VYHODNOCENI A VYLEPSENIi TECHNIKY
PLAVECKEHO ZABERU

Jak zjistit, co ugit?

Dobra plavecka technika je dulezitou soucasti zavodniho vykonu. V ramci celého
tréninkového programu tvofi technika jeden vrchol trojuhelniku a fyziologie a
mentalni vlastnosti sportovce zbylé dva vrcholy. Pokud ma plavec Spatnou techniku a
vydava mnoho energie, aniz by se nékam posunul, bude obtizné zavodit, i kdyby mél
ten nejlepsi ,motor®. Ale pomaly plavec s efektivni technikou je také k ni¢emu.
Trenéfi to bézné komentuji: ,Plave hezky ale pomalu.”

Méfitkem schopnosti — cilem trenérské prace — neni pomalé a perfektni zabérové
cviCeni ale dobra technika pfi zavodni rychlosti, kdyZ je télo ve stresu a unavené.
Dobra technika je nutna, ale ne dostalujici. Nelze si pouze ,hrat® s technikou,
dokonce ani u malych déti ne. Musite vytvaret zavodni tempo. ZlepSovani kondice a
techniky musi jit ruku v ruce. Cilem nejsou plavci s krasnou technikou, ale plavci,

ktefi plavou krasné a jsou kondi¢né pfipraveni a mentalné silni.

Popis spravné techniky

Spravnou technikou se mini efektivni plavani: Kdyz plavec zabere pazemi, télo se
posune dopfedu a stejné by se mél posouvat, kdyZz kope nohama. Plavec je za svoje
usili odménén. Spatna technika znamena, Ze plavec vynaloZi spoustu energie
s malym uzitkem. Je to ,Macbethovsky zabér“- hlu¢ny, piny usili, ale bez vysledku —
velké cakani, zadny posun dopfedu. Se spravnou technikou plavci plavou stejnou
rychlosti ale s menSim usilim nebo pfi stejné vynaloZzeném usili plavou rychleji.

To, co odliSuje nejlepSi plavce od ostatnich, neni sila, energie nebo velikost, ale
schopnost silu, energii nebo velikost nejefektivnéji vyuzit. Podivejte se, jak plavou
Michael Phelps, Natalie Coughlin nebo Ryan Lochte. VétSina plaveckych Sampionu
je vzorem skvélé techniky a ne brutalni sily. Vypadaji, ze plavou snadno, bez usili,
kontrolované a elegantné. Nevypada to, ze se pohybuji tak rychle, jak se ve
skute¢nosti pohybuji a nikdy to nevypada, Ze se snazi, ani kdyz plavou tempem na
urovni svétového rekordu. Dokonce i pfi vrcholnych rychlostech se pohybuji uvolnéné

a snadno. Plavci s dobrou technikou maji nasledujici kvality:



- Citlivost. Plavci, ktefi plavou krasné, maji schopnost citit jemné zmény tlaku
na povrchu pohybujicich se Casti téla. Vnimaji pocity pfi kolisani rychlosti,
vnimaji vliv rychlosti nebo jeji nedostatek. Védi, kdy zabrat, jak zabrat, kterym
smérem a jak moc.

- Pozornost. Schopnost citit zmény tlaku je dobra véc, ale jestlize plavec mysli
na to, co bude k vecefi, misto, aby pfemyslel o své technice, moc mu tato
schopnost nepomUze. Plavci s dobrou technikou neustéle sleduji a kontroluji
své télo ve vodé. Ctou signaly, které jejich télo vysila.

- Uvolnénost. Plavci s krasnou technikou odpocivaji vzdy, kdyz svaly
neposunuji télo dopfedu, zejména pfi maximalni rychlosti, pfi unavé a ve
stresu.

- Ohebnost. Dobry rozsah pohybu v kloubech je rozhoduijici, aby plavec zustal
uvolnény a udrzel si dobrou techniku, i kdyz je unaveny.

- Koordinace. Plavci musi mit dobfe vyvinuty cit pro to, které svaly pouzit a jak
je pouzit pfi jakékoliv rychlosti, jak jednotlivé casti téla nejefektivnéji
spolupracuiji a jak se pfizpusobit zménéné situaci.

- Pristup. Plavci musi byt trénovatelni. Musi byt ochotni zkusit néco odliSného
a opakované to zkouSet az do zautomatizovani, i kdyz se to zpocCatku nezda
prilis pohodIné nebo rychlé.

- Kondice. Pomala krasa je k nicemu. Zavod klade na sportovce obrovské
fyzické naroky, a proto musi byt silny a v dobré kondici, aby béhem zavodu i
béhem celych zavodld s nékolika starty jeho plavecka technika odpovidala

témto narokim.

Vyuziti plaveckych vzort

Zadné dvé snéhové vlogky nejsou stejné a ani dvé téla plavch nejsou presné stejna -
délky a proporce kosti, sila a proporce svalli, ohebnost, atd. Proto se da logicky
predpokladat, Ze Zzadni dva plavci nemohou plavat pfesné stejné — zabér, ktery je
optimalizovan pro télesnou stavbu jednoho plavce nebude vyhovovat druhému. A jak
kazdy plavec roste, jeho télo se dramaticky méni ve vSech vySe zminénych
parametrech, a proto zabér, ktery je perfektni pro desetiletého plavce, nebude
vyhovovat stejnému plavci v Sestnacti letech. Kazdy plavec je jedineCny a kazdy

plavec se méni.



Kazdé lidské télo, které se ma rychle pohybovat vodou, musi dodrzovat urcita
biomechanicka a hydrodynamicka pravidla. Trenéfi zakovskych plavcu vidi dost
pomalého a osklivého plavani, aby dokazali poznat, Ze nékteré zplUsoby plavani
prosté nefunguji. Na druhé strané, sledovani olympionikG v televizi ukazuje, ze
nékteré zpusoby plavani funguji celkem dobfe.

Zjistil jsem, ze mladi plavci se nejefektivnéji u€i spravnou techniku pozorovanim
vzoru. Vzorem muze byt kdokoliv, kdo ztélesfiuje dovednosti, které vedou k rychlému
plavani. Vzory jsou Zivé cile, na které je mozné se zaméfit pfi praci s mladymi plavci.
Ja jsem své vzory ziskal metodou, ktera byla ¢asové narocna, ale stala za to. Zacal
jsem s cilem zjistit, co zpusobuje, Ze plavci plavou rychle. Neznal jsem dopfedu
odpovédi — misto toho jsem nechal odpovédi, aby si mé samy nasly. Bylo smysluplné
hledat spravné vzory na vrcholu pyramidy. Lze predpokladat, Ze mistfi svéta plavou
spravné, témér perfektné, ze dokazali perfektné pfizplsobit pravidla svému télu.
Prestoze ve vodé zadni dva svétovi plavci nevypadaji uplné stejné, je rozdil mezi
dvéma elitnimi plavci zanedbatelny v porovnani s rozdilem mezi Spickovym plavcem
a prumeérnym zakovskym plavcem. Nejrychlejsi plavci maji 99,9 % procent ,technické
DNA*. Ti nejlepsi odstranili cestou k mezinarodnimu uspéchu vétsinu neefektivnosti.
Sledoval jsem mnoho rychlého plavani, osobné i na videu a snazil jsem se
porozumét, co nejlepsi plavci délaji, jak vypada jejich plavecky zabér a kde vznika
jejich rychlost. Co spoleéného maiji Spickovi plavci v technice a co odliSuje ty na
uplném vrcholu od téch tésné pod nim? Potom jsem pozoroval celou fadu mladych
plavcl od velmi rychlych po velmi pomalé a snazil se zjistit, co délaji. Co maji
nejrychlejSi Zakovsti plavci spoleéného s nejlepSimi svétovymi plavci? Co odliSuje
rychlé mladé plavce od pomalych mladych plavci? Rozsahlym porovnavanim jsem
se snazil najit kli€ k plavecké rychlosti. Kdyz jsem sestavil kratky seznam zakladnich
bodl zabéru pro kazdy plavecky zpusob (néco, co nazyvam pfiruckou plaveckého
zpusobu), vybral jsem si pro kazdy plavecky zplsob nékolik vzorl, Spickovych
plavcl, ktefi plavou nejkrasnéji a nejefektivnéji.

Vyuzivani zabérovych vzorl u déti vyzaduje obezfetnost. Nechte svoje plavce
sledovat hodné videozaznamu se spravnou technikou, aby méli pfedstavu, jak ma
vypadat cely zpusob, jeho jednotlivé Casti a jak se spojuji dohromady. S pouzitim
prirucek plaveckych zplsobu a pokynu k jednotlivym zpusobim, které poslouzi jako
cile, ke kterym by se mélo sméfovat, nacvi€uji plavci kazdy zplisob ve vodé se

snahou co nejvice se pfi procviCovani pfiblizit svému vzoru. Asi nedokazete, aby



kazda devitiletd divka plavala jako Kristy Coventry, ale bude ve vodé vypadat
mnohem lépe, nez kdyz ji nechate plavat bazén za bazénem a upevnovat svoje
puvodni nedokonalosti. Je v8ak nutné si uvédomit, Ze zadny vzor neni absolutné
zavazujici a musite se snazit pfizpusobit zabér individualnim télesnym proporcim
plavce. PFi pouzivani modell se snazte zjistit, co kazdému plavci nejlépe vyhovuije.
Budte ale otevfeni i k jinym moznostem mimo tento vzor, které mohou dokonce i lépe

vyhovovat.



Obecné principy plaveckych zpusobli

Kazdy ze Ctyr plaveckych zpasobu ma sva vlastni pravidla a seznam zakladnich
prvkl. Ale existuji obecné principy spravné techniky, které plati pro vSechny plavecké

zpusoby.

Cistota

Plavani Spi¢kovych plavcl vypada i pfi zavodnich rychlostech mnohem jednoduseji a
méné komplikované, nez u typického plavce Zakovské kategorie. V jejich plavani
nenajdete nic navic — zabér je odhaleny do zakladl. Kontroluji zaCatek zabéru, vstup
do vody je hladky, Zadné placani, Zzadné cakani, zadneé velké viny, které zpomaluji

pohyb vpfed. Pohyb je plynuly a zrychleny a vypada snadné.

Primocarost

Plavecky zabér elitnich plavcui je jako umeélecké dilo. Nic nelze pfidat ani odebrat a
kazda &ast podporuje hlavni Géel = rychlost. Kazdy pohyb je nutny. Zadna &ast téla
neni mimo, zadna Cast téla nevypadava z rytmu, nevlaje Spatnym smérem, neni
zadné zastaveni Ci pauza, které by sem nepatfilo. VétSina mladych plavci ma ve
svém plavani razné pauzy, zastaveni, trhnuti a pohyby, které sem nepatfi, coz je

vzdaluje od cile - pohybovat se rychle vpfed.

Hybnost

Jednoduse feceno hybnost vyjadfuje dopfednou rychlost a chcete ji co nejvic. U
plavcu se da maximalizovani hybnosti rozdélit na tfi ¢asti. Za prvé se plavec se snazi
zvysSit propulzni (hnaci) sily pouzitim silného a efektivniho zabéru pazemi a nohama.
Za druhé plavci usiluji o snizeni odporu pomoci pohybu ve vytazené poloze téla
(streamlining), aby télo snadno klouzalo vodou. A za tfeti se snazi udrzet hybnost
konstantni, tedy spiSe po pfimce nez jako na toboganu. V plavani nejprve vytvafime

hybnost a potom ji co mozna nejvic udrZzujeme.

Zvysovani propulze

sV wawvos

vite, Ze kdyz se odrazite od zemé&, zem zUstane, kde je a télo se posune dopfedu. A



zaroven, ¢im vice zatlacite, tim rychleji bézite. To vS8ak vzdy neplati pro plavce ve
vodé. Jestlize plavec nezabere spravné, voda proklouzne kolem ruky a paze plavce
a situace se jesté zhorsi, jestlize se plavec snazi vodu pfeprat. VyZaduje to velkou
jemnost. Plavec musi uchopit vodu rukou a pfedloktim - s vysokou polohou lokte —
ziskat co nejvétsi tlak na vodu pfed zatahem dozadu. A podobné ohebné kotniky
tlaci proti vodé, zatimco bézny kotnik pouze vodu prorazi. Rychlé plavani neni o tom,
jak rychle plavec déla zabéry, ale jak dobfe je déla.

ZacCatek zabéru je kriticky - neni-li dobry zacatek, neni dobry zatah. Jestlize plavec
neuchopi vodu na zacatku, pozdéji uz to nedokaze. VyzZaduje to trpélivost a cit.
Plavec musi nejprve dostat pazi a télo do pozice paky, aby zabér mohl byt efektivni —
s rotaci téla a dotazenim u kraulu a u znaku a se scullingovym pohybem u motylku a
prsou. Jenom tehdy kdyz plavec zaCne zabér spravné a spravné zatahne ruku
vodou, bude schopen vyvinout silny tlak dozadu. VétSina plavcl zakovskych
kategorii toCi rukama rychleji, nez jsou schopni kontrolovat, vrazi pazi do vody a rvou
ji dozadu. Nikdy zadnou vodu neuchopi, takze se jejich paze pohybuiji rychle, ale télo
zUstava na misté.

Plavci potfebuji vytvofit paku co nejdal vepfedu a usilovat o co nejdelSi, ucinny
zabér. Méli by sahnout dopfedu, uchopit a drzet vodu, trpélivé zaCit a potom béhem
dlouhého zabéru stale zrychlovat. Tak vytvofi nejvétsi hybnost s nejdelSim tlakem a
béhem zabéru vyuziji vyhodu silnych svall trupu.

U kraulu, znaku a motylka jsou za pohyb plavce dopfedu pfevazné odpovédné
odporové sily (jako protipdl vztlaku). Dlan ruky by méla sméfovat dozadu. U kraulu a
motylka sméfuji prsty doll (prsty doll, loket nahofe a dobra poloha zapésti). Kdyz
prsty nahle ztrati smér, kam mifily, obvykle to znamena ztratu tlaku nebo ,zatahu®

v o

vody — plavec vodu ,nedrzi“ a ruka proklouzne. Obvykle je se ztratou ,zataZzeni vody*
svazany i problém v jiné ¢asti téla (napf. zvednuti hlavy nebo preruSovany kop).

Zrychlovany zabér konCi plynulym opusténim vody. Sila se Iépe udrzuje (a také
zdravotni stav ramenniho kloubu), kdyz je konec zabéru ,zakulaceny®, nez pfi
nahlém zastaveni a zméné sméru ruky. Také pfenos paze nad vodou zacina po
balistické kfivce, s vyuzitim hybnosti vytvofené béhem zabéru, takze plavec nemusi
pazi zastavit a zvednout ji k pfenosu, coz by zatéZovalo ramena a zpUsobovalo

pohupovani nohou.



Snizovani odporu

Spatni plavci preruduji pohyb stejné tolik jako plavou a vyvafeji odpor, ktery se skoro
vyrovna propulzi. Je to stejné jako zavodit v auté se zatazenou rucni brzdou. Vidite
silu a energii, hodné vynaloZzeného usili, ale poloha ve vodé neumozni, aby se
cokoliv z toho pfeneslo do dopfedného pohybu. To je definice neefektivnosti.
Plavcovym cilem je snizit Celni odpor vytazenim téla (streamline). To je kriticky bod.
Cyklista Lance Armstrong a jeho tym stravili tisice hodin a utratili miliony dolart, aby
nepatrné snizili odporu vétru, kdyz Armstrong zavodil, pfestoZze odpor vétru
v cyklistice je zanedbatelny ve srovnani s odporem, ktery musi byt pfekonavan v
plavani. Pfedstavte si plavajici t&lo a vodu. Cim hladéeji voda obtéka jednotlivé &asti
plavcova téla a ¢im méné zabran, tim Iépe. |dealni by bylo, kdyby byli lidé jako delfini
nebo lachtani, jejichz hladky povrch téla ma pouze velmi malo prekazek, které
zpomaluji obtékajici proud vody. Bohuzel ale platime cenu za protistojné palce. Nase
paze a nohy, prestoze jsou z hydrodynamického hlediska problematicke, jsou vSe, co
mame, a proto musime nase lidské vlastnosti néjak pfizpusobit. Cilem je dostat télo
noham silné kopat.

Abychom tomu porozuméli, mizeme si predstavit kymaceni, to€eni a vybocovani u
lodi. Plavci prozivaji vyboCovani, kdyz se jejich nohy pfi kraulu a znaku kymaceji ze
strany na stranu. To je vZzdy Spatné. NataCeni nastava, kdyz télo rotuje u kraulu a
znaku podél své dlouhé osy. Rotovani je dobré do ur€itého okamziku - optimalni
natoCeni umozni plavci u€inné uchopit a drzet vodu a zapojit silné svaly trupu pro
zesileni zabéru pazemi. Preklapéni je pohyb zepfedu dozadu podél kratké osy téla u
motylku a prsou. Pieklapéni je také do urcité miry vyhodné, ale ¢im je vétsi, tim vétsi
tvofi pfekazku dopfednému pohybu, protoze télo pak ma tvar snéhového pluhu. Plati
obecné pravidlo, ze ¢im vice ma télo ve vodé tvar snéhového pluhu, tim pomaleji se
pohybuje a €im vic vypada jako vodorovna naostfena tuzka, tim je rychlejSi. Za
druhé, ¢im vic se plavci kymaceji nahoru a dolt nebo pohupuji ze strany na stranu,

vvvvv

hladké vodorovné naostfené tuzce motor a dostanete rychlého plavce.

Udrzujte hybnost konstantni
Konstantni hybnost je kliCova. Kdyz plavci nepouzivaji propulzni (hnaci) silu,

zpomaluji. Pfestavky a zastaveni v zabéru — obdobi v zabérovém cyklu, kdy télo



vyrazné zpomaluje — stoji energii a rychlost. Je to podobné jizdé autem ve mésté -
mnoho zastavovani a rozjizdéni, neustalé brzdéni a na kazdém semaforu musite
prekonavat setrvacnost a toto pomalé jezdéni vyzaduje mnohem vice energie nez
rychlejsi, ale nepfetrzita jizda po dalnici. Stejné tak pferuSované plavani vyzaduje
mnohem vice energie nez plavani, pfi kterém plavec udrzuje hybnost a vytvafi co
mozna nejrovnomeérnéjsi propulzi. Ekonomicka plavecka technika pomaha udrzovat
hybnost a rychlost. | kdyz se to zda nepravdépodobné, je jednodusi plavat rychle nez
pomalu.

Co mozna nejvice odstrafite mezery mezi propulznimi (hnacimi) fazemi zabéru.
Kazdy plavecky zpusob je fyzikalni problém se svymi vilastnimi fyzikalnimi,
biomechanickymi a hydrodynamickymi pravidly. Pfi spravné technice muze byt u
kraulu a znaku propulze témér konstantni; pfiCemz kraul je diky biomechanickym
vyhodam rychlejSi nez znak. Situace v symetrickych zpusobech je méné ideaini.
Motylkovy zabér vytvari masivni hybnost ale sou€asny pfenos pazi a pohyb nohou
nahoru zpUsobuji obrovské zpomaleni. Cilem je minimalizovat zpomaleni b&hem
plavecky zplsob, protoze zabér pazemi je zkraceny a do stran, kop nohama dozadu

je silny, ale pfitahovani pat k zadnici rychlost nici.



Harmonie zabérového rytmu

Jednim z kliGovych bodl dobré techniky jakéhokoli plaveckého zplsobu je zabérovy
rytmus. Dobry rytmus vypada i pfi zavodnich rychlostech snadno a lehce. Spi¢kovi
plavci vypadaji ve vodé vzneSené a krasné. Tato krasa je vysledkem télesné
celistvosti, coZz znamena, ze jednotlivé Casti plavcova téla pracuji jako jeden celek a
ne jedna proti druhé. Zabér pazemi, kop nohama nebo rotace téla, vSe spolupracuje
dohromady ve spravném nacasovani a prispiva k dopfedené rychlosti. PovSimnéte
si, Ze to znamena néco jiného nez mit technicky perfektni zabér pazemi, silny kop
nohama nebo tu nejvétSi aerobni kapacitu. Dobry rytmus znamena harmonii, kdy
jednotlivé télesné Casti spolu optimalné spolupracuiji.

Mit pevné télo s dobfe propojenymi konCetinami a trupem pomaha tvofit rytmus téla
tim, Ze se do propulze zapoji silné svaly trupu. NedostateCné propojeni znamena
nezpevnéne, rozevlaté télo: ruce a paze se pohybuji rychle, ale télo prosté ,stoji na
misté“. Dobré propojeni znamena, Ze paze, trup a nohy spolupracuji v dobrém rytmu.
V |ékafstvi ilustruje mysSlenku rytmu vzajemné pusobeni I€k(. Nékteré léky, kdyz se
podavaji spoleCné s jinymi, se neutralizuji a nemaji zadny efekt. To se nazyva
antagonismus — situace, kdy 1+1=0. Jiné Iéky, kdyz se podavaji spole¢né, tak svuj
efekt navzajem nasobi, bud jen mirné, nebo silné. Nyni mluvime o synergii, kdyz
1+1=5 nebo o umocnéni, kdy 1+1=10.

Pfeneseme-li tuto myslenku do plavani, potom u slabSich plavcl pracuji trup a
kongetiny proti sob&. Zda se, jakoby plavcovo té&lo bojovalo samo se sebou. Zadny
pohyb neni hladky a ladny, vSude je spousta cakani, divokosti, sily a vSechno vypada
jako boj. To je antagonismus (paze+nohy+trup=0 nebo té€sné u ni). Na urovni
juniorskych narodnich plavcli mdZeme vidét synergii (paze+nohy+trup=>5). Uroven
sportovce je vysoka, rytmus zabéru je dobry, Casti téla spolupracuji a zabéry jsou
hladké a rychlé. Nékdy se objevi plavec s perfektnimi zabéry, jehoZz pohyby jsou
mimoradné krasné, elegantni a rychlé. To je umocnéni (paze+nohy+trup=10). To byli
a jsou plavci jako lan Thorpe, Roland Matthes, Michael Phelps, Kosuke Kitajima,

Matt Biondi, Krisztina Egerszegi, Inge de Bruin, Mark Spitz a Natalie Coughlin.



Vyzvy dobré techniky

Neexistuje nic, co by vyvazilo zklamani, které nékdy prace na technice s plavci
zakovskych kategorii pfinasi. Casto se sami sebe ptate: Co to dé&laji? Pro¢ to
nedélaji spravné? Jak si mizou myslet, Ze je to takhle spravné? Pro¢ nedélaji, co jim
fikam? Poslouchaji vibec? Pro¢ to vypada tak pitomé&? Nepoznaji, Zze se nikam

neposunuji? Plavci Zakovskych kategorii uci trenéry pokofre.

Vyzvy pro trenéra

Kdyz trenéfi vydavaji smiSené pokyny a urCuji plavcum rozporuplné cile, Casto
vytvareji vice problému, nez jich feSi. Nékolik béznych pfikladu:

pozadavek plavat rychle s nizkym pocétem zabéru pred tim, nez je plavec schopny
oboje v jednom okamziku zvladnout; hovofit pfed sérii o technice a pak béhem série
neustale zkracovat intervaly nebo zaradit po pomalé technické sérii, kde je
vyzadovan perfektni zabér, rychlostni sérii, kde jedinou véci, na které zalezi, je Cas
na stopkach. Toto vSechno jsou efektivni trenérské prostfedky, jak odnaucit plavce
spravny zabér.

Trenéfi také Casto nevédomky vytvareji neefektivni zabéry typem tréninku, ktery
plavecum zadavaji. Kazdym metrem, ktery plavci odplavou, se jejich télo né¢emu udi,
na néco reaguji a adaptuji se na praci a stres. UrCité typy sérii vytvareji urcCité typy
zabéra. Casté pouzivani dlouhych sérii s intervaly tak kratkymi, Ze plavci bojuji s tim,
aby je vdbec stihli, wvytvafi ,zabéry pro preziti. P¥FiliSné zdUrazfiovani
vysokorychlostnich sprinterskych sérii vytvari kratky, trhany, silové orientovany
zabér. Kilometry pomalého technického cviCeni vytvareji krasny zabér, ktery se vSak
pod jakymkoli stresem rozpada. V tréninkovém programu je prostor pro mnoho typ(
sérii, ale musi se pouzivat opatrné a je potfeba pfemyslet, co pfinesou plavecké
technice.

To, co trenér od ruznych typl sérii oCekava, plavce také skryté povzbuzuje
k roz8katulkovani své techniky zabéru — k pouzivani rizné zabérové techniky pro
rizné ucely a pfilezitosti. Napfiklad plavec bude urcitou kraulovou technikou zavodit,
jinou bude pouzivat pfi dlouhych aerobnich sériich pfi tréninku, dal$i bude uzivat pfi
pomalém technickém cviCeni a jeSté jiny zvlastni silovy zabér bude mit pro

sprintovani.

10



Kdyz trenéfi prehlizeji chyby v technice, které vidi pfi tréninku, skonCi cCasto
s neefektivnimi plavci. Kdyz trenér néco plavci jednou fekne, neznamena to, ze splinil
svuj ukol. Protoze vétSina plavct udrzi pozornost az nepfijemné kratce, je potfeba
vSe znova a znova opakovat. To vyZaduje trenérovu trpélivost ale i schopnost udrzet
v paméti, co ktery z plavcll v jeho skupiné déla, co komu se musi pfipominat a jak
Casto.

