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Uvod

Zamérem této publikace je prinést zdkladni i rozsifujici informace o technické ptiprave
V plavani a o technice jednotlivych plaveckych zpusobt, startii a obratek. Nosnou cast textu
tvoti popis technickych cviceni, ktera jsou vyuzitelnd pro individudlni rozvoj a zdokonaleni
plaveckych dovednosti u plavci ruzné arovné a raznych vékovych kategorii (Guzman, 1998).
Aktivni pfistup trenérii a plavci k technické ptiprave jakozto vyznamné a kli¢ové slozce
plaveckého tréninku (vedle zejména pfipravy kondi¢ni) povazujeme za stézejni. Jako
efektivni se jevi napf. zarazovani samostatnych tréninkovych jednotek zamétenych Cisté na
zdokonalovani techniky plaveckych zplsobt.
Po prostudovani publikace byste méli byt schopni
e porozumét procesim osvojovani a zdokonalovani pohybovych (sportovnich)
dovednosti po teoretické strance;
e vytvofit si redlnou predstavu o klicovych bodech techniky jednotlivych plaveckych
zpusobu, startli a obratek;
e zapojit uvadénd technickd cviceni a jejich obmény do individudlni tréninkové
ptipravy;
e poskytnout zpétnou vazbu svym svéfenclim na zaklad¢ ziskanych znalosti o technice
jednotlivych plaveckych zpiisobil, starti a obratek.

Necht' je vam piedkladany text uZziteCnou pomickou pii zdokonalovani plavecké
techniky a zlepSovani plavecké vykonnosti, ale i zdrojem zabavy!

Autofi



Technicka priprava v plavani: teoreticka vychodiska

Pfi podévani sportovniho vykonu mize byt pohybovy potencial sportovce uplatnén
pouze pii technicky dokonalém provedeni dané pohybové (sportovni) dovednosti. Tohoto
pozadavku lze dosdhnout pfedevsim prostfednictvim technické ptipravy, kterd je jednou ze
zasadnich slozek systematického sportovniho tréninku, vedle ptipravy kondi¢ni, taktické,
teoretické a psychologické. Technicka pfiprava je zaméfena na vytvareni (osvojovani)
a zdokonalovani (zefektiviiovani, precizaci) sportovnich dovednosti, resp. sportovni techniky,
kterou sportovec projevuje vykonnostni potencidl v podminkach soutéze. (Adjektivum
,,sportovni* vyjadiuje vyssi uroven zvladnuti dovednosti a spojeni se sportovnim vykonem.)

Zjednodusené lze fici, Ze se jedna predevsim o opakované provadéni u¢ené¢ho pohybu,
pfi kterém dochazi k opravovani a zptesniovani jeho pribéhu. V technické piipravé musi
trenér vychazet ze znalosti dovednostnich ¢i technickych pozadavkl zvolené discipliny
(pocet, druh, mira potfebné stability nebo variability dovednosti) a také ze souvislosti
S ostatnimi slozkami sportovniho tréninku. Obsah a zastoupeni technické piipravy v celkovém
objemu tréninku je tfeba déale uzptsobovat vzhledem k v€ku a vykonnosti sportoveil (cvi¢eni
pro vyspélé a zkusené sportovce, ktefi jiz dokdzou osvojované pohyby realizovat na
odpovidajici urovni, budou rozhodné odlisnd od zacatecnikil) a také vzhledem k vyznamu
techniky pro sportovni vykony v dané discipliné¢ (srovnej napi. vykon plavce vytrvalce
a vodniho polisty). Spole¢né je vSak to, Ze se v technické piipravé uplatiuji poznatky
0 motorickém (pohybovém) uceni.

Hlavnimi wkoly technické pripravy jsou:

e osvojeni specifickych sportovnich dovednosti a vytvofeni ptedpoklada (spolu
S dal§imi sloZkami) pro jejich optimalni uplatnéni v podminkach soutézi;

e optimalizace techniky vzhledem k individudlnim ptfedpokladiim sportovcl (tzv.
individualni styl sportovce).

Pro efektivni plnéni uvedenych ukola je zasadni pfedchozi osvojeni a zdokonalovani
Sirokého spektra pohybovych dovednosti v rdmci rozvoje koordina¢nich schopnosti. Jedna se
nervové soustavy (CNS), usnadnéni vytvafeni kinematickych a dynamickych charakteristik
pohybovych struktur. Rozviji se rovnéz propriocepce neboli kinestezie, tj. soubor vjemd,
zprostfedkovanych predevSim svalovymi vieténky a Slachovymi télisky, pomoci kterych
ziskavame predevs§im informace o poloze t€la, sméru a rychlosti pohybu, napéti svalti apod.
To ma vliv na pfesnost, plynulost, pfizplisobeni pohybu a dalsi dileZité charakteristiky.

Efektivni plavani vyzaduje kombinaci vyuzivani adekvatni fyzické sily a technické
dokonalosti. Z motorického hlediska je plavani charakterizovano relativné malym komplexem
cyklicky se opakujicich pohybovych dovednosti, pro néz je typicka nizka mira
intraindividualni variability (ackoliv interindividudlni variabilita muze byt vyrazngjsi)
anaopak vysoka automatizace. Nicméné pravé technické zvladnuti téchto pohybovych
¢innosti je jednou z rozhodujicich podminek urovné vyspélosti plavce, prostfednictvim které
se realizuji a projevuji dalsi faktory ovliviiujici sportovni plavecky vykon. Specifikum plavani
spociva zejména v tom, ze pohybovy ukol probiha ve vodnim prostiedi, které je pro clovéka
netypické svymi fyzikalnimi vlastnostmi, odliSnymi od béZznych zivotnich podminek
,»suchozemce®. Tomu odpovida i pozadavek specifického pohybového chovani respektujiciho
zékonitosti hydrostatiky a hydrodynamiky.

V néasledujicim textu si pfiblizime definice a charakteristiky n¢kterych zésadnich pojmu
spojenych s technickou ptipravou sportovct, specificky plavct.



Technicka pFiprava

Technicka priprava je jednou ze slozek sportovniho tréninku nebo (obecnéji) pohybové
piipravy, zamétujici se na osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich stabilizaci
a prisluSnou miru variability. VSechny tyto ukoly jsou obvykle také spojovany pod pojmem
technika. Technicka priprava vychazi teoreticky z poznatkti motorického uceni, prakticky je
realizovdna jako nacvik, tj. proces, v némz se vytvareji podminky pro motorické uceni
(Dovalil et al., 1992).

Technika

Techniku lze charakterizovat jako urcity zpusob feSeni pohybového tkolu v souladu
S pfedepsanymi pravidly pfislusného sportu, s biomechanickymi a dal§imi zakonitostmi
pohybu, resp. s pohybovymi moznostmi sportovce. Pojem technika vlastné piedstavuje soubor
sportovnich (technickych) dovednosti sportovce. Vzhledem K piipravé na podavani
sportovnich vykont a jejich vlastni realizaci je tieba zvazovat miru slozitosti techniky,
potfebné variability, pocet dovednosti, ve kterych je technika uplatiiovdna, a podminky
realizace.

V tréninkové praxi je zdokonalovani techniky pfevdzné zalozeno na empirii trenéra
a sportovce. Oba se snazi najit individualné optimalni pohybové feSeni neboli styl. Styl tedy
pfedstavuje osobité provedeni pohybu ovlivnéné individudlnimi zvlaStnostmi (4.
somatickymi, pohybovymi a psychickymi piedpoklady).

Pohybova (sportovni) dovednost

V soucasnosti existuji dva zékladni ptistupy k objasnéni pojmu pohybovad dovednost.
Prvni ji charakterizuje jako ucenim ziskany predpoklad (dispozice) ¢i pohotovost k provedeni
pohybové ¢innosti (jedndni), resp. pohybového tkolu. Druhy piistup chépe pohybovou
(sportovni, technickou) dovednost jako nejen piedpoklad, ale soucasné 1 jako konkrétni sled
pohybi, vztahujicich se k vlastni realizaci dané pohybové ¢innosti (v angli¢tiné jde o termin
skill).

U dovednosti se rozliSuje kinematicka (Casoprostorova, fazova) struktura a dynamicko-
Casova struktura, coz méa znaény prakticky vyznam, nebot’ ziskané charakteristiky umoznuji
zhodnotit Groven dovednosti a ziskat poznatky pro jejich dalsi zdokonalovani. Je zfejmé, Ze
sportovni odvétvi se 1iSi vlastni narocnosti dovednosti, podminkami jejich uplatiovani
(astim souvisejicimi naroky na standardizaci nebo variabilitu) a pozadavky na jejich
mnozstvi.

Pro prib¢h technické piipravy ma prioritni vyznam rozliSovani typll sportovnich
dovednosti. K nejcastéji pouzivanym clenénim patii clenéni na dovednosti uzaviené
a oteviené (vzhledem k mife automatic¢nosti a plasticity).

Pro dovednosti uzaviené je charakteristicka stabilni struktura pohybu, ktera mize byt
cyklickd (jako u plaveckého zplisobu) ¢i acyklickd (plavecky start, obratka), vysoce
standardni podminky (realizace ve stdlém, neménném prostiedi bez vétSich zasahli vnéjSich
vlivl, napf. kryty bazén).

Dovednosti oteviené jsou typické wvariabilni strukturou pohybu (automatizace
a soucasn¢ variabilita neurofyziologickych struktur, vzorcti a programi fizeni), proménlivymi
podminkami, nebot’ jsou realizované v proménlivém prostfedi, napt. za aktivni Cinnosti
spoluhrac¢t a soupetii (vodni po6lo), v ménicich se ¢i neobvyklych vnéjSich podminkach (napf.
pii plavani na oteviené vod¢ — zmény povétrnostnich podminek, viny, proudéni, nestandardni
teplota vody, bezprostiedni pfitomnost soupetti, zhorSena zrakova orientace) apod.



Pro sportovni dovednosti je dale typické nasledujici:

e 0svojuji se v navaznosti na elementarni dovednosti (b&h, skok, hod...);

e jsou zékladem pro specifické pohybové jednani vytvofenym v procesu motorického
uceni, béhem kterého dochazi k zdokonalovani fizeni a regulace pohybu;

e formuji se, zpevnuji se a stabilizuji pii souCinnosti senzorickych, psychickych
a nervosvalovych funkci organismu;

e vytvaieji se a uplatituji na zéklad¢ neurofyziologickych mechanismt fizeni pohybu,
vsouladu s biomechanickymi zdékonitostmi (vyuzivaji se kondi¢ni, somatické
a psychické ptredpoklady);

e proces jejich osvojovani vrcholi maximalizaci pohybovych parametrti a optimalizaci
vydeje energie.

Motorické uceni

Plaveckou techniku (plavecké dovednosti) si plavec postupné osvojuje V procesu
zvaném motorické uceni, béhem kterého techniku dale zdokonaluje a automatizuje s moznosti
variability. V dlouhodobém procesu motorického ucéeni plavec prochazi kvalitativné
rozdilnymi Grovnémi od zvladnuti hrubé koordinace pohybu pies jemnou koordinaci az
k stabilizaci (ne absolutni) této jemné koordinace s piedpokladem urcité plasticity.
V individudlnim technickém zvladnuti zabérovych pohybt se odrazi a dulezitou ulohu hraje
uroven a moznosti obratnosti plavce v tésném vztahu s kloubni flexibilitou jeho téla.

Obecné Se ucenim rozumi aktivni a tvofivy proces, ktery navazuje na vrozeny geneticky
program a rozsifuje moznosti jedince. Jeho smyslem je ptfizpisobovani se novym situacim.
Motorické uceni je specifickym druhem uceni, jehoZ obsahem je osvojovani pohyb,
pohybovych a sportovnich dovednosti, neboli u¢eni motorice. Nékdy se uziva i pojmu
senzomotorické uceni, ktery vyjadfuje souvztaznost senzoriky, percepce a pohybu. Pohyb
tudiZ neni pouze motoricky akt, jedna se o jednotnou senzomotorickou strukturu zahrnujici
fidici kognitivni (senzorické a mySlenkové) slozky. Nesmime zapominat, ze v procesu
motorického u€eni hraje nezastupitelnou tilohu téZ motivace, resp. motivacni regulace.

V didaktickém procesu existuje pét odlisnych zptisobti motorického uceni:

e imitacni — u€eni napodobenim daného pohybu, vyuZziva preciznich ukazek a zrakového
vnimani, Ize jej uplatnit u malych déti, ale 1 v pozdé&jSim véku;

e instrukcni — uceni dle slovniho navodu, uspésné od momentu, kdy je jedinec schopen
abstraktniho mysleni (od 10-11 let);

e problémové — u€eni probihajici na zdklad¢ vyty€eni pohybového ukolu a nalézani
zpisobll feSeni, podminkou je samostatnost a kreativita jedince;

e zpétnovazebni — probiha na zékladé pouceni se z vlastnich chyb, vyuziva téz napf.
videozaznamu;

e ideomotorické — uceni se pohybu v piedstavach, kdy kinestetické buriky v CNS mohou
byt drazdény nejen periferné (aktivnim pohybem), ale 1 centrdln¢ (piedstavou
pohybu).

Béhem motorického uceni jsou osvojovany i védomosti o pohybové ¢innosti a rozvijeny
pohybové schopnosti. Slozky pohybové dovednosti jsou tedy schopnostni, dovednostni
a védomostni. Zvladnutd pohybova dovednost se vyznacuje automati¢nosti a plasticitou.

Cinitelé, ktefi ovliviuji kvalitu motorického u¢eni, mohou byt:

e vnitini — faktory spojené s osobnosti sportovce, jeho schopnostmi (pohybovymi,
socidlnimi, senzomotorickymi, intelektudlnimi), psychickymi procesy (poznavacimi,
motivacnimi, emoc¢nimi, volnimi), vlastnostmi (moralné¢ volnimi, charakterovymi,
temperamentem) a stavy (vlivy sportovni i mimosportovni povahy, stres, inava aj.);



e vn¢jsi — podminky a situace materialni 1 socialni;
e vysledkové — naro¢nost ukold, dokonalost zpétné vazby, rezim uceni, transfer
a interference, individualni zvlastnosti.

Princip prib¢hu motorického uceni Ize obecné vyjadrit tzv. krivkou motorického uceni.
Zvysuje-li se uroven dovednosti, roste i ¢as nutny k uceni, ale nikoliv pifimo tmérn¢. Tvar
kiivky se pak lisi podle slozitosti pohybového ukolu, motivace, individualnich vlastnosti
uciciho se, podle metod uceni apod. Je obecné znamé, Ze efektivita uceni je znacné rozdilna,
ze kazdy z nas se uci jinou rychlosti. Mizeme hovofit o tzv. motorické docilité (u¢enlivosti),
jejiz interindividuélni variabilita je vysoka. Vztah mezi poctem opakovani uc¢ené dovednosti
a jeji kvalitou mize mit rizny prabeh akcelerace (napf. rychlé osvojeni na zacatku, pomalé
zdokonalovani ¢i naopak), nebot’ malokdy dochazi k linearnimu progresu. Lze zaznamenat
I tzv. platd efekt, kdy se jedna se o uritou stagnaci v urovni uc¢ené dovednosti. Pfi¢iny mohou
byt objektivni (uziti nevhodné metody vedouci k piepéti, pretrénovani, nedostatecné
materialni vybaveni aj.) nebo subjektivni (nedostateCna motivace, Unava, nespravna
zivotosprava, zhorSeny zdravotni stav, nevhodné socidlné-psychologické klima atd.).
V prub¢hu dalsiho tréninku (opakovani) muze po urCité dobé nastat opctovné zlepSovani
nacvi¢ované dovednosti.

Podobné jako uceni pamét'ové i motorické uceni doprovazi krivka zapominani, nékdy
pozvolnéjsi, jindy strméjsi. Urcité pohybové dovednosti, pokud jsou jiz jednou osvojeny
(plavéni, jizda na kole apod.), nezapominaji se, pouze se muze vice ¢i mén¢ zhorsit jejich
kvalita. Aby vSak byla dana pohybova dovednost na takovéto Urovni zvladnuta, je dilezité
realizovat dostate¢ny pocet pohybovych podnétl s adekvatni frekvenci. Nelze tedy ocekavat
postupné a systematické zlepSovani plaveckych pohybovych dovednosti (napf. pfi nacviku
konkrétniho plaveckého zpisobu) pii pouze sporadickém zafazovéani technické ptipravy do
plaveckého tréninku. Zejména u menSich déti mize prevladat zapominiani nauceného
a dochazi k neustalému navratu urovné osvojované pohybové dovednosti na pocatek.

Jednotlivé faze osvojovani pohybové dovednosti znazoriiuje tabulka 1. Jedna se spiSe
0 didaktické pojeti. Ve sportovnim tréninku téz mizeme hovoftit o fazich technické pripravy
(Lehnert et al., 2014), tedy nacviku, zdokonalovani a stabilizaci pohybové ¢&i sportovni
dovednosti (viz nize). Faze na sebe plynule navazuji, maji své specifické tikoly, své zaméfeni,
prabéh, typické metody apod.

Tabulka 1
Faze motorického uceni
Fize |Znaky Uroveii ' Vné_jéi Proces Mept.élni Didaktika
dovednosti | projev v CNS aktivita
pocatecni seznameni seznameni
l. sdovedn9st1, Yytvorem nizka generalizace |iradiace vysoka gpohyb'ovou
pohybové predstavy, ¢innosti,
instrukce, motivace diagnostika
prvotni osvojovani
1. doyed,nosu’ ZPeVICIL | e dni diferenciace |koncentrace |stfedni nacvik
zpétna aferentace, slovni
kontrola
zdokonalovani
I11. |dovednosti, retence, | vysoka automatizace |stabilizace nizka vycvik
koordinace
upeviovani dovednosti, tvofiva tvofiva aplikace
1V. |transfer, integrace, | mistrovska |koordinace |asociace vysoka Vv praxi,
anticipace, vykon (variabilita) | (plasticita) evaluace




Cilem faze ndcviku zékladi techniky sportovnich dovednosti je zvladnout pohybovou
strukturu v hrubé formé. Pro realizaci nacviku jsou podstatné zejména tyto aspekty:

e stanoveni cile, motivace, pfijeti cile a pochopeni sportovcem;

e seznameni s pohybovym tkolem (vyklad, ukédzka, vysvétleni), vytvotfeni prvotni hrubé
piedstavy o nacvicované dovednosti s diirazem na poznavaci procesy (nékdy se proto
hovoii o kognitivnim stadiu pohybového uceni), hledani nezbytné koordinace
jednotlivych télesnych segment;

e nicvik ve zjednodusenych podminkach, vybér vhodnych cviceni (technickych,
prapravnych), didaktickych postupt (nacvik veelku i po ¢astech), dalsich ukazek;

e systematické opakovani pohybu — hrubé ptfedstava se opakovanim zptesiiuje, dochazi
k vytvofeni hrubé pohybové struktury dovednosti (doporucuje se co nejmensi casovy
odstup mezi tréninkovymi jednotkami, coz je zdiraznéno u déti mladSiho Skolniho
veku);

e znalost prib¢hu a vysledku pohybu na zakladé zpétnovazebnych informaci umoznuje
stanoveni novych tkolii se snahou provést pohyb preciznéji,

e zpétnou vazbu poskytuje trenér se zaméfenim na kliCova mista (uzlové body)
techniky, tj. vnéjsi zpétna vazba, ale i sportovec sam na zaklad¢ vlastniho vnimani
pohybu (zrakem, z proprioceptivnich analyzatori), tj. vnitini zpétna vazba (viz nize).

Pted zahajenim nacviku dovednosti zvazte pozadavky na vychozi tirovenl motorickych
schopnosti a v piipad¢ potteby zajistéte jejich v¢asny rozvoj (napt. bez dostatecné trovné
svalové sily pazi nelze provést ucinny motylkovy zébér). Nezapomeiite, ze v této fazi jsou
pohyby nedokonalé, nékdy i kiecovité a jsou kladeny znacné pozadavky na pozornost vasich
svétencil. To vede k diivéjsi unave, coz by mélo pro trenéra byt signalem k pieruSeni ¢innosti.
Svéfenctim podavejte jasné a strucné informace o tom, co délat, na co se soustiedit, ceho se
vyvarovat. Zpétnou vazbu zaméite na prib¢h pohybu a poskytujte ji predevS§im tehdy, kdyz
sportovci nejsou schopni identifikovat chyby, resp. zhodnotit vysledek. Tam, kde je to mozné,
klad'te dotazy, které vedou svéfence k uvédomovani si vlastniho pohybu. Hledejte cesty
K udrZzeni z4jmu o nacvik (zejména v pftipad¢, je-li zdlouhavy a neni-li sportovcim zcela
zfejmy piinos osvojeni si nové dovednosti).

Cilem zdokonalovaci faze je zpevnit a stabilizovat techniku sportovnich dovednosti,
tedy dosahnout biomechanického optima (dokonalost pohybu, rytmicnost, konzistence,
plynulost aj.), standardniho provedeni techniky. Pro zdokonalovani jsou podstatné nasledujici
aspekty:

e zpocatku lze jeSt¢ vyuzivat zjednoduSenych podminek, jakmile se ale technika
stabilizuje a sportovec za¢ne dovednost vykonavat efektivng, vytvarime realné
podminky;

e dochazi k dalsim opakovanim, ptedev§im v podminkdch praktické realizace,
zaméfenym na celkové provedeni 1 detaily (zdokonalovani kinematickych
a dynamickych parametri pohybovych struktur);

e zpfeshuje se predstava o pohybu sméfujici k jeho automatizaci;

e v dlouhodobé paméti se ukladaji pohybové vzorce osvojovanych dovednosti;

e zvySuje se podil pohybového vnimani a efektivita vyuzivani zpétné vazby o pribehu
a vysledku pohybu (sportovec je porovnava s vlastnimi zkusenostmi);

e priubéh zdokonalovani je rozdilny vzhledem k typu techniky a funkci ve sportovnim
vykonu (u otevienych dovednosti vyuzivame promeénlivé praxe, ¢imz vytvarime
podminky k nauceni se obménovat vngjsi parametry pohybového programu);

e technika se propojuje s kondi¢nim zakladem a energetickym zajisténim pohybu
fizenym zatéZovanim, eventudlné¢ uplatiujeme postupné zdokonalované techniky
V soutézi.



V této fazi se zaméite na to, abyste vytvorili kazdému svétenci podminky pro realizaci
dostatecného mnozstvi kvalitnich opakovani (pfedevSim ve standardnich podminkéch).
Individualizujte podle ucenlivosti svéfenci (odlisna cviceni, metody, postupy, vytvareni
skupin sportovcu apod.). Zpétnou vazbu poskytujte méné Casto — napf. informace o poctu
spravnych provedeni az po vykonani nékolika pokust (u jednoduchych dovednosti napt. az po
15-20 opakovanich, ¢imZz umoznite, aby se sportovci ucili sami odhalovat chyby). Spojujte
zpétnovazebné informace s doporucenim jak zménit provedeni pohybu (korekci). Ptejte se
sveéfencl na dulezité charakteristiky jimi provedené dovednosti (napi. poloha segmentu t¢la,
poloha vzhledem k obratkové sténé aj.).

Cilem fdze stabilizace je Stabilizovat techniku v souladu se soutéZnimi pozadavky
a specifiky, aby nedochéazelo k jejimu naruseni ve zménénych vnéjSich nebo vnitinich
podminkach. Pro realizaci této faze jsou podstatné tyto aspekty:

e opakovani dovednosti se zaméfenim na detaily techniky (vnimani se stdva komplexni,
uplatiuji se typické vzorce);

e dalsi prohlubovani propojeni techniky s kondici, taktikou, psychikou (pfedevsim
uplatiiovani cvi¢eni komplexniho charakteru);

e dosazeni vyvazenosti mezi automatizaci a nezbytnou mirou variability dle specifik
odveétvi;

e zvySeni podilu tréninku v podminkéch blizicich se soutézim — uplatiiovani komplexi
sportovnich dovednosti jako celk;

e trénink v metabolickém diskomfortu (v unavé), navozeni extrémnich situaci,
experimentovani.

Zatizeni zvySujte stupiiovanim narokll na pifesnost provedeni, rychlost, navozenim
apod.). VyuZzivejte zkuSenosti sportovcli, vytvarejte podminky pro jejich aktivitu, utvafeni
osobitého stylu — vychovavejte osobnosti.

V souvislosti s uvedenymi fazemi technické pfipravy je tifeba si uvédomit, ze cile
tréninku techniky mohou byt v jednotlivych etapach sportovni pfipravy (resp. v riznych
tréninkovych obdobich) odlisné a Ze jejich stanoveni je zasadni pro volbu metodiky tréninku.
Trénink techniky miZe byt zaméten na:

e uceni se dovednostem;

e obménovani dovednosti a jejich adekvatni pouziti podle situace (pohyb iniciuje
sportovec);

e pfizpisobovani dovednosti dle vnéjSich podminek;

e odolnost (stabilitu) techniky vuci diskomfortu.

