pfili$ vpted - plochy pad na hladinu

* nezpevnény trup pii odrazu

* nezpevnény trup pii dopadu



* S$patny vyjezd - zabéry pod vodou za¢nou pfili§ brzy nebo naopak pozde

Obr. 27 Riizna pojeti startu na vrcholné soutézi. Zdroj: www.swim-teach.com

Pravidla startu

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

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

delfinovy kop, béhem druhého zébéru pazi se musi hlava vynofit nad hladinu

OTAZKY K PROCVICENI

1. Plavec je diskvalifikovan za:

a/ druhy predcasny start b/ za prvni predcasny start c/za druhy predcasny start téhoz,

zavodnika

2. Ktery start je rychlejsi?



a/ atleticky b/ klasicky ¢/ jsou oba stejné rychlé

3. Plavec plavajici kraul se musi vyno¥it po startu na hladinu do:

a/l10m b/ 15m ¢/ do 18 m

4. Prsai miZe udélat pod vodou:

a/ jeden plavecky cyklus b/ 1,5 plaveckého cyklu c/ 2 celé plavecké cykly

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 stran€ obratu a pfitahuje se ke hrudniku. Druha ruka odrazem od stény poméha k
obratu o 180°, nohy jsou na obratkové sténé 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 vpied popisuji uvedena pravidla

SW 7.6 pravidla prsarské obratky

Pti kazdé obratce a v cili zdvodu se plavec musi dotknout stény bazénu obéma rukama
soucasné na hlading, nad ni nebo pod ni. Hlava miiZze byt po poslednim zabé¢ru pazi pred
dohmatem na sténu potopena za predpokladu, ze protne hladinu vody v nékterém bod¢ béhem

posledniho tpIlného nebo netiplného tempa pied dotykem.

SW 8.5 pravidla motylové obratky
Pfi startu a obratkach mtize 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 vzdélenosti 15 m po startu a kazdé obratce. Po dosazeni této vzdalenosti musi



hlava protnout hladinu vody a plavec musi ztistat nad hladinou az do dalsi obratky nebo

dokonceni 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 dohmatava na sténu jednou rukou. Druha zGstava u téla. Po doteku kréi pazi v lokti a
dostava se loktem téméf na sténu. Poté nésleduje natahovani paze v lokti a odraz pazi do
protisméru tak, aby hlava a trup se pretacely do budouciho sméru v predozadni kolmé
rovin€. Zaroven jsou nohy ve vodé kréeny a pot té¢lem ptitahovany smérem ke sténé. To
vSe se déje na boku. Natazena paze jde obloukem nad vodou do budouciho sméru, paze,
ktera ztstala u boki protipohybem k vodni hladin€ 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 obli¢ejem ke dnu. Nékteti plavei i pod vodou zlstdvaji 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 nddech a zabér pred sténou. Ob¢ paze se rychle pfitdhnou

k boktim, soucasné se potapi hlava a vysazuji boky. Nohy jsou napjaté, dokud jsou paty ve
vodg, pak se rychle pokr¢uji a urychluji pretoceni. Chodidla jdou kolem hyzdi na sténu,
pied odrazem se télo Castecné pietaci 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 pretocenim

v piipazeni a v dob¢ odrazu jsou pred t€lem. Otoc¢eni 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

» Spatné naplavani na obratkovou sténu — plavec je pfili§ blizko nebo naopak daleko
* Spatn¢ provedena rotace téla — plavec vyjede brzy na hladinu

* nadech v poslednim tempu pied obratkou — sniZeni rychlosti pii 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 sprintertt)

Pravidla kraulové obratky

SW 5.2

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

SW5.3
Béhem celého zdvodu musi nekterd 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.

OTAZKY K PROCVICENI

1. Plavec miiZe plavat u kraulu, znaku a motylka pod vodou do vynoieni

a/ 10m b/ 15m ¢/ 18 m

2. Prsai se musi dotknout obrdtky

a/ obéma rukama b/ obéma rukama soucasné c/ kteroukoli ¢asti téla



d/ obéma nohama

3. Krauler se musi dotknout p¥i obrdtce stény

a/ jednou rukou b/ jednou nohou ¢/ obéma nohama d/ kteroukoli Casti téla