Trenéfi Casto hovofi o vyznamu dobré plavecké techniky, ale nemysli to tak. Brat
techniku vazné znamena byt ochotny vénovat Cas a obétovat kilometraz nacviku a
udrzovani dobré plavecké techniky. Znamena to neustale v kazdodennim tréninku
dobrou techniku upevnovat. Znamena to nebyt v tréninku posedly pouze Casy, ale
také tim, jak jsou tyto Casy dosazeny. Plavci tuto pretvarku prohlédnou a vi, co je pro
vas dulezité.

To, Ze trenér vyuCuje urcité body plavecké techniky, je$té neznamena, Ze plavci
budou plnit jeho pokyny. Sledovat mladé plavce pod vodou je nejlepSi zpusob, jak
vidét rozdil mezi tim, co trenér plavce uci a co ve skuteCnosti délaji. Abyste zjistili, co
nefunguje a co musite ve svém trénovani zménit, hledejte typy chyb — vas trénink a
vyuka vytvofily tato problematicka mista. Nékolikrat v minulosti jsem zjistil, Ze véci
nevypadaji tak, jak jsem si myslel, a na napravu uz bylo pfed mistrovstvim pfilis

pozdé.

Vyzvy pro plavce

Udélat zmény v technice zabéru je slozité. Trenér Gennadij Turetskij fekl, ze to vzdy
trvalo asi 100 kilometrd zaméfeného plavani, nez byl olympijsky vitéz Alexandr
Popov schopny udélat drobnou zménu ve své kraulové technice. Alexandr Popov byl
extrémné motivovany, trénovatelny, peclivy a citlivy — zejména v porovnani
s prumérnym plavcem zakovské kategorie.

Znalost (nebo naopak neznalost) obvykle neni problém. Jestlize véc pfimérené a
jednoduse vysvétlite, plavci porozumi, co od nich chcete. Schopnost (nebo
neschopnost) obvykle také nebyva problém. Plavci dokazou danou dovednost
zvladnout — jak je hned jasné, kdyZz jim pohrozite opakovanim série, jestlize nebudou
plavat spravné. SkuteCnou vyzvou pro trenéra je udrzet mladé plavce soustfedéne,
dokud spravnou dovednost nevstfebaji a potom neustale tento dobry prvek dale

posilovat a vypilovavat. Pozitivnim zménam stoji v cesté hodné prekazek.
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. Obtiznost. Je velmi obtizné vytvofit novy navyk, zejména kdyz je stary navyk
pfirozeny a zautomatizovany. Zmeéna vyzaduje, aby plavec na ménény prvek
neustale myslel a znovu a znovu jej nacvicoval, dokud neni pfirozeny a
zautomatizovany jako pfedchozi navyk. Plavci musi pfemySlet o
dovednostech, které délaji nevédomky a vétSina déti neni schopna se
soustfedit déle nez dvé vtefiny. To plati zejména pro mladé plavce, ktefi miluji
vzajemné cakani a pro upovidané plavce, ktefi museji s ostatnimi probrat, co
se béhem celého dne udalo, zatimco se snazite vysvétlit zaludnosti
kraulového zabéru.

Nepohodli. Zmény se obtizné délaji i proto, Zze Casto boli. Ruzné zpusoby
plavani a plaveckého zabéru vyuzivaji rizné svaly a svalové skupiny a plavci
si Casto pfi zkouSeni nového technického prvku stéZuji na bolest na
neobvyklych mistech. To se da oCekavat. Nové zapojené svalové skupiny
nejsou prilis silné. Trenér vidi toto nové nepohodli jako dobrou véc, jako
znameni, ze se véci méni k lepSimu. Plavec ale nevidi bolavé svaly jako
pozitivum a bude se snazit odolavat nacviku plavani, které boli a je unavnéjsi.
Nedostatek dlvéry. Idealni trénovatelnost je vzacna. Plavec, ktery duvétuje,
Ze novy zabér, ktery se mu zda nepfirozeny a zpomaluje ho (alespori na
po&atku), je pro jeho dobro, je vyjimeény. Cim Usp&snéjsi byl plavec se svou
starou Spatnou technikou, tim méné je pravdépodobné, Ze ji bude chtit ménit.
To dava smysl - pokud néco funguje, nechtéjte to ménit. To je obvyklé u
mladych plavc, ktefi jsou vétSi a silnéjSi nez jejich vrstevnici a ktefi vyhravaji
diky své velikosti a sile.

Nevédomost. VétSina plavcl netusi, co skute¢né délaji, kdyz plavou. Jednou
ze zakladnich roli trenéra je ucit plavce citit, co déla a naucit ho Cist signaly
svého téla, co funguje a co ne.

. Slozitost. Zména je obtizna, protoze jedina mala C€ast zabéru, kterou chcete
zménit, je soucasti velkého mnohadilného celku, kde kazda Cast pfispiva
k fungovani vSech ostatnich €asti tak, jak v sou€asnosti funguji, i kdyz jsou
teoreticky neefektivni. Zména v jedné &asti techniky ovliviiuje vSechny ostatni
Casti. My trenéfi na bfehu vidime tu jednu malou ¢ast, kterou chceme zménit a
predpokladame, ze zména je snadna. Ale pro plavce tak snadna neni.

. Soutézivost. ObCas mohou i skvélé schopnosti pracovat proti sportovci.

Soutézivost je schopnost sportovce, kterou se trenér snazi vstipit véem svym
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sveéfencum. Nejsoutézivejsi déti jsou ale Casto nejméné ochotné zpomalit a
soustfedit se na svoji techniku, protoze by mohly prohrat nebo plavat pfrilis
pomalu! Trenér se pohybuje na tenké hrané, musi plavci spravné definovat
vitézstvi (plavat rychle, ale ne za cenu Spatné techniky), aniz by zménil
zufivého Iva v plaché domaci koté.

. Nedostatek sebevédomi. VétSina plavcu nerada déla véci, ve kterych nejsou
dobfi. Pfednasky zaméfené na presvédcCovani, ze prave jejich slabé stranky
Ize nejvice zlepsit, nejsou vétSinou nic platné, i kdyz jsou dobfe minéné.

Plavci potfebuji silnou motivaci ke zméné své plavecké techniky, protoze
prekazky pozitivnich zmén jsou velké. Déti jsou pohodiné a zména techniky
jim pohodli na dlouhou dobu nedopfieje. Nalézt uCinnou motivaci ke zméné
nékdy chvili trva a nékdy je potfeba neuspéch, aby objevily, Ze nemohou

uspét, dokud nezméni techniku.
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Efektivni vyuka techniky

Co chcete vidét, kdyZz pozorujete, jak vasi svéfenci plavou? Méli byste hledat
techniku, ktera funguje a je u€inna. Nékteré zakladni znamky talentu jsou:

* Uvolnénost a lehkost, zejména pri vyssSich rychlostech. Plavec se
pohybuje rychle, ale nevypada, ze by se snazil.

* Dobra délka zabéru. Kazdy zabér posune plavce vyjime¢né hodné dopfedu.

 Dobra kontrola tempa. Plavec zrychluje, a i kdyz se frekvence zabérl
zvySuje, udrzuje jejich plynuly rytmus i délku.

Co vidét nechcete? OSklivé, neucinné zabéry, které se fidi pravidly zmenSujici se
navratnosti - velké zvySeni usili pouze mirné zvysi rychlost. Pozorujete-li plavce ze
bfehu bazénu, mély by nékteré znamky upoutat vasi pozornost a rozeznit vam
varovneé zvony v hlavé:

» Plavci, jejichz pohyby jsou trhavé nebo skakavé nebo jejichz téla se kymaceji
ze strany na stranu (hlavné pfi kraulu a znaku) nebo se zvedaji nahoru nebo
padaji doll (prsa a motylek).

* Plavci, ktefi se napadné snazi, ale délaji mnoho zabérl a nikam se
neposouvaji.

* Plavci, jejichz zabér plsobi upracované a nedovoluje jim zrychlit nebo zvysit
tempo.

» Plavci, ktefi plavou jinou technikou v tréninku a jinou v zavodé.

Jakmile slysSite tyto varovné zvony, méli byste se okamzité zajimat, co presné u
plavce zplUsobuje tento problém? Je to jeho télesna skladba? Je to silova
nevyvazenost? NedostateCna ohebnost? Nedostatek koordinace? Faze jeho
biologického vyvoje a vSechny jeho nasledky? Unava? Nepozornost? Mize byt
problém vyvolan zpusobem vyuky techniky nebo tréninku? Mohl tréninkovy stres
prevazit nad plavcovou schopnosti udrzovat spravnou mechaniku zabéru? Existuje
spousta moznych davodu plavcovy neefektivnosti a trenér ma vétsi Sanci najit
feSeni problému, kdyZ vnimavé pozoruje plavce a celou situaci, aby presné zjistil, co

ho zplsobuije.

Na techniku myslete neustale

Aby mohli mladi plavci plavat dobrou plaveckou technikou, musi byt pro trenéra

dilezité, aby jeho plavci plavali dobrou technikou. Nez plavec dospéje k dobré
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technice, vyZzaduje to spoustu prace. Je snadné mluvit o tom, jak je spravna technika
dllezita, ale nic pro to nedélat. Krasné plavani se musi stat posedlosti.

z nich je sledovani plavcl ve vodé. Uéte se od svych plavcl. Pozorné sledujte, co
vasi svéfenci ve vodé délaji, jak se jejich zabér pfizpusobuje typum sérii, které jim
zadavate, jak se jejich zabér méni, kdyz jim nic nefikate a jak se méni, kdyz jim
davate pokyny. Je uzite€né se pfi tréninku pohybovat a sledovat plavce z mnoha
perspektiv. Také je uziteCné se neustale ptat ,proc¢?“ a nikdy nebyt spokojeny se
snadnou odpovédi.

Kdyz plavce sledujete, vnimejte opakujici se schémata. Jestlize tyto schémata vidite
— psychologické, fyziologicke, taktické nebo technické — a jsou spole¢né pro mnoho
plavcu v tréninkové skupiné, znamena to, ze vase vyuka a trénink maji na plavce
obecny ucinek. Plavecky zabér se ustavicné méni tim, jak téla (a technika) plavcl
reaguji na trénink a na pokyny trenéra a pfizplsobuji se jim. Kdykoliv zainam mit
dobry pocit, jak moji svéfenci ve vodé vypadaji, otfese se mnou jeden plavec, pak
druhy a pak cela horda, protoZze ukazou néjaky Spatny navyk. Okamzité si v duchu
kladu otazku — ¢im jsem to zpUsobil? A hned si kladu dal$i otazku — jak to dostanu
zpét na spravnou cestu.

Také individualni navyky jsou poucné. Kdyz ma plavec Spatny technicky navyk u
nékolika plaveckych zplsobl, ukazuje to na néco v plavcové télesném slozeni,
v jeho ohebnosti, koordinaci nebo ve zvlastnim propojeni mezi svalovymi pfednostmi
a nedostatky. Zjisténi, co zpusobuje, Ze plavec plave tak, jak plave, pomUze pfi volbé
nejucinnéjSiho zpusobu napravy plavcova zabéru.

Druhy dulezity zdroj znalosti o technice jsou videozaznamy. V dnesni dobé se
plavecka videa daji sehnat mnohem snadnéji nez dfive a jejich sledovani dlouho do
rana je zabavné. Zavodni videozaznamy SpiCkovych plavcu jsou nejlepsi, zvlasté
kdyz pfi jejich sledovani pfemyslite o tom, pro€ plavou tak rychle? Na rozdil od
pozorovani ze bfehu bazénu si mizete videozaznam prehrat v rliznych rychlostech a
pokazdé se soustfedit na jiné prvky. Zavodni video je lepSi nez videa technickych
cviCeni — u téch tézko zjistite, co plavce pfi plavani zrychluje, protoze se pfi nataceni
neustale uméle soustfedi na techniku. Chcete plavce sledovat, kdyz zavodi a jsou
pfirozeni a ne pfi laboratornich pokusech, kde jsou dokonalé podminky. Ale vyhodou

videa s technikou je zase mnozstvi podvodnich zabérd. Plavci jsou jako ledovce —
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trenér stojici na bfehu nepostfehne mnoho dulezitych véci skrytych pod vodou a je
obtizné najit podvodni video z dulezitych zavoda.

Videozaznamy vlastnich svéfenclu Zzakovskych kategorii jsou esteticky méné
potésujici, ale stejné dllezité jako sledovani netypicky plavajiciho Michaela Phelpse.
Kdyz sledujete ty nejlepsi v akci, je snadné se nechat uchlacholit, Zze rychlé, krasné
plavani je normalni a snadné; pfi sledovani primérnych mladych plavcua zjistite, jak
je to ve skuteCnosti obtizné. Sledovanim pomalych plavcu se hodné poucite, co
vSechno nemaji plavci ve vodé délat. Srovnavanim technickych prvk( u pomalejSich
plavcu se stejnymi prvky u rychlejSich plavcl zjistite, co zplUsobuje rozdil v kvalité
pohybu. Budte pfipraveni na Sok, az budete poprvé sledovat podvodni zabéry svych
mladych svéfencu. Délaji toho Spatné mnohem vice, nez jste si mysleli a urcité
nedélaji jen to, co je ulite.

Treti inspirujici zdroj napadd lIze najit u jinych sportd a disciplin. Naucil jsem se
mnoho o technice plaveckych zpusobU z veslovani, z jizdy na kajaku, rychlobrusleni,
béhu na lyzich a z dalSich sportd. Podivate-li se na véc zrlznych perspektiv,
dostanete se ven ze své zony pohodlnosti a umozni vam to prilom v mysleni.

Bez ohledu na to, jak moc o technice pfemyslite nebo jak moc si myslite, Zze o ni vite,
je stale co se ucit. Moje nejlepSi napady o zabérové technice se zrodily z pocitu
zmatenosti a nespokojenosti s tim, jak moji svéfenci plavou, kdyZ jsem si nebyl jisty,
co pfesné zpusobuje, pro¢ néktefi plavci plavou tak rychle. Byt neustale nespokojeny
se svymi znalostmi je inspirujici, i kdyz nepohodiny stav. Trenéfi, jejichZ pohled na
plaveckou techniku zlstava neménny, nejsou pravdépodobné tak chytfi, jak si o
sobé mysli. Vzdy existuje lepSi zplsob a cilem kazdého trenéra by mélo byt zjistit

jaky.

Navrhy pro vyuku techniky

Formovani plavct s krasnou plaveckou technikou je naroCné. Je to jako mytus o
Sisyfovi, ktery dostal trest od bohl a musel vé¢né tlacit balvan do strmého kopce.
Pokazdé, kdyz témér dosahl vrcholu, balvan se svalil zpét a on musel zacit znova.
Mnohokrat jsem zaZil velké zklamani, kdyZz jsem dnes a dennég, stale a stale
zdurazioval spravnou techniku a pfi zavodech jsem zadnou nevidél. Mnohokrat jsem

také byl zklamany, kdyZ jsme s plavci hodiny nacviCovali spravna technicka cviceni a
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vypilovavali je do dokonalosti, a kdyz jsme preSli na plavani celym zpusobem,
vypadali ve vodé stejné jako pred tim.

Néco jsem délal Spatné. Bud jsme nepracovali na spravnych vécech, nebo jsem ucil
a trénoval nespravné, takze se spravné véci nedostavily, kdyz bylo tfeba. Byl jsem
zpatky na zacatku a snazil se pfijit na to, jak udélat véci Iépe. Nasledujici navrhy
nabizim jako pou€eni z mnoha let délani chyb. Nemulzu poskytnout zaruku

dokonalosti a zcela jisté to neni uplny navod, jak techniku spravné ucit.

Na technice pracujte neustale

Jestlize je pro vas technika plavani dilezitd, musite ji neustale a za kazdych
fyziologickych podminek zddraziiovat. NemuUzZete to nechavat pouze na pfileZitostné
série technického cviCeni nebo nacvik techniky soustfedit do prvnich dvou tydnd
sezbény. Musite o spravné technice hovofit, zdUrazfiovat ji a neustale ji vyzadovat
v celém rozsahu rychlosti. Ne kazda tréninkova série je vytvorena pro technické

zlepSeni, ale v kazdé sérii Ize dohlizet na spravnou techniku.

Divejte se na celé télo

V plavani jsou ffi faktory, které komplikuji vytvareni krasného plaveckého zabéru. Za
prvé je lidské télo ponofené do kapaliny, proto plati Newtonuv treti zakon — kazda
akce vyvola stejnou nebo opacnou reakci. Za druhé, vSechny plavecké zpusoby
vyuzivaji vSechny Casti téla. A za treti, kazdy plavecky zabér je neustale pokracujici
dovednost, coZ znamena, Ze jedna ¢ast dovednosti pfimo prolina do dalSi. Dejte tyto
tfi faktory dohromady a dostanete princip pfizpUsobivosti, ve kterém jsou vzdy
vSechny €asti zabéru nebo dovednosti navzajem pevné spjaté a akce jedné Casti téla
pusobi na vS§echny ostatni ¢asti.

Vysledkem je, Ze plavec nikdy nema pouze jeden problém v technice zabéru, ale ma
jeden problém na jednom konci a nejméné jeden dalSi souvisejici problém nékde
jinde. Napfiklad, jestlize kraulaf zveda hlavu pro nadech, bude tento pohyb
zpusobovat problém se zabérovou pazi, problém s vyrovnavanim nohou a problém
s pfenosovou pazi. Kazda z téchto Casti téla reagovala a pfizpusobila se zvedani
hlavy, aby mohly fungovat spolecné. Dokonce i technicky velice Spatny zabér
pokfivenym zpusobem funguje. Plavani plavca zakovskych kategorii je plné
pfizplsobovani se chybam a pouze mala ¢ast vynalozené energie posunuje télo

dopfedu.
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Proto je zlepSovani techniky komplikované a to zejména pro plavce, ktery musi tyto
zmény udélat. Neni to tak jednoduché jako pouze upravit jeden bod. | kdyz pro
trenéra mize byt snadné oddélit jednotlivou dovednost ke zlepSeni, pro plavce
vyClenéni jednotlivé dovednosti ze zabéru nebo z technického cvieni, snadné neni.
Tento jednotlivy prvek je totiz zakotven do celku s mnoha dalSimi prvky, které jsou
vSechny propojeny a aby mohl plavec zménit jednu véc, musi zménit vSechno. Proto
by trenéfi neméli odekavat, Ze se zmény podafi hned napoprvé. Casto opakuijte
stejné ponauceni. Ocekavejte malou a ne revolu¢ni zménu. Cilem by mélo byt
pomalé, postupné a plynulé technické zlepSovani spolu s neustalymi, postupnymi,
fyziologickymi zménami.

VSechno zlé je ale k néCemu dobré. Tato provazanost plavani komplikuje plavci,
ktery se snazi byt technicky perfektni, jeho Zzivot, sou€asné ale urCitym zpusobem
usnadnuje zivot trenérovi, ktery se snazi o zlepSeni. Protoze problémy nejsou nikdy
osamocené, ale vzdy se objevuji nejméné v parech, existuje cela rfada cest, jak
problémy se zabérem fesSit. Nefunguje-li napfiklad zacit se zménou techniky od pazi,

potom je mozné snazit se o Upravu od kopu nohama.

Zjednodusujte véci

Plavecké zpusoby jsou komplikované. Abyste porozuméli tomuto slozitému celku a
byli schopni to mladym plavcim vysvétlit, je dobré formulovat pro kazdy plavecky
zpusob nékolik zakladnich bodl( v zabéru, které nazyvame pfiruckou plaveckych
zpusobu. Tato pfiruCka rozklada kazdy slozity plavecky zplsob na nékolik
jednoduchych ¢asti. Kazda €ast je snadno pochopitelna, snadno zapamatovatelna a
snadno proveditelna. Pracujeme na téchto zakladnich prvcich v kontextu celého
zpusobu, aby rytmus zabéru zlstal neporuseny. Méjte na paméti, Ze tato pfirucka je
pouze kostra, maso se pfidava na zaCatku sezony a potom obCas béhem sezony,
kdy spole¢né dikladné sledujeme video kazdého plaveckého zplsobu, diskutujeme
o principech dobrych a Spatnych technickych navyka a vysvétlujeme do detailu kazdy
bod plaveckého zplsobu. Kazdy bod v pfiruéce znamena pokyn, ktery mize trenér
plavci rychle sdélit a také plavec plavci navzajem, pokazdé stejnymi slovy, aby
nedochazelo k zadnému nedorozumeni.

PfiruCka se neustale vyviji, urCité prvky jsou pfidavany a odebirany podle toho, co
vidite plavce délat ve vodé a jak to vypada v porovnani s idealnim plaveckym

zpusobem, ktery si v duchu predstavujete. Jestlize urcity bod v plaveckém zpusobu
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nefunguje, jak by mél, coz znamena, Ze vzniknou necekané problémy v plaveckém
zpusobu (nechtény navyk v jiné Casti téla), jestlize se zda, ze mu plavec dobre
nerozumi nebo jestlize po Case zjistite, ze jej moc nepouzivate, jednoduse jej vyradte

a vlozte lepsi.

Soustied'te se na zaklady

Je lepSi pouzivat malé mnozstvi zakladnich prvkd pro kazdy plavecky zplsob, nez
mit mnoho prvkl, které plavce matou. Promyslete kazdy plavecky zplisob a urete
svoje priority podle toho, co si myslite, Ze je dllezité a co nepodstatné. Nesnazte se
byt pfili§ precizni nebo pestfi. Détska téla se stale rizné méni. Jak se plavec stava
zdatnéjSi a rychlejSi, méni se podle toho jeho idealni plavecky zabér i fyzické
schopnosti pro jeho udrzeni. A navic rychlé ristové pfirlistky méni télesné proporce
a proto zabér, ktery je dnes dokonaly nebude dokonaly za Sest mésicl. Urcete
plavciim obecny cil a nechte je, aby podle svych sou€asnych schopnosti a sil nasli

zpusob, jak ho dosahnout.

Udrzujte plavce v pohybu

useku plavec odplave, tim lépe si jeho télo osvoji spravnou techniku a tim zdatnég;jsi
bude jeho télo a plavec bude schopen udrzet dobrou techniku déle a v rychlejSim
tempu. Kdyz trénujeme, tak nezahalime, hodinovy trénink je vyplnén hodinou
trénovani.

Vime, Ze vétSina déti dokaze udrzet pozornost pouze velmi kratkou dobu a chceme
udrzet jejich tepovou frekvenci vysoko, aby zlepSovali svoji kondici. Nezahlcujte proto
svoje svéfence desetiminutovkami komplikovanych instrukci, které nebudou
poslouchat, kterym pravdépodobné nebudou rozumét a po kterych budou potifebovat
dalSi rozplavani, aby se z toho zotavili. Misto toho se snazte, aby pokyny byly kratké
a struné, snazte se vméstnat vétSinu z nich do intervall mezi Useky, ne na zacatek
série. Pouzivejte klicova slova z plavecké pfirucky a snazte se fici co nejvice
nékolika slovy. Casté kratké pfipominky b&hem série jsou lepsi nez dlouhé feénéni

na zacatku.
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Plavte souhru

Technicka cviCeni jsou provéfenou metodou pro vyuku techniky. V mnoha
tréninkovych programech uplavou plavci témér tolik technického cviCeni jako celym
zpusobem. VétSina trenérl zarazuje technicka cviceni ¢asto a bezmezné véfi, ze tim
zlepSi techniku. Panuje neovéfena domnénka, Ze technicka cviCeni funguji. PFilis
vS8ak nesouhlasim se vSeobecné rozSifenou virou, Ze technicka cviCeni zlepSi
techniku plaveckého zabéru, protoze technicka cvi€eni nejsou u€innym prostfedkem
pro dosazeni kyZeného vysledku a nesleduji principy pohybového uceni. Existuji
mnohem lepsi zpusoby, jak pracovat na plavecké technice — zpusoby, které vyuzivaji
tréninkovy Cas efektivnéji a které vedou k hez€im zabérim, které jsou i také
funkénéjsi pro zavodéni.

Nasledujici uskali technickych cvi¢eni podrobné popisuji, pro¢ je plavani souhrou

ucinnéjSi nez zarazovani technickych cviceni:

» Technicka cvic¢eni trvaji priliS dlouho s pfiliS malym vysledkem. Vzdy
jsem v plavani véfil v nadfazenost dobré plavecké techniky. V pribéhu mnoha
let jsem experimentoval s nepfebernym mnozstvim zplsobU vyuky a trénovani
spravné techniky. Dfive jsem dokonce véfil v uc€innost technickych cviceni.
Moje tréninkové skupiny travily spoustu Casu snahou provadét technicka
cviceni dokonale, zvladnout kazdy krok technického cviCeni, nez jsme se
posunuli dale. Moji plavci se zlepsili v technickych cvi€enich, ale jakmile jsme
se vratili k plavani souhrou, nic se nezménilo a pfi zavodé nevypadali, jak
jsem si predstavoval. Snazil jsem se délat vSe spravné, ale nefungovalo to.
Kazdé technické cviCeni sice pomohlo jednomu prvku zabéru, ale ubliZilo
jinému, a proto bylo zapotfebi dalSi technické cviCeni, které napravovalo
chybu, ktera vznikla prvnim technickym cvi¢enim. Negativni uc€inky druhého
technického cviCeni bylo nutné napravit tfetim technickym cvicenim, atd. To
vSe vyzadovalo €¢as a nas tréninkovy €as byl omezeny. Vynakladali jsme pfilis
mnoho Usili na nepfimé zlepSovani zabérd. Pro¢ tedy radéji rovnou
nepracovat na zlepseni celého plaveckého zplsobu?

» Prenos mezi technickymi cvi€enimi a souhrou je pfi ucéeni nizky.
Nesouhlasim se spoléhanim se na technicka cviCeni, protoZe jsou v rozporu
s principy pohybového uceni. Pfenos z technickych cvi€eni do souhry je pfi

vyuce maly. Pfenos je slaby pro zacate€niky, ktefi se novou dovednost teprve
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uci, ale ¢im je dovednost vyvinutéjsi, tim je pfenos jesté mensi. Pohybové
dovednosti a pohybové schémata (komplikované kombinace téchto
dovednosti) jsou specifické.

Télo plavcl si odnasi z technickych cvi€eni Spatna ponauceni. Trenéfi
obvykle zafrazuji technické cviCeni, ve kterém se soustfedi na jeden prvek
zabéru, jako soucast tréninku. Takova véc vSak neexistuje. Je to spiSe odlisny
cely trénink. Jak uz bylo dfive uvedeno, plavecké zpusoby jsou souvislé,
kazda Cast nebo dovednost je propojena s ostatnimi a tvofi specificky celek se
specifickym rytmem. Tento celek souhry a jeji rytmus je zcela odliSny od celku
technického cviCeni a jeho rytmu. Kdyz plavci provadéji technické cviceni,
jejich téla si odnaseji kompletni ponauceni z technického cvi€eni a ne pouze
ur€itou Cast, kterou trenér chce, aby si plavci pfenesli do celého zpusobu.
Trenéfi mohou byt schopni rozumové oddélit tuto jednu kyZenou cast z
technického cvi€eni, ale téla plavcl to nedokazou. Dojde k vétSimu naruseni
zavodnich pohybovych vzorcl — technické cvi€eni versus cely zpusob — nez
je pfenos pozadované dovednosti.

Na pozadované dovednosti se nam mnohem lépe pracuje, kdyz je
upevnéna ve spravném kontextu: v celém plaveckém zpusobu. Prenos
s vysokym loktem u kraulu se nacviCuje stejné dobfe pfi souhie jako pfi
cvieni, takze, pro€ to kazit? Pozadovana zména zabéru se stejné bude
muset pfizpusobit mnoha ¢astem a rytmu celého zabéru, proto je pro trenéra i
pro plavce snazsi a pfiméjSi plavat spravné souhrou.

Vétsina technickych cvi€eni ni¢i pozadovany zabérovy rytmus. Pro
spravnou techniku zabéru a pro rychlé plavani s dobrou technikou je klicovy
zabérovy rytmus. Dobry rytmus znamena harmonii, jednotlivé casti téla
spolupracuji a formuji celkovy vzhled zabéru. Tato harmonie je velice
specificka. VétSina technickych cviceni niCi spravny zabérovy rytmus a pfi
vytvareni krasného a rychlého zabéru spiSe Skodi, nez pomaha. Napfiklad
popularni ,dobihacka“ zduraznuje silny kop a trpélivost na zacatku zabéru, coz
oboje je velmi prospésné. Ale také ucCi opozdénou rotaci trupu a posiluje
statickou polohu téla. Toto cvi€eni také zcela kazi spravny pomér a
nacasovani zabéru pazi k rotaci téla i jedné paze k druhé, jak se to procvicuje

pfi kraulové souhfe.
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Proto jsem postupné zménil svij nazor a svdj tréninkovy program. Béhem poslednich
nékolika let jsme v tréninku nedélali ttméf zadna kraulova a znakova cviceni a velmi
malo motylkovych a prsovych. Stale hodné pracujeme na technice, protoze plavani je
technicky limitovany sport. Ale vétSinu tréninkového ¢asu vénovaného technice
plaveme celym plaveckym zpusobem, neustale stfidame dlraz na techniku a stale
ménime tempo. Plavci vypadaji pfi tréninku i pfi zavodech ve vodé Iépe a tréninkovy
Cas je vyuzity efektivnéji.

Neni potfeba vyfadit technicka cvi€eni z tréninku uplné. Pro nékteré plavce v urcitych
situacich mohou byt uzite€na.

1) K udrzeni zabérového rytmu pfi souhfe je mozné obcCas zaradit nékolik
technickych cviceni.

2) ProtoZe energeticka naro¢nost spravného zavodniho provedeni motylka a prsou je
prili§ vysoka, nemohou plavci trénovat témito zplsoby pfili§ mnoho, aby udrzeli
spravnou techniku. Néktera technicka cvi€eni pomahaji plavcim udrzet pozadovany
zabérovy rytmus a trénovat témito zpusoby déle a rychleji.

3) Pro mladé plavce neni cilovou schopnosti perfektni technika v zavodni rychlosti,
ale adaptace na spravnou techniku. Desetileti a mladSi plavci by méli provadét
mnoho technickych cvi¢eni vSemi plaveckymi zpUsoby. Potfebuji se naucit co nejvic
pohybovych vzorcl, zabérovych rytm(, zplsobl prace nohou a dychacich navyka,
aby nahromadili zasobu pohybu, coz jim pozdé&ji umozni vétsi kontrolu a koordinaci.
Cim dfive a vice pohybd se plavec nauéi a zdokonali se v nich, tim vétsi kontrolu
nad vybranymi pohyby bude pozdé&ji mit. To je také zakladni dlvod pro provadéni
rozmanitych cviki na suchu a pro podporu dalSich sportd a her u déti. Desetilety
mlady sportovec, ktery je sportovné zaloZeny, s dobrou koordinaci, mrstnosti,
rovnovahou, rychlosti, vytrvalosti a vSeobecnou télesnou kontrolou, bude i lepsi

plavec.

Pracujte na technice ve stresu

Ve vétSiné tréninkovych program( se technicka prace provadi lehkym udsilim
v nizkych rychlostech. Nové dovednosti se opravdu zpocCatku nejlépe uli pfi nizkych
rychlostech a pfi malém fyzickém i psychickém stresu. Télo ale velice rychle zjisti,
kolik sily je potfeba na ur€itou Cinnost a aktivuje ze vSech svalll pouze ty pohybové
jednotky, které na vyvijenou aktivitu staci. Tento princip nazyvam ,principem

pohybové opatrnosti. Proto nevytrhneme kliku, kdyz otvirame dvefe a proto
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nerozmackneme pero, kdyz piSeme. Jestlize pfevazné pracujeme na technické
dokonalosti béhem lehkého, pomalého plavani, pak pfi plavani zapojime pouze
malou ¢ast ze vSech pohybovych jednotek. Jinymi slovy, technicky spravné zabéry
se uci pouze malé mnozstvi svalu.

To je problém, protoze méfitkem dovednosti je dobra technika v zavodnim tempu,
pod stresem, v unavé. Intenzita a stres pfi zavodé rychle zahlti to malé mnozstvi ze
vSech svall, které jsme naucili spravné plavat pomalym, lehkym plavanim. Proto tolik
plavcu, ktefi plavou krasné, kdyz provadéji technicka cviceni, zacne témér okamzité
po zacatku zavodu plavat ohavné.

Abyste predesli tomuto problému, zacnéte vyukovy proces pfi pomalych rychlostech
a nizkych intenzitach, ale brzy plavte rychleji a soustfedte se na technicka zlepSeni a
pozadovany rytmus zabéru. Stupriované série, pfi kterych plavec v pribéhu série
postupné zrychluje, u¢i plavce kontrole pfi riznych rychlostech. Pfidani odporu zvysi
podil svalt pouzivanych pfi technickém plavani. Kdyz budete inteligentné a opatrné
pouzivat packy, gumy nebo padacky, zvySite silovou vytrvalost a svaly se naucCi

plavat krasnéji v poZzadovanych pohybovych vzorcich.
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Pomozte plavcum, aby si pomohli sami

Plavci, ktefi ¢ekaji, ze za né jejich trenéfi vSechno udélaji, zlistanou bez ohledu na
vék vzdycky plavecky nedospéli. Dulezitou ulohou trenéra je naucit plavce vyvijet se.
Trenéfi vytvareji vyspélé plavce, kdyz jim pomahaji udrzet pozornost, kdyz jim
pomahaji uvédomit si, co jejich télo pfi plavani déla a pomahaji jim, aby byli sami

zodpoveédni za svoje zlepSovani.

Ucte pozornost

Plavec muze byt pohybovy génius, ale jestlize se soustfedi na jiné véci, je jeho talent
k nicemu. Plavec mlze opravit dlouhodobé zazitou chybu v zabéru jediné tehdy,
kdyz dava veliky pozor na kazdy zabér, ktery udéla. U vétsiny plavcu vSak mysl od
zaCatku do konce tréninku téka ruznymi sméry a déti, které nedavaji pozor,
nedokazou zmény v zabéru udélat.

Trenéfi mohou plavecim pomoci vytvofit navyky pro udrzeni pozornosti opatrnym
usmérfiovanim jejich pozornosti. Cim déle po plavcich chcete, aby se pfi plavani
soustredili pouze na jednu véc, tim méné pozornosti tomu vénuji. Musite pfi plavani
zaméstnavat jejich mysl neustadle se ménicim ddrazem na techniku — pestrost
pomaha udrzovat zajem a nuti plavce premyslet. Muzete zvySit jejich motivaci
k soustfedéni, kdyz jim budete stale pfipominat, jak velky pokrok udélaji, kdyz
provedou zmény plaveckého zabéru a zbavi se predchozich chyb. A méli byste jim
neustale davat navadéjici otazky: Co délas pfi zabéru se svoji levou rukou? Protinaji
pfi znakovych nohach tvoje kolena hladinu? Je tohle Sestidoby kop? Navadéjte jejich

pozornost, abyste se ujistili, ze pfemysleji stejné jako vy.

Vyucujte plavce uvédomovani si sama sebe

Plavec, ktery neciti rozdil mezi u€innym a neucinnym zabérem, pravdépodobné
nebude nikdy plavat moc rychle, ale presto vétSina plavcu nema viabec prfedstavu, co
pfi plavani délaji. A mnoho plavcu absolutné spoléha na trenéra, aby jim fekl, co
délaji spravné a co ne. Vubec se sami nesnazi pfemyslet (ani citit).

Trenéfi mohou svym plavcim pomoci, aby si uvédomovali svoje télo, kdyz se
pohybuiji vodou. ZdGrazriujte pocit. Rikejte jim, co si pfedstavujete, Ze maji citit, kdyz
plavou a nechte je zjistit, jak toho Ize dosahnout. UCte vaSe mladé svéfence, aby si

uvédomovali svoje chyby i pfednosti tim, Ze budou vénovat pozornost signalim,
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které jim jejich télo vysila (napf. pocit tlaku vody na urcité Casti téla; pocit, jak se
tento tlak pfi zabéru méni; rozdilny zvuk vody, kdyZz ve vodé klouzou nebo se ve
vodé zmitaji). Upozornéte je na varovné signaly Spatné techniky jako je napfiklad
pocit, Ze nohy pfi pfenosu paZzi u kraulu za télem vlaji, nebo kdyz pfi motylku vidi
vstupovat paze do vody. Télo poskytuje kliCové informace o tom, co plavec ve vodé
déla, ale aby mohly byt tyto informace uzite¢né, musi jim plavci vénovat pozornost.
DalSi moznost je nutit plavce, aby citili svoje zabéry jinak. Je tfeba bojovat proti
pohodli zazitych pohybovych navyku, které jsou tak hluboko zakofenéné, Ze plavci
jsou otupéli k pocitim pfi plavani. Nékdy staci i mala zména - napfiklad pozadavek,
aby plavec pfi kraulu dychal na kazdy treti zabér misto jen na oblibenou stranu -
ktera plavce vytrhne z obvyklé rutiny a umozni mu vnimat zabér novym zpusobem a
otevie moznost provést potfebnou zménu. Nékdy jsou potfeba silnéjSi podnéty -
dostatecné velké zmény - aby se odstranily vSechny zakofenéné navyky a bylo
mozné vytvofit nové a novy zpusob zabéru. Nechte napfiklad plavce pfi motylku
dychat na stranu (misto tradicniho nadechu dopfredu) nebo pfi kraulu pfenaset paze
natazené (misto tradiéniho pfenosu s vysokym loktem). Casto je tento novy zabér
mnohem blize k cilové podobé zabéru nez puvodni, zakofenény, chybny zabér.
Ptejte se, misto abyste si sami davali odpovéd. Jestlize trenér plavcim neustale Fika,
co délaji Spatné a jak to pfesné napravit, plavci se nikdy nic nenauci a trenér bude
muset stale pomahat s jakymkoliv dalSim problémem s technikou. Nechte plavce,
aby se se svym problémem v zabéru poprali sami. Nasmérujte je k tomu, aby

premysleli, co ve vodé délaji.

Vyuéujte zodpovédnosti

Mnoho plavcl o své plavecké technice nepfemysli nebo se nesnazi plavat spravné,
dokud trenér nad nimi nestoji a vyslovné je neupozorni, co délat. Trenér ale muze
béhem tréninku sledovat kazdého plavce pouze kratce. Bude-li plavec bé&hem
tréninku pracovat na technice pouze tuto kratkou dobu, jeho technika se pfilis
nezmeéni. Proto musi trenéfi denné zdlrazriovat, Ze se plavci sami musi aktivné
podilet na zlepSovani své techniky. Sdéleni by mél vypadat: ,Neudélam Té& lepSim.
Ty sam sebe zlepsiS. Mohu Ti dat nastroje, ale ty to musi$ dotahnout do konce.“ To
je soucast myslenky, aby plavci pfevzali osobni odpovédnost za svoje plavani a jak

jim pomahat, aby se zlepSovali.
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Stavba tréninku pro efektivni vyuku

Je dulezité, jakym zpusobem jsou tréninkové série sestavovany. V této kapitole
predpokladame, Ze existuje rozdil mezi uCenim a zdokonalovanim pohybovych
dovednosti, které vyzaduje pestrost, a upevinovanim naucenych dovednosti, které
vyzaduje opakovani. Série s riznym cilem se sestavuji odliSné. Aby byly tréninkové
série zaméfené na vyuku a technické zdokonalovani co nejefektivngjsi, mély by

sledovat nize nasleduijici principy:

Pro vyuku je u€innéjsi nahodny trénink nez trénink blok

PFi sestavovani tréninkovych sérii pro vyuku technickych dovednosti existuji dva
zpusoby: trénink blokovy a trénink nahodny. V blokovém tréninku se jedna urcita
dovednost procviCuje znova a znova a potom se presunete k nacviku dalSi
dovednosti. Plavci se soustfedi na jeden prvek, vylepSuji ho a zdokonaluji. To je
nejbéznéjSi metoda pfi provadéni technické prace. V nahodném tréninku se
nacviCované dovednosti stfidaji v kazdém uUseku, takze si plavec nemlze na nacvik
jedné dovednosti zvyknout. V kazdém opakovani musi jeho pohybova pamét zacit
znova, vytvari nové pohybové feSeni problému: pohybovy navyk (co délat) spolu se
souvisejicimi parametry (tedy jak moc sily, jak rychle). Télo plavce dostava trénink
v odhadovani, co je potfeba udélat a jak to udélat; uCi se, jak v daném okamziku
myslet. Provedeni urCité dovednosti v daném okamziku neni tak vypilované nebo
precizni jako pfi blokovém tréninku.

Musime v8ak rozliSovat mezi u€enim a vykonem. Uc&eni je néco, co si zapamatujeme
do zitfka, ne néco, co se provadi dnes. Jestlize chceme, aby plavci vypadali ve vodé
krasné okamzité, potom je nejlepSi blokovy trénink (opakovani jedné dovednosti
stale dokola). Jestlize cilem je uCeni a technické zlepSeni, potom je lepSi nahodny
trénink, ve kterém se dovednosti stale stfidaji. Neustalé upravy jsou pro vyuku
pohybovych dovednosti kliCové.

Jednoduchym pfikladem nahodné tréninkové série v plavani je 20 x 50 kraul ve
startu 50 se stfidanim zaméfeni na ruzné technické prvky v kazdém Useku,
byli plavci seznameni s hlavnimi body vSech &ty plaveckych zpusobl, by mohla byt

série 20 x 50 ve startu 50 ve které by se v kazdém useku zménil zplsob i diraz na
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dovednosti. Pro optimalni vyuku je vyhodné ménit plavecky zplsob i zaméreni - ¢im

vétSi je zména dovednosti mezi useky, tim lépe.

Pro vyuku je efektivnéjsi riznorodost nez staly trénink

Staly trénink znamena opakovani dovednosti se stejnym zatizenim nebo stresem
stale dokola — napfiklad 20 x 50 kraul ve startu 50° drzet ¢as 30 vtefin s dokonalym
zabérem. Podobné jako u blokového tréninku, plavec rychle zjisti pohybové feSeni
problému a spravné ho opakuje. V rdznorodém tréninku se dovednost opakuje, ale
zatizeni nebo stres se stale stfidaji, takze parametry, které odliSuji pohybovy navyk,
se v kazdém useku méni. V plavani Ize ovlivhovat mnoho proménnych, aby se ménil
stres - tempo (frekvence zabéra), €as (intenzita), poCet zabéri a odpor. Podobné
jako u nahodného tréninku musi plavec pfi plavani stale pfemyslet a v kazdém useku
pfichazet s novym pohybovym feSenim. Stejné jako pfi zavodech musi zabér
odpovidat stresu, rychlosti, unavé, atd. Ruznorody trénink uéi plavce kontrolovat a
pfizplsobovat zabér, coz je pro u€eni a zlepSovani potfeba.

Jednoduchy pfiklad rdznorodého tréninku by mohl byt 4 x (5 x 50 kraul) se startem
50 s kontrolovanym stupfiovanim z 33“ na 28" v kazdé sérii a se snahou udrzet pfi
zvysujici se rychlosti zvySuje stejny pohybovy vzorec. Nebo 20 x 50 kraul v 50°
s udrzovanim stejného tempa pfi ménéni pocltu zabérd (poCet zabérl na délku

bazénu).

Pro optimalni vyuku kombinujte riznorody a nahodny trénink

V optimalni smési téchto dvou typu tréninku by se mélo v kazdém useku témér ve
ménit: plavecky zplsob, dlraz na prvek zabéru, tempo, Cas, pocCet zabéru, délka
odpocinku, dychani, rytmus nohou i pouzité pomlcky, atd. Plavci délaji neustalé
upravy - a jejich mozek je nuceny neustale premyslet. Vytvofit takto rdznorodou
tréninkovou sérii je narocné, ale Casto je frustrujici tyto série sledovat, protoze
vykony plavcl v téchto sériich nejsou zdaleka tak vysoké jako v blokovém nebo
stalém tréninku. Je paradoxni, Zze nejlepSi ucCeni nastava, kdyz trénink vypada
nejchaoti¢téji a naopak nejhorsi, kdyz trénink vypada dobfe. Trenér musi byt

dostatecné silny, aby odolal touze zménit trénink.
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Zavedeni principu do tréninku

Existuje mnoho cest, jak zavést vySe uvedené principy do Zivota. Trenéry bude
omezovat pouze jejich pfedstavivost. Zakladem je stfidat poZzadavky na plavce,
ukladat mu rizné zamérené cile a donutit jeho télo, aby odpovidalo na neustalé
pohybové vyzvy. ZpoCatku, kdyz tréninkova skupina zacina s timto typem programu,
budou pozadavky pravdépodobné minimalni. Jakmile ale budou plavci dovednéjsi a
ziskaji lepsi kontrolu nad svym télem, méla by se u tréninkovych sérii zvysit jejich
slozitost, aby plavci byli vzdy udrZzovani na hrané svych schopnosti. V nasledujicich
odstavcich jsou uvedeny tfi z mnoha typu tréninkovych sérii slouzicich k rozvoji

techniky, které zahrnujeme do naseho tréninkového programu.

Nervosvalové hry

Nervosvalové hry sméfuji pozornost plavci k jedné strance plaveckého zabéru a
pozaduji po plavcich, aby stfidali zpUsoby, jak zabér provést. Jako jednoduchy
priklad mlUze poslouzit kraulova série, ve které plavci mohou stfidat prenos pazi v
jednom useku s natazenymi pazemi a v druhém tradiCni pfenos s vysokym loktem.
Nebo mohou stfidat Sestidoby a dvoudoby kraul, dobihavy kraul s normalnim nebo
stfidat dychani na jednu stranu a na obé strany. Ve vSech téchto pfipadech plavci
stfidaji dva velmi odliSné zplsoby provedeni dovednosti, udrzuji spravnou kontrolu
nad touto dovednosti, kterou obvykle provadéji bezmyslenkovité a ledabyle a ziskaji
tak nové védomi, co ve vodé délaji. Jakmile plavci zvladnou urcitou uroven kontroly,
zacneme se dvéma proménnymi najednou. Napfiklad mohou plavat jeden usek
s pfenosem rovnych pazi a Sestidobym kopem a druhy usek s pfenosem s vysokym
loktem a dvoudobym kopem, atd. Cilem je, aby plavci pfemysSleli o kazdém useku,
ktery plavou, protoze napli se neustale méni. Zda se, ze kraul ma vice zfejmych
proménnych nez jiné plavecké zplsoby (napfiklad u znaku je pouze jeden spravny
zpusob pfenosu pazi), ale kreativni trenér dokéze vymyslet na toto téma stovky

variaci.

Série se stfidavym zamérenim, predej to dal
U stfidavého zaméfeni se vyuzivaji dlouhé série kratkych uUsekl s kratkym
odpoCinkem, feknéme 25-ti nebo 50-ti metrové Useky s deseti vtefinovym

odpocinkem, ve kterych se méni zaméfeni po kazdém useku nebo po dvou usecich.
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KdyZz vedouci plavec usek dokonci, trenér na néj zavola zaméreni dalSiho Useku
s vyuzitim pokynua z plavecké pfiru¢ky- napfiklad u motylku ,Daraz na konec zabéru®.
Nez se prvni plavec odrazi do dalSiho useku, zakfiCi pokyn pro tento usek na plavce,
ktery doplaval za nim, ktery pfed odrazem zakfiCi pokyn na dalSiho plavce, atd.
K pfedavani pokynl je nutné pouzivat pouze kliCova slova a nic jiného. Neni
povoleno pfidavat k pokynim zadné osobni poznamky, protoze by to mohlo zmast
plavce za nimi.

Tato forma tréninku ma nékolik vyhod. To, Ze kazdy plavec hlasité zakfi¢i zaméreni
na plavce za nim, pomaha upevnit v jeho mysli, na co ma myslet, takZze se pozornost
celé skupiny prudce zvysi. Tento typ tréninku také udrzuje spad série. Trenér nemusi
Cekat, az vsichni plavci doplavou, aby jim mohl oznamit dalSi prvek, takze cela
skupina plave aerobni sérii s kratkymi odpocinky a ziskava kondici i technické

viv s

jak postupné stfidame plavecké zpusoby, tempo, dychani, poéty zabéra.

Hry s poétem zabéra a posloupnosti
KdyZ jsou plavci unaveni, obvykle zkrati zabér nebo je zabér kostrbaty. Je to asi
pfirozena a podvédoma reakce na nepohodli. Pfi hrach s poltem zabéru se
kontroluje pocCet zabérl v kazdém useku a plavci se musi soustfedit na presny cil.
Timto zplsobem pfedchazime pfirozenému zkracovani zabéru a plavci si uvédomui,
jak udrzovat i ve stresu zabér dlouhy a efektivni. Existuje takova spousta variaci, ze
by nemélo vyznam snazit se je vSechny vyjmenovat, ale jednoduchym pfikladem
muze byt 2 x 5 x 100 prsa (na kratkém bazénu). V obou sériich se opakuji nasledujici
useky:

e 100 metri: osm zabéru na 25 metru (8z/25)

e 75 metrd: osm zabér/25 metrd + 25 metrd na sedm zabéru

* 50 metru: osm zabérd/ 25 metrd + 50 metr(: sedm zabérd/25 metrd

e 25 metrl: osm zabérl + 75 metrd na sedm zabért/ 25 metrd

e 100 metrt: sedm zabér/ 25 metr

Druhou sérii plavat rychleji nez prvni.

Jedna se o naroc€ny tréninkovy motiv — obtiZznost se v kazdé sérii zvySuje, zejména

pokud plavec udrzuje stejnou rychlost pfi snizujicim se poctu zabéru. Plavci se musi

29



v kazdé délce soustiedit na techniku a na vytazenou polohu téla. Trenéfi musi hlidat,
aby plavci udrzeli pfi stale vétSi unavé dobry zabérovy rytmus s prodluzujicim se

zabérem.

Fyzicka zdatnost a efektivnost pracuji dohromady

Technika je dulezita, ale neni to vSechno. Plavcova schopnost udrzet efektivni zabér
je omezena jeho kondici nebo fyziologii. Pfijde zlomovy okamZzik, at uz v tréninku
nebo pfi zavodé, kdy intenzita nebo doba trvani prfekona schopnost plavat
s pozadovanym zabérovym mechanismem. Hlavnim cilem tréninku je tento zlomovy
okamzik posouvat, aby zlepSené fyziologické kapacity umoznily plavci plavat dale,
rychleji a 1épe. V kazdém tréninku musi trenéfi jednim okem sledovat plavcovu
fyziologii a druhym techniku zabéru a pfitom mit stale na paméti méfitko dovednosti:
dobrou techniku pfi zavodnim stresu.

Trenér Casto pfi sestavovani tréninkovych sérii mysli na fyziologické zlepSeni. Na
rozdil od specifickych, na techniku zaméfrenych sérii, které jsou zacileny na vyuku
nebo vylepSovani plaveckych zpusobl, se tyto série soustfedi na vylepSovani jiz
ziskanych dovednosti, coz vyzaduje opakovani a nikoliv riznorodost. Dulezitym
prostfedkem pfi zdokonalovani zavodniho zpusobu jsou stupriované série nebo
trénink s riznym rozsahem rychlosti, ale s dlirazem na techniku, zejména pfi Unavé.
V tréninku motylka a prsou jsou pro udrzeni dobré techniky ve stresu uziteCné série
s kratkym odpocCinkem mezi useky, ve kterych se stfida motylek nebo prsa

s kraulem.
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ZLEPSOVANI PLAVECKYCH ZPUSOBU KRAUL A ZNAK

Plavani vypada snadné, kdyz se provadi spravné. Ve skuteCnosti je ale plavani
komplikované. Mnoho véci musi probéhnout spravné a presné v ten spravny
okamzik. VSechny Casti téla pracuji najednou, télo je pfi plavani ponofeno do
kapaliny a svaly jsou stale unavengjsi, takze kazdy pohyb je Cim dal t€zSi. Nejlepsi
zpusob vyuky a zdokonalovani plaveckych zpusobu je zjednodusit je az na jejich
— mlady plavec nemusi byt pohybovy génius, aby dokazal drzet hlavu pevné nebo
prenaset pfi kraulu paze s vysokym loktem. Na kazdy zakladni prvek se Ize zaméfit a
procviCovat ho jednotlivé, zatimco plavec plave celym zplsobem. Vyzvou
samoziejmé je pfimét plavce, aby na tyto zakladni prvky mysleli neustdle a
nacvicovali je, dokud si na né nezvyknou a trénovat plavce tak, aby byli schopni
udrzet zakladni prvky, i kdyZ jsou unaveni.

V nasledujicich dvou kapitolach probereme zaklady jednotlivych plaveckych zpusobu
a pfi tom pouzZijeme jako kostru zabérové pfirucky. V téchto kapitolach také
pouZzijeme obecné zaklady, které jsou uvedeny v pfedchozim textu: Cistota, rychlost,
vytvoreni a udrZzeni co nejstalejSi hybnosti a zabérového rytmu. Kazdy zakladni prvek
zabéru bude detailné prodiskutovan a potom bude nasledovat seznam jednoho nebo
vice obvyklych problémd, které se u této ¢asti zabéru mohou vyskytnout. Mlzete tyto
principy vlozit do kazdodenniho tréninku s tim, Zze se plavci budou soustfedit, aby
délali véci spravné — zakladni body zabéru z pfirucky — a nepoukazovat na ruzné
véci, které plavci délaji Spatné. Jinymi slovy je lepSi fikat “délej tohle!” nez ,tohle
nedélej!”.

U kazdého plaveckého zpusobu naleznete pokyny z pfiru¢ky. Kazdy pokyn neboli
bod zabéru, je kratky, jednoduchy, snadno pochopitelny a snadno sdélitelny. Béhem
tréninku mizete snadno vysvétlit urcity prvek zabéru a nékolika slovy predat plavcim
mnozstvi informaci, co chcete, aby délali. ProtoZe plavecky zabér je nepfetrzita
cinnost, jednotlivé zakladni prvky se prolinaji jeden do druhého. Provede-li plavec
jeden prvek spravné, vede to k tomu, Ze provede i dalSi prvek spravné. Provede-li

jeden prvek Spatné, udéla i dalsi Spatné.
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Kraulova zabérova priru¢ka

Kraul je nejrychlejSi zavodni zplUsob, ma vétsi pocCet zavodnich trati nez ostatni

zpusoby a tvofi zaklad vétSiny tréninkovych programda.

Vytazené a napnuté télo

Chcete, aby téla plavcu byla ve vodé dlouha, lezela vodorovné, ve vytazené poloze
(streamline) a chcete vidét spojeni mezi silnymi svaly trupu a pohyby pazi a nohou.
Plavani s ,piSkotem® mezi kotniky (,piSkot* mezi kotniky misto mezi stehny) rozviji
tento zakladni prvek. Plavci tim ziskaji dva vysoko polozené body - hrudnik
(zpusobeno plicemi) a kotniky (zpusobeno ,piSkotem®). Aby plavci udrzeli spravnou

vodorovnou polohu téla, musi drzet trup a nohy natazené.

Bézné zabérové chyby: Télo jako rozméklé Spagety nebo pokrouceny Cerv nici
vypnutou (streamline) polohu. Povoleny, ochably trup neposkytuje zadny zaklad pro

spojeni prace pazi a nohou, a neumozruje zapojeni silnych svall trupu.

Hlava pevna a v roviné

Kdyz plavci nedychaji, méla by jejich hlava byt nehybna a v klidu, méli by se divat
pfimo pod sebe a na zatylku by nemély byt vidét vrasky. Hlava by méla byt
prodlouzenim dlouhé linie téla. Nehybna hlava funguje jako stabilni centrum, kolem

kterého se pohybuje zbytek téla.

Bézné zabérové chyby: Mnoho plavcu €asto pfi dychani hlavu zveda, trha s ni,
ponofuje ji nebo s ni ryje ve vodé. Zbyte€né pohyby hlavou jsou hlavni pfi¢inou
neucinnosti zabéru u vSech ostatnich Casti téla. Je uzasné, ze kdyz plavec pouze
udrzi hlavu pevnou a nehybnou, témeér okamzité svuj zabér zklidni a opravi mnoho

zdanlivé se zabérem nesouvisejicich problém.

Dychani ,,na ptl bryli
Pfi nadechu by hlava méla byt vodorovné a ze bfehu by méla byt vidét pouze jedna
polovina plaveckych bryli, jedna nosni dirka, polovina ust a brady. VSechno ostatni

by mélo byt pod vodou. Aby tohoto plavec dosahl, mél by pfi nadechu souCasné
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s rotaci ramen, ne nezavisle, pooto it hlavu, takZze nadech zapadne do vytvofeného
télesného rytmu. Plavci se nadechuji, kdyZ pfenasena paze saha dopfedu, zabérova

paze dokoncCuje zabér a télo je nejvic vytazené.

Bézné zabérové chyby: Prudké otaceni hlavou pro nadech tak, Ze kazdy na bfehu
muUze vidét i plavcovo odvracené ucho, ma na zabér pazi negativni vliv. Néktefi
plavci nadechuji pozdégji, za€inaji s nadechovym pohybem, kdyz je paze jiz v pulce
zabéru nebo s hlavou pohybujici se ve zcela jiném rytmu nez ostatni ¢asti téla. Tyto

problémy s hlavou se pfenasi do pohybu celého téla.

* Obrazek 1: Pfi nadechu je pohyb hlavou minimalni.

Rotace a vytazeni do zabéru

Trenéfi vSeobecné nazyvaji zaCatek zabéru, kdyz plavec poprvé chytne vodu, jako
,uchopeni vody“(catch). Kdyz se télo zaCina nataCet na bok, méli by se plavci
vytaZzenim ramene a lopatek co nejvic ve vodé vytahnout pfed sebe (obrazek 2).
Cilem je co nejdelSi ucinny zabér. Tento zakladni prvek také pomaha srovnat zabér

pazi a rotaci téla do stejného rytmu.

Bézné zabérové chyby: Plavci, ktefi spéchaji, Casto zabiraji pfilis brzo, dfive nez se
jejich télo natoCi na bok a nez je jejich paze v postaveni, aby mohla u€inné zabrat.
Jestlize je uchopeni pfilis kratké a rychlé pak je vysledny zabér pfilis kratky a

biomechanicky nespravny
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* Obrazek 2: Plavec se nataci a saha pazi pro co nejdelsi u¢inny zabér

Zapésti, rotace a odpor

Vi vivs

natoCit loket a citit odpor vody (obrazek 3). (PovSimnéte si, Ze se jedna o

pfepracovanou verzi tradi¢niho zabéru s vysokym loktem.)

* Obrazek 3: Spravna poloha pro uchopeni

Protoze zabér pazi je hlavni zdroj pohybu pfi plavani, jedna se urcCité o ten
nejzakladnéjSi prvek ze vSech jeho zakladnich prvkl. Po rotaci a vytazeni tlaci
plavec koneCky prstu dolt, ¢imz napfimi zapésti a potom natoci loket ven, takze
predlokti je témér vertikalné (obrazek 4), zatimco horni ¢ast paze zlstava skoro
vodorovné a blizko hladiny. Teprve potom plavec zacCne tla€it dozadu s prvnim
tvrdym zatlacenim v zabéru paZe. Plavec by pfi zabéru mél citit odpor — tlak a

uchopeni — na dlani, na vnitfni strané predlokti a na vnitini strané horni Casti paze.
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Plavec musi byt trpélivy a nastavit ¢asti paze, nez zaCne zabirat, aby mohl zabér
zacit spravné. Spravny zacatek znamena, ze je polovina prace hotova. Bez zabéru

pazi neni zadna rychlost a nezalezi na tom, jak je télo pfimé a hlava pevna.

* Obrazek 4: Na zacatku zabéru paze by mélo byt prediokti v témér vertikalni

poloze.

Bézné zabérové chyby: VétSina plavcl je pfiliS netrpéliva a zvlasté v zavodé
nenastavi paze spravné pro efektivni zabér. Jestlize vrazi pazi do vody jako
beranidlo a trhnou dozadu, tla¢i vodu Spatnym smérem. Jestlize zaCnou zabér
s rukou a loktem v jedné roviné nebo témér v jedné roving, ruka projede vodou a télo
se nikam neposune. Jestlize se snazi zabirat s natazenyma pazemi, klesne jim

nedostatkem sily loket a zabér ve své poloviné zkolabuje.

Rotace pri zabéru pazi, od pomalého k rychlému

Plavec by se mél snazit uchopit vodu vepredu s trupem nato€enym na jednu stranu a
dokoncit zabér paze s trupem oto€enym na opacnou stranu. BEhem zabéru se télo
nataCi kolem své dlouhé osy. Zabér paze a rotace téla pracuji ve stejném rytmu.
Rotace téla pfi spravném nacCasovani usnadni pfenos paze (a usnadni pohyb v
ramennim kloubu), prodluzuje zabér, zvySuje silu zabéru (protoze celkova prace
nelezi pouze na pazich), umoznuje pfi zabéru pouzit vétsi paku, usnadnuje nadech a
snizuje odpor. Ruka a paze by mély béhem zabéru postupné ale neustale zrychlovat:

pomalejSi zacatek zabéru, rychly konec.

35



Bézné zabérové chyby: Pracuje-li hlava plavce, jeho paZe, nohy a rotace téla
v odliSném rytmu, budou jednotliva usili plsobit proti sobé. Kdyz se plavci nataci
pfili§ moc, vede to obvykle k pfili§ Sirokému ndzkovitému kopu nohou a k zabéru
s pokleslym loktem misto spravného Sestidobého kopu a zabéru s vysokym loktem.
Kdyz plavci nebudou zrychlovat paze az do konce zabéru, budou se pohybovat
pomalu a bez sily na konci zabéru. Kdyz plavci ve snaze zabirat rychle zrychluji
zabér Spatné, s pokleslym loktem a v konci zabéru nechaji pazi vodou proklouznout,

télo stoji na misté i pfes rychly pohyb rukou.

Na boku s vysokym loktem

Plavci by méli koncit zabér na boku a pfenaset pazi zvednutim lokte a ne hodit pazi z
ramene. Paze se pfenasi blizko u téla (obrazek 5), uvolnéné a bez usili. Pfenos by
mél vypadat ze bifehu bazénu snadny a byt pocitovan jako snadny. Tento zpuUsob
pfenosu je také mnohem SetrnéjSi k ramenum, natahuje télo a vede k pevnému

vstupu ruky do vody a proto i k pevnému bodu uchopeni.

Bézné zabérové chyby: Plavci Casto pfedvadéji divoky, kfeCovity pFfenos pazi,
spojeny s problémy s nadechem (zvedani hlavy, hazeni hlavou a potapéni hlavy), s
presahovanim pres stfedovou osu téla pfi vstupu do vody, se Sirokym scullingovym
pohybem do strany na zaCatku zabéru a kymacenim bokld a nohou do stran. V této
situaci muzete pfi plavani sledovat stejné a opacné reakce — jeden problém

zpusobuje nékolik dalSich.

* Obrazek 5 — Pfenasena paze by méla byt blizko u téla a uvolnéna
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Silny a pravidelny Sestidoby kop

Pfi Sestidobém kopu plavec kope Sestkrat béhem kazdého zabérového cyklu.
Protoze kazdy zabérovy cyklus se sklada ze dvou zabérl pazemi — znamena to, Ze
na kazdy zabér pazi pfipadaji tfi kopy nohama. Duasledny, vyvazeny Sestidoby kop
poskytuje dobry zaklad pro vyvazeny kraul. To poskytuje kontrolu nad celym
zplusobem a umoznuije, aby plavci mohli byt trpélivi na zacatku zabéru, aby uchopeni
mohlo byt provedeno spravné. Pravidelny Sestidoby kop se snadnéji uci v mladi,
kdyz plavec povaZuje v8echny pozadavky a pokyny k provadéni Sestidobého kopu za
normalni. Sestidoby rytmus se snadno nacviéuje, kdyZ plavec pfi plavani kraulu
(nebo znaku) pocita kopy — tfi kopy na jeden zabér, ,jeden, dva, tfi“, pofad dokola.
Kop by mél byt silny a pravidelny jako metronom. Pomoci tohoto jednoduchého
cviCeni témér vSichni plavci Sestidoby kop rychle zvladnou. VSichni plavci, dokonce i
zenska vytrvalostni esa (ktera obvykle plavou s dvoudobym kopem), by méli byt

schopni pouzit silny Sestidoby kop, zejména v zavéru zavodu.

* Obrazek 6: Podvodni zabér spravné techniky Sestidobého kopu.

Technika kopU je stejné dulezita jako jejich rytmus. Trenéfi musi spravnou techniku
kopu ucit, protoZze pro vétSinu plavcl neni pfirozena. Plavci s mizernym kopem
vétSinou nejsou lini, pouze kopou neefektivngé, s energii berouci technikou. V
idealnim pfFipadé je kop pomérné maly, schovany v prufezu téla. Pfi pohybu nahoru
zustavaji nohy rovné, ale na zacatku pohybu doli musi plavec ohnout koleno, aby
mohl silné kopnout (obrazky 6 a 7). Jinymi slovy, plavec by nemél kopat natazenyma
nohama, jak se Casto uci. Pro vytvofeni rychlosti by plavci méli vyuzit vdech svych

kloubU (kycli, kolen a kotniku).
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* Obrazek 7: Spravna technika sestidobého kopu z pohledu nad vodou.

Bézné zabérové chyby: Nedostatky v praci nohou - Spatné nacasovani, prekfizené
kotniky nebo Siroké, nuzkovité stfihy nohama - jsou vzdy spojeny s problémy nékde
jinde. Napfiklad kdykoliv se kotniky srazi dohromady, sklouznou pazZe pfi zabéru
stranou a plavec ztrati tlak na vodu. Plavci, ktefi roztahnou nohy do Sirokych nuzek,

se pretaceji pfiliS na bok a timto se snazi znovu ziskat rovnovahu.

Primo dopredu, pfrimo dozadu

Tento zabérovy pokyn ztélesfiuje princip pfimosti. Zabér pazi je pfimo dozadu dolu
pod stfedovou osu s co mozna nejmensim pohybem stranou. Ruka se pfenasi pfimo
dopfedu, tésné u téla, s co nejmensim vykyvem stranou. Dlan sméfuje pfi zabéru i

pfi pfenosu dozadu a konecky prstu dolu.

Bézné zabérové chyby: Plavci, ktefi pfenaseji paze Siroce nebo ti, jejichz zabér
obsahuje scullingovy pohyb stranou, to musi vyrovnat v jiné Casti téla. Velice brzo

pouze mala Cast usili posunuje télo dopfedu a vétsi ¢ast rusi chybné Cinnosti.

Rovnovaha levé a pravé

Kazdy provedeny zabér by mél byt stejny a ucinny, leva nebo prava paze, nezalezi,
na kterou stranu se plavec nadechuje. Michael Phelps a mnoho dalSich elitnich
muzskych plavcu pfi kraulu jakoby cvalaji nebo kluSou, protoze dychaji jen na jednu
stranu. Kdyz napfiklad dychaji na pravou stranu, je jejich zabér levou pazi kratSi a
hlubSi s méné efektivni vysokou polohou lokte. Kdyz tyto plavce sledujete pod vodou,

vidite, Ze jeden zabér pazi je o moc silngjSi a u¢innéjsi nez ten druhy. Nevéfim, Ze je
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to dobré, prestoze plavou rychle. Dva U¢inné zabéry pazi by mély zpusobit rychlejsi
plavani, nez kdyz je jeden zabér u€inny a druhy ne.

Aby plavci zabirali co mozna nejrovhomérnéji, plaveme mnoho kraulovych sérii
s dirazem na rovnovahu: plavci stfidaji jednu délku bazénu nebo jeden Usek
s dychanim na kazdy tfeti zabér, jeden usek s dychanim pouze na levou stranu,
jeden usek s dychanim pouze napravo a potom usek s dychanim na kazdy paty
zabér. Stfidanim dychaciho schématu se plavci nauCi pohodiné dychat na
kteroukoliv stranu a citit jemné rozdily ve svém zabérovém schématu a rytmu.
VSechny zabéry by mély byt stejné a plavci by méli byt opatrni ke zménam, zejména

k tém, které zpUsobuje horsi poloha hlavy a dychaci mechanika.

Bézné zabérové chyby: vétSina plavcd ma nerovnomérny, nevyrovnany zabér.
Zabéry pfi nadechu, jsou Casto méné ucCinné a méné silné, nez pfi kterych se

nenadechuje.

Kraul — shrnuti

Nékdy pouzivame zkracenou verzi této kraulové priruCky, ktera obsahuje Ctyfi body
zabéru: jeden se soustfedi na zabér pazi, jeden na nohy, jeden na dychani a jeden
na pfenos pazi, takZe jsou pokryty hlavni opérné body. Béhem tréninkové série se
plavci soustfedi v kazdém useku na jeden zabérovy bod a pravidelné stfidaji
vSechny Ctyfi, aby bylo jisté, Ze plavali stale se spravnou technikou v hlavé. Shrnuti

kraulové techniky je nasleduijici:

- Zapeésti, rotace, odpor
- Silny a pravidelny Sestidoby kop
- Nadech ,, na pul“ bryli

- Na boku s vysokym loktem
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Znakova zabérova prirucka

Zaklady znaku a kraulu si jsou hodné podobné. Oba zplsoby se plavou ve
vodorovné poloze, s télem nataCejicim se podél své dlouhé osy, oba jsou
asymetrické se stfidavymi zabéry pazi a stfidavymi kopy nohou a pfi obou paze
zabiraji dolu po celé délce téla. Hlava se pfi znaku snadnéji kontroluje a jeji poloha
nevede k takové spousté problému jako u kraulu. Kraul je rychlejSi diky svym

biomechanickym vyhodam.

Pevna hlava

Plavci by nikdy neméli hybat hlavou. Neexistuje zadny dlvod ohlizet se po zdi pfi
obratce nebo pfi dohmatu. Hlava by méla byt centrem stability a osou, kolem které
ramena a boky rotuji. Nadech na jednu pfenasenou pazi a vydech pfi pfenosu druhé

vytvaFi zabérovy rytmus a usnadriuji dychani

Bézné zabérové chyby: Jestlize plavci hazi, kyvaji nebo houpou hlavou, vytahuje to
jejich ramena a boky mimo osu. To porusuje jejich vytaZzenou polohu (streamline) a
zvySuje odpor. Jestlize se plavci misto spravného dychani rychle nadechnou a

vydechnou pfi kazdém pfenosu, lapaji po vzduchu a funi.

Nohy nahoru, silny a pravidelny Sestidoby kop

Plavci by méli byt v co nejvice horizontalni a vytazené (streamlined) poloze, s boky a
nohama blizko hladiny (obrazek 8). Pravidelné znakové nohy s malym rozsahem
pomahaji udrzet télo ve vodorovné poloze. Nohy by mély spise ,vafit* vodu nez cakat
a kolena by méla zlstavat tésné pod hladinou. Pohyb nohou by mél znit jako

metronom.

* Obrazek 8: Spravna technika Sestidobého kopu.
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Bézné zabérové chyby: Kopy nékterych plavcl jsou tézkopadné a hluboko, ztraci
se vodorovna poloha téla a vytvari se vétsi odpor nez propulze (pohyb vpred). Stejné
jako u kraulu - nepravidelny kop, plny prestavek, zastaveni, srazek kotnikd,
vystrkovani kolen nad vodu nebo s velkym rozptylem kopu, zvétSuje odpor a

zpusobuje problémy v jinych ¢astech téla.

Agresivni ramena a mali¢ek do vody

VétSina trenérd uci, aby maliCky vstupovaly do vody jako prvni, pfimo pred
méli by natacet ruku, pazi, rameno a kyCel ve stejném okamziku (obrazek 9). Vstup
do vody tedy probé&hne celou jednou stranou téla a ne pouze jednim prstem a
nezastavuje se tésné pod povrchem, ale kon€i ve spravné uchopové hloubce. Vstup

a posun dold pro uchopeni by mély byt &isté, rychlé a jednim pohybem.

* Obrazek 9: Ruka, paze, rameno a kycel se nataci ve stejném okamziku

Bézné zabérové chyby: VétSina mladych plavcli vstupuje rukou do vody a zacina
zabér pazi, i kdyz jsou stale rovné na zadech. Z této Spatné polohy je tézké zacit
pfenos. Paze a trup pracuji v rozdilném rytmu a plavci jsou pfili§ netrpélivi, aby
provedli natoceni doll pro spravnou hloubku uchopeni. Misto toho ruka lezi na
hladiné (vétSinou pfesahuje pfes hlavu, misto aby byla v linii s rameny) a okamzité
tlaci stranou. Vysledkem je, Zze plavec nechyti spravné vodu, tlaci Spatnym smérem a

jeho nohy vykyvuji z pfimky.
Zapésti, rotace a odpor

Dobré uchopeni je pro spravny zabér pazi extrémné dulezité. Uchopeni pfi znaku je

velmi podobné uchopeni pfi kraulu. KdyZ plavec nataci télo do spravné uchopoveé
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hloubky s rukou asi 20 cm pod hladinou, paze musi byt nastavena tak, aby tlacila
dozadu (obrazek 10). Plavci by méli tlaCit konec€ky prstl, ohnout zapésti, vytocit loket
a nasmérovat predlokti a potom tlacit rukou, pfedloktim a vnitfni ¢asti horni casti
paze dozadu k noham (obrazek 11). Dfive bylo ve znakovém zabéru mnoho pohybl
nahoru a doll, ale dnes to uz neplati. VétSina Spickovych znakafl zabira pazemi
pfimo, témér vodorovné. Nejdllezitéjsi je, aby plavci zabirali u znaku vedle sebe ne

pod nebo za sebou. Uhel v ramennim kloubu by mél byt tupy, ne ostry.

* Obrazek 10: Plavec nastavuje pazi pro efektivni zabér dozadu.

Bézné zabérové chyby: Pfi pohledu na mladé plavce se zda, Ze provést spravné
znakové uchopeni je téméF nemozné. VétSina plavcu uspécha vstup do vody a
uchopeni, nikdy neprovede spravny zatah nebo tlak na vodu. Jinym poklesne loket a
proklouznou ruce a paze v konci zabéru, jako kdyz padlo pfi zabéru projede vodou
bokem. Nebo zabiraji natazenou pazi v polokruhu, ¢imz tlai vodu vétSinu €asu

stranou, coz ma za nasledek, Ze se jejich nohy kymaceji ze strany na stranu.

e Obrazek 11: Loket se v poloviné zabéru ohyba do uhlu 90°
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Zapoijte, zaberte a zmacknéte zadové svaly

Zadové svaly jsou o moc silnéjSi nez svaly pazi. Zabér pazi posilime zapojenim
zadovych svalu, aby udélaly vétdinu prace. Plavci pfi zabéru drzi loket vysoko a
stdhnou zadové svaly k sobé. (Protoze je plavec na zadech, vysoky loket znamena,
Ze loket sméfuje doll, ke dnu bazénu — obrazek 12). Plavec se opfe dlani a
predloktim o vodu a tlacCi celou dobu dozadu a stale zabér zrychluje. To umozni

nejvétsi impuls: sila plsobici po nejdelSi draze.

* Obrazek 12: V poloviné zabéru drzi plavec vysoky loket (sméfuje ke dnu
bazénu) a s pomoci zadovych svalu tlaci dlani a predloktim dozadu.

Bézné zabérové chyby: Nejsou-li svaly trupu silné nebo neni-li trup pfi zabéru
dostate€né vytazeny, je spojeni mezi pazemi a trupem slabé a u plavce pfi zabéru

pracuji pouze paze.

Agresivni boky a palcem ven

Plavec by mél vstupovat do vody na boku a stejné tak i vystupovat z vody bokem
téla. Plavci by méli dokoncit zabér a soufasné natacet boky, ramena a ruku
-s palcem napred - pro vertikalni pfenos. Dokonceni zabéru (obrazek 13) a zaCatek

pfenosu je rychly a plynuly a nevyzaduje téméf Zzadné usili.

* Obrazek 13: Spravna poloha pii dokonéeni zabéru.
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Bézné zabérové chyby: Plavci, ktefi dokoncuji zabér pfili§ hluboko, musi paze
z vody vytahovat pomalu, jakoby je vytahovali z mokrého cementu. To zniCi jakoukoli
hybnou silu vytvofenou zabérem a vyzaduje to velké usili. Plavci, ktefi natoCi boky
pfed dokonéenim zatahu a sklouznou na zada v poloviné zabéru, ztrati tlak na vodu

a silu v zavérecéné fazi zabéru.

Lehky a uvolnény pfenos

Pfenasena paze by méla Svihnout rovné, uvolnéné a ve vertikalni poloze. (obrazek
14). Na konci pfenosu by ruka méla vstoupit do vody pfesné v prodlouzeni ramen.
Rameno by mélo byt po vétSinu prenosu venku z vody, aby pfenasena paze

nerozryvala vodu. Pfenos by mél vypadat snadné a plavec by ho tak mél i citit.

* Obrazek 14: Spravna poloha paze pfi prenosu
Bézné zabérové chyby: KdyZz plavcova pfenasena paze Svihne nad vodou bokem

misto kolmo, zpUsobi to, ze se nohy kymaceji do stran. To ukazuje na hlubSi problém

v zabéru pazi.
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ZLEPSOVANI PLAVECKYCH ZPUSOBU MOTYLEK A PRSA

Plavecké zpusoby motylek a prsa jsou Casto nepochopené. Motylek ma meazi
vétSinou plavcu Spatnou povést jako obtizny zplsob. StézZuji si, ze museji zavodit
nebo trénovat motylkem a kdyz si mohou na zavodech discipliny vybrat, motylka
vynechavaji. Trénink a zavodéni motylkem by vSak nemélo byt divodem ke
stiznostem, ale k oslavam. Plavci si mohou vybrat mezi zavodnim nebo ,pfezivacim®
zpusobem plavani. Zavodni zpisob sméfuje dopfedu a je rychly, ,pfezivaci“ zpisob
je ,nahoru-doll“ a pomaly. VétSina plavcl zakovskych kategorii se domniva, ze je
motylek obtizny, protoZze na tréninku plavou neustale ,pfezivacim“ zpUsobem a
v zavodé ho zacnou pouzivat okamzité, jakmile jsou unaveni. ,Pfezivaci“ zpusob je
skutecné obtizny, vyCerpavajici, neefektivni a osklivy. Neni divu, ze se ho plavci boji.
O prsou panuje pfedstava, Ze plavec bud prsaf je, nebo neni. Kdyz se plavec jako
prsaf nenarodi, nikdy nemuze byt rychly. Neexistuje nic, co by to mohlo zménit, a
proto ma velmi maly vyznam na tomto zpusobu tvrdé pracovat. Zda se, Ze rozdil
mezi SpiCkovymi prsafi a ostatnimi plavci je vétSi a ze pravdépodobné geneticka
vybava, napfiklad rozsah pohybu nohou, hraje v uspéchu prsaft vétsi roli nez u
ostatnich zplsobu. Je ale také pravda, Zze velkou &ast tohoto rozdilu Ize odstranit
rozvojem ohebnosti a tréninkem.

Trenéfi a plavci mohou tyto pfedsudky prfekonat spravnym premyslenim o téchto
plaveckych zplsobech. U motylku trénujte a zavodte pouze zavodnim zpusobem a
oCekavejte rychlé plavani. Motylek je jako chrt, ktery nebude nikdy spokojeny v
souboji s malymi psy. Aby si plavec mohl motylka spravné vychutnat, musi jim
skuteCné zavodit. Tréninkovy program pro prsafe by mél pomahat prekonat
nedostatek ohebnosti, ktera je pro prsafe klicova, a ktera je nejvétSi nevyhodu
plavcu, které americky trenér Urbanchek nazyva ,Clovékem stvoreni prsafi®.
Povzbuzujte plavce, aby plavali spravné a plavali rychle, bez ohledu na plavecky

zpusob.
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Motylkova zabérova prirucka
Rychli motylkafi nejsou rychli bezdlvodné. Maji potfebny pohon (fyziologii), i€innost
(spravna technika) a zavodni zpusob mysleni. Pomali motylkafi nemaji ani jedno
z toho. Kdyby Michael Phelps plaval motylka jako typicky plavec zakovské kategorie,
nebyl by to Michael Phelps. Jako u kazdého jiného plaveckého zplsobu Ize i motylek
rozlozit na zakladni body nebo pokyny, které feSi ty nejbéznéjsi zabérové chyby,
které mladi plavci délaji. Pfed tim, nez se dostaneme k zabéroveé prirucce, je na
misté nékolik poznamek k naCasovani jednotlivych ¢asti motylkového zabéru.
Pohyby pazi, nohou a trupu jsou precizné koordinované. Existuji Ctyfi ¢asti zabéru
pazi a Ctyfi Casti dvou kopu nohama béhem jednoho zabéru pazi. Dohromady
zapadaji nasledovné:
1. Nohy zacinaji prvni kop dolu, kdyz ruce vstupuji do vody, zalinaji se
natahovat dopfedu a pfipravuji se na zabér.
2. Pohyb nohou nahoru (faze pfipravy na dalSi kop) nastupuje, kdyz ruce
uhlopfic¢né zabiraji smérem k pupku.
3. Druhy kop dolu nastava, kdyz ruce tlaci pfimo dozadu na konci zabéru pazi.

4. Pohyb nohou nahoru u druhého kopu probiha pfi pfenaseni pazi nad vodou.

Plavci, ktefi se netrefuji do téchto fazi, maji problém plavat rychle a pro jejich zabéry
jsou charakteristické prestavky, trhani a obecné prudké, nasilné pohyby. Kdyz
télesné Casti pracuji ve vzajemné harmonii, je krasné plavce pozorovat.

Motylek pfedstavuje zajimavy fyzicky problém: Zabéry pazi a nohou jsou extrémné
silné, ale béhem pfenosu pazi plavec radikalné zpomali, protoZe neexistuje nic, co
by ho posouvalo kupfedu. Ve skutecCnosti je to naopak: Nohy se pfipravuji tim, ze
tlaCi nahoru, coz tahne boky dolG a paze jsou prenaseny Svihem dopredu, coz télo
tahne zpét. Télo v kazdém pfipadé zpomali, proto je dllezité, aby plavci nedélali nic,
¢im muazou celou situaci jesté zhorSit — neméli by zapominat na kop nohama pfi
dokonCovani zabéru pazi a pfi pfenosu pazi by neméli drzet hlavu nahofe pfili$
dlouho nebo pfili§ vysoko. Oba pohyby zplsobi pokles boku a plavce ve vodé témér
zastavi. V tomto kritickém okamziku vyzaduje fyzika motylka vytaZzenou (streamlined)

polohu téla.
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Mékky vstup, zadek nahoru

Vstup rukou do vody by mél byt lehky, rychly a mékky, aby hybnost pUsobila
dopfedu. Kdyz ruce zacinaji tlacit proti vodé, jsou v Sifce ramen a blizko hladiny.
Boky by mély byt vysoko - zadek nahofe (obrazek 15), kdyz ruce vstupuji do vody,
méla by byt poloha téla téméf vodorovna (obrazek 16). V pfedni Casti zabéru by

nemeél byt zadny mrtvy bod a télo je dobre pfipraveno na zabér.

* Obrazek 15: Pri vstupu rukou do vody jsou boky vysoko néco

* Obrazek 16: Pri vstupu rukou do vody je poloha téla téméf vodorovna.

Bézné zabérové chyby: Existuje mnoho zpusobu jak zni€it hybnost, kdyz ruce
vstupuji do vody. Néktefi plavci se pfi vstupu do vody potapi pazemi a hlavou pfilis
hluboko, takze zabér zacina asi 60 cm pod hladinou, coz vede k mnoha problémuam.
Néktefi se pfi vstupu v predni Casti zabéru tézce zfiti do vody - mizete vidét, jak se
v tomto okamziku ve vodé zastavi. Jini plavci po vstupu do vody dlouze, pasivné

splyvaji a postupné zpomaluji, az pfed zabérem zastavi.

Zapésti, rotace a odpor
Cim rychleji mGze plavec udélat n&co, co vytvafi hybnost, tim Iépe. Stejné jako u
kraulu a znaku, musi plavci nastavit ruce, predlokti a horni ¢asti paze, aby okamzité

po vstupu rukou do vody, prsty sméfovaly doll a loket byl vysoko, jak je ukazano
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na (obrazek 17). To je klasicka poloha s vysokym loktem, ktera vytvafri smér zabéru,
ktery je silny a biomechanicky opodstatnény. Plavec tlai spravnym smérem, takze

se rychle pohybuje dopfedu.

* Obrazek 17: Plavec potiebuje brzy po uchopeni vody vysokou polohu lokte

U kraulu a znaku pomaha k nastaveni spravné polohy pazi natoceni téla, u motylku
plni tuto ulohu kratké Svihnuti nebo scullingovy pohyb smérem ven (outsweep),
kombinovany se zhoupnutim téla (obrazek 18). VSimnéte si, Zze ukolem tohoto
Svihnuti nebo scullingového pohybu ven neni vzepfit télo, jako to délaji slabi

motylkafi, ale nastavit paze pro rychly tlak dozadu proti vodé.

* Obrazek 18: S kratkym Svihem ven (outsweep) plavec uchopi vodu a zaéina

zatah pazemi.

Bézné zabérové chyby: Mnoho plavcu déla Siroky pohyb zapéstim ven (outsweep),
misto kratkého rychlého scullingového pohybu, ztraci hybnost, misto aby ziskali
spravnou paku. Jini tla¢i dold na vodu, aby pfi nadechu vzepreli télo, ¢imz plytvaji

usilim, které by mélo pohanét télo dopfedu. DalSim spadnou lokty, takZe ruce a
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predlokti téméF horizontalné, paze proklouznou vodou, misto aby zvySovaly zatah,

takze je jejich zabér neefektivni.

Zakulatit ohnuti, do stfedu a dozadu ven

Cilem je dlouhy, silny zabér pazi, ktery za€ina lehce ven, potom intenzivné dovnitf
pod télo a dozadu, s dobrym zatahem vody po celou dobu a s postupnou akceleraci
rukou od zacatku do konce. Nejprve plavci sahnou dopiedu a lehkym scullingovym
pohybem ven nastavi ruce a zapésti a uchopi a drzi vodu, kdyz nohy kopou dold.
Potom Svihnou rukama po uhlopfice dovnitf a dozadu dokud se palce pod

hrudnikem nedotknou nebo témér nedotknou (obrazky 19 a 20).

* Obrazek 19: Bo¢ni pohled na Svih rukou dovnitfi (insweep)

* Obrazek 20: Ruce se pod hrudnikem témér dotykaji

Potom pfi druhém kopu dolu tlaéi plavci pfimo dozadu, v okamziku, aby ziskali
maximalni hybnou silu dopfedu. Kriticky je dobry tlak vody na ruce a predlokti po
celou dobu. | kdyz ve skuteCnosti neni nutné, aby se palce pod télem dotkly, plavci

védi, Ze jestlize se dotknou, zabiraji smérem dovnitf pod télo a nenechavaji zabér
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prilis Siroky. To je hlavné dulezité, kdyz se plavec unavi a zabéry jsou Sirsi, kratsi,

pomalejSi a slabsi.

Bézné zabérové chyby: Témér vSichni Spatni motylkafi maji Siroky a kratky zabér,
ktery je jesté kratSi a jesté SirSi, kdyz jsou unaveni. Ke konci zavodu vytahuji ruce

ven na urovni pupku.

Zustat nizko, vytahovat se dopredu

Cilem je motylek se vSemi zabéry stejnymi, ve stejné roviné a se stejnym posunem
téla dopfedu po kazdém zabéru, at' se plavec nadechuje nebo ne. Plavci by méli citit,
Ze télo vytahuji dopfedu a ne nahoru. Pfi zabérech bez dechu by mélo sméfovat
temeno hlavy pfimo dopfedu, pfi zabérech s nadechem by mélo sméfovat dopfedu
slabsimi motylkafi: Slabsi motylkafi pomoci pazi a nohou zvedaji télo nahoru,
zatimco rychli motylkafi vyuzivaji ke zvednuti téla nahoru vodu a spravnou polohu
téla, takze energii ze zabéru pazi a nohou mohou vyuzit k posunu dopfedu. To neni
otazkou usili, ale spravné €i nespravné vynaloZzeného usili. Pomali motylkafi mohou

pracovat stejné tvrdé jako rychli motylkafi, ale jejich prace sméfuje Spatnym smérem.

Bézné zabérové chyby: VétSina mladych motylkarl se pfi kazdém nadechu vySplha

vysoko z vody a pak se zfiti zpatky dold. To je stoji spoustu energie.

Véasny nadech, obo¢i dopredu

Tento pokyn navazuje na pfedchozi tvrzeni, které fika, ze plavec ma zlstat nizko a
vytahovat se dopfedu. Misto toho, aby plavec zvedal télo nebo vytahoval bradu
dopfedu pro nadech, mél by tlacit dopfedu oboc€i a zUstat nizko nad vodou (obrazek
21). To zaCina na pocCatku zabéru a plavec by se mél vlastné nadechovat, kdyz
dokoncCuje vybuSny zabér dozadu a paze zacinaji pfenos. Hlava a télo by mélo byt
pfi kazdém zabéru ve stejné roviné a télo by se mélo kazdym zabérem posouvat
dopfedu, at se plavec nadechuje nebo ne. Hybnost je skvéla véc a je potfeba ji

udrzet.
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* Obrazek 21: Plavec se pfi zabéru s nadechem vytahuje vpred.

Bézné zabérové chyby: Pozdni nadech nebo prili§ dlouhy nadech nici vytazenou
(streamlined) polohu téla a brzdi postup dopfedu. Nadechuje-li plavec pfi pfenosu
pazi, klesnou boky doll a télo se postavi kolmo. Drzi-li plavec bradu vytazenou
dopfedu tak dlouho, Zze muze vidét pfed sebou svoje ruce vstupovat do vody, je smér
téla pfi vstupu rukou do vody opacény nez chceme. A zabér, ktery Spatné zacne, se

nikdy nezlepsi.

Jeden nahore, jeden dole; ne prvni, ne posledni

V tréninku nutime plavce, aby se nadechovali na kazdy druhy zabér (jeden nahore,
jeden dole) a na kazdém useku se nesmi nadechnout pfi prvnim a poslednim zabéru
(ne prvni, ne posledni). | kdyZz se nejlepsi svétovy motylkar nadechuje v zavodé na
kazdy zabér, typicky plavec zakovské kategorie neni Michael Phelps.

Pro mladé plavce je dychani na kazdy druhy zabér snazsi a rychlejSi. Umoznuje
udrzet vodorovnou polohu téla a pomaha, aby zabér sméfoval kupfedu. Plavci si
Casto stézuji, Ze je obtizné dychat na kazdy druhy zabér, ale je to obtiZzné jen kdyz to
netrénuji a plavani smérem dopfedu je mnohem snazsSi a vic potésujici nez zvedani
se nahoru. Reknéte svym plavcdm, Ze az z nich budou $pickovi plavci, mohou si

sami zvolit svUj rytmus dychani.

Bézné zabérové chyby: Vétsina mladych plavcu plave motylkem nepravidelné.
Zabéry bez nadechu jsou mnohem efektivnéjsi, sméfuji vice dopfedu a jsou silngjsi
nez zabéry, pfi kterych se nadechuji. Cim &astgji se nadechuiji, tim plavou pomaleji a
tim kolméjSi je poloha téla. To plati zejména na konci zavodu, kdy jsou plavci
unaveni a mechanika jejich zabéru se zhorSila. Pfi kazdych zavodech trenéfi

rozplavbu za rozplavbou sleduji déti, které plavou témér kolmo, sotva se pohybuji
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dopfedu a bojuji, aby zavod dokoncily. Také pfi nadechu v prvnim zabéru po obratce

a v poslednim zabéru pred obratkou se zvedaji nahoru a dol a nepostupuji dopredu.

Dvojnasobny vybuch
Cilem je dvojnasobny vybuch skladajici se z mohutného zatlaCeni rukama dozadu se
soucasnym silnym kopem doll (obrazek 22 a 23). Tato kombinace by méla vymrstit

plavce dopfedu jako by byli vystfeleni z kanonu. Pokud propulzi neciti, neni

nacasovani pohyb( spravné. Silny kop v zavéru zabéru je pro mladé plavce

* Obrazek 22: Na zacatku dvojnasobného vybuchu jsou kolena ohnuta do zhruba

90° a ruce jsou blizko u sebe pfipravené k zatlaceni dozadu.

» Obrazek 23: Na konci dvojnasobného vybuchu je télo rovné a témér vodorovné.

Prenos Svihem, ne zvednutim

Plavci by méli od dokonceni zabéru pazi prejit k Svihovému prfenosu pazi. Neméli by
paze zpomalit a potom je zvedat do prfenosu. Pfenos by mél byt provedeny po
balistické kfivce a bez usili, kontrolovany, ale uvolnény, jak je vidét na obrazku 24.
Jestlize ma plavec pocit, ze je prenos tézky, déla néco Spatné. Paze by mély

byt témérF rovné a télo vyrovnané, ploché®. Z fyzikalniho hlediska je pfenos kritickym
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okamzikem pro udrzeni hybnosti, ktera byla pravé vytvofena dvojnasobnym
vybuchem v zabéru pazi a kopu nohama. Rychlost téla se rychle snizuje, proto musi

byt udrzovano vodorovné a vytazené, aby se snizily ztraty.

* Obrazek 24: Snadny a uvolnény motylkovy prenos pazi

Bézné zabérové chyby: NejbéznéjSim problémem je tézkopadny prenos, pfi kterém
plavec zveda paze z vody. Abychom odhalili pfi€iny tohoto problému, musime se
vratit nékolik krok zpét. (Méjte na paméti, Ze problémy nejsou osamocené, ale je
jich vzdy nékolik. Jeden problém je spojen s nékolika dalSimi a jejich souhrnny
ucinek ni¢i hybnost.) Hluboky vstup do vody vede k hlubokému zabéru a také
k hlubokému zakonCeni zabéru, coz tvofi velky problém v okamziku nadechu a
pfenosu pazi. Plavci jsou nuceni k pozdnimu nadechu a ke zvedani pazi pfimo
nahoru k pfenosu, coz zpUsobi, ze se jejich téla dostanou do vertikalni polohy.
Zvedani pazi z vody v okamziku, kdy télo stoji, vyZaduje mnoho energie. Také plavci
se Sirokymi zabéry maji zabéry velice kratké, a kdyz plavci skonci zabér brzy, zvedaji

paze pro pfenos.

Pracujte na obou fazich obou kopt

Kazdy zabér pazi doprovazi dva kopy nohama. Kazdy kop se sklada z pohybu doll
(silny kop, ktery posune télo vpfed) a z pohybu nahoru (pfiprava na dalSi kop), takze
na jeden zabér pazi pfipadaji Ctyfi pohyby nohama. Pohyb nohama nahoru je stejné
dllezity jako kop dold. VétSinu vykonu tvofi rychly kop dold, jestlize ale plavec
okamzité po jeho dokonceni nepfipravi dolni kon€etiny a nohy na dalSi kop, nejsou
ve spravné poloze pro dalSi silny kop dold, coz zplsobi, ze paze a dolni konCetiny

jsou mimo svou spravnou pohybovou fazi. To pravdépodobné nastane v pfipadé,
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kdyz kop v pfedni ¢asti zabéru, kdyz ruce vstupuji do vody, je provadén spise z kycli
a zdUrazriuje polohu téla; kop v koncové &asti zabéru, kdyz paze dokonduji zabér, je

provadén vice z kolen a zddrazriuje rychlost pohybu chodidel.

Bézné zabérové chyby: Jestlize plavec nedéla zadny pohyb nohama nahoru nebo
ho déla pozdé, nejsou chodidla ve spravném postaveni pro kop dold. Dolni koncetiny
a paze jsou mimo spravné faze pohybu a jednotlivé télesné Casti pracuji proti sobé a

vytvareji Skubavy, téZkopadny, namahavy a pomaly zabér.

MOTYLKOVA TRIADA

Plavci nejvice ziskavaji nebo ztraceji v posledni &tvrtiné zavodu. VétSina plavcd
zacne ztracet a pouze hrstka vyvolenych vypada v této fazi zavodu dobfe a utoci na
pfedni pozice. Udrzeni spravného zabérového mechanismu a rychlosti, kdyz je
plavec unaveny, je klicem k rychlému plavani a k vyhfe v zavodé. Klademe zvlastni
ddraz na posledni Ctvrtinu na8ich motylkovych sérii a mame trojici pravidel, kterou

musi plavci bezpodmine¢né dodrzovat:
> Rytmus dychani: Dodrzovat nadech na kazdy druhy zabér.

> Dolni koncetiny: Pfi dokonceni zabéru udrzet mohutny kop.

» Tempo: Udrzet frekvenci zabéru.
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Motylkovy trénink pro plavce zakovskych kategorii

Mnoho trenéru slavilo Uspéch s mnoha zplsoby motylkového tréninku a ja sam jsem
v minulosti experimentoval s riznymi metodami tréninku. Davam pfednost kratkym a
rychlym motylkovym usekum, které pfipravuji plavce na zavod. Spravné provedeni
motylka vyzaduje znacnou silu a to kvlli povaze zabéru pazi a zménam rychlosti
béhem zabérového cyklu. Pouze par plavcl dokaze udrzet po celou dobu efektivni
zabér v zavodni rychlosti; vétSina plavcu rychle pfejde na ,prezivaci zpasob®, ktery je
oSklivy a pomaly.

Nemusi byt pravidlem, Ze plavec, ktery v tréninku zapasi s dlouhymi motylkovymi
sériemi, bude timto prezivacim zplsobem plavat motylka i v zavodé, ale trénovat
jednou technikou a zavodit jinou, je neefektivni. Proto nepouzivam dlouhé pfimé
série plavané pouze motylkem. Misto toho je nas motylkovy trénink rychly, pékny a
aerobni, tak aby bylo mozné rychlost a spravnou techniku udrzet. Plaveme dlouhé
série, vétSinou s kratkymi intervaly, ale stfidame kratké, rychlé useky motylkem
s useky plavanymi technickym cviCenim nebo kraulem. Délka uUsekl plavanych
pouze motylkem je vzdy kratka. Témér nikdy neplaveme motylkem usek delSi nez
100 metrt a pro plavce do 12 let je vétSina Uuseku dlouha 25 a 50 metri a plavci ve
véku 13-14 let pouzivaji useky do 100 metr(. Motylkovy Usek se vSak vzdy plave
rychle a se soustfedénim na spravnou techniku.

Prikladem bézné hlavni série v naSem programu je plavani dvoustovek, ve kterych
plavci stfidaji 25 metrd kraulem a 25 metrli motylkem, motylkem plavou vzdy rychle a
rychlost kazdé dvoustovky se zvySuje, takze kraulovy Usek se v kazdém opakovani
plave stale rychleji a motylkovy uUsek se stale plave dvoustovkovym tempem.
Predpokladam, Ze na konci této série se plavci dostanou az na nejlepSi osobni vykon
na 200 metrd motylek. Protoze vSechno plavani motylkem je rychlé, trénujeme
techniku, kterou se bude plavat v zavodé a protoze se jedna o plavani s kratkymi
intervaly, jde o série aerobni a je mozné je zvladnout.

V pfipravnych sériich pfed hlavni aerobni nebo rychlostni sérii mizete zaradit
kratkou technickou sérii se cvicenim. V pfedchozich kapitolach vénovanych technice
jsem byl pro téméf uplné vyfazeni technickych cvi€eni z tréninkového programu.
V tomto pfipadé, vzhledem Kk fyzické naroCnosti dlouhodobého udrzeni zavodni
techniky, jsem k technickym cvi€enim ponékud shovivavéjsi. Uvadim cCtyfi zakladni

motylkova technicka cviceni:
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Motylek plavany jednou pazi — forma A (1 paze — A). Nepracuijici paze je vytazena

ve vzpazeni a plavec dycha do strany. Télo zUstava pfi zabéru rovné.

Motylek plavany jednou pazi — forma B (1 paze - B). Nepracujici paze je

pfipazena a plavec dycha dopfedu. Télo zUstava pfi zabéru opét rovné. Toto cviceni

Vv,

Stridavy zabér jednou pazi a obéma pazemi — forma A (jedna/obé paze — A).
Plavec stfida zabér jednou pazi s celym motylkovym zabérem obéma pazemi;
napfiklad prava paze, cely motylkovy zabér, leva paze, cely motylkovy zabér.
Nepracujici paze pfi zabéru jednou je vytazena ve vzpaZzeni. Plavec se pfi kazdém

zabéru jednou pazi nadechuje do strany.

Stridavy zabér jednou pazi a obéma pazemi — forma B (jedna/obé paze - B).
Plavec opét stfida zabér jednou pazi s celym motylkovym zabérem obéma pazemi,

ale nadechuje se dopfedu pfi kazdém motylkového zabéru obéma pazemi.

Nasi plavci, ktefi jsou starSi nez 11let, zfidka pouzivaji pouze oba typy cviCeni se
stfidanim jedné paze a celého zabéru. Tato cviCeni jsou pfijatelna, protoZze béhem
obou mohou plavci drzet spravny zabérovy rytmus. Nasi plavci do 10ti let pouZzivaji
vSechna Ctyfi technicka cviCeni, protoze v tomto véku se zaméfujeme spiSe na vyuku
mnoha riznych pohybovych vzorcu nez na specializaci na zavodni zabérové vzory.
Ploutve pouZivejte stejné uvazlivé jako technicka cvieni. Ploutve zavazné ovliviuji
kop a spravny kop je pro dobré plavani motylka kriticky jak ve smyslu techniky kopu,
tak i naCasovani kopu a zabéru pazemi. Ploutve ale také poskytuji vétSi oporu
v koncové Casti zabéru, takze plavci mohou ucinnéji pracovat na rlznych bodech
zabéru pazi a nadechu.

PFfi motylkovych sériich zdUrazrnujte prvky z motylkové zabérové prirucky, Casto
zarazujte ,série se stfidavym zamérenim, pfedej to dal* (viz pfedchozi kapitola).
Nefikejte plavcum, co nemaji délat, ale radéji pozadujte, aby se v jednom useku
soustfedili na jeden prvek, v dalSim na jiny prvek, atd. BEhem série zafadte kazdy
prvek nékolikrat a snazte se, aby se plavci na kazdy prvek soustfedili a pfitom plavali

rychle.
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Trenéfi se neustale stfetavaji s véénym konfliktem mezi poctem zabérl a zabérovym
tempem. VétSinou se uvadi, ze u mladych plavcu je poCet zabéri — neboli délka
Obecné stimto tvrzenim souhlasim, ale u motylka to neplati. Mnoho plavci
zakovskych kategorii plave motylka tempem, které je pfiliS pomalé, protoze zarazuji
rizné zastaveni, prestavky a splyvani, které do zabéru nepatfi. Pozadate-li déti, aby
plavaly uritym (nizkym) pocétem zabéru v jednom useku, obvykle to vede k jesté
nepfirozené&jSimu prodlouzeni zabéru a k velmi Spatnému zabérovému rytmu. Misto
toho se soustfedte na zakladni prvky zabéru a na udrzovani pomérné rychlého
zabérového tempa, aby plavci plavali zpusobem, ktery chcete. Jakmile plavec zesili,
pfirozeny a efektivni zabér se postupné prodlouzi.

Ukolem trenéra je pomoci plavci ve vytvafeni efektivniho zavodniho zabéru a
navrhovat série, ve kterych plavec tento zavodni zabér trénuje. Motylek se musi
plavat rychle, ale aerobné. Obtiznost a oCekavani se s vékem zvySuje a do tréninku
je zafazovan mix plavani celym motylkem, technickym cviCenim a plavanim nohama,
plavci se neustale soustfedi na techniku a v pribéhu tréninku plavce neustale
udrzujeme v pohybu. Je také dulezité poznamenat, Ze trvalo dlouhou dobu, nez jsme

nase plavce dostali na uroven, aby mohli zvladnout poZzadovanou intenzitu tréninku.
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PRIKLADY TRENINKU ZAMERENYCH NA MOTYLEK

pro tfi arovné zakovskych kategorii

Zdatni 9-ti az 10-ti leti plavci (Celkovy objem 4000 yardd/metri)

1200 rozplavani (400 PZ, 400 M smés TC a N, 400 PZ)
4 x (4 x 50M TC st55%, kazda série jednim ze &tyi uvedenych cviceni
+ 100MN na zadech — po sériich st2 min, 1:55, 1:50, 1:45)
32 x 25 st30°, stfidat K stfednim tempem a M rychle
6 x (4 x 25M st30“, s odpocinkem 1 minuta mezi sériemi pro diskuzi o technice/)
400 K stfednim tempem, dlouhy, krasny zabér

Zdatni 11-ti az 12-ti leti plavci (Celkovy objem yardi/5600 metru)

1200 rozplavani (400 PZ, 400 M smés TC a N, 400 PZ)
12 x 50M-TC st50%, stfidat TC jedna/obé paze-A a TC jedna/obé paze-B
24 x 50 st50“, stiidat M- TC a MN na zadech (ruce v pfipazeni)
40 x 25 stfidat K na dlouhy zabér (max DPS) a M rychle;
20 x st25" + 20 x rychleji st30“.
5 x (4 x 25M st25" + 100K dlouhy zabér st1:30, vSe ploutve)

600 K stfedné, co nejdelSi délka zabéru (DPS) a poditat zabéry

Zdatni 13-ti az 14-ti leti plavci (Celkovy objem 7500 yardi/metri)

2000 rozplavani (400 PZ, 4 x 100MN na zadech, 400 PZ, 4 x 100M- TC, 400 PZ)
16 x 50 st45%, stfidat M -TC a MN na zadech
4 x (2 x 50M -TC st45 + 100 MN na zadech st1:30, 4 x 25M stupnované st25%)
2 x 1000 (25K + 25M + 50K + 50M + 75K + 75M + 100K + 100M + 100K + 100M + 75K +
75M + 50K + 50M+25K + 25M)
1. série souvisle,
2. série — 25 st25°, 50 st45", 75 st1:05, 100 st1:25
300 znak dlouze, krasné
4 x (4 x 25M ostre! /po sériich st20%, 25%, 30%, 35 / + 100K max DPS st1:30)
8 x 50 K st45“, dlouze, krasné
Vysvétlivky: PZ-polohové, M-motylek, K-kraul, TC-technické cvi€., N-nohy, st30“start

kazdych 30 vtefin, DPS(distance per stroke)- vzdalenost uplavana za jeden zabér
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Prsarska zabérova prirucka

Pfrestoze se trend nékolika poslednich let odklani od zvedani ramen a hlavy vysoko
nad hladinu smérem k ploSSimu a doprednéjSimu stylu plavani, jsou mezi Spickovymi
prsafi svétové i narodni urovné nejvétSi odchylky ze vSech plaveckych zpusobu.
Stejné jako motylek, predstavuji prsa specificky fyzikalni problém. Prsa jsou
nejpomalejsi plavecky zplsob. Zabér obéma pazemi, prfestoze je kratky, je silny, ale
pfenos pazi vytvari odpor, ktery plavce zpomali. Kop nohama je mohutny, ale pohyb,
kterym se dolni konCetiny znovu pfipravuji na kop, vytvari opét extrémni odpor, ktery
plavce zpomaluje. Rébus pro plavce i trenéra pfedstavuje hledani cest, jak snizit
odpor a udrzet hybnost ziskanou silnym zabérem pazi a kopem. Ten, kdo vytvofi
dostateCnou rychlost a dokaze ji nejlépe udrzet, vyhrava. Kvdli dramatické ztraté
rychlosti je pro prsa kliCova vytazena (streamline) poloha téla a to hlavné v kritickych

okamzicich jako je pfechod mezi zabérem pazi a kopem.

ZABER PAZEMI

Zabér pazemi je rozdélen do tfi ¢asti:a) Svih ven (outsweep), ktery je pfipravny a
pfipravuje k propulzni ¢asti zabéru pazi; b) Svih dovnitf (insweep) smérem
k hrudniku, ktery je zdrojem sily zabéru a zajistuje hybnou rychlost dopfedu; a c)
vystfeleni nebo vypad pazi dopfedu, cozZ je pfenos pazi do pocateCniho postaveni.
Poloha téla, postaveni hlavy, draha a rychlost rukou a predlokti jsou kliCovymi

faktory, které urCuji silu zabéru.

Zacatek a konec prsového zabéru, dlouhy a vytazeny

VSechno zacina z vytazené (streamlined) polohy blizko hladiny vody, s télem
vytazenym a dlouhym, Stihlym a napjatym (obrazek 25). Plavec by si mél
pfimacknout pazemi usi a divat se na dno bazénu. To je také poloha, do které by se
mél plavec vratit na konci kazdého zabéru. Jak dlouho plavec drzi tuto splyvavou
polohu, zalezi na délce zavodu a na kvalité kopu. Cim del$i zavod nebo siln&jsi kop,

tim déle mlze plavec mezi zabéry splyvat.
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* Obrazek 25: Spravna poloha téla na zac¢atku a konci kazdého zabéru.

Bézné zabérové chyby: Plavec se nebude pohybovat nikam, bude-li mit jeho télo
tvar jako meduza — hlava vzty¢ena s o€ima, které se divaji dopfedu, trup zmékly,

paze od sebe a volné visici nohy.

Zustan naplocho pri Svihu ven
Kdyz je plavec ve vytazeny dopfedu a tlaci rukama a pFedloktimi ven, mél by drzet
hlavu dole a télo ve vodorovné poloze na hladiné vody. Ruce by mély byt tésné pod

hladinou a zabirat do stran asi 15 — 20 cm za ramena.

Bézné zabérové chyby: Plavci, ktefi pfi Svihu rukou ven, rychle zvednou hlavu,
docili, ze zabér pazi drzi vahu hlavy a ramen a tim méni povahu a ucinnost zabéru

pazi k horSimu.

Natahnout se, uchopit vodu a vystréit boky

Plavci by méli pfi vytazeni a tlaceni do stran (prvni ¢ast zabéru pazi) citit napinani
zadovych svalu v horni ¢asti zad. Kdyz plavec zabér rukama zakulati a prechazi ze
Svihu ven (outsweep) do Svihu dovnitf (insweep), zachyti rukama a predloktimi vodu
a tlaCi boky dopfedu, €¢imz do zabéru zapoji trup (obrazek 26). Zabér pazi je

proveden celym télem, ne pouze pazemi nebo rukama.
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* Obrazek 26: Zabér pazemi dovniti (insweep) zacind, kdyz plavec uchopi a drzi

vodu.

Bézné zabérové chyby: Plavci, ktefi se snazi zabirat pazemi, jako kdyby trup
neexistoval, pfecenuji svoji schopnost zabirat spravné. Plavci, ktefi zaberou pazemi
tak daleko, ze jejich Svih dovnitf (insweep) za€ina az za rameny, nemaji zadnou paku

a nemohou vyuzit svaly trupu, aby pomohly posunout télo dopfedu.

Silné stisknuti pazi

Plavci by méli Svihnout a stisknout dovnitf celymi pazemi, méli by citit tlak vody po
celé délce pazi; uhel v lokti je béhem Svihu dovnitf témeér konstantni. Pfi Svihu dovnitf
by mély byt zapojeny velké svaly horni ¢asti zad a hrudniku. Kdyz paze zabiraji

dovnitf, hlava a ramena se trochu zvednou a plavec se nadechne (obrazek 27).

* Obrazek 27: Kdyz se paze tlaéi dovnitf, hlava a ramena se zvedaji.
Bézné zabérové chyby: Mnoho plavcl nevyuziva pfi zabéru celé paze ani se

nesnazi zapojit silné svaly trupu. Bud' trhnou lokty k télu a ruce a predlokti nechaji

nehybné nebo drzi lokty Siroko od téla a ruce sklouznou dovnitf.
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Zmacknout ramena, vystrelit ruce a drzet zada nad vodou

Dokonceni Svihu dovnitf (insweep) prechazi do pfenosu pazi dopfedu. Kdyz plavec
dokonci Svih dovnitf (insweep) a zacCina pohybovat rukama dopfedu, mél by
pfimacknout ramena ke krku a ,zuzit* télo a vytahnout se dopfedu jakoby se snazil
protdhnout se kli€ovou dirkou (obrazek 28). Ruce nezpomali ani se nezastavi u
hrudniku, ale spiSe zrychli a jakoby vystieli nebo se vrhnou dopfedu — ne doli — do
vytazeni. Jestlize je vypad skuteCné pfimo dopfedu, kdyz nohy kopnou a télo se
vytahne do svého nejvétsiho vytazeni, méla by zada zustat nad vodou nebo témér
nad vodou (obrazek 29). Trup, hlava a paze by mély byt vytazené. Boky by mél
plavec béhem celého zabéru drzet vysoko a v Zzadném okamziku by se nemély pfilis

zvedat nebo klesnout.

* Obrazek 28: Zmacknuti ramen pro vytazeny prenos pazi.

* Obrazek 29: Zada jsou nad vodou v okamziku, kdyz nohy za€inaji kop dozadu.

62



Bézné zabérové chyby: Plavec, ktery provadi zabér jen napul — Siroké lokty, Siroko
ruce a télo v poloze snéhového pluhu — nebo kdyz spravné Svihne rukama dovnitr,
ale pak je zastavi na hrudniku, ma tendenci se zastavit a spadnout doli. Pohyb
dopfedu se zastavi a plavec se zhrouti pfimo doll. Plavci, ktefi se pfi Svihu dovnitf
(insweep) a pfi nadechu zvedaji pfilis vysoko, Casto se pfi pfenosu potapéji pod

hladinu, coz pfinasi celou fadu probléma.

Pevna hlava

Hlava by méla pracovat a pohybovat se spolu s rameny. Nasilné pohyby hlavou jsou
k niCemu. Kdyz plavec Sviha rukama dovnitf (insweep), mél by hlavu lehce sklopit a
soustfedit se na bod, ktery je pouze mirné pfed rukama — ne pfilis daleko vepredu.
KdyZ paZe pfi pfenosu vystieli dopfedu, hlava se pomalu vraci do neutralni polohy.
Plavec mlze nacviCovat pevné drzeni hlavy tim, Ze bude plavat s tenisovym mic¢kem

pod bradou.

Bézné zabérové chyby: Trhnuti hlavou nahoru pro nadech snizi boky, prudké
sklonéni hlavy po nadechu doll vytvofi odpor a viny. Sledovani souperlt kolem sebe

ni¢i zabérovy rytmus.

Ruce stiredné rychlé, rychlé a superrychié
Ruce zrychluji od za¢atku do konce. Rychlost ruky je stfedni a vzrlsta pfi Svihu ven
(outsweep), je rychla a postupné zrychluje pfi Svihu dovnitf (insweep) a je

superrychla pfi pfenosu dopfedu.

Bézné zabérové chyby: Spatni prsafi asto trhnou rukama a pazemi pfimo dozadu,
aniz by je nastavili do spravné polohy pro zabér a zatahli vodu, nebo ruce zpomali,

kdyz se bliZi k hrudniku, coz zpUsobi sniZzeni hybné rychlosti a pokles polohy téla.

KOP NOHAMA

Cilem prsového kopu je uchopit vodu a zatlacit dozadu proti vodé s chodidly a
holenémi vytoCenymi ven, pfi¢emz nohy udrzuji horizontalni vytazenou polohu spolu
se zbytkem téla. To vyzaduje specializovany rozsah pohybt kycli, kolen a kotnikd.

Kop se snadno popisuje, ale je obtizné provést ho spravneé.
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Paty k zadku

Po dokonceni kopu by mélo byt télo ve vytazené (streamlined) poloze na hladiné. S
koleny v pomérné stabilnich poloze asi v Sifce bokl a plavec pfitahuje paty nahoru
k zadku, palce se témér dotykaji. Nohy a chodidla jsou témér skryté za télem. Plavec
by nemél tdhnout kolena pod télo, ani by mu nemély klesnout boky, kdyZ pfitahuje
chodidla. Mél by se snazit udrzet pfimou linii od ramen pfes kyCle ke kolenim.
Mnoho S$pi¢kovych prsafu, kdyz pfitahuje chodidla, udrzuje linii ramena — kolena
skoro pfimou, ale tésné pred zacatkem kopu dozadu, pokr¢i ky€le, aby zapajili silné

svaly kycli. Na propulzi ziskaji vic nez ztrati ztratou vytazené (streamlined) polohy. ~

Bézné zabérové chyby: Kdyz plavec pfitahuje kolena nahoru a spojnice ramena -
kolena neni ve spravném uhlu, je vytaZzena poloha téla zni€ena a vytvari se obrovsky
odpor. Neuplné pfitazeni pat k zadku je obvykle nasledkem Spatné ohebnosti a

plavec tim ztrati mnoho sily a uchopeni vody kopem.

Vytocéte chodidla

S patami u zadku a chodidly trochu Sir§ima nez jsou kolena vytoc¢te chodidla ven tak,
aby palce sméfovaly ke sténam bazénu (obrazek 30). Cim vice jsou chodidla
vytoCena, tim vice vody plavec nohama uchopi, drzi a bude tlaCit dozadu. Pfi
pohledu z boku (obrazek 31) si povSimnéte vodorovné, vytazené polohy trupu a pazi

a uhlu, ktery vytvofi stehna.

e Obrazek 30: Chodidla uchopi, drzi vodu a tla¢i dozadu.
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* Obrazek 31: Vytazeny trup v okamziku, kdyz jsou chodidla pfipravena uchopit

vodu a zacit kop.

Bézné zabérové chyby: Spatna ohebnost kotniki vede k nespravné nasazenym
chodidlim pro silné zatlaeni dozadu proti vodé. U mnoha Spatnych prsafli jsou
chodidla nastavena tak, ze sméfuji stejnym smeérem jako kop, takze vodou pouze
projedou misto, aby proti ni tlacila. A ¢im SirSi jsou kolena, tim obtiznéjSi je nastavit

chodidla spravné.

Kop pfimo dozadu, dorazit a natahnout.

Kdyz jsou chodidla blizko zadku vytoCena ven a trochu SirSi nez kolena, plavec kope
vodorovné dozadu a mél by citit tlak vody na vnitini hrané chodidel a bércu. Kop je
dokoncen dorazenim chodidel k sobé a nataZzenim dolnich konéetin, coZz dostane
nohy k sobé a vytahne télo pfi splyvani. Toto dorazeni a natahnuti zajisti posledni

maly impuls dopfedu a dostane dolni konCetiny blizko k hladiné.

Bézné zabérové chyby: Cim dale od sebe jsou kolena a &im uzsi jsou chodidla na

zacatku propulzni faze, tim vic bude kop smérovat ven od téla misto dozadu.

Rychlé nohy
VétSinu zabérového cyklu jsou dolni koncetiny klidné a vytazené (streamlined), ale
pak je plavec rychle pfitahne k zadku, chodidla uchopi vodu a rychle kopnou dozadu.

Kop je pevny a silny.

Bézné zabérové chyby: Pomala chodidla vyvinou pomaly kop. VétSina Spatnych

prsarll Siroky a pomaly kop. Tla¢i vodu pomalu a Spatnym smérem.
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NACASOVANI

NacCasovani dolnich konCetin a pazi zalezi na pouzitém zpusobu plavani prsou. P¥i
vinivém nebo motylkovém rytmu je patrny pfesah mezi zabérem pazi a kopem
(obrazek 32). U plossSiho zpusobu provedeni ruce témér dokonci prenos a trup a
paze budou témér vodorovné vytazené, nez dolni koncetiny zaCnou kopat dozadu. U
kazdého jednotlivého plavce urCi trenérovo oko a plavcliv cit, je-li nacasovani
spravné. Chceme elegantni zabér, ve kterém hybna rychlost proudi neustale
kupfedu, a pfi kterém kazdy pohyb dopfedu vyuZziva hybnosti pfedeslého pohybu.
Béznou chybou je zabérovy rytmus, ktery opakované zacina a je pferuSovan, kdyz

se télo zastavi po kazdém zabéru pazi nebo kopu.

* Obrazek 32: Vinivy prsai s presahem mezi kopem a zabérem pazi.
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Prsarsky trénink pro plavce zakovskych kategorii

Nejvétsi rozdil mezi rychlymi a pomalymi prsafi je v sile kopu. Dobfi prsafi dokazou
dostat svoje nohy a chodila do pozice biomechanické sily a ucinnosti, coz Spatni
prsafi nedokazou. Ti Spatni se mohou velice snazit, ale tlaCi méné vody a tlaci ji
Spatnym smeérem. Do tréninkovych programu, které jsou zaméfeny na polohovku se
musi zapoijit i Spatni prsafi. Proto nemohou trenéfi plavcu zakovskych kategorii tento
problém ignorovat.

Plavci potfebuji zdatné nohy a ucinny kop. Prsovy kop je kriticky pro vyvoj
pfirozeného prsafe. Trenéfi musi velmi brzo pomahat rozvinout ohebnost a rozsah
pohybu. Proto zafazujeme nékolikrat tydné do nasSeho programu suché pfipravy
specialni prsafské protahovani nohou. Také s prsafi plaveme vice sérii nohama a
technickych cvi¢eni zaméfenych na praci nohou, nez u ostatnich zpusobu.

U motylkového tréninku pouzivame pouze nékolik technickych cvi€eni a uzivame je
zfidka. U prsového tréninku je rozdil mezi Spi¢kovym plavcem a plavcem Zakovské
kategorie dllezity pfi uréovani obsahu tréninkového programu. Spi¢kovy dospély
prsaf maze plavat velké procento kazdodenniho tréninku prsama. Proto je nezbytné
mnozstvi technickych cvieni, ktera obméniuji stres, a ktera udrzuji plavciv zpusob,
nacasovani a pristup svézi. Ale trenér mladych plavcl, chce-li né¢eho dosahnout,
nemuze zafazovat patnact technickych cvieni zaméfenych na praci pazi a patnact
technickych cviCeni zamérfenych na praci nohou, protoze trénuje prsa jen parkrat
v kazdém tydnu. Ale €¢as od Casu nékolik technickych cvi€eni pouzivame. Technicka
cviCeni mohou byt souc€asti tréninkového programu, ale nemohou nahradit rychié
plavani celym zpusobem. Pouzivani technickych cvi¢eni mize pfilezitostné pomoci
trenérdm a plavcim drzZet se svého cile a neodchylit se od né&j. Nasledujici technicka
cviceni zdUraznuji spravnou polohu téla, perfektni techniku, silu a spravny zabérovy

rytmus:

* Prsa s dvojitym (nebo s trojitym) kopem. Jedna se o tradicni technické
cviCeni - jeden zabér pazi a dva kopy nebo jeden zabér pazi a tfi kopy.
Plavec by se mél soustfedit na silny kop; na spravné dokonceni kazdého
kopu; vytazenou polohu (streamlined) trupu, hlavy a pazi a udrzeni

spravného nacasovani mezi zabérem pazi a kopem.
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* Prsa s pauzou pro pocitani. Toto technické cviCeni zdurazruje vytazeni a
polohu téla. Po dokon&eni kopu, plavec zastavi ve vytaZzené poloze, pocita

raz-dva, nez zacne dalSi zabér pazemi.

* Prsové paze s ,piSkotem“ mezi stehny (nebo mezi kotniky). Toto
technické cviCeni samoziejmé posiluje silu a spravnou techniku pazi.
S ,piSkotem® mezi kotniky roste obtiznost. Plavci, musi pokud mozno

udrzet télo pfi zabéru pazi vytazené a ve vodorovné poloze.

* Prsové paze s motylkovym kopem. Tato forma prace pazi vytvafi mensi
odpor, proto toto technické cviceni zdurazruje rytmus, tempo a rychlost

ruky.

U motylkového tréninku jsme diskutovali o tom, Ze je vhodnéjSi zddraziiovat spiSe
zabérové tempo, nez délku zabéru. Pro prsafe plati opak. NejbéznéjsSi chybou
Spatnych prsaru je, Zze plavou pfili§ vertikalné a pfili§ kratce a rychle. Dlouhy zabér
vytahuje plavce dopfedu a zpusobuje, Ze plavou vice horizontalné. Nacvik délky
zabéru (DPS= vzdalenost uplavana na jeden zabér) by se mél provadét pfi riznych
rychlostech, aby déti neplavaly pouze dlouhymi, pomalymi, nedbalymi zabéry. Rychlé
plavani s dlouhym zabérem, vyzaduje silnou praci pazi a silny kop a vytaZenou
polohu — coz je pfesné nas cil. V nasledujici tabulce jsou pfiklady prsarského
tréninku pro rdzné arovné zakovskych plavcli. V kazdém prsafském tréninku je
zafazeno Siroké spektrum plavani nohama, pazemi, technickym cvi€enim a celym

zpusobem. Trenéfi vyzaduiji solidni techniku a poctivy pFistup.
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PRIKLADY TRENINKU ZAMERENYCH NA PRSA
pro tfi urovné zakovskych kategorii

Zdatni 10-ti leti a mladsi plavci (Celkovy objem 4900 yardi/metrt)

1200 rozplavani (400 PZ, 400 P smés TC a N, 400 PZ2)

16 x 50 st1:00. - stfidat PN a P-TC(prsovy zabér pazi se tfemi kopy)

18 x 50 st1:00,- stfidat P paze s ,piSkotem®, prsové paZe s motylkovyma nohama a prsa
s maximalni délkou zabéru

16 x 25 st30%, drzet cilovy pocet zabéru (stfedni tempo v Usecich 1-8, stupfiované v Usecich
9-12a13-16)

12 x 50 P st1:00, drzet cilovy pocet zabérl (stfedni tempo v Usecich 1-4, stupfiované
v Usecich5-8a9-12)

24 x 25 st30°, stfidat stfedni tempo s cilovym poétem zabéru a ostfe s cilovym pocétem
zabéra + 1

400 Z dlouze lehce, 4 motylkové kopy po kazdé obratce

Zdatni 11-ti az 12-ti leti plavci (Celkovy objem 5400 yardi/metri)

1200 rozplavani (400 PZ, 400 P smés N a souhra, 400 PZ)

4 x (100 PN/50 max. DPS, 50 rychle, int. 10“.+ 100P-TC — 2 kopy/1 zabér pazemi /50
max.DPS , 50 rychle, int. 10

Série na DPS, spocitat pocet zabérd a drzet ve v§ech nasledujicich sériich:
12 x 25 P st30".

8 x 25 P-TC (dva kopy + jeden zabér pazemi) st30°.

6 x 50 P st55*

4 x 50 P-TC ( dva kopy + jeden zabér pazemi ) st55%.

4 x 25 P ostfe st30°.

4 x 25 P-TC ( dva kopy + jeden zabér pazemi), ostfe, st30.

500 znak stupfiované s 5 motylkovymi kopy pod vodou po kazdé obratce
10 x 100 P st1:50 (stupniované 1-5 a 6-10)

200 znak, dlouze, lehce

20 x 25 st30°, stfidat K stfedné a P velmi ostfe

Vyplavani

Zdatni 13-ti az 14-ti leti plavci (Celkovy objem 6900 yardd/metrti)

2000 rozplavani (400 PZ, 400PN stupriované, 400 PZ, 8 x 50 P int. 10“., maximalni délka
zabéru, 400 PZ)
5x 300 P, int. 15%., v kazdé 300 stfidat:
100 TC zamérené na nohy (paze se dvéma nebo tfemi kopy)
100 TC zamérfené na paze (prsové paze s motylkovyma nohama nebo s desti¢kou)
100 P s maximalni délkou zabéru
16 x 50 P st50% stfidat P s dirazem na maximaini délku zabéru a P rychle
16 x 50 P st45", stfidat stfedni K a rychleji P
16 x 50 P st50" stfidat stfedni K a co nejrychleji P
1000 souvisle, stfidat 75 znak (dlouze,lehce) + 25 prsa sprint
Vyplavani

Vysvétlivky: P = prsa, K = kraul, PZ = polohové, PN = prsové nohy,
P-TC = prsarské technické cviceni,
max. DPS = max. vzdalenost uplavana na 1 zabér
st 30“ = start kazdych 30 vtefin
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ZLEPSOVANIi STARTU, OBRATEK A DOHMATU

Na svété neexistuje zadny plavec zakovské kategorie, ktery by nemohl drasticky
zlepsit svoje zavodni Casy zlepSenim startl, obratek a dohmatl — detaill plavani.
Mnoho tésnych zavodu plavec prohraje nebo v nich zvitézi pravé diky témto
detailim. Zejména na kratkém bazénu velmi ovliviiuji tyto dovednosti kazdy zavod,
zejména, kdyz mnoho plavct vyuziva po obratkach vinéni pod vodou. Cim kratsi je
zavod, tim vétsi je dulezitost téchto detaild.

VétSina trenérd vyzaduje na svych plavcich, aby pracovali vyhradné na obratkach a
na vyjezdech nejméné jednou za tyden. Ale kazdy plavec provadi starty, obratky a
dohmaty u kazdého jednotlivého useku, béhem kazdého tréninku.To, jak plavci tyto
kazdodenni detaily provadéji, nejvice urCuje, jak je budou provadét v zavodé. Plavci
musi pochopit, jak jsou obratky a vyjezdy dulezité, aby je zacali brat vazné.

nékolik zakladnich prvkl kazdé dovednosti a zadna z nich nevyzaduje, aby plavec
byl pohybovy génius, aby je dokazal provadét spravné. Dobfe provedené detaily
plavani vyzaduji spiSe pozornost nez talent. Chce-li plavec mit v zavodé rychlé
obratky nebo start v pribéhu zavodu nebo chce-li zvitézit v tésném zavodé, potom
musi tyto dovednosti nacviCovat pokazdé v kazdodennim tréninku. Musi si zvyknout
délat véci spravné. Zazraky se nekonaji — padesat tisic pomalych a Spatnych obratek

v tréninku ma za nasledek pomalé a Spatné obratky v zavodé.

Starty

| kdyZ plavec provede v kazdém zavodé pouze jeden start v porovnani s nékolika
obratkami a celou fadou plaveckych zabéru, je urcity tréninkovy €as vyhrazeny pro
trénink startd opravnény. KdyZ neni prace na startech pfili§ rozsahla, plavci na nich
mohou pracovat, aniz by vystoupili na blok. Pokazdé, kdyz se odrazi od zdi, mohou
nacviCovat rychlou reakci, silny a vytazeny(streamlined) kop pod vodou, mohutny

prvni zabér atd. Neni to pfesné to stejné, ale buduje to stejné navyky.

Starty z bloku
Existuji Ctyfi typy startd z bloku: tradi¢ni zavodni start z obou nohou a tfi varianty

atletického startu, které zahrnuji atleticky start pfi uplném naklonéni dopfedu, uplné

sklonéni plavce dozadu a stfedni zaklonéni dozadu, viz obrazky 33, 34, 35 a 36.
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Preferuji atleticky start se stfednim naklonénim, pfestoze na mezinarodnich
zavodech jsou vidét vSechny Ctyfi typy startd. Umoznuji plavedm zvolit si jiny typ
startu, jestlize jim atleticky start se stfednim naklonénim dozadu nevyhovuje. Obecné
vzato atletické starty davaji plavcim na bloku vétsi stabilitu a oba typy startu, kdy je
plavec naklonén dozadu, umoznuji plavci pouzit paze pfi tlaku proti bloku pro ziskani
vétSi hybnosti. Vytvareji také vétSi impulz nebo delSi dobu pouziti sily proti bloku.
Atleticky start, pfi kterém je plavec naklonén dopfedu, je nejrychlejSi pfi vstupu do
vody, ale s nejslab8im odrazem. Start, pfi kterém je plavec pIné naklonén vzad, ma
nejpomalejSi reakci a zadni noha je ¢asto ohnuta do extrému, ale plavec je pfi ném
schopen vyvinout nejvétsi silu. Start se stfednim naklonénim dozadu sluc€uje oboji, je

rychly a silny.

5'75071;& '

 Obrazek 33: Tradicni start

» Obrazek Cislo 34: Atleticky start s naklonénim dopiedu
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» Obrazek cCislo 35: Atleticky start s naklonénim dozadu

» Obrazek Cislo 36: Atleticky start se strednim naklonénim dozadu

Podobné jako u zabérovych pfiru¢ek z pfedchozich kapitol i start mize byt rozdélen
do nékolika dovednosti, které mohou trenéfi vyuCovat a plavci jim porozumét a

provadét tyto dovednosti efektivnéji.

o Budte v klidu. Kdyz je plavec na bloku, nemél by se rozhlizet kolem sebe.
OcCi by mély sméfovat dopfedu se soustfedénim a s vyrazem Sampidéna ve
tvafi. Reé t&la by méla vyzafovat: ,Se mnou si nic nezadinejte, jsem tady a
dam do zavodu vSechno!”

o Uchopit a naklonit se dozadu. Plavec by mél ohnout prsty pfedni nohy

kolem bloku, aby pfi odrazu neuklouzl. Zadni noha by méla byt asi 0 30 cm za
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predni. Plavec se nakloni dozadu, az bude vaha na zadni noze a uciti pnuti
v pazich a zadech jako guma pfipravena vystrelit.

o Vybuch. Plavec pouZije obé paze a nohy ktomu, aby se katapultoval
vodorovné dopfedu z bloku s télem vytaZzenym a rovnym, jak je vidét na

obrazku 37. Plavec by nemél skakat ke stropu ani spadnou z bloku dolu.

* Obrazek cCislo 37: Vodorovna exploze z bloku.

o Vytazena poloha (streamline). Kdyz jsou plavci ve vzduchu, jejich télo musi
byt rovné a vytaZzené s hlavou sklonénou pod pazemi a ruce bud sepnuté
nebo jedna na druhé. Télo musi byt vytaZzené, nez narazi na vodu, jestlize
plavec Ceka s vytazenim, az se télo dostane do vody, je pfilis pozdé a ztrati
hybnost. Uhel vstupu by mél byt co nejvice vodorovny, aniz by bficho placlo
do vody (obrazek 38). Idealni je Cisty vstup do vody bez caknuti, kdy celé télo

vstoupi do vody jednou dirou ve vodé.

* Obrazek 38: Vypnuty let, pripraveny na Cisty vstup.
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o Pouzijte superrychlé delfinové vinéni. Tento bod se tyka kraulovych a
motylkovych startli, kde plavci vini pod vodou, dokud nedosahnout hladiny.
Jakmile plavec vilétne do vody, okamzik drzi télo rovné a v klidu, potom zacne
vinit kratkymi, rychlymi kopy velkou rychlosti, aby udrzel rychlost ziskanou
skokem a uchoval vytazenou polohu téla. Velké, pomalé kopy béhem vinéni
znici vytazenou polohu a nejsou rychlé. Plavci pod 10 let by méli vinit asi 10
metrll a plavci starSi nez jedenact let kolem dvanacti metra.

o Vyjezd na hladinu. Plavci by se méli vynofit vco mozna nejvodorovnéjsi
poloze a sméfovat svymi prvnimi zabéry dopfedu a ne nahoru (obrazek 39). U
motylku by se neméli nadechnout v prvnich dvou nebo vice zabérech a u
kraulu béhem nékolika prvnich zabérl. Prvnich nékolik zabéri by mélo udat

ton celému zbytku prvniho bazénu.

* Obrazek 39: Vyjezd, u kterého télo sméruje dopiredu

Znakové starty

Stejné jako u startd z bloku existuje nékolik druhll znakovych startd. TFi zakladni typy
jsou: tradiéni znakovy start, novéjsi japonsky start a katapultovany start (obrazky 40,
41 a 42). U tradi¢niho startu jsou kycle blizko zdi a ramena blizko bloku, takzZe télo je
v podstaté kolmo a kolena jsou extremné ohnuta. Pro japonsky start je
charakteristické, Ze trup je lehce odklonén od zdi a hlava je zaklonéna dozadu. Je to
nejrychlejsi ze znakovych startll. U katapultovaného startu jsou kycle odklonény od
zdi, kolena jsou ohnuta jen asi do pravého uhlu a ramena jsou pfitazena tésné

k rukam, takze trup je sklopeny ke zdi.
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* Obrazek 40: Tradi€¢ni znakovy start

* Obrazek 41: Japonsky znakovy start

» Obrazek Cislo 42: Katapultovany znakovy start

Osobné preferuji katapultovany start, zejména u plavcl Zzakovskych kategorii,
protoze tlak chodidel sméfuje vodorovné do zdi, coZ ma za nasledek mensi mnozstvi
uklouznuti. Tento start také zajiStuje silny odraz od stény, kombinuje se
katapultovani trupu dozadu (kycle funguji jako paka) a odpaleni dolnich koncetin. U
dalSich dvou typl znakovych startli jsou kolena ohnuta do takového extrému, Ze se

plavec Casto zasekne a nemuze nohy rychle natahnout. U tradi¢niho startu je trup
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téla kolmo a vSechna vaha téla sméfuje doll, coz zvySuje Sanci na uklouznuti. Pro
plavce Zakovskych kategorii je slozité se znakovy start spolehlivé naucit, protoze
nemaji zdaleka tak silné nohy jako dospéli plavci, plavci nevidi vodu za sebou a ve
vétSiné plaveckych tymul se vénuje nacviku zakladnich technickych prvkd znakového
startu pouze velmi malo ¢asu.

Stejné jako u startd z bloku mohou byt znakové starty rozlozeny do nékolika
dovednosti. Nacvik téchto dovednosti pomuze plavcim, aby si tyto starty osvojili a
citili se pfi nich pfirozené a kazda chvile vénovana nacviku se zuroci. Startovni
poloha je dllezita pro spravnou paku a silu: ¢asto drzime plavce v poloze jako pfi
povelu ,na mista“, abychom se uijistili, Ze jsou ruce, chodidla, kyCle, ramena a hlava

spravné nastaveny pred tim, nez plavce nechame, aby se odrazili.

o Umistéte chodidla, palce ven z vody. Diky nedavné zméné pravidel maze
mit plavec pfi startu palce u nohou nad hladinou, ale ne ohnuté pfes okraj
Zlabku bazénu. Palce by mély byt nad vodou a chodidla tak vysoko, jak je to
povolené. Timto zpusobem plavec vyvine tlak vodorovné do zdi, coz mu pfida
stabilitu a silu.

o Napnéte pruzinu oddalenim bokt. Na povel ,na mista“ se pfitahnou ramena
k bloku a boky se oddali, kolena jsou ohnuta do pravého uhlu a zadek je na
hladiné. Plavec nemusi tlacit télo nahoru, aby se dostal z vody a proto pfi
startu neora vodu. Vodorovny tlak do zdi posunuje télo vodorovné dozadu a
ne nahoru.

o Pouzijte trojici pohybu. Plavec se vymrsti od zdi vodorovné dozadu nejprve
rukama, pak nasleduje hlava a nakonec nohy. Trup je katapultovan od zdi.
Tento trojpohyb by mél byt nenapadny, hladky a silny.

o Prohnout se a vytahnout. Plavci by se méli snazit vstoupit do vody Cisté,
jednim otvorem, stejné jako pfi startu z bloku. Prohnuti zad pomU(ze dostat
boky ven zvody a umozni CistSi let nad vodou (obrazek 43). Kdyz hlava
vstoupi do vody, pfitahne se brada k hrudniku, aby plavec nezajel az na dno

bazénu.
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* Obrazek 43: Vytazeny let s prohnutymi zady pro dosazeni ¢istého vstupu

do vody.

o Superrychle vinte. Motylkové kopy pod vodou by mély byt malé, pevné,
rychlé a silné, aby si télo udrzelo vytaZzenou polohu. Tésné pred tim, nez se
plavec vynofi a zaCne plavat, pfejde z vinéni na znakové nohy.

o Vyjezd. Plavec by se mél vynofit vodorovné s plnou dopfednou rychlosti.
Prvni dva zabéry po vyjezdu by mély byt silné a udat rytmus zbytku prvniho

bazénu.

Stafetové starty

Existuje nékolik zpUsobu provedeni Stafetovych startl, nékteré jsou dokonalejSi nez
jiné. Dva zakladni typy jsou: plavec udéla na bloku krok dopfedu jednou nohou a
soucCasné Svihne pazemi dopfedu nebo plavec stoji obéma nohama vepfedu na
bloku a Svihne pazemi jako pfi znaku soupaz (viz obrazky 44 a 45). Osobné preferuiji
druhy typ startu, kdy plavec stoji na bloku vepfedu a Svihne rukama, protoze je

¢inny, jednoduchy, snadno se nacviCuje a snadno se ucCi, je méné nachylny

u
k Spatnému odskoku a diskvalifikaci a je stejné rychly jako ostatni Stafetové odskoky.
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» Obrazek 44: Stafetovy start, v poloviné $vihu pazemi dozadu.

* Obrazek Cislo 45: Vybusny odskok z bloku.

Je dulezité udit plavce, ze za dobry Stafetovy odskok odpovidaji oba — plavec, ktery
plave na pfedavku i plavec, ktery stoji na bloku. Dohmat musi byt rychly, stabilni a
spolehlivy a odskok musi byt na tento fini§ pfesné naplanovany. Pfi spravném
provedeni, dava Stafetovy start asi 0,7 vtefiny naskok nad normalnim pevnym
startem. V idealnim pfipadé chceme dosahnout té€snych Stafetovych odskokd, jak je
vidét na obrazku 46, kde plavec, ktery doplavava, je zcela vytazeny a dotyka se zdi
konecky prstl a plavec na bloku je v tomto okamziku jiz plné natazeny v odskoku a
dotyka se bloku pouze prsty na nohou. Obrazek 47 ukazuje neefektivni, pomaly

Stafetovy odskok.

* Obrazek 46: Tésny Stafetovy odskok
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* Obrazek 47: Neefektivni, pomaly Stafetovy odskok.

PFi vyuce plavcu jak spravné naCasovat odskok, je ucinné pravidlo, Ze plavec na
bloku by mél zacinat Svih pazemi, kdyz plavec, ktery doplavava, zaCina posledni
pfenos pazi. Stimto vychozim bodem dal pracujte a nacasovani postupné
zdokonalujte. My pfi tréninku odskokl pouzivame Stafetovy bodovaci systém. V této
hfe je kazdy start bodovany od nuly do péti. Cislo zna&i podet desetin sekund, o
které se start liSi od perfektniho — ¢im vyssi je Cislo, tim horSi je start. Nula znamena
perfektni odskok bez ztraty a Cislo pét znamena, Ze plavec zustal jesté nehybné na
bloku, kdyz doplavavajici plavec dohmatl, vylezl, osusil se a za€al povzbuzovat svoji
Stafetu. Dokonalost je obdivovana, ale na malych mistnich zavodech by Stafeta
s perfektnimi odskoky byla pravdépodobné diskvalifikovana pro pfedCasny start. P¥i
tréninku se proto snazime dosahnut skére jedna, aby byl odskok rychly, ale

bezpecny.

Trénink startt

KdyZ pracujeme na startech, stfidaji se plavci jeden za druhym, aby provedli co
mozna nejvic soustfedénych startd v daném cCasovém useku. Trenéfi starty jen
minimalné komentuji a soustfedi se pouze na zaklady. Muzete Fict plavci jedno, dvé
slova, kdyZ nastupuje na blok, ale zdrzte se rozsahlého povidani. Pozorujte opakuijici
se chyby. Jestlize zpozorujete, ze nékolik plavci déla néco, co se vam nelibi,
shromazdéte rychle tuto skupinu, feknéte jim, co chcete a poSlete je zpatky, aby
pracovali. Dejte jim néco, o ¢em mohou pifemyslet. UrCete jim nékolik rlznych
zpusobu, jak mohou véci provést a nechte je, aby porovnavali vysledky. Plavci
ziskavaji cit pro jednotlivé dovednosti tim, Ze je nacviCuji. Stejné jako pFi nacviku

techniky plaveckého zabéru se soustfedte vice na to, co plavci maji délat, nez na to,
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co délat nemaji. Plavci jsou schopni vyreSit vétSinu problém( sami, pouze s mirnym
vedenim.

Jednou z metod, ktera poskytne trenérovi celou fadu paru oci, je zapojit do tréninku
mladych plavcu dospélé plavce. V naSem programu kombinujeme v €asti patec¢niho
odpoledniho tréninku trénink dospélych a déti a béhem této doby se soustfedime na
detaily. Dospéli plavci jsou zodpovédni za spravné provedeni urcité dovednosti a za
vyuku a vedeni mladych plavcu na své draze. Trenéfi mohou sem a tam pfidat
nékolik vSeobecnych komentarl pro celou skupinu, ale vétSinu €asu sleduji, jak
starSi plavci trénuji menSi déti.

PFi tréninku Stafetovych startd kombinujeme starty jednoho plavce za druhym se
Stafetovou bodovaci hrou. Jakmile se plavec po startu vynofi, trenér na néj okamzité
zavola skore za provedeny start. S touto okamzitou zpétnou vazbou muize plavec
spojit provedeny odskok s pfidélenou bodovou hodnotou a pro pfisti start pfehodnotit
provedeni. Jiny uziteCny format Stafetovych odskoku je soustfedit se po urcité Casové
obdobi na jeden plavecky zplsob. Napfiklad po dobu patnacti minut kazdy plavec,
ktery naplavava na predavku, plave znakem. Plavec mlze po predavce plavat
jakymkoli zptisobem. Ale vSichni trénuji odskoky na znakové dojezdy a s timto typem
odskokl se mohou szit. Potom muzeme zaradit napfiklad dalSich patnact minut
odskoky na naplavavajiciho motylkafe. Tento systém ma pfidany bonus v tom, Ze

kazdy pracuje na startech i na dohmatech.
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Obratky

Na kazdych zavodech urcuji obratky vysledek nékterych disciplin. Néktefi plavci na
obratkach stale ztraceji a jini ziskavaji. Vykon v zavodé se z velké casti tvofi v
kazdodennim tréninku. Problémy s obratkami na zavodech ve skuteCnosti navazuji
na problémy s obratkami v tréninku. Je téméF nemozné zménit navyky, které se tvofi
kazdy den, nacvikem jednou mési¢né. Proto museji plavci trénovat tim zplsobem,
kterym chtéji zavodit.

Je dulezita technika i mentalita. Dobré obratky jsou jednoduché, pouze s nékolika
zakladnimi prvky, zatimco Spatné obratky jsou Casto uméle komplikované, plavec
pridava véci, které do obratky nepatfi a které zabiraji ¢as. Na provadéni spravnych
obratek zalezi. NejvétsSi rozdil mezi plavci s rychlymi a s pomalymi obratkami vSak
neni technika provedeni, ale pfistup. Plavci s rychlymi obratkami vnimaji zed bazénu
jako misto, kde mohou zvysSit rychlost a ziskat vyhodu a ne jako misto k odpocinku.
PFfi najezdu na obratku se vzdy dostanou do uto¢né nalady. Plavci s pomalymi
obratkami nikdy neciti pocit naléhavosti, proto jsou jejich obratky liné a bez sily.

Dva zakladni typy obratek jsou kotoulové obratky a kyvadlové obratky. Ale bez
ohledu na to, o jaky druh obratky se jedna, je dllezité si uvédomovat, Zze se obratka

sklada ze tfi asti: najezd na obratku, obratka a vyjezd.

1. Najezd: vétSina plavcu Ceka s pfipravou na obratku az na posledni zabér pred
sténou, ale to je pfilis pozdé. Dobra obratka zacina 5 — 7 metrd od zdi. Plavec
se potfebuje na obratku pfipravit, srovnat zabéry, aby na sténu dosahl
dokonenym zabérem a s maximalni rychlosti a musi pfi najezdu na sténu
zrychlit. Je-li najezd Spatny a plavec splyvavé dojizdi nebo se poslednim
zabérem zasekne do zdi, bude obratka pomala a plavec ztrati jistotu, i kdyz je
potom obratka technicky spravna.

2. Obratka na zdi: kotoulova a kyvadlova obratka jsou samoziejmé zcela
rozdilné, ale u vSech obratek je cilem dostat se ke sténé a odrazit se od ni co
nejrychleji. PFi praci na rychlosti mezi dohmatem a odrazem u motylku a prsou
mérte plavci €as od okamziku, kdy se ruce dotknou zdi do okamziku, kdy nohy
zed opousti. U kraulu a znaku méfte Cas, kdyz chodidla pfi kotoulu opoustéji
vodu do okamziku, nez se odrazi od zdi. Plavce by méli dosazené Casy

shizovat.
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3. Vyjezd: rozliSujeme mezi prsovym vyjezdem, ktery se sklada z prsového

zabéru pod vodou a vyjezdem z ostatnich obratek, ktery se sklada z vinéni
pod vodou az do zabéru, kterym plavec vyjede na hladinu. Obecné ma byt télo
po vyjezdu rovné, pevné a ve vytazené poloze. Pfi zabéru, kterym plavec
vyjizdi na hladinu by mél plavec protinat hladinu vodorovné dopfedu a ne

nahoru.

Kotoulové obratky

Kraul a znak nabizeji dvé varianty kotoulovych obratek. Jsou-li provedeny spravné,

pak plavce zrychli a souCasné mu umozni kratky oddych od plavani, coz vysvétluje,

pro¢ jsou Casy z kratkého bazénu ve stejnych disciplinach rychlejsi, nez casy

z dlouhého bazénu.

Kraulovy najezd na obratku

KdyZ plavec pfi najezdu na sténu dostateéné nezrychli, moc touto obratkou neziska.

Pro udrzeni rychlosti je najezd na obratku rozhodujici. Jakékoli zastaveni, pfestavky

nebo preruseni jsou v zavodé proti dobrym zavodnikam fatalni. Obratka by méla byt

hladka a rychla.

Pouzijte utoény pfristup. Plavci potfebuji na sténu zautoCit. To spociva
v pristupu, stejné jako v technice. Posledni dva zabéry pfed sténou by se
plavci neméli nadechnout.

Drzte svoje o€i na krizi. Aby plavci dosahli dokonalosti, méli by se divat na
kfiz na konci bazénu. Mnoho trenérli vyZaduje, aby se plavci soustfedili na
,{€Cko“ na dné bazénu, ale pfitom jak se li8i bazén od bazénu hloubka vody a
viditelnost, mohou plavci naCasovat svoje obratky lépe, kdyz se soustfedi na
sténu. Mala ztrata vytazené polohy je nahrazena zlepSenym naasovanim.
Vymeérite dojezd na cely zabér. Rychle najet, rychle vyjet. Splyvani pred
obratkou nebo useknuti posledniho zabéru u stény nici rychlost, kdyz je tfeba
pohybovat se dopfedu plnou rychlosti. Plavci by si méli vyméfit poslednich
nékolik zabérl pfed sténou, aby mohli najet na obratku silnym uUplnym
zabérem s rukama podél téla. VSechny potiebné upravy délky zabéru je lepSi

rozlozit do nékolika zabéru, nez pouze na posledni zabér.
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Kraulova obratka

U kraulové kotoulové obratky se otoCeni na sténé sklada z kotoulu a umisténi

chodidel pro odraz od stény. Rychlost je zasadni.

Udélej ,,étyrku“. Pro rychly kotoul je dllezité, aby probéhly &tyfi véci rychle
najednou: sklopeni brady, silny delfinovy kop, pfitdhnout stfed téla a
scullingovy pohyb obéma rukama vzadu smérem k obliCeji (obrazek 48). Tyto
Ctyfi prvky dostanou nohy rychle pfes hlavu a chodidla na sténu. Télo by mélo

byt jako maly mi¢ ve skréené poloze, ne rozevlaté.

Obrazek 48: Zacatek ,,ctyrky“

Umistéte a odrazte . Nohy se otoci kotoulem pfimo pfes hlavu a chodidla se
umisti na sténu s prsty sméfujicimi nahoru. Na sténé je dotyk a pfimo z néj
odraz. Zadné krouceni a pietadeni, Zadné éekani na otodeni zpatky na bficho
pfed odrazem. Plavci se odrazi od stény co mozna nejrychleji a otacCeji se az
po odrazu (obrazek 49). Zadné piidané pohyby navic, které zabiraji éas a

plavce zpomaluiji.
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Obrazek 49: Plavec umisti chodidla na sténu v téméf primé linii od boku po

konecky prstu.

Kraulovy vyjezd

Vyjezd si pfevezme rychlost z kotoulu a pfida silu z odrazu a vinéni pod vodou.

Delfinové vinéni pod vodou déla vétsina Spi¢kovych plavcu.

Vybuch. Odraz od zdi je silny, s rovnymi zady a s pevnym télem, zadna
tézkopadnost.

Vytazena poloha (streamline). Hlava je vklinéna pod horni ¢ast pazi, lokty
jsou pevné zmacknuty a ruce jsou umistény jedna na druhé. Plavec pfi

vyjezdu z obratky pfipomina uzkou naostfenou tuzku (obrazek 50)

Obrazek 50: Plavec ve vytazené poloze po odrazu od stény.

Pouzijte nadrychlost. Malé silné, rychlé delfinové kopy nahoru i doll jsou
silngjSi a télo je pfi nich vice vytazené, nez pfi velkych, pomalych delfinovych
kopech. Kazdy kop od prvniho po posledni musi byt silny. Plavci Casto
chybuji, kdyz zaCnou zostra, ale postupné ochabuji, az jsou pfi poslednim

kopu témér nehybni. VInéni pod vodou po odrazu z obratky (obrazek 51) je
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stale dllezitéjSi i u plavcl zakovskych kategorii, zejména na kratkém bazénu.
Miadi plavci musi tuto dovednost nacvicovat.

Vynoreni. Pro vétSiny plavcu jsou prvni dva zabéry zadarmo. Tim se ztrati
prilezitost pfenést rychlost z odrazu a z vinéni do plavani. Po kraulové obratce
by mél plavec vzdy zabrat nejprve spodni pazi. Mél by se snazit, aby prvni
zabér byl dlouhy, rychly a silny. Tim télo stoupa dopfedu a nastavi se dobry
rytmus pro zbytek délky bazénu. Nikdy nedychejte béhem prvnich dvou
zabérl (nebo i vice u kratkych trati), protoze se usili a hybna rychlost ztraci

zvednutim se pro nadech.

Znakovy najezd na obratku

To, Ze plavec nevidi blizici se sténu, mnoho plavci znervozriuje a jejich vahavé

znakarské obratky zpUsobi ¢asové ztraty na soupefe. Agresivni obratky mohou skryt

mnoho jinych plaveckych prohfesku.

Pamatujte si, co smite a co nesmite udélat. Znalost pravidel je pro najezd
na znakovou obratku zasadni. Plavec se smi oto it na bficho az pfi poslednim
zabéru v daném useku (s vyjimkou posledniho uUseku, kdy musi plavec
dokoncit zavod v poloze na znak). Obratka musi byt plynula. | kdyzZ je plavec
dale od zdi, nez by chtél, nesmi béhem posledniho zabéru zastavit, jakmile
s nim uZ jednou zacal a po dokonc&eni posledniho zabéru nesmi splyvat nebo
kopat nohama. Plavec musi plynule prejit z posledniho zabéru do kotoulu.
Pouzijte utoény pristup. Pfed sténou postupné zrychlujte. V poslednich
nékolika zabérech zvyste tempo.

Znejte pocet. Je znepokojivé, kolik plavcl nezna pocet zabérl, které
potfebuji pfi znaku udélat od vlajecek ke sténé. Je to zakladni informace a pro
provedeni rychlé obratky absolutné nezbytna. Stejné tak je velice dulezité, aby
plavec naplavaval na obratku stejné, stale stejné rychle a vzdy stejnym
poctem zabérl. Najizdi-li na obratku nékdy pomalu a nékdy rychle, pocet
zabéru nebude nikdy stejny a pred obratkou bude jen hadat, kde praveé je.
Jestlize presné vi, kde sténa je, mize na obratku naplavavat rychle bez

ohlizeni, bez drobeni zabéru a bez preruSovani rytmu.
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Znakova obratka na zdi
ProtoZe plavec provadi samotnou obratku z polohy na bfiSe, plati i tady zaklady
kraulové obratky. Jediny skuteCny rozdil je, Ze posledni jeden nebo dva zabéry pied

AT & <4

odrazu od stény zUstava na zadech.

= Rotace, uchopeni, zatah, dotazeni. Plavci musi najizdét na sténu zvySenou
rychlosti. Splyvani pfed sténou neni povoleno, je pomalé, ale bézné. Poloviéni
zabér pred sténou plavce zbrzdi a zni€i veSkerou hybnost. Posledni zabér by
mél byt dlouhy s vytazenim. Tak bude zabér na bfiSe silny a pozene plavce do
obratky.

= Udélejte ,,étyrku“. Jedna se o Ctyfi stejné pohyby jako u kraulového kotoulu:
sklopeni brady, silny delfinovy kop, pfitazeny stfed a scullingovy pohyb obéma
rukama vzadu smeérem k obliCeji. Provedou-li se tyto pohyby souCasné, bude

kotoul rychly.

Znakovy vyjezd.
S vyuzitim rychlosti a agresivity ziskané obratkou se plavec odrazi do vyjezdu,
pficemz nechava sténu za sebou a kontroluje vynofeni az na patnactimetrové

hranici.

= Vybuch. Situace je podobna jako u kraulu, ale je snazsi, protoze se plavec
odrazi od stény na zadech a zlstava na nich. Jediny dotek a ihned mohutny
odraz od stény s rovnymi zady a s napnutym télem.

= Vytazena poloha (streamline), extra rychlé vinéni a vyjezd. Télo je rovné a
vypnuté, hlava je sklopena pod pazemi a ruce jsou jedna na druhé. Delfinové
kopy pod vodou jsou malé, pevné, rychlé a silné, aby télo zUstalo ve vytazené
poloze. Tésné pfed tim, nez se plavec vynofi a za¢ne plavat, pfejde delfinovée
vinéni na znakové nohy. Vyjezd je vodorovny s dopfednou hybnou rychlosti.
Dokonce i v soutézich plavcu zakovskych kategorii je vinéni pod vodou
nezbytné, aby byl plavec konkurenceschopny. Existuje dobré pravidlo udélat
alespon Ctyfi delfinové kopy po kazdé obratce a kdyz se Ctyfi kopy

zautomatizuji, zvyste pocet na pét, Sest, atd.
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Kyvadlové obratky

Existuje pét variant kyvadlovych obratek a Ctyfi z nich jsou podobné: obratka z prsou
na prsa, z motylka na motylek a polohové pfechody z motylku na znak a z prsou na
kraul. Paty typ obratky ze znaku na prsa u polohového zavodu se provadi odlisné a

budeme se o ném bavit zvlast.

Najezd na bézné kyvadlové obratky
U téchto kyvadlovych obratek plavec pfi najezdu na sténu plave bud motylek nebo
= Vymérit cely zabér. Plavec by se mél zacit pfipravovat na obratku nékolik
zabérlu predem. Je lepSi troSku pfizplUsobit nékolik poslednich zabérl, nez
drasticky upravovat posledni zabér. Splyvani nebo kratky zabér pfed sténou
nici rychlost.
= Dotyk obéma rukama. Obé ruce se pokazdé dotykaji souCasné. Piestoze to
roviné. Kdyz je plavec pfi tréninku liny a dotyka se stale jen jednou rukou, je
velka pravdépodobnost, Ze udéla stejnou véc i vzavodé a bude
diskvalifikovan. NeztéZujte si véci a trénujte tak, jak byste chtéli zavodit -

povolenym zplisobem a rychle.

Kyvadlova obratka na zdi.
At najizdite na obratku prsama nebo motylkem, je obratka na sténé stejna. Kli¢em je
rychlost a jednoduchost. Pomalé obratky vétSinou obsahuji pohyby, které do nich

nepatfi a jejichz provedeni trva dlouho.

= Odtazeni od stény. Nikdy se nechytejte za zlabek. Ruce se dotknou u
hladiny, prvni ruka se jen letmo dotkne stény a pak se okamzité odtahne pryc
spolu s ramenem (obrazek 52). Druha ruka zlGstane na misté a tlaci proti

sténé. Tato kombinace odtazeni pry€ a tlaku dostane plavce na stranu.
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* Obrazek 52: Prvni ruka se odtahuje od stény, zatimco druha ruka

na sténé se pripravuje tlacit.

Otocit se a klesnout. Kdyz se plavec prvni rukou, pazi a ramenem odtahne
od stény a druha ruka stale lehce tlaci do stény, zvednou se kolena rychle a
tésné nahoru. Kdyz jsou kolena pfitazena k hrudniku, druha ruka opousti
sténu, takze na zlomek vtefiny se télo otali kolem své osy a ni€im se
nedotyka stény (obrazek 53). Druha ruka jde pfi své cesté za prvni rukou do
vytazené (streamline) polohy za uchem. Chodidla jsou na sténé s prsty
sméfujicimi k boCni sténé bazénu a plavec se odrazi na boku od stény.
Otoceni na bficho pfed odrazem, pfestoze je u mladych plavci bézné, plytva
Casem. Jednoduse si zkontrolujte, Ze jsou ramena za kolmici a Ze télo je vice
naklonéno dopfedu nez dozadu (povSimnéte si, Zze u obratky z motylku na
znak béhem polohového zavodu je to opacéné, tam musi byt télo lehce
naklonéno dozadu nez dopfedu).

Otocte se v roviné. Plavec by se nemél nikdy chytat Zlabku a zvedat télo
nahoru. Stejné tak by nemél pred odrazem sklapét hlavu hluboko pod vodu.

Hlava zUstava pred obratkou i po obratce v jedné roviné.

Vyjezd z kyvadlové obratky.

Existuji dvé varianty vyjezdu. U motylka, znaku a kraulu se plavec odrazi od zdi a
vini pod vodou. U prsového vyjezdu plavec opousti zed a provadi prsovy zabér pod
vodou. V obou pfipadech dobry vyjezd znamena rychlost. Pro vyjezd s vyvinénim

pouzijte nasledujici body:

Vybuch. Kdyz jsou chodidla umisténa na sténé a pfipravena k odrazu od

stény, by télo mélo byt v pfimce od zadku po konecky prstli na rukou. Télo je
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vypnuté a okamzité se dostane do vytazené polohy (streamline). Odraz je
silny a explozivni.

= Vytazena poloha, extra rychlost a vynoreni. Télo je rovné a zpevnéne,
hlava je schovana pod pazemi a ruce jsou jedna na druhé. Kopy pfi vinéni pod
vodou by mély byt malé, pevné, rychlé a silné, aby si télo udrzelo svojii
vytazenou polohu. Vynofeni je vodorovné s doprfednou rychlosti. Hladky
pfechod je kriticky nejprve mezi uvodnim splyvanim a delfinovym vinénim pod
vodou a potom mezi vinénim a plavanim. Sméfovani téla dopfedu pfi prvnim
zabéru pfi vynoreni je kritické pro kazdy zpusob. U kraulu by plavci neméli
v prvnim dvou zabérech po vyjezdu nadechovat a u motylku by neméli dychat

v prvnim zabéru po vyjezdu.

Pro prsovy vyjezd se pouziva zabér pod vodou (ten je pouzivan také pfi pfechodu
znak/prsa v polohovém zavodé). Zabér pod vodou je misto, kde se prsové zavody
vyrovnavaji. Dokonce i slabi prsafi, ktefi se umi dobfe vytahnout a dokazou udélat
silny motylovy zabér pazemi a kop a dokazou zvladnout jeden prsovy kop, mohou na
obratkach zavodit s nejrychlejSimi prsafi a plavou v kazdém bazénu o osm az deset
metrl méné.

Pravidla jsou zde dulezita. Kdyz je plavec pod vodou, je povoleno, aby udélal jeden
zabér rukama pod vodou az dold k bokim (v podstaté se jedna o motylkovy zabér),
jeden motylkovy kop, ktery plavec provede po zacatku zabéru pazemi a jeden prsovy
kop. Prfed tim, nez plavec zaCne provadét zabér pazemi pod vodou, ramena a boky
by mély byt ve vodorovné poloze. Mnoho plavcl je diskvalifikovano, protoZe se
zabérem paZzi spéchaji a zabiraji dfive, nez se télo vyrovna do vodorovné polohy.
Plavcova hlava musi prorazit hladinu dfive, nez za¢nou ruce provadét Svih dovnitf
(insweep) u druhého zabéru pazi. Také zde byvaji plavci diskvalifikovani, protoze

zustanou pfili§ hluboko a zacnou druhy zabér pazemi, kdyz jsou jesté pod vodou.

= Vybuch. KdyzZ jsou chodidla na sténé a pfipravena k odrazu, télo by mélo byt
v pfimce od zadku po konecCky prstd na rukou. Vypnuté télo se okamzité
dostane do vytazené polohy (streamline). Odraz je silny a vybusny.

= Splyvani. Plavec udrzuje pevnou vytazenou polohu, nez napocita do dvou.

= Silny zabér pazi a motylkovy kop. Plavec provede jeden silny motylkovy

zabér pazemi a jeden kratky rychly delfinovy kop. Néktefi SpiCkovi plavci
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zarazuji delfinovy kop na zacCatek zabéru pazi a jiny jej provadéji na konci
zabéru. Stale se neni mozné shodnout na tom, ktery z téchto dvou zpUsobu je
efektivnéjSi. Mnohem dulezitéjsi je, jak je kop proveden. Delfinovy kop by mél
byt maly, rychly a silny a mél by télo posunout dopfedu. Po jeho dokonceni by
télo mélo byt rovné, vytazené (streamline) a ve vodorovné poloze (obrazek
54). VétSina plavcu tento pohyb provadi Spatné; délaji velky, pomaly vinivy

kop a dokoncuje kop s télem v poloze sklapovaciho noze misto v pfimé lince.

* Obrazek 54: Vytazena poloha (streamline) po silném prsovém zabéru

pazi a delfinovém kopu.

Opét splyvani. Jestlize plavec efektivné zabral pazemi a proved| spravné
delfinovy kop, mize nyni opét na jednu dobu v perfektni horizontalni vytazené
poloze splyvat.

Prenos pazi a nohou. Plavec pfenasi ruce i chodidla zpét do vychozi polohy
soucasné. Protahne ruce nahoru tésné u téla a pfitahne paty k zadku, zatimco
drzi kolena v klidu. Ruce musi urazit dvojnasobnou vzdalenost nez chodidla,
proto nohy dokonci tento pohyb dfiv a jsou pfipraveny ke kopu.

Kop pro vynoreni. Plavec kopne dozadu a natahne ruce do plného vytazeni
vepredu a provede prvni zabér na hladiné. Pfi intenzivné provedeném prvnim
zabéru, kterym se plavec vynofi, mize okamzité nastavit svij zabérovy
rytmus. VétSina plavci po nedbalém zabéru pod vodou pokracuje slabym
zabérem pfi vynofeni a potom jim trva nékolik zabérd, nez se dostanou do

spravného rytmu.
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Najezd na obratku ze znaku na prsa

Pfechod ze znaku na prsa je obratka, pfi které plavec ziska nebo ztrati nejvice ¢asu
ze vSech obratek, které existuji. Spravné a rychlé provedeni znamena ziskani
naskoku nad témér kazdym soupefem, proti kterému zavodite. Dvéma nejbé&znéjSimi
zpusoby provedeni prechodu ze znaku na prsa jsou tradi¢ni kyvadlova obratka a
kotoulova obratka. Témér Zadny plavec zakovské kategorie nedéla v tomto pfipadé
kotoulovou obratku. | na celonarodni urovni déla mnoho plavcl kotoulovou obratku u
200 PZ ale velice malo jich ji zarfazuje u 400 PZ. Obecné je kotoulova obratka
rychlejsi, ale odraz od stény neni tak silny, takze se obé obratky nakonec vyrovnaji.
Pokud ale neni kotoulova obratka ze znaku na prsa provedena perfekiné, riziko
diskvalifikace je pomérné vysoké. Tato kotoulova obratka se také mnohem obtiznéji
vyuCuje a hdfe provadi. Proto ucte plavce zakovskych kategorii pro pfechod ze
znaku na prsa kyvadlovou obratku a schovejte si kotoulovou obratku pro dospélé

plavce.

Obratka ze znaku na prsa. Klicem k této obratce je jednoduchost a agresivni
pfistup. Spravny pfistup zahrnuje oboje. Kdyz plavci nevidi blizici se zed, mnoho z

nich znervézni a jejich vahavé obratky zpusobi, ze vyrazné zpomali.

» Znejte pocet zabéra a utocte. Plavci musi znat pocCet zabér(, které je treba
udélat od vlajeCek ke sténé a plavat co nejrychleji, bez zbyteCného vahani.
Pokud pfesné nevi, kde je sténa, je obratka ztracena.

= Dotknéte se na boku. Plavec dokonCuje posledni zabér s télem stoCenym na
stranu, hlava je pevna a horni paze lezi na boku. Plavec se spodni rukou
dotkne stény v urovni Zlabku (obrazek 55). Nejvétsi chyba, kterou déti pfi
obratce ze znaku na prsa délaji je, Ze se dotknou stény, kdyz jsou stale jesté
na zadech a maji ramena rovné; z této startovni pozice je vSak nemozné
udélat rychlou obratku. Druha nejvétsi chyba je, Ze plavci pfi najezdu na sténu
otaceji hlavu a hledaji ji, to ¢asto vede k tomu, Ze nataceji ramena za vertikalu

a to vede k diskvalifikaci.
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* Obrazek 55: Pfi dohmatu je télo na boku, s dotykajici se rukou u hladiny

a s vrchni rukou na boku.

Obratka ze znaku na prsa na sténé. Tuto obratku je potfeba provést co mozna

nejjednoduseji, pouze s nékolika malo vyzadovanymi pohyby. VétSina plavcu déla

tuto obratku komplikované a proto pomalu. Télo zustava béhem obratky na boku.

Nechte ruku na misté. KdyZ se plavec dotkne stény, necha horni pazi, kterou
ma u boku, na misté.

Kolena rychle nahoru. Kolena se pfitahuji nahoru k hrudniku, zatimco paze
na boku zUstava na svém misté a ruka dotykajici se stény by méla tlacit do
stény a télo zlstava na boku (obrazek 56).

Dotykajici se paze do vytazeni (streamline). Tésné pfed tim, nez se
chodidla dotknou stény, paze, ktera se dotyka stény, ji opousti a mifi za ucho
a spolu s druhou pazi do vytazené polohy. KdyZz se nohy odrazeji od zdi,
zUstava télo na boku (ale samoziejmé za vertikalou). To, co bylo doposud tak

obtizné a komplikované je z ni¢eho nic jednoduché a rychlé.

Vyjezd z obratky znak - prsa. Normalni prsovy zabér pod vodou se vSemi jeho

¢astmi.

Vybuch. Kdyz jsou chodidla na sténé a pfipravena k odrazu, mélo by byt
v natazené pfimce od zadku po konecky prstl na rukou. Odraz je silny a
vybusny.

Sled pohybu v zabéru pod vodou. Plavec splyva v uzké vytazené poloze,
nez napocita do dvou, potom provede dlouhy silny motylkovy zabér pazemi a
jeden kratky, rychly delfinovy kop. Po tomto zrychleni plavec znovu splyva

v dokonale vodorovné vytaZzené poloze, nez napocita jedna. Potom ruce i
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chodidla provedou soucasné prenos zpét do vychozi polohy, potom kopem
zatlaCi dozadu a sahne rukama dopfedu, aby zacal zabér pazemi, kterym se

vynofi. Silnym vynofenim smérem dopfedu se nastavi spravny rytmus.

Obrazek 56: Pritazeni kolen k hrudniku
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Dohmaty

Kazdy den na tréninku a kazdy mésic pfi zavodech plavci prohravaji zavod, ktery
méli vyhrat, kdyz ke sténé dosplyvavaji, s nohama, které tahnou za sebou a s hlavou
zvednutou nebo kdyZ nechaji nékoho jiného, aby se dotkl prvni. To je extrémné
frustrujici, protoZe udélat vSe spravné by v tomto pfipadé nevyzadovalo zadné usili
navic, ale pouze vice soustfedéni. Kazdy Spatny fini§ je mentalni chybou, protoze
plavec neplanuje dokonceni zavodu predem.

Chcete-li, aby vasi plavci spravné finiSovali a vyhravali v tésnych zavodech, musite
od nich vyzadovat spravny finiS v kazdém useku béhem tréninku. Musite plavce
presvédcit, jak dllezity je fini§ pro vyhru v zavodé; plavec, ktery to nechape, nebude
délat, co po ném chcete. Kdyz se plavec blizi k zavéru jakéhokoli zavodu, mél by si
predstavit, Zze finiSuje v olympijském finale a podle toho také zavodit. Méli by se
snazit zavodit s kazdym, kdo je blizko, i kdyz si ostatni plavci tento zavod
neuvédomuiji. Rychly fini§ musi byt navyk.

Dobré dohmaty vyzaduiji pfistup zabijaka a soustfedéni — jedina véc, na které v tomto
okamziku zalezi, je dostat ruku na zed jako prvni. Plavci musi pocitat zabéry, aby
dokonCili zavod celym zabérem (obrazek 57) a ne splyvanim nebo zkracenym
zabérem. Pfed kazdym dohmatem by mél plavec co nejvic zapojit nohy a mél by se
dotknout stény konecky prstl asi 10 cm pod hladinou a nikdy se nechytat zZlabku. U
kraulu a motylka je idealni v poslednich zhruba 10 metrech pfed dohmatem
nedychat, protoze kazdy nadech plavce zpomali a rozptyli koncentraci. U znaku by
posledni zabér pfed sténou nemél byt dlouhy a slaby, plavec by mél propichnout
vodu, hodit hlavou dozadu a nohy by mély udélat co nejsilngjsi motylkovy kop (ale
nesmi se dostat celym télem pod vodu, coz pravidla nedovoluji). U prsou by mél
plavec vrhnout télo dopfedu a vystfelit ke zdi — pfili§ mnoho plavcl je kratkych a

kolmo, protoze ve finiSi pfezenou tempo.
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e Obrazek c¢islo 57: Motylkovy dohmat celym zabérem s hlavou sklopenou a s

télem témér v horizontalni poloze.

Vinéni pod vodou

Protoze rychlé obratky jsou pro rychly zavod dulezité, je trénink vinéni pod vodou
nezbytny. Je nutné pfimét déti, aby na vinéni pod vodou pracovaly neustale a
neskatulkovaly vinéni po obratce jako néco, co provadéji spravné parkrat béhem
tydne a po zbytek Casu ignoruiji.

Cast problému spoéiva v tom, Ze trenéfi odekavaji od plavcd vic, nez jsou realné
schopni zvladnout. V dokonalém svété by kazdy plavec udélal po kazdé obratce
v kazdém tréninku sedm az osm silnych delfinovych kopu. Ale plavci nemohou byt
v kazdém okamziku perfektni. Je zkratka pfili§ stresujici délat stale dokonalé obratky,
zejména u dlouhych aerobnich sérii. A jestlize trenér vyZaduje na plavci, aby udélal
osm delfinovych kopu, kdyz to zkratka neni mozné, neudélaji Casto kop zadny.
Vysledkem je frustrovany trenér a plavec s nedbalymi obratkami.

| kdyz plavec nemUze byt v kazdém okamziku dokonaly, muze byt dokonaly ob&as —
ve spravné sestavené sérii - a velmi dobry po zbytek tréninkového Casu. Jestlize
plavci davaji pozor, mohou postupné v pribéhu sezény tyto svoje dobré i skvélé
vykony zlepsSit. Je dulezité vyulovat, stanovit a vyzadovat urcity standard pro
provadéni béznych obratek pro celou tréninkovou skupinu. Tento standard zahrnuje
minimalni pocCet a kvalitu kopd pod vodou, ktery bude od plavcd ocekavan.
UziteCnym principem je zacit od nizkého poctu a postupovat po malych krocich. Par
spravné provedenych delfinovych kopu je lepSi nez mnoho kopl provedenych

Spatné, proto zacnéte tim, Ze budete po svych plavcich pozadovat po kazdé obratce
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pouze tfi delfinové kopy. ZvySujte oCekavani pouze pokud plavci provadi zadany
pocet kopul jednotné a je pro né provedeni tohoto poc¢tu kopu pohodiné.

S témito normalnimi obratkami jako zakladem zafazujeme v kazdém tydnu nékolikrat
trénink ,super obratek®. Tento specialni trénink obratek pfedstavuje takové obratky
jako pfi zavodech. VInéni pod vodou je hlubSi nez normalné, aby se plavec vyvaroval
turbulenci na hladiné nebo tésné pod ni, je delSi nez normalné se Sesti az osmi kopy
misto béznych tfi nebo Ctyf, je rychlejSi nez normalné - v zavodni intenzité a s vétsi
silou, kterou do pohybu vlozZi trup.

Postupné zvySujte délku usekl a rychlost Useku, u kterych jsou tyto ,super obratky®
oCekavany tak, aby se plavec naucil provadét skvélé obratky a vyjezdy ve stresu,
ktery pfiblizné napodobuje stres zavodni. Ujistéte se, Zze zvySujete pocet téchto
,super obratek®, kdy se blizite k vrcholnému zavodu. Cilem je, aby si plavci spajili
rychlé plavani s provedenim ,super obratek” béhem tréninku a soucCasné si spojili

zavodeéni s provedenim ,super obratek® v zavodeé.
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