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Uvod

Pouzivani cuieni pro pocit vody v plaveckém tréninku ma za UkolySit
senzomotorické vnimani né&iovych hran pazi a gimeétenym rozvojem sily, optimalizovat
drdhu zabra aktualnich technik jednotlivych plaveckychtuzphi (dale jen PZ). (1) To
znamena, Ze hledame a wytivae co nejefektivgiSi plavecky za&r s vynaloZzenim co
nejmensiho usili.

V sowasnosti se snazime ¢&gni pro rozvoj pocitu vody aplikovat jiz v etapach
plavecké vyuky vSechékovych kategorii a to zidbodu vytvdeni spravné igdstavy o
¢asovych a prostorovych parametrech pohybu a jehovtisknuti do parti. Pozdji tuto
dovednost izeme vyuzit nejen v plaveckém tréninku, ale i watétch a sportech, jeZ jsou
s vodnim prosedim spojeny.

Domnivame se, Ze vyrovnana pololtata , izolované“ pohyby hornich koéetin
(dlani, gedlokti a pazi), které jsouukzité k gemistni a k provedeni poloh a figur
v synchronizovaném plavani(dale jen SP), mohouw§iiornym tréninkovym prosedkem
v rozvoji zakkrovych pohyli pazi vSech PZ. Problémem atestAva zfsob vyuziti nabizené
Skéaly tchto pohyli v plaveckém tréninku, kterym se v tomtigspsvku budeme zabyvat.

Teoreticka ¢ast

Teoretické i experimentalni prace ukazaly, Ze wdiknacich sil plavceikraulu
Ize ovlivnit kromé tzv. reakce opory (diaje kolm& na swr pohybu ruky) jedt dalSi
hydrodynamickou silou, ktera vznikadfippohybu ruky vodou a kterou nazyvame
hydrodynamicky vztlak. # vhodném vedeni ruky vodou je tato hydrodynamisia schopna
dat do snru pohybu plavce slozku, jejiz velikost jéilpizné stejnd, nebo &sSi, nez reakce
opory.(2)

K tomu, aby vyslednd hydrodynamicka sila bykantgjSi hnaci silou plavce, nez
reakce opory , je zap@hi dodrzet tyto podminky(2):

1. prsty a dla musime pizpisobit co nejvice tvaruildla, misce

2. musime volit takovou drahu pohybu ruky vodou,y abmoznila vyslednici
hydrodynamického vztlaku a odporuispbit ve siéru plavani po co nejdelsi dobu

3. uhel nabhu ruky musi byt nastaven tak, aby vyslednice hggnamické sily byla co
nejwtsi.




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Plavec, ktery dokonale zvladne vySe uvedené podmisé vyznauje jednak
vybornym citem pro vodu a jednak je jeho plaveckéhhika charakteristicka dlouhym
plaveckym krokem.

V synchronizovaném plavani pouzivame modifikacergdaého zfisobu kraul, znak
a prsa pro fgmig’ovani mezi jednotlivymi polohami a figurami. K pexeni &chto figur a
poloh, je nutné zvladnout techniku tzv. ploutvovéadEru (neboli ,scullingu®). Tento zai
vychazi z pokteného pedlokti a pokréuje v rotaci a pohybu dlani do stran &tzgKoneky
prsti vytvareji obraz leZzaté oskly. Technika scullingu séidi stejnymi podminkami pro
dosazeni optimalniho hydrodynamického vztlaku jedechniky ostatnich PZ. Jediny rozdil,
ktery odliSuje techniku z&bu scullingu od techniky zé&hbi PZ, je v prostorovém vyuZiti
paze.

V synchronizovaném plavani pro pohyb ve ¥gbuzivAme fedevsim préci rukou a
piedlokti a to v omezeném rozsahu a drahouérzabU plaveckych zgsohi, v rezimu
fixovani dolnich kotetin, pouzivame celé paze, trup a rozsah pohybalsod zabru zavisi
na aktualni technice. Z rozdil&chto technik spatijeme vyhody pro vyuziti scullingu
v tréninku zabrovych pohyli hornich kogetin, protoZe vSe je postaveno jen na spravném
nastaveni natmovych ploch, fizpisobeni prdt a dlag do tvaru misky a na optimalni draze
pohybu ruky.

Myslime si, Ze tyto hnaci a poitmé pohyby, které jsou séaésti jednotlivych poloh a
figur SP s pravidelnym plaveckym tréninkem, mohgu dréujici v hledani optimalni drahy
zakéru jednotlivych plaveckych Zsohi jak pro mladé plavce, tak i pro plavce starsi.
Samozejme, Ze ne vSechny polohy a pohyby maji poZzadovankt.eBBomnivame se, Ze pro
posouzeni vyuzitigkterych pohyh a poloh ze SP jeitkzité, aby danému PZ odpovidala:

1. polohou &la
2. snérem plavani
3. rozsahem pohyipazi, pedlokti a ruky.

Vysledky Sefeni

Béhem letnich résial roku 2001, jsme provedli vlastni Beni, jez se skladalo
z vypracovani plaveckého tréninku, ve kterém jsmezpi hnaci a podjrné pohyby ze SP.
Trénink trval 2 misice a frekvence hodin byla 3 x tgdpo 60 minutach. Prvotnim cilem
tohoto tréninku bylo fedevsim zvySeni fyzické kondice a @i ze SP zde hrélo Ulohu jen
podpirnou. Po uplynuti dvou tydina rozboru jednotlivych tréninkovych hodin, jsmee al
zjistili, Ze provadna cvieni ze SP {sobi ve ¥tSim netitku, nez jsme zprvuipdpokladali.
V dalSich tréninkovych jednotkach jsme do Gvodhsti zaéadili celou Ské&lu cwieni a objem
takto naplavanych metijsme zvysSili na 300. VSimli jsme si, Ze pragwani hnacich pohyb
nema vliv jen na zdokonaleni pocitu pro vodu a ewSily a kloubni pohyblivosti danych
segmeni horni korketiny, ale Ze ovlisiuje i pribéh zakkrového pohybu. Toto zji&hi bylo
vlastnim impulsem k napsani nasetist¢ informativniho¢lanku, ve kterém jsme se zéififi,
na tyto Useky zatoveé faze plaveckého #pobu kraul:

1. na Usek vémz paze zéna zabrovy pohyb

2. na usek z&bu v ntmz paze pechazi z fazeijtahovani do faze odélavani

3. na Usek vémz paze zahovy pohyb ukotuje.

Analyza jednotlivych pozic a z nich vyplyvajici poti v tréninku kraulového zé&hu.

Prvni cvieni, pomah& plaven k zlepSeni pocitu vody tak, aby vycitili a plsi
uvedomili natasovani, které je nutné k provedeni prvni faze lexano zabru. Po utité
doke procvitovani, dochazi k optimalnimu nastaveni dr@vé hrany ruky a nedochézi ke
zbyte&gnému zdrzovani nebo zrychlovani jejiho pohybu. MKedaatelnou vyhodou tohoto
cviceni, je i posilovani svalruky a gedlokti.

Pti procvicovani plaveckého Zgobu kraul vychazime z polohy na prsou s vyuZzitim
ploutvového pohybu Alligator. V této poloze j&ot natazené, paZze jsou ve vzpazZeni a na
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Sitku ramen, dla#é rukou jsou natéeny smérem k hla¥ a prsty snuji kolmo doti. Pohyb
zaindme vyt@éenim rukou v asi v Uhlu 55° az 70° a pokigeme zabrem do stran. Paze
zistavaji natazené,redlokti vtomto pipad pracuji ve velmi malém rozsahu. Pohyb se
snazime provad jen rukama, kdy prsty kopiruji drahu lezaté asyi(uhel vrié 55°- 70°
dovnitt 45°- 60° (2)). V této poloze je velmi obtizné wetrhatazené dolni kéatiny, proto
doporuwujeme pouzit nadlébvaci ponicky. Dychame bdi po delSich Usecich (4 az 5
metrtl), nebo pravidek podle pocitu.Cim mér nadech, tim je pro nas snazsi udrzet
neporusenou polohu (to plati ¥pact, Ze nepouzivate desku).

Druhd poloha je vhodnd ke zvySovani senzomotori¢ké dlani a pedlokti
v momenk, kdy zaldr paze pechazi z pozicerfiahovani do pozice odtlavani. Pravidelnym
procvicovanim mohou plavci ziskat cit pro optimalni dra&Erového pohybu a stejrjako
v prvnim gipact zde dochazi k posilovani rukou &eglokti.

Tuto pozici provadime rowi v poloze na prsou, ale vyuzivAme ploutvového pahy
Canoe, kde jsou paZze undisy v €Zisti t€la. Télo je nataZzené, paze jsou pdémé v loktech a
podél gla. Ruce jsou nateny dlagmi vzad, prsty situji doli a pracuji kolmo ke sénu
pohybu. Pohyb i@dlokti a rukou je tentokrat ve&téim rozsahu, ale pod stejnym dhlem, jez
jsme uvedli vySe. SnaZzime se dodrzet drahu lezabécky. Tato poloha z technického
hlediska neni tak obtizna jako Alligator, ale jeratéa fyzicky z divodi zapojeni vice
svalovych skupin viedlokti. ReZzim dychéani je stejny, jako tedesleého c¥eni. Ri pouziti
nadletovaci ponicky je celé cwieni jednodussi.

Tteti polohou proc¥ujeme ukoteni zalrového pohybu. Pohyb v natazenych pazi,
nam pomahda k wdomeni si pozice hornich kaetin pred vytazenim zvody ar@echodu do
faze genosu. Ploutvovity pohyb rukou v omezeném rozsphnd, zanestnava senzorickéti
dlani a ma pozitivni efekt na doksmi zakru. Znovu upozatujeme na posilovani
za®zovanychtasti pazi.

Tuto pozici provadime v poloze na prsou s vyuzpioutvového pohybu Canoe, kde
paze pracuji vupaZeni. Ruce jsou ohnuty ¥ghAph, prsty swiuji doli a dlag jsou
nataieny vzad. Redlokti se na pohybu w@d podili minimaly, pohyb rukou je ve stejném
Ghlu a rezimu, jez jsme uvedli vySe. Nezvykly pohsdisto vyvolava bolest v z&gti.
Dychani je obtiz&Si z divodi posunuti &ZiSt¢ doli k noham, ale jinak nadechujeme a
vydechujeme podle vzorce , jez jsme uvedli v prvrdniteni. PouZzitim nadlglovacich
pomicek v3e zjednodusSime.

Zavéry pro praxi

Muzeme fici, Zze plavecky trénink se nachazi v étady plre vyuziva vSech
teoretickych a praktickych édomosti, jez daly plaveckému &u takové osobnosti jako
Counsilman, Meglischo, Colwin, Richardson a d&$a trenéry to neznamena nic jiného, nez
se snazit, v podminkach ve kterych trénuji, nejgmgfens aplikovat vSe co je pro trénink
plavce nezbytné, ale ro¥h hledat nové fistupy, kterymi své s¥ence a sam sebe posune
dal. Proto tento ifispivek nepovaZzujemeuteZity z hlediska ¥deckého fistupu, ale jeho
smysl| vidime v pistupu mySleni nadéemi, které jiz jsolkolem nas.

Literatura:

1. COLWIN, CM. Swimming dynamicsl. Vyd. Chicago (llli.): Masters Press, 1999. 370
ISBN 1-57028-206-4

2. JASAN, L. Biomechanické zaklady plavani. In HOEE. at all. Technika plaveckych
zpisohi : 1. Vyd. Praha : Karolinum, 2000. 100 st. ISBNZB5-0169-9

3. COUNSILMAN, JE.Zavodni plavani prel. J. Kripner. 1. Vyd. Praha: Olympia, 1974. 333
st. Rel. z: The science of swimming.