Zasadni je hierarchie téchto zaméfeni a uplatnéni v jednotlivych etapach sportovni
ptipravy i vzhledem k uplatnovanym dovednostem. V souvislosti s cili tréninku techniky
a srozliSovanim fazi technické ptipravy je pro trenéra dulezitd znalost zakladnich rozdilt
V procesu utvareni sportovnich dovednosti otevienych a uzavienych.

V plavani jednoznacné prevazuji dovednosti uzaviené. U téch dominuje v celém
priabéhu piipravy zaméfeni na piesnost a stabilitu (maximalni automatizaci pohybovych
vzorci). Postupné zatézovani respektuje pozadavky energetického zabezpeceni a eventualni
vngjsi rusivé vlivy. U cyklickych sporti pravé typu plavani se dovednosti dale jen stabilizuji
ve vazbé na rozvoj specifickych pohybovych schopnosti pii zlepSovani fizeni a regulace
pohybu (srov. napf. synchronizované plavani — vykonnost se dale zvySuje rozsifovanim poctu
a obtiznosti osvojovanych dovednosti a jejich spojovanim ve vétsi celky).

Formovani specifickych pohybovych navykt pfi osvojovani si jednotlivych plaveckych
zéberovych pohybil je zaloZeno na neustalém:

e opakovani celych pohybovych cykld (napf. pii rozvoji vytrvalosti),
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e opakovani vybranych casti pohybovych cykli (napf. prvkové plavani, rozlozeni
plaveckého zpiisobu),
provadéni ¢innosti s diirazem na urcité detaily pohybu (napft. dotahovani zabéru),
provadéni destrukénich cviceni (napf. pti prekonavani tzv. rychlostni bariéry),
vyuzivani kontrastnich cviceni (napf. pomalu/rychle, maly rozsah/velky rozsah),
kombinovani vyse uvedenych prvki.
Osvojovani a rozvoj plavecké techniky je proces, ktery ma pocatek v dob¢, kdy se
jedinec uci prvnim zabérovym pohybiim a k jehoz dokonceni nemusi dojit ani ve vrcholové
etap¢ sportovni piipravy. V tomto smyslu hovotime pouze o relativni uzavienosti plaveckych
pohybovych dovednosti.

Pro uplnost (a moznost vyuziti i prvkd napf. vodniho poéla v plavecké technické
ptiprav€, popf. pro odreagovani od naro¢ného a jednotvarného plaveckého tréninku)
zminujeme okrajoveé i motorické uceni sportovnich dovednosti otevienych. U téch je zpocatku
nutné se zaméfit na kli¢ové body pohybové struktury (napt. pti stielbé ve vodnim poéle diraz
na vytazeni lokte z vody) s cilem automatizace struktury pohybovych vzorct a jejich variant.
Avsak jakmile je to mozné, co nejdiive nésleduje zamétfeni na modifikaci kli¢ovych boda
vzhledem k typickym soutéznim situacim. Ve sportovnich hrach je tedy tieba se zaméfit na
ptizptisobovani dovednosti jiz u zacatecnikli. V zavéreéné fazi pak dochazi k stabilizaci
dovednosti Vv soutéznich podminkach a podminkach jim blizkych, vcetné¢ zamérného
zatézovani v diskomfortu (silny soupet, neptiznivé prostiedi, casovy tlak, zmenSeni prostoru,
unava apod.).

Transfer a interference

PromysSlenost a systemati¢nost osvojovani sportovnich dovednosti je spjata
S vyuzivanim transferu (pfenosu) jiz naucené dovednosti na dovednost nové vytvarenou. Jde
tedy o pfenos pozitivnim smérem, kdy transfer usnadiuje nacvik nové dovednosti. Zalezi
predev§im na (biomechanické) podobnosti obou pohybli, mezi kterymi je transfer
pfedpokladan. V plavani jde typicky o transfer mezi kraulovymi a znakovymi (popf.
I motylkovymi) pohyby dolnich koncetin.

Interference naopak znamena negativni ovlivnéni dvou dovednosti (srov. napf. praci
hlezenniho kloubu pfi prsovém a motylkovém kopu). Mize probihat proaktivné (negativni
vliv pfedchazejici dovednosti na dovednost nasledujici) nebo retroaktivné (negativni vliv
vykonavané ¢i osvojované dovednosti na dovednost piedchozi).

Metodické aspekty technické piipravy
Didaktika nas uci, ze ke stejnému cili 1ze dospét riznymi cestami a naopak, stejna cesta

nemusi vést vzdy ke stejnému cili. Moznosti, jak dosahnout pokroku v plavecké technice, je
n¢kolik. Volba vhodnych metod technické pripravy je jednim z rozhodujicich predpoklada
efektivity vytvareni sportovnich dovednosti. Kazdy trenér by me¢l nejen znat spektrum
existujicich metod, ale mél by byt schopny zdlivodnit jejich aktualni pouziti. Jako nejucinnéjsi
se jevi vyuzivani nejruznéjSich didaktickych metod Vv jejich kombinaci. Metody vyuzivané
Vv technické piipravé mizeme rozd¢lit napiiklad na metody:

e motivacni,

e nazorné (ukéazka),

e slovni (vysvétlovani, rozhovor),

e mnohonasobného opakovani pohybu (zde je postupné vhodné ménit zaméieni

pozornosti sportovcl jako prevenci ztraty zdjmu),
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e pasivniho pohybu (pfi pohybu pomédha trenér a umozni tak sportovci provést
a ,,procitit” pohyb),

e pohybového  kontrastu  (podminky  zleh¢ené/normalni/ztizené,  provedeni
pomalu/rychle, zahajeni pohybu diive/pozdéji aj.),

e soutézeni,

e ideomotorické (piedstavy pohybu),

e koncentrace (realizace jedné trénované cCinnosti v tréninkové jednotce v delSim
casovém useku bez zarazeni jiného obsahu),

e disperze (realizace trénované cinnosti je stfidana tréninkovou c¢innosti s jinym
obsahem).

Zejména v pocatcich sportovni pfipravy ma své nezastupitelné misto prakticka ukazka
(demonstrace) nacvicované pohybové Cinnosti. Spravné zvolend ukazka je podstatna pro
vytvoreni pfedstavy o pohybu, avSak v praxi ¢asto vV tomto ohledu pievlada rutinni ptistup.
Nicméné pro praci ,,opravdovych profesionald“ je typické promysleni jeji realizace,
nasmérovani pozornosti svéfenci na kli¢ové body techniky, promySleni mista sledovani
ukazky apod. Stejné tak vysvétlovani nebo vedeni rozhovoru by mélo byt (samoziejmé ne
vzdy) pfipravenou zdlezitosti. Neziidka se totiz stdva, Ze vyjadfovani trenéri je
nesrozumitelné, zdlouhavé a plné riznych slovnich vycpavek.

V piipad¢ technické piipravy je rovnéz tieba spravné uplatiiovat velikost slozZek zatizeni
(objem, intenzita, interval odpocinku aj.). Jedna se ptedev§im o volbu metody motorického
uceni a rozvoje pohybové koordinace, jejichz vysledkem je vyvolani funkénich zmén v CNS,
a 0 podminky uceni. Pohybova ¢innost je pti nacviku techniky obvykle provadéna cvi¢enimi,
ktera se uskuteciiuji pfi jednotlivych opakovanich po kratkou dobu. Obnoveni zasob energie
ve svalech je tudiz relativné rychlé a probiha mezi jednotlivymi pokusy. AvSak neustalé
soustiedéni na spravné provadeéni stanovené¢ho pohybového ukolu, pfijimani pokynl trenéra
(zpétnych informaci) a snaha o korekce v provedeni pohybi vede velmi brzy k tinavé CNS.
Trénink techniky tedy mutze v tréninkové jednotce probihat jen tak dlouho, pokud se i pies
maximalni snahu sportovcii neprojevi v priabéhu pohybu chyby vyvolané unavou CNS
a ¢asteCné 1 tnavou svalového aparatu.

V pribéhu technické piipravy je nezbytné vhodné manipulovat s intenzitou zatizeni,
kterd mize byt:

e sniZena — bez plného usili s diirazem na pfesnost provedenti;

e optimalni — S plnym usilim jako pfi podavani sportovniho vykonu;

e zvySend — prekracuje soutéZni stres, neumoziiuje uvédomeni si pohybu.
Zmeény intenzity se vSak musi odrazit ve zméné poctu opakovani pohybu (soucasné je tieba
vzit v Gvahu sloZitost a dobu trvani pohybu, ale i Groven osvojeni), pfiCemZ zvySovani
uplatnéni sily, rychlosti ¢i vytrvalosti nesmi narusit techniku pohybu.

Pti nacviku plaveckych pohybovych dovednosti v procesu motorického uceni a pii
vyuziti nejriznéjSich metod miizeme postupovat:

o komplexné (bez rozkladani pohybové ¢innosti na jednotlivé ¢asti),

e analyticko-synteticky (strategie rozlozeni pohybového celku na jednotlivé dilci
pohyboveé tseky a jejich nasledné skladani),

e induktivné (ptechod od individualniho provedeni k optimalnimu, pozadovanému),

e deduktivné (pfechod od obecné uznavaného, optimalniho, nejlep$iho provedeni
k individualnimu provedeni, individualni technice, stylovému provedent).
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Zpétnovazebni informace

Jak jsme si jiz uvedli vyse, prubéh utvareni sportovnich dovednosti mize byt do zna¢né
miry ovlivnén vyuzivanim zpétnovazebnych informaci. Ty umoziuji sportovci zhodnotit
realizovany pokus a na tomto zdklad¢ vytvofit ,,zamér” pro pokus nasledujici, kdy by méla
nastat korekce. V zasadé se rozliuji zpétnovazebné informace dvojiho druhu:

o vnitrni (poskytuje si sam sportovec po vykonani pohybu, vyuziva propriocepce, zraku,
sluchu, ,,pociti pohybu*);

o vngjsi (poskytuje trenér).

Vnéjsi zpétnovazebnd informace pak mize mit charakter:

e pozitivni — 1épe motivuje a vytvari smysl pro kontrolu (,,Super, konecné¢ se ti ta obratka
podatila piesné s nohama na sténu!*);

e negativni — opacny, negujici ptistup (,,Hrozné, porad ti to nejde, kolik pokust jesté
budes potiebovat?*);

e Jodnotici — obecnd (hodnoti pohyb bez konkretizace, tedy pouze ve smyslu
dobte/Spatn¢), specificka (hodnoti aktudlni stav dovednosti a popisuje, co nastane pfi
zméng pohybu), informativni (instruuje, jak zlepsit provedeni pohybu).

Dale jesté mizeme rozlisit zpétnou vazbu poskytnutou v pribéhu pokusu, ihned po ném
a az po n¢jaké dob¢ (zpétnd vazba pribézna, bezprostiedni a odlozend), informace navic
mohou mit charakter pouze dil¢i (zaméfeny na urcity detail) nebo celkovy (zaméfeny napf. na
cely plavecky zpisob).

Podéavani smysluplné zpétné vazby ma tfi zdkladni faze: 1) rozpoznani (identifikace)
chyby ¢i nedostatku v technice, 2) adekvatni slovni popis nedostatku, 3) navrh na korekci
techniky, odstranéni chyby. Je na trenérovi, jak ,,davkovat® zpétnou vazbu, aby sportovce
nezahltil pfiliSnym mnozstvim informaci, coz by mohlo pusobit v procesu zdokonalovani
techniky kontraproduktivné. Nedostatkem mnohych trenéri nadto je, Ze Casto poskytuji
zpetnovazebné informace, které jsou pro svéfence nicnetikajici. Pro zacateCniky mé hlavné
vyznam konkrétni informace tykajici se zplisobu provedeni pohybu, nikoli vysledku. Zpétna
vazba mtiZze byt soucasné korekcei (,,Dotahuj zabér!“ nebo ,,Hlava diive do vody!*).

Tipy pro tréninkovou praxi
Efektivni technickd pfiprava ma nékolik praktickych zdsad, které je tfeba dodrzet.
Obecné tipy pro trenéry jsou nasledujici:

e dikladng zvazte podil pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, koordinace,
flexibilita) na technice a jejim formovani v daném sportovnim odvétvi ¢i konkrétni
discipling;

e promyslete obsahovou, metodickou a organiza¢ni stranku v delSim ¢asovém horizontu
(tj. metody, postupy a formy);

e zajistéte aktivni pristup sportovci — cile trenéra by mély byt rovnéz cili jeho svétenc,
kterym by také mélo byt ziejmé, pro¢ se ucéi dané dovednosti i se vztahem
k eventualnimu zlepseni vykonu ¢i vykonnosti;

e nezapomeiite, Ze vétSina informaci (az 80 %), které svétenec piijimd, je vizualniho
charakteru;

e vytvofte pozitivni atmosféru a podminky pro prozivani uspéchu;

¢ v jednom okamZiku se zaméfujte pokud mozno na jeden aspekt techniky;

e Vprabéhu osvojovaného ¢i  zdokonalovaného pohybu vyuzivejte kliCovych
(signalnich) slov, ktera usnadni uceni se nové dovednosti (ackoliv pfi plavani mize
byt podavani informace cestou sluchu ponékud zhorseno);
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e nezapominejte, Ze chyby jsou pfirozenou soucasti ucebniho procesu, musi vSak
postupné dochazet k jejich minimalizaci — s timto konstatovanim by se méli ztotoznit
I va$i svéfenci;

e pracujte na své schopnosti rozpoznavat chyby, interpretovat je a poskytovat navod na
odstranéni

e vyspélé sportovce ,,nesetiete” — vytvarejte postupné stresové podminky a povéiujte je
naro¢nymi ukoly;

e nezapomeiite, ze ocekavani ptilis dlouhého tréninku techniky vede k snizeni usili;

e sledujte tempo a efektivitu motorického uceni;

e hodnotte trvalé efekty (tj. s ¢asovym odstupem po ukonceni celého bloku vénovaného
dané dovednosti), ne efekty docasné.

V tréninku déti:

e promyslete, které zakladni pohybové dovednosti osvojovat jako predpoklad optimalni
techniky v nasledujicich etapach tréninku;

e piizplsobujte obsah — vychazejte nejen z toho, co déti potiebuji, ale i z toho, co je
bavi;

e vybirejte jednodussi cviceni s postupnym zvySovanim naro¢nosti, vytvarejte variabilni
podminky, vyuzivejte hernich forem.

Typologie technickych cvic¢eni v plavani

Technickym cvicenim rozumime takové tclesné cviceni, které je zaméfeno na
zdokonaleni technického provedeni pohybového aktu (pohybové ¢innosti), zdokonaleni dilci
¢asti pohybové dovednosti nebo pohybové dovednosti jako celku. V angli¢ting se technicka
cviceni Casto oznacuji jako drills.

Uvadéné typy technickych cviceni, které mohou byt uplatnény Vv plavecké technické
pfipravé, nemaji jednotné délici hledisko. Tvofi spiSe seznam ¢i vycet, ktery poslouzi ke
snadn&jSi orientaci v problematice a mlZe byt i inspiraci pro tvorbu vlastniho zasobniku
technickych cvi€eni zaméfenych na nacvik a zdokonalovani jednotlivych plaveckych
zpisobli. Mizeme téz uvaZovat o kombinaci riznych technickych cviceni, ale neméli bychom
nikdy zapominat na zdivodnéni smyslu a zaméfeni konkrétniho cviceni. Technicka cviceni
V plavani rozdélujeme napft. takto:

e izolovana pohybova ¢innost dolnich koncetin (popt. s doprovodnym pohybem trupu),
e izolovana pohybova ¢innost hornich koncetin,

e izolovand pohybova ¢innost jedné koncetiny,

e obmeény a kombinace polohy pazi vii¢i trupu nebo vii¢i sobé,

e obmény polohy dolnich koncetin pfi zabéru (na prsou, na zadech, na boku),

e se zménami rytmu pohybu (napf. v kontrastu rychle-pomalu),

e snarusenim dynamické rovnovahy (napf. stiidavé vylucovani koncetin z ¢innosti),
e se zménou charakteru vnéjSiho prostredi (napt. plavani proti odporu),

e s pfidanou zatézi (napf. pouziti zavazi, expandéru, obleceni),

e koordina¢ni cviceni symetrickd a asymetricka,

e s maximalnim Gsilim (v co nejvetsi rychlosti),

e sakceleraci (postupnym zrychlovanim pohybu),

e s omezenim zrakové kontroly,

e se zaméfenim na technicky detail v souhfe,

e narozvoj pocitu vody (tzv. sculling),

e pii ztizeni podminek — ve stavu metabolického diskomfortu (po zatézi),

e herni cviceni (i pfi vyuziti pfedmétl typu mic, puk aj.) a dalsi.
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Text v nasledujicich kapitolach je rozdélen do n€kolika podkapitol roz¢lenénych podle
zamé&feni technickych cviceni na dil¢i klicové body v nacviku. Seznam technickych cviceni
neni v zZadném pftipadé vycerpavajici. Je i na vas, abyste se zkusili zamyslet nad ptipadnymi
obménami. U kazdého uvadéného technického cviceni je zdiraznén jeho cil (v tomto bodé
pfipomindme vnitini aktivitu jako elementdrni podminku efektivniho motorického uceni),
dale pomicky, se kterymi je cviéeni realizovano (nejsou vzdy nezbytné), popis cvi¢eni pro
vytvoreni lepsi pohybové predstavy, klicova mista, na které je tfeba se zaméfit, a poptipadé
tip, jakym zptisobem lze cvi€eni napt. obménit, zdokonalit.

Poznamka k nazvoslovi — pro zabérovou pohybovou ¢innost hornich koncetin lze pro
zjednoduseni a zptehlednéni textu uzit ,,zabér paze* ¢i jen ,,zabér — z anglického pull
(ptenesené napft. kraulovy zabér, kraulové paze), pro zdbérové pohyby (pohybovou ¢innost)
dolnich konéetin pak angli¢tina uziva termin kick, tedy ,,kop* (pfenesené opét kraulovy kop,
kraulové nohy). Dale se uziva termind floating, tedy vznaseni se na vod¢, a streamlining, coz
znamena vlastné pohyb téla v hydrodynamické poloze, zjednodusené vyjadieno jako
,splyvani®. Kinogramy jednotlivych plaveckych zplsobt, starti a obratek najdete napf.
v publikacich Hofer et al. (2000), Cechovskd & Miler (2001) & na strankach
www.sportunterricht.de (blize viz seznam pouzité a doporucené literatury).

Plavecké pomuicky jsou pro technickou piipravu v plavani nezbytnou soucasti, nebot’
facilituji cely proces motorického uceni. Nabizeji oporu v labilnim vodnim prostiedi
a napomahaji tak napf. lepSimu dosahovani splyvavé polohy jakozto vychozi polohy pro
plavecké pohyby hornich a dolnich koncetin, usnadiuji zdbérové pohyby apod. (viz obrazky
1-4).

Obrazek 1
Kratké ploutve
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Obrazek 2
Plavecky ,,piSkot“

Obrazek 3
Mala deska

Obrazek 4
Velka deska
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Zakladni plavecké dovednosti I.:
dychani do vody, splyvani a zabérové pohyby dolnich konc¢etin

Zakladni plavecké dovednosti uvedené v nadpise mohou ptipadat zkusenému plavci
jako to nejjednodussi, ¢emu jiZz neni tfeba se vice veénovat, avSak tyto dovednosti nelze
prehlizet. Maji sviij pevny vyznam u zacatecnikl pii ziskdvani elementarnich pohybovych
navykt ve vodnim prostiedi, stejn¢ jako u elitnich plavca pii zdokonalovani technického
provedeni plaveckych zplsobt. Zékladni plavecké dovednosti jsou nezbytné, aby se plavec
citil ve vodnim prostfedi piirozené, udrzel spravnou polohu téla a pohyboval se ve vodé
rychle a efektivné.

Zvladnuti popisovanych dovednosti se vyznacuje zejména:

e dokonalou hydrodynamickou polohou téla, kterd napomdahéd plavci snizit odpor
vodniho prostredi, ¢imz dochazi k Setfeni energie a zlepSeni vykonu;

e pfirozenym a uvolnénym dychanim do vody (zadrzovani dechu jinak opét vede ke
ztratam energie).

1. Dychani do vody

Cil: Spravné dychani do vody s diirazem na plynulost nadechu a vydechu.

Pomiicky: -

Popis: Cviceni se provadi vestoje ve vodé u biehu bazénu, ruce se drzi za zlabek u okraje,
hlava se pohybuje sttidavé pod hladinu a nad ni. Vydech do vody za¢ina v moment¢, kdy
se Usta a nos zanofi pod vodu. Nadech navazuje ihned po vynofeni. Dychani je pomalé
a uvolnéné. Opakujte pohyby nejméné 20krat v fad¢.

Kli¢ova mista ndacviku: Vydechujte pouze tehdy, je-li hlava pod vodou. Chybou je, pokud je
vydech ukoncen az po vynoieni. Koncentrujete se na to, aby vydech byl skutecné jen pod
vodou a nadech jen nad vodou.

Tip: Umistéte svicku (skute¢nou nebo imaginarni) na bfeh pted sebe. Plamen nesmi zhasnout!

2. Stiidavé zabérové pohyby dolnich koncetin (na brehu)

Cil: Zrakova a proprioceptivni kontrola sttidavych kopu.

Pomiicky: -

Popis: Sed na okraji bazénu, ruce jsou opieny za télem, kolena natazena, nohy sméfuji do
vody, palce jsou vytoCeny k sobé€ a témeft se dotykaji. Ponoite nohy cca 30 cm pod hladinu.
Pomalu pohybujte stfidaveé jednou a druhou nohou k hladin€ a zpét (stfidavé kopy). Palce
se ve fazi mijeni nohou mohou dotykat. Pohyby by nemély byt ukonceny nad hladinou,
nybrz t&sné pod ni. Pohyby plynule zrychlujte. Pfi postupném zrychlovani pohybti dochézi
k mirnému pokrceni kolen a uvolnéni hlezenniho kloubu.

Klicova mista ndacviku: Smétujte palce k sobé v horizontalni roviné (nesmi smétrovat nahoru).
Voda muze ,,vafit“, nikoliv stfikat. Pohyby se odehravaji pod vodou, ne na vzduchu.

Tip: Pozadejte nékoho, aby se postavil do vody a drzel své ruce tésné pod hladinou dlanémi
doll. Snazte se, aby se dlani pfi kopech dotykaly narty nohou. Pokud se jich dotykaji palce
(prsty), je tieba je vice vytocit k sobé.
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3. Odraz a vznasSeni

Cil: Nacvik spravné polohy téla pro plavecky zpiisob znak.

Pomiicky: -

Popis: Hlava je ¢elem ke sténé, ruce se drzi za zlabek nebo okraj bazénu, kolena jsou skré¢ena
pod télem a chodidla jsou umisténa na sténé pfiblizn¢ v urovni bokt. Nésleduje pomaly
odraz. T¢lo se propina a vznasi se na hladin€ cca 5 sekund. Paze zlstavaji u téla. Zada jsou
prohnuta s cilem udrzet bficho u hladiny. Nevadi, kdyz lehce poklesnou nohy.

Kli¢ovd mista ndcviku: Hlava se mirné zaklani tak, Ze usi jsou té&sné pod vodou. Spicky
nohou jsou vytoc¢eny k sobé.

Tip: Pozadejte nékoho, aby vam v dobé zahajeni vznaseni polozil na bficho malou desku. Jak
dlouho ji tam udrzite?

4. Pomalé stridavé zabérové pohyby dolnich koncetin

Cil: Nacvik spravné polohy téla pro plavecky zpisob znak ve spojeni s pohyby dolnich
koncetin.

Pomiicky: -

Popis: Za¢iname vznasenim (jako u pfedchoziho cviceni) a ptidame stiidavé kopy, které by
mély byt dostatecné dynamické, aby udrzely télo na hladiné. Po kazdé délce (25 m)
nasleduje odpocinek.

Kli¢ova mista nacviku: Zabérové pohyby dolnich koncetin jsou vykonavany co nejpomaleji,
avSak s ohledem na udrzeni spravné polohy téla. Hlava je mirn¢ zaklonéna. Relaxujte pii
pohybu!

Tip: Stejné vyuziti malé desky jako v ptedchozim cviceni.

5. Stridavé zabérové pohyby dolnich kon¢etin ve splyvavé (hydrodynamické) poloze

Cil: Vytvoteni ptedstavy splyvavé polohy pazi spolu se zdbérovymi pohyby dolnich koncetin.
Redukce odporu vodniho prostiedi.

Pomiicky: -

Popis: Ve stoji (na biehu) umistéte pred télem jednu dlan ptes druhou (dlané smétuji doli)
a zajistéte palcem horni ruky, aby se ruce nerozpojily (,,palcovy zamek*). Poté vzpazte —
hlava je ,,vmacknuta“ mezi ramena a paze (paze by mély byt kousek za usima). Ve vodé
cviceni probihd obdobné jako cviceni 3 (odraz a vzndSeni). Horni koncetiny vSak
nezustavaji u téla, nybrz se dostavaji do splyvavé polohy. Navazuji stiidavé zabérové
pohyby dolnich koncetin (pomalé), pfi¢emz boky jsou tlaceny vzhiru.

Klicova mista ndacviku: Potradi tii klicovych slov — ,,vznéaSeni, splyvani, kop*. Snazte se
udrzet Spicky nohou u sebe a hlezenni klouby uvolnéné. Hlava je mirn€ zaklonéna a ruce
jsou té&sné pod hladinou.

Tip: Stejné vyuziti malé desky jako v cviceni 3. Zkontrolujte si svou splyvavou polohu pred
zrcadlem. Zapamatujte si tfi pravidla pro excelentni hydrodynamickou polohu: 1) dlané
pfes sebe, 2) ,,palcovy zamek®, 3) hlava tésné mezi rameny.
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Obrazek)s
wPalcovy zamek*“

Obrazek 6
Postaveni hlavy a paZi pii splyvavé poloze
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6. Znakové nohy s ploutvemi

Cil: Procvicovani znakovych nohou pfi plné rychlosti ve spojeni s udrzenim spravné polohy
téla.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni je podobné jako piedeslé se snahou o udrzeni spravné splyvavé polohy na
(s vyssim tGsilim), ¢emuz napomahaji i ploutve.

Klicova mista ndacviku: Ptipominejte si klicova slova — ,,vznaseni, splyvani, kop*“. Ruce jsou
tésné¢ pod hladinou. Hlezenni kloub je uvolnény. Voda ,vaii“, ale nestiikd. Hlava je
V mirném zaklonu a usi mirn¢€ pod vodou. Bficho (boky) drzte nahofte.

Tip: Zkuste ,,vafit* vodu co nejvice — vyzvéte kolegu k souboji.

7. Stiidavé zabérové pohyby dolnich koncetin v poloze na boku

Cil: Priprava odpovidajici mechaniky prace nohou pro laterdlni kopy, které jsou vyuzivany
u kraulu a znaku.

Pomiicky: ploutve, maléa deska

Popis: Jedna paze pfidrZzuje malou desku tak, ze jeji predlokti spo¢iva na desce. Druha paze
zustava u téla. Po odraze se télo vytaci na stranu paze drzici desku, takze druhé paze je nad
vodou a trup s boky jsou kolmo k hladiné. Stfidavé kopy jsou rychlé. Hlavu polozZte
pohodIné€ na rameno paze drzici desku. Stiidejte strany po kazdé délce.

Kli¢ova mista ndcviku: Stabilni poloha téla, zdbérové pohyby jsou rychlé s velice malym
pokrcenim v koleni.

Tip: Vyuzijte ,,zoomers* (kratké ploutve pro rozvoj sily kopu v obou smérech).

Obrazek 7
Stiidavé zabérové pohyby dolnich koncetin v poloze na boku

8. Kraulové nohy s ploutvemi

Cil: Rozvoj spravné mechaniky zébéru u kraulovych nohou.

Pomiicky: ploutve, mala deska

Popis: Odrazte se od stény a umistéte obé ruce na desku — paze jsou propnuté. Navazuji
rychlé sttidavé pohyby dolnich koncetin (,,kraulové nohy*). Prsty se nesmi dostat nad
vodu, zatimco paty lehce prorazeji hladinu. Boky ziistdvaji u hladiny. Pohled sméftujte
piimo pied sebe a pii vydechu zanoite obli¢ej pod vodu. Pii nadechu zvednéte bradu
k hladiné.
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Kli¢ova mista nacviku: Napnuté paze, zabérové pohyby ve vodé, nikoliv ve vzduchu. Boky
jsou u hladiny a dychani by mélo byt uvolnéné.

Tip: Pfi ponofeni obli¢eje do vody se snazte mit o¢i tésné¢ pod hladinou — priprava pro
kraulova technické cviceni.

Obrazek 8
Kraulové nohy s ploutvemi

9. Prsové nohy na brrehu

Cil: Zrakova a proprioceptivni kontrola prsovych kopii.

Pomiicky: -

Popis: Sed na okraji bazénu, ruce jsou opfeny za télem, kolena natazena. Paty jsou po celou
dobu cviceni té€sné nad hladinou. Zaciname s dolnimi koncetinami u sebe, nohy se dotykaji
SVou Vnitini stranou. 1. faze — pokréeni kolenou a pfitazeni nohou k télu (kolena pfiblizné
na Sitku ramen, paty témct u sebe); 2. faze — vytoCeni nohou vné (pfiprava zabérové
plochy nohou, tj. jejich vnitini strany); 3. faze — zahajeni zabéru a jeho vedeni po oblouku,
postupné napinani dolnich koncetin (stlateni vody v prostoru mezi dolnimi koncetinami,
nohy ziistdvaji vytoceny vn¢); 4. faze — ukonceni zadberu s napnutymi dolnimi koncetinami
u sebe (i palce).

Kli¢ova mista ndacviku: Zapamatujte si nasledujici vzorec — ,pfitaZeni, vytoceni, stlacent,
spojeni‘‘. Kazdy kop je ukoncen s koleny propnutymi a palci vyto€enymi k sob&. Snazte se
,»zachytit” co nejvice vody pfi pfitahovani dolnich koncetin k sob¢.

Tip: Prsovy kop lze procviovat prakticky kdekoliv, tieba pfi sledovani televize. Obména,
kdy se paty nedotykaji podlozky, je vhodna pro posileni bfisniho svalstva.

10. Prsové nohy na zadech

Cil: Rozvoj soumérného prsového kopu s kontrolou polohy téla. Toto cviceni napomaha
odstranit pietahovani pohybu v kyclich a chybnou mechaniku prace dolnich koncetin
(napt. nesoumérny zabér — , kiivy stiih®, pfehnané pokréovani kolen pod télo apod.).

Pomiicky: -

Popis: Po odraze do splyvavé polohy na zadech nasleduje vznaseni. Po napocitani do tii
proved’te prsovy kop. Napocitejte do tii pted kazdym pohybovym cyklem.

Klicova mista nacviku: Horni polovina téla musi zistat stabilni, hlava se nepotapi. Pokud
ano, pak je to pravdépodobné zplsobeno tim, Ze nohy nejsou dostate¢né vysoko. Udrzte
hydrodynamickou polohu, ruce by m¢ly zustat tésn¢ pod hladinou. Kazdy zabér by mél byt
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ukoncen v pozici vznaseni, palce u sebe a tésné pod hladinou. Kolena by se neméla dostat
vice nez 3 cm nad vodu.
Tip: Snazte se preplavat bazén na co nejmensi pocet zabérii. Mozna soutézni forma.

Obrazek 9
Prsové nohy na zddech

11. Prsové nohy s hlavou nad hladinou

Cil: Dalsi krok ve zdokonalovani prsového kopu.

Pomiicky: malé deska

Popis: Ruce drzi desku po stranach, lokty jsou napnuty. Hlava je nahote — brada je na hlading,
dychejte pfirozené. Stejné jako u predchoziho cviceni po odraze od stény napocitejte do tii
a poté proved’te prsovy kop. Snazte se, aby poloha téla byla co nejvyssi. Napocitejte do tii
pied kazdym pohybovym cyklem.

Kli¢ova mista ndcviku: Snazte se udrzet boky po celou dobu co nejvice u hladiny. Paze jsou
napnuté. Kazdy pohybovy cyklus je dokoncen silnym stlacenim dolnich koncetin k sob¢
a palci u sebe. ,,Skluzem* nazyvame fazi cyklu, kdy jsou dolni koncetiny u sebe a télo je
natazené — , klouzeme* vpred. Ve fazi pokrceni by kolena neméla byt dal od sebe, nez je
Sitka ramen.

Tip: Snazte se pieplavat bazén na co nejmensi pocet zabéra (kopu). Pozadejte kolegu, aby
dohlédl na to, zda skute¢né dochazi k aktivnimu stlacovani dolnich koncetin k sobé a zda
jsou vase boky u hladiny.
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12. Prsové nohy s vydechem do vody

Cil: Koordinace nacasovani (timingu) nddechu, zabéru dolnich koncetin a skluzu u prsou.

Pomiicky: malé deska

Popis: Ruce drzi malou desku po stranach (palce nahote). Po odraze do splyvavé polohy je
obli¢ej ponotfen do vody — o¢i jsou tedy tésn¢ pod hladinou (méli byste témét vidét malou
desku ptred sebou, avSak brada zlistava pfitazena k hrudniku). Pii skluzu (dolni koncetiny
u sebe, boky nahote) pocitejte do tii a vydechujte po celou dobu ponotfeni obliceje. Potom
zvednéte hlavu tak, Ze brada je na hladin€. Nésleduje naddech a je zahajen zabér dolnich
koncetin jejich pfitazenim k télu. Pfi stlacovani dolnich koncetin k sobé se oblicej opét
zanotuje a usta vydechuji. Dokoncete zabér a pii skluzu opét napocitejte do tii.

Kli¢ova mista ndcviku: Pamatujte na vzorec ,néadech, kop, skluz“. Po ukonceni skluzu
zvednéte hlavu.

Tip: Pti nadechu se snazte schovat bradu — priprava pro dalsi prsova technicka cviéeni.

13. Delfinové vinéni na biehu

Cil: Vytvoteni predstavy vinivého pohybu téla pti motylku.

Pomiicky: -

Popis: Stoj na biehu, ruce v bok. Po celou dobu cviceni se vyvarujte kulatym zadlim a ramena
protlacujte vzad. Divejte se pied sebe. CviCeni je zahdjeno protlacenim boki vzad
a hrudniku vpfed (zada a dolni koncetiny se propinaji, boky se protlac¢uji vzad, dokud
rovnovaha dovoli). Pak se boky vraceji na své misto a v dalsi fazi jsou protlaceny vpted
(pfi mirném pokrceni kolen), zatimco zada se mirné prohybaji vzad. Opét nasleduje pohyb
bokl do vychozi polohy. SnaZte se o plynuly pohyb boky vpied a vzad v plném rozsahu
pohybu.

Kli¢ova mista ndacviku: Krk by mél byt dostatecné pohyblivy tak, abyste se pfi cviceni stale
mohli divat pfed sebe. Ve fazi, kdy jsou boky veptfedu, by brada méla byt piitazena
k hrudniku. Zada jsou neustale lehce prohnuta vzad. Nejprve se pokuste o plny rozsah
pohybu boky vpted-vzad, poté zrychlete a pohybujte boky jen cca 10 cm vpied a vzad.

Tip: Cvicte pied zrcadlem, abyste méli jistotu, ze se stale divate pied sebe. Stejné cviceni
provadéjte v mélké vode (do pasu).

14. Delfinové vilnéni na zadech

Cil: Nacvik vlnivého pohybu téla pti motylku.

Pomiicky: ploutve

Popis: Po odrazu od stény nasleduje vznaSeni na zadech, paze jsou u téla. Delfinovy kop je
zahajen protlacenim boku vpied (kontrakce bfiSnich svalil), postupné navazuje pohyb
kolen a dale nohou smérem k hladiné. Ruce a hlava se pii tom mohou pohybovat lehce
nahoru a dold.

Klicova mista nacviku: Protlacujte boky smérem k hladin€ pii kazdém kopu. Kolena jsou
mirné pokréena — kop musi vychézet z bokd, nikoli z kolen.

Tip: Odrazte se pod vodou s postupnym vyplavanim k hladiné a sledujte, zda bude prace
dolnich koncetin stejné narocna pod vodou jako na hladin€é. Na zacatku provadéjte silné,
pomalé kopy s velkym rozsahem pohybu. Rychlost ptijde na fadu pozdéji.
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15. Delfinové vinéni ve splyvavé poloze na zadech

Cil: Nacvik vinivého pohybu téla pti motylku.

Pomiicky: ploutve

Popis: Odraz od stény do splyvavé polohy na zadech a zahajeni delfinovych kopt postupnym
protlacovanim bokii, kolen a nohou k hlading.

Klicova mista nacviku: Protlacujte boky smérem k hladiné pii kazdém kopu. Kolena jsou
mirné pokréena — kop musi vychézet z bokd, nikoli z kolen.

Tip: Odrazte se pod vodou s postupnym vyplavanim k hladiné a sledujte, zda bude prace
dolnich koncetin stejné narocna pod vodou jako na hladin€. Na zacatku provadéjte silné,
pomalé kopy s velkym rozsahem pohybu. Jakmile vase rychlost vzroste, pohyby budou mit
mensi rozsah a budou rychlejsi.

16. ,,Delfini ocas*

Cil: Pocit vinivého pohybu téla, rychlosti a sily delfinového kopu.

Pomiicky: ploutve

Popis: Nejprve si piedstavte delfiny v né¢jakém vodnim svéte, jak pii jednom z cvikti pomoci
svého ocasu ,.kraceji“ ve vertikalni poloze vzad. Tento cvik budete imitovat. Pokuste se
s ploutvemi dosédhnout podobného vysledku — vyuzijte silnych a rychlych delfinovych
kopt, abyste udrZeli hlavu a ramena nad vodou (paZe jsou v pfipaZeni).

Kli¢ova mista ndacviku: Snazte se pohybovat svymi boky vpted a vzad co nejrychleji a s co
nejvétsim uasilim. Mirné pokréte kolena; kop vychazi z boka (panve), ne z kolenniho
kloubu.
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17. Delfinové vinéni pod vodou

Cil: Pocit vlnivého pohybu celého téla.

Pomiicky: ploutve

Popis: Zkuste si predstavit sami sebe jako moiskou pannu plavajici hluboko v moti. Zacnéte
odrazem od stény. Ruce jsou u téla a pohled sméfuje na dno bazénu. Pti tomto cviceni
nevyuzivejte pohybu paZi. Nasleduje pfitaZzeni brady k hrudniku a zanofeni — prvni se
zanofii hlava, pak boky a na zavér ,,ocas“. V moment¢, kdy dojde k zanoteni ,,ocasu®, m¢l
by byt vykonan co nejsilngjsi delfinovy kop. Poté se dostane celé télo pod hladinu a vasim
ukolem je za pomoci delfinového vinéni uplavat pod vodou co nejvétsi vzdalenost (az do
opetovného nadechu).

Klicova mista ndcviku: Zanotfeni provadéjte velmi pomalu — jde o skuteCny pocit
,vklouznuti“ pod vodu. Pfi kazdém kopu dochdzi k pohybu hlavy, jak je popséno
u zanoteni. Sledujte ¢ernou Caru na dné bazénu. Pokud se budete divat doptfedu, nedojde
k dostatecnému vyvinuti sily v bfisnim svalstvu pro dynamicky kop.

Tip: Pozadejte n€koho, aby pod vodou sledoval, zda se nedivate dopiedu.
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Obrazek 10
wDelfini ocas“
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Zakladni plavecké dovednosti 11:
rozvoj pocitu vody, pohybové ¢innosti hornich koncetin

Aby byla pohybovad cinnost hornich koncetin u vSech plaveckych zpisobli co
nejucinngjsi, plavec se musi naucit, jak nejlépe vyuzivat propulzni sily pomoci tvaru
a postaveni ruky nebo ptedlokti pii pohybu ve vodnim prostiedi. V této podkapitole se
seznamime s anglickym pojmem sculling, za kterym se skryva oznaceni technickych cviceni
zam&fenych na rozvoj tzv. pocitu vody (viz nize). Sculling je termin pievzaty ze
synchronizovaného plavani a charakterizuji jej ploutvovité ¢i veslovité pohyby rukama. Podle
poslednich poznatkli se tato cviceni fadi mezi nejefektivnéjsi. Neni ndhodou, ze se celéd
metodika teoreticky odviji od mechaniky prace lodniho Sroubu. Uvadéna technicka cviceni
jsou praktickym navodem, jak:
se naucit spravné praci a poloze ruky (dlan¢€) — néklon, zdvih, tihel ndb¢hu;
zdokonalit pocit vody;
posilit ruce, zapésti a predlokti;
procvicit a zdokonalit pohybové cinnosti hornich koncetin pfi zahajeni, vedeni
a ukonc¢eni zabéru u vsech plaveckych zpisobu.

Pocit vody

Pocit vody je komplexnim vjemem. Pfedstavuje komplex pohybovych reflexi,
ovlivitovanych  podnéty ztady receptori, jako jsou receptory hlubokého Citi
(proprioreceptory), receptory dotykové a tepelné v kliZi i receptory pro udrZeni rovnovahy ve
vestibularnim aparatu (Havlickova, 1993). Souvisi s kinestezi, tedy schopnosti vnimat pohyby
téla a koncetin. Potieba neustalého vytvareni a udrzovani pocitu vody vysvétluje markantni
rozpor mezi trvanim plaveckého tréninku (fddové hodiny denn€) a trvanim zavodu (tfadové
minuty).

Mezi moznosti, jak rozvijet pocit vody, patii pravé sculling, dale plavani jinych
plaveckych zpiisobli kromé hlavniho, vyuZivani nejriiznéjSich plaveckych pomticek pohyb ve
vodé ztéZujicich 1 usnadnujicich, rozmanitost technickych cvi€eni, extrémné pomalé plavani
a konzistentni (pravidelny) pobyt ve vodnim prostiedi, nebot’ pteruSeni plaveckého tréninku
znamena téz rychlou ztratu tohoto komplexniho vjemu.

18. Vtaceni a vytaceni dlani

Cil: Rozvoj koordinace pfi ,,veslovitych® zdbérech obou rukou a zdokonaleni pocitu vody.

Pomiicky: -

Popis: Postavte se do vody, kterd vam bude sahat pfiblizné¢ po hrudnik. Cvi¢eni zacina
S pazemi napnutymi pied télem na Sitku ramen. Ponoite pravou ruku do vody dlani dol
apokuste se o sculling, poté vyzkouSejte to samé levou. Zakladni sculling lze
zjednodusen¢ popsat jako vykreslovani velkych lezatych osmicek (vytoceni ruky nahoru
a vn¢ a pak vtocCeni dolu a dovnitf). Déle zkuste sculling obéma rukama zaroven pfi jejich
pohybu od sebe. Nejprve ob€ ruce vytocte vné, poté je vtocte dovnitt. Zacnéte s rozsdhlymi
pohyby, postupné ubirejte na rozsahu pohybu a pfidavejte na rychlosti.

Kli¢ova mista ndcviku: Rychle méite uhel polohy rukou pfi jejich pohybu ve vodé. Zpevnéte
zéapesti. Rotace vychazi z lokte. M¢li byste citit tlak vody na rukou a ptedlokti.
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Tip: Vyzkousejte sculling s riznymi tvary ruky — pést, dva prsty, prsty u sebe, roztazené
prsty, prsty u sebe s odtazenym palcem apod.

19. ,,Osmic¢ky* v hluboké vodé

Cil: Procviceni ,,veslovitého* pohybu (scullingu).

Pomiicky: -

Popis: Premistéte se do hlubsi vody (nohy nesmi dosdhnout na dno). Procvi¢ujte zakladni
sculling obéma rukama a nohy pii tom drzte u sebe. T¢€lo je vzpiimené, hlava nahofe. Na
zacCatek zkuste vydrzet 20 sekund, po delSim tréninku byste se méli takto udrzet 1 nékolik
minut.

Kli¢ova mista ndcviku: Rychly pohyb rukama, télo ve vzpifimené poloze, drzeni nohou
u sebe, hlava nad vodou.

Tip: Vyzkousejte jakoukoliv polohu pazi, ale bez pohybu dolnich koncetin. Obménou muze
byt pomald zména polohy téla pti velmi rychlé praci rukou.

20. Otaceni téla ve vertikalni poloze

Cil: Kontrola téla pfi ,,veslovitych* pohybech.

Pomiicky: -

Popis: V hlubsi vodé (nohy nesmi dosahnout na dno) za¢néte zakladnim scullingem ob&ma
rukama — paze jsou pii tom v upazeni. Ptidejte rotaci téla na jednu stranu a po nékolika
oto¢kach zménte smér. Dale se otacejte s jednou pazi za télem, opét pii vyuziti kratkych
rychlych pohybtl rukou. Méiite sméry.

Kli¢ova mista ndacviku: Pomalé otaCeni téla spolu s kratkymi a rychlymi pohyby rukou, télo
ve vzpiimené poloze, drZeni nohou u sebe, hlava nad vodou.

Tip: Pokud se neudrzite ve vzptimené poloze, mizete si cvieni ulehéit pouzitim pisSkotu
(nadleh¢ovaci pomiicka umistovand mezi stehna). Pokrocilou variantou je toto cviceni
v poloze hlavou doli (s nohama nad hladinou).

Obrazek 11
Otdaceni téla ve vertikdlni poloze
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21. Kotouly (salta)

Cil: Vytvoreni ptedstavy rukou a ptedlokti jako ,,vesel®.

Pomiicky: -

Popis: V hloubce minimaln¢ 180 c¢cm; télo je ponofeno do vody se skréenymi koleny a bradou
ptitazenou k hrudniku. PaZe jsou v upaZeni a po celou dobu téméf napjaté. Pokuste se
0 kotoul vpied za pomoci rychlych krouzivych pohybti pazemi. Vyzkousejte 1 dva nebo tfi
kotouly v fad¢, stejn¢ jako kotoul vzad.

Klicova mista nacviku: Paze zlstavaji napnuté, brada je pfitazena k hrudniku, ,,veslovité*
pohyby rukou jsou kratké a rychlé, rotace pomala.

Tip: Pomalu vydechujte tak, aby se vam voda nedostala do nosu.

22. Prace zapésti v poloze naznak

Cil: Procviceni pohybu zapésti potfebnych pro vSechny plavecké zptsoby.

Pomiicky: -

Popis: Vychozi polohou je vznaseni na vodé s nohama u sebe a boky protlacenymi nahoru.
Pohyb se odehrava hlavou napted. Paze drzte v pfipazeni, ruce jsou v urovni bokti a mirné
pod télem, kde vykonavaji scullingové pohyby. Vyuzijte rychlé prace zapésti.

Kli¢ova mista ndacviku: Paze jsou natazené — zameite se na praci zapesti. Boky jsou nahote,
nohy jsou u sebe a na hlading. Rychla prace rukou.

4

bez pokréeni loketniho kloubu.

23. Prace zapésti v ,,sedu” ve vodé

Cil: Procviceni pohybt zapésti potfebnych pro vSechny plavecké zptsoby.

Pomiicky: -

Popis: Vychozi polohou je vznaSeni na vodg, ze které se vysazenim panve a pokréenim kolen
dostanete do ,,sedu”. Kolena a prsty nohou jsou u hladiny a podobn¢ hlava by méla byt nad
vodou. Scullingové pohyby jsou sméfovany pod télo tak, aby se voda pohybovala pod
koleny. Smér pohybu je nazad. Vyuzijte rychlé prace zapésti.

Kli¢ova mista ndcviku: Paze jsou natazené — soustfed’te se na praci zapésti. Kolena jsou na
hlading. Poloha téla v ,,sedu‘ by méla ziistat zachovana po celou dobu cviceni.

wvewr

bez pokrceni loketniho kloubu. Pti pohybu vpied se snazte vyhrnovat vodu z pod téla.
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Obrazek 12
Prace zapésti v ,,sedu“ ve vodé (varianta pii pohybu nohama napied)
p pri pohy. /4

24. Zakladni znakovy zabér paZemi

Cil: Procviceni znakového zabéru pazi.

Pomiicky: -

Popis: Zakladni polohou je vznaseni na zadech (pohyb hlavou napted). Paze zahajuji zabér
nad hlavou (ve vzpaZeni), dlané jsou vyto¢eny vné (malikovou hranou dolt). Ruce jsou po
celou dobu cviceni pod vodou. Zabér je soupazny a zacind pohybem téméf natazenymi
pazemi doll do trovné ramen, kde dochdzi k pokréeni loktli a vytoceni dlani doli smérem
ke kolenim. Ruce se drzi blizko hladiny a voda je takto dale stlaCovana smérem ke
kolentim. Zabér je ukoncen s palci smétujicimi ke stehniim. Poté pieneste paze do vychozi
pozice jejich posunem podél téla s naslednym natazenim lokti nad hlavou (opét do
vzpazeni). Pamatujte na udrZeni pazi pod vodou po celou dobu cviceni.

Klicova mista ndacviku: Zab¢r je rovnomerny, méli byste citit tlak vody na dlan¢ a piedlokti.
Poloha téla zistava plocha s boky protlacenymi k hlading.

Tip: Jako pomicku lze pouzit piskot.

25. ,,Mor'ska vydra“

Cil: Vytvoreni ptfedstavy zakonceni zabéru u vSech plaveckych zpiisob.

Pomiicky: -

Popis: Cviceni je zahajeno vznaSenim v poloze na prsou (pohyb hlavou napted). Hlava je nad
vodou. Paze jsou u téla — lokty u Zeber. Z tohoto postaveni hornich koncetin pokrcte lokty
tak, aby se ruce dostaly pod pas. ,,Veslujte* rukama smérem vzad — je zapojeno i piedlokti,
ale pohyb primarné vychazi ze zapésti. Takto docilite rychlého krouzivého pohybu.

Klicova mista nacviku: Drzte lokty u téla. Hlava je co nejvyse, oCi zlstavaji nad hladinou.
Ruce jsou v poloze pod zapéstim.

Tip: Jako pomucku lze pouzit piskot. Pokuste se o sculling obéma sméry.
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26. ,,Pejsek*

Cil: Ziskani pocitu nadzvednuti potiebného od stfedni faze zabéru u vSech plaveckych
zpusobd.

Pomiicky: -

Popis: Cviceni je zahajeno vznaSenim v poloze na bfise (pohyb hlavou napied). Hlava je nad
vodou. Ruce by mély byt hluboko pod vodou, lokty zlstavaji pod rameny. Nyni pokrcte
lokty a smétujte ruce pod bradu. Pohyb hornich koncetin je stfidavy — nejprve dolil a vzad,
dokud se ruce nedostanou pod hrudnik. Potom dochazi k pokréeni lokte a pohybu ruky
smérem k télu a vpied pod bradu. Ruce by mély byt v poloze nad zapéstim a jejich pohyb
je velmi rychly.

Kli¢ova mista ndcviku: Drzte lokty ve stabilni poloze pod rameny. Hlava je co nejvyse, oci
zlstavaji nad hladinou. Ruce jsou v poloze nad zapéstim.

Tip: Jako pomicku lze pouzit piskot.

27. ,,Veslovani* pred télem

Cil: Nacvik pocitu ,,uchopeni“ vody na zacatku zabéru u vSech plaveckych zptisobt.

Pomiicky: -

Popis: Cviceni je zahajeno vznaSenim v poloze na bfise (pohyb hlavou napied). Hlava je nad
vodou. Paze jsou napnuty pifed télem tésné¢ pod hladinou. Nejprve vytocte dlané vné
a zaberte pazemi Siroce do stran. Poté stlacte paze zpét k sob¢ s dlanémi dovnitf. Cviceni
vyzaduje velmi rychly pohyb. Lokty mohou byt lehce pokrceny.

Kli¢ova mista ndcviku: Pii pohybu vné jsou paze natazeny, pfi stlacovani a pohybu k sob¢
dochazi k mirné flexi v loketnim kloubu. Hlava je co nejvySe tak, aby oci zlstaly nad
hladinou. Pohyb pazi je rychly.

Obrazek 13
» Veslovani“ pred télem

28. ,,Veslovani“ a stridavé zabérové pohyby dolnich koncetin

Cil: Procviceni kombinace ,,veslovitych® pohybi hornich koncetin a zabérovych pohybl
dolnich koncetin.

Pomiicky: -

Popis: Ke cvi¢eni 27 pfidejte stiidavé zabérové pohyby dolnich konéetin.
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Kli¢ova mista nacviku: Napnuté paze pred télem. Hlava ziistava nahote, o¢i jsou tedy nad
hladinou. Pohyby pazi jsou rychlé.
Tip: Obmeéna pro pokrocilé — vyzkousejte to samé na misté nebo smérem vzad.

29. ,,Veslovani* v poloze na boku

Cil: Nacvik zabéru hornich koncetin u kraulu a znaku.

Pomiicky: piskot

Popis: Télo je na boku. Horni paze zlstava v piipazeni. Dolni paze je natazena veptedu.
Nasleduji rizné variace sméru scullingu — stranou, dola atd., které maji za cil pohyb téla
vpred. Ruce pracuji co nejrychleji. Hlava je nad urovni ramen.

Kli¢ova mista ndacviku: Rychly pohyb rukou. T¢lo zlistdva ve stabilni poloze.

Tip: Zkombinujte toto cviceni se stfidavymi zabérovymi pohyby dolnich koncetin.
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Plavecky zptsob znak

Znak je jedinym z plaveckych zptsobt, ktery se plave na zadech. Z tohoto diivodu se do
popfedi dostava nejen vyznamnost dokonalého technického provedeni, ale téz otazka

vvvvvv

Popis techniky:

e Poloha téla — mirn¢ Sikma4, hlava nejvyse, v prodlouzeni trupu a jen mirné pfitazena
bradou k hrudniku. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla umoziuje prodlouzeni faze
zéabéru paze a maximalni uvolnéni pfi pienosu.

e Pohyb dolnich koncetin — stfidavy, podobné jako u kraulu. Zacina v kyc¢lich, prechazi
pfes uvolnéna kolena a hlezenni klouby. Rozsah pohybu nahoru-dold je vétsi nez
U kraulu. Dbdme na to, aby se nohy nedostavaly nad hladinu. Zdaraziiujeme kop
smérem vzhiru s mirnym pokréenim v koleni, pfi kopu dolti se dolni koncetina
napina.

e Pohyb hornich koncetin — jedna se o stfidavy pohyb probihajici po uzaviené kiivce.
Plavec zasouvé pazi do vody napnutou, mirné vné od podélné osy téla. Ruka dopada
na hladinu malikovou hranou tak, aby s sebou nestrhla vzduchové bubliny. Dlan se
pak vytaci ve sméru zabéru. Zabér je v prvni ¢asti proveden témét napnutou pazi. Pti
dal§im pohybu smérem doli se paze pokréuje v lokti. Uhel v loketnim kloubu &ini
maximaln¢ 90—100° a dosahuje se ho v poloving zabéru. Od poloviny do konce zabéru
se paze postupné napind a zabér je dokoncen dotlatenim ruky pod stehno. Dlan
opisuje esovitou drahu. Zpét nad hlavu se paze pienasi pred télem, napnuta, ale
uvolnénd. Pro souhru prace hornich koncetin je typické, ze jsou po celou dobu
pohybového cyklu jakoby proti sobé. Jejich praci lze tedy pfipodobnit vétrnému
mlynu (windmill), kdy Ghel mezi protilehlymi lopatkami je stale 180°.

e Dychani — je vhodné koordinovat s ¢innosti hornich koncetin; pti pfenaSeni jedné paze
nadech, pfi pfenaseni druhé vydech.

e Souhra — na jeden zabérovy cyklus pazi (prava, leva), piipada Sest kopu. Pfi plném
pohybovém cyklu se télo pretaci cca o 40° na ob¢ strany.

Excelentni provedeni plaveckého zpisobu znak se vyznacuje udrzenim vysoké polohy
téla, zejména bokl a trupu, hladkym a plynulym pifenosem hornich konéetin nad vodou
zakonCenym vstupem paze do vody v jedné linii s ramenem, stabilni polohou hlavy,
vyta¢enim boku a téla, vysunovanim ramen z vody, pravidelnou a dynamickou pohybovou
¢innosti dolnich koncetin a i¢innym zabérem pazi pod vodou.

30. Pfenos paZe (na biehu)

Cil: 1zolace a zdliraznéni prace paze ve fazi pfenosu.

Pomiicky: -

Popis: Postavte se bokem k vysoké sténé s ramenem cca 5 cm od ni. Po celou dobu cviceni se
paze pohybuje t€sné u stény. Zahdjeni — paZe je natazena, dlan sméfuje ke stehnu. Poté
zvednéte napnutou pazi piiblizné¢ do polohy ,,podani rukou‘. Nasleduje vnitini rotace
v ramennim kloubu, loket zlstava napnuty a dlan se pomalu vytaci vné. Ve vzpaZeni (paze
nad hlavou, ukonceni faze ptfenosu) by méla byt dlan jiz nasmérovana ke stén¢. Nékolikrat
tento pohyb zopakujte. Zacinejte pomalu a pak plynule zvysujte rychlost.
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Kli¢ova mista ndacviku: Pti tomto cviceni ,,namalujte” velky oblouk svymi prsty. Postupujte
pomalu a soustfedéné. Stijte tésné u stény.
Tip: Procvicujte doma pted zrcadlem.

Obrazek 14
Pienos paZe p¥i znaku

31. Znakové nohy ve splyvavé poloze s jednou pazi ve vzpaZeni

Cil: Procviceni splyvavé faze plaveckého zpiisobu znak s kontrolou pozice téla a rukou.

Pomiicky: ploutve

Popis: Odraz od stény do splyvavé polohy naznak s jednou pazi ve vzpazeni. Druha paze je
u téla. Horni ruka je vytocena dlani vné (palec sméfuje nahoru a mali¢ek ke dnu). Loket by
mél byt napnuty. Pomoci znakovych nohou (s ploutvemi) se pohybujte na hladin€. Drzte
hlavu ve stabilni poloze a rameno spodni paze nad vodou.

Kli¢ova mista ndcviku: Hlava zGstava nehybna, usi jsou tésné pod hladinou. Rameno spodni
paze by mélo byt tak vysoko nad vodou, abyste jej registrovali ve spodni casti svého
zorného thlu. Ramena se nepohybuji. U horni paze se soustfed’te na vytoceni dlan€ vné.

Tip: Priblizte se co nejvice ke sténé bazénu — paze se pohybuje po sténé.
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Obrazek 15
Znakové nohy ve splyvavé poloze s jednou paZi ve vipaZeni

Obrazek 16
Vytaceni ramen pii znaku
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32. Vytaceni ramen

Cil: 1zolace a zdliraznéni rotace ramen pii znaku.

Pomiicky: ploutve

Popis: CviCeni zaina ve vznaSeni na zadech s pazemi u téla. Dolni koncetiny pracuji
sttidavé. Hlava se nepohybuje, dochdzi pouze k stfidavému vytidceni ramen nahoru co
nejvyse z vody a zpét. Télo se pii tom ,,pievaluje® ze strany na stranu.

Kli¢ova mista ndcviku: Hlava zlstava nehybnd. Vytaceni je pomalé, nebot’ nezédlezi na
rychlosti, nybrz na kvalité¢ provedeni. Zabérové pohyby nohou jsou rychlé a konstantni.
Prevalujte télo ze strany na stranu.

wewvr

tomto cviceni pfidrzoval ze biehu hlavu.

33. Vedeny znakovy zabér jednou pazi

Cil: Zduraznéni zabérové Cinnosti hornich koncetin v kombinaci s pfenosem a vytacenim téla.

Pomiicky: ploutve, délici lano (,,lajna*)

Popis: Zaciname stfidavymi zabérovymi pohyby dolnich konéetin v poloze naznak, pti¢emz
jedna paze je ve vzpazeni a dotykd se dé€liciho lana. Druha paze zUstava piipazena. V této
pozici napocitejte do tii. Poté uchopte lano a pozvolna za né&j zatahnéte tak, Ze tento
,,zabér* bude ukoncen v Urovni stehen. Po dokonceni tahu by se mélo rameno pracujici
paze vysunout co nejvyse nad vodu. V této pozici opét napocitejte do tii (dolni koncetiny
nepfestavaji pracovat). Pak pomalu pteneste napnutou pazi vzduchem zpét nad hlavu.
Ruka by se méla zanofit tésné vedle lana malikovou hranou dolt. Jakmile se ruka zanofi,
dochazi k vysunuti protéjSiho ramene nad vodu. Takto je dokonen jeden pohybovy
cyklus. Vzorec —,,1, 2, 3, zatahni, vysun, 4, 5, 6, pfenes, vysuin‘.

Kli¢ova mista ndcviku: Jedno z ramen je vzdy vysunuto. Pohybujte se co nejtésnéji u déliciho
lana. Cvieni je provadéno velmi pomalu, ale prace dolnich koncetin je rychla
a dynamicka.

Tip: Pii cviCeni si prediikavejte vyse uvedeny vzorec nahlas.

Obrazek 17
Vedeny znakovy zabér jednou pazi pii vyuZiti déliciho lana
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34. Kontrolovany znakovy zabér jednou pazi

Cil: Nacvik kompletni zabérové ¢innosti jedné paze.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cvieni je obdobné jako pfedchozi, mimo vyuziti déliciho lana. Jedna paze je nad
hlavou, tésné u déliciho lana, druha opét u téla. Dolni koncetiny pracuji stejné — v této
pozici napocitejte do tii. Zabér paze je tentokrat veden pod lanem a je stejné jako
Vv predchozim cvi¢eni dokoncen u stehen. Po dokonéeni zabéru se rameno zabirajici paze
dostava nad hladinu. V této pozici opét napocitejte do tfi. Myslete na vzorec — ,,1, 2, 3,
zatahni, vysun, 4, 5, 6, prenes, vysui*“. Nasleduje pozvolny pfenos paze do piivodni polohy
nad hlavou. Ruka vstupuje do vody tésné vedle lana malickem dolt a palcem nahoru. Po
jejim zanofeni vysunte nad vodu prot&jsi rameno. Cyklus nékolikrat zopakujte a pak
vysttidejte paze.

Kli¢ova mista ndacviku: Po celou dobu cvieni je vzdy jedno rameno vysunuto z vody.
Zustanite v blizkosti vodiciho lana (5 cm). Stfidavé zabérové pohyby dolnich koncetin jsou
rychlé a dynamické.

Tip: Pfi cviCeni si prediikavejte vyse uvedeny vzorec nahlas —,,1, 2, 3, zatahni, vysun, 4, 5, 6,
pienes, vysun‘.

35. Znak soupaz

Cil: Usnadnit nacvik polohy vysokého lokte pfi znakovém zabéru pazi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Zaénéte stiidavymi kopy v poloze na zadech — ob¢ paze jsou u téla. Napocitejte do tii.
Pak pteneste obé paze najednou nad hlavu a lehce zanoite ruce do vody (lokty zistavaji
napnuté). Opét napocitejte do tii. Poté nasleduje soupazny zabér smérem ke stehniim.
Lokty se pii tom pokr¢i pfiblizné do pravého thlu a zase natdhnou. Takto je dokoncen
jeden pohybovy cyklus.

Kli¢ova mista ndcviku: Poloha téla je stabilni, vyhnéte se jakémukoliv pohupovani. Cviceni
se provadi pomalu. Prace dolnich koncetin je rychla a dynamicka.

vvvvvv

s piskotem mezi stehny a snahou o udrzeni téla v klidu.

36. Kontrolovany znakovy zabér obéma paZemi

Cil: Nacvik souhry u znaku s kontrolou a koordinaci pohybu obou pazi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni je obdobné jako cviceni 34 s rozdilem vyuziti obou pazi. Za¢ina ve splyvavé
poloze na zadech s pravou pazi nad hlavou — leva je u téla. V této poloze napocitejte do tii.
Pak vyméiite zaroven ob¢ paze — prava zabird a leva je pienaSena az do dosazeni vychozi
polohy v obraceném sledu, tj. leva nad hlavou, prava u téla. Opét napocitejte do tfi a znovu
vyméiite paze. Cely cyklus je dokoncen.

Kli¢ova mista ndcviku: Po celou dobu cviceni je vzdy jedno rameno vysunuto z vody.
Cviceni provadéjte pomalu a uvolnéné. Prace dolnich koncetin je rychld a dynamicka.

Tip: Paze jsou vyménovany zaroven. Pohyb pazi je veden rameny. Nejprve dochazi
k vytoceni ramena, pak paze. (Pohyb ramenni osy ptfipomina détskou houpacku.)
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37. Plynuly znakovy zabér jednou pazi

Cil: Zduraznit kontrolu zébéru a vytaceni téla se zamétenim na zédbérovou Cinnost jedné paze.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cvieni je stejné jako cvieni 34, ovSem bez piestavek mezi zabéry. Zacina se ve
splyvavé poloze s jednou pazi nad hlavou a druhou u téla. Pracuje pouze jedna paze —
plynule navazuje faze zabéru a faze pienosu paze nad vodou. Soustied’te se na spravné
vytaCeni ramena a téla a na neménnou polohu hlavy.

Klicova mista nacviku: Po celou dobu cviceni je vzdy jedno rameno vysunuto z vody. Zabér
provadéjte uvolnéné. Nezastavujte pazi v zadné fazi pohybového cyklu.

Tip: Sledujte sva ramena a vytacejte je pokud mozno co nejvyse.

Obrazek 18
Plynuly znakovy zabér jednou paZi

38. Plynuly znakovy zabér obéma pazemi

Cil: Zdlraznit kontrolu zabéru a vytaceni téla se zaméfenim na koordinaci zdbérové €innosti
obou pazi.

Pomiicky: ploutve

Popis: toto cviceni je témé&f stejné jako cviceni 37. Rozdil je ve vyuziti obou pazi zaroven.
Vychazime ze splyvavé polohy s jednou pazi nad hlavou a stfidavé prace dolnich koncetin.
Obé¢ paze jsou stfidany zaroven v zabéru a prenosu. Pokuste se o hladky a plynuly prib&h
pohybu. Rameno vede pohyb paze — ve fazi pfenosu zvednéte rameno piendsené paze co
nejvyse. Paze se v zadné fazi pohybového cyklu nezastavuji.

Kli¢ova mista ndacviku: Po celou dobu cviceni je vzdy jedno rameno vysunuto z vody. Zabér
provadéjte uvolnéné. Prace dolnich koncetin je rychld a dynamicka.

Tip: Sledujte sva ramena a vytacejte je pokud mozno co nejvyse.
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39. Znak - finalni doladéni

Cil: Zdokonaleni provedeni plaveckého zptisobu znak se zaméfenim na spravnou pozici rukou
pfi jejich vstupu do vody.

Pomiicky: ploutve

Popis: Zaklad pro toto cviceni tvofi excelentni zvladnuti vytaceni ramen a téla. U vétSiny
plavct vstupuji ruce do vody v ,pozici 10 a 2 hodiny*“. Pfi plavani uvolnénym
kontrolovanym znakem se soustied’te na vstup rukou do vody pravé v této popisované
pozici. Pamatujte na vytaceni (vysouvani) ramen, stabilni polohu t€la a silnou praci dolnich
koncetin.

Klicova mista ndacviku: Soustied'te se, ze vase ruce vstupuji do vody v ,,pozici 10 a 2
hodiny*. Nezapomeiite na zadny z atributl spravného provedeni plaveckého zptisobu znak
— stabilni poloha téla, rychla a dynamicka prace dolnich koncetin a vyta€eni ramen.

Tip: Ke kontrole vstupu paze do vody v Zadané pozici vyuZijte plavani tésné kolem déliciho
lana. Zkuste plavat nc¢kolik temp se zavienyma ocima pro lepsi vytvoieni pfedstavy
celkové znakové souhry.

Pozn.: cviceni ¢islo 31, 34, 36, 37 a 38 jsou oznacena jako kli¢ova.
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Plavecky zpusob kraul (volny zpiisob)

Kraul je nejrychlejsim plaveckym zplsobem. Prficinou je stild a vysokd poloha téla

plavce na hladiné a malé vykyvy v rychlosti lokomoce jako vysledek neustalého stiidani
zaberovych pohybt hornich koncetin coby hlavni hnaci sily, doplnéné o kontinualni zabérové
pohyby dolnich koncetin.

Popis techniky:

Poloha téla — témér vodorovna, ramena jsou ponékud vyse nez boky, hrudnik mirné
prohnuty, obli¢ej ve vodé. Vdech se provadi tésné nad vodou po otoceni hlavy do
strany, pii vydechu temeno hlavy rozrazi hladinu.

Pohyb dolnich koncetin — stfidavé, vinité kmitani, §picky nohou jsou vtoceny dovnitt,
paty vyto€eny vné. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu a provadi se pod hladinou.
Dolni koncetiny jsou pifi pohybu nahoru napnuté, pii pohybu dolti mirné pokrcené.
Rozsah pohybu 30-50 cm.

Pohyb hornich koncetin — stfidavy po uzaviené kiivce. Paze se zasunuje do vody
uvolnénd, natazend smérem dopiedu. Postupné se zanofuji prsty, piedlokti a loket
Vv pozici pied ramenem. Ramena se vytaceji a usnadnuji protilehlé strané nadech.
Zabér je veden po esovité kiivce pod télem. Paze se postupné pokrcuje (nejprve se
sklani dlan s ptfedloktim), pod ramenem az do thlu 90°, poté se opét natahuje pii
dokonceni zabéru vzad. Z vody vystupuje prvni loket. Paze je ve fazi ptrenosu
uvolnénd a ohnuta v lokti (,,ostry loket).

Dychani — na stranu (nejlépe stifidaveé na ob¢ strany). Za¢ind mirnym natocenim hlavy
na konci zabéru a zacatku pfenaSeni paze dopfedu. Vydechujeme ihned po zasunuti
paze do vody.

Souhra — na jeden zabé&rovy cyklus pazi (leva, prava) piipada Sest kopu. Zacatek
zabéru jedné paZe je doprovazen kopem dolii nesouhlasnou nohou. Pfi Uplném
pohybovém cyklu se télo pretaci kolem podélné osy o 35—40°.

40. Dychani a kraulové nohy

Cil: Néacvik dychani u plaveckého zptisobu kraul, kontrola polohy téla a hlavy.

Pomiicky: ploutve, malé deska

Popis: Uchopte malou desku jednou rukou na jejim spodnim okraji (prsty nahote, palec dole).
Paze drzici desku je nataZend, druha paZe ziistdva u téla. Po odraze od stény zacinaji
pracovat dolni koncetiny. OCi jsou té€sné u hladiny a pohled sméfuje vpted. V této poloze
pocitejte do tii a pfitom kontinualn¢ vydechujte do vody. Nasleduje vytoceni téla na stranu
paze drzici desku a rotace stejnostranného ramene. Po dokonceni vytocCeni téla se druhé
rameno dostava co nejvyse nad vodu (kolmo k hlading). T€lo je tedy v poloze na boku.
Nasleduje nadech (hlava spoc¢ivéa na hladiné tak, Ze ucho, koutek oka a ust jsou tésné pod
vodou). Po nadechu se télo navraci do pivodni polohy (o¢i jsou u hladiny). Opakujte
cyklus.

Kli¢ova mista ndcviku: OcCi jsou tésné nad hladinou. Vyhnéte se tendenci sméfovat svij
pohled dola (bézna chyba, pti které je télo piili§ ponofeno a zvysSuje se tak odpor prostiedi,
dochazi ke zpomaleni). Vytaci se celé télo, nikoliv pouze krk. Rameno se zveda vysoko
nad vodu. Hlidejte polohu hlavy. Pii nadechu se divejte pies hladinu (ne nahoru).

Tip: Procvicujte na obou stranach — priprava pro dychani na ob¢ strany.
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41. Pfenos paZe pod vodou s dychanim na obé strany

Cil: Vytvoreni pfedstavy rytmu dychani na ob¢ strany a pfesného nacasovani cyklu nadech-
vydech. Cvicenti je také vhodné pro procviceni kraulového zabéru pazi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Pii tomto cviceni se paze pohybuji stfidavé v protisméru (jedna veptedu, druhd vzadu).
Zahajujeme stfidavymi kopy; jedna paze je natazena dopiedu, druhda je u téla s dlani na
vngj$i strané stehna. Hlava sméfuje pohled vpted, oci jsou té€sné¢ u hladiny. Zaénéte
pohybovat pazemi stfidavé vpied a vzad, pficemz se snazte udrzet je po celou dobu pod
vodou. Po kazdém vystiidani pozice natahnéte paze co nejdale. Pamatujte na to, Ze rameno
paze koncici zabér u stehna je nad vodou. Jakmile dosdhnete polohy, ve které jsou obé
paZe natazené, pocitejte ,,jedna‘, pii vysttidani pazi pocitejte ,,dvé™ a napotieti vytocte télo
na stranu — nadech. Hlava je v tu chvili ve stejné pozici, jak bylo popsano v predeslém
cviceni. Poté se vraci do pivodni polohy a za¢ina novy cyklus.

Kli¢ova mista ndacviku: Hlava je vysoko. Pokazdé by mélo dojit k natazeni pazi a k vytoceni
ramena nad vodu. Cviceni je provadéno pomalu a uvolnéné.

Tip: Zpivejte si v duchu valéik a dodrzujte tfidoby rytmus. Nadech je vzdy na tieti dobu.

42. ,,Zavirani zipu“

Cil: Zdlraznit presnou mechaniku ptenosu paze.

Pomiicky: ploutve, maléa deska

Popis: Zaénéte jako ve cviceni 7 (jedna paze spociva predloktim na desce, rameno druhé paze
je nad vodou, télo je vyto¢eno na stranu). Polozte volnou ruku jejim hibetem na stehno.
Pak mezi palec a ukazovacek uchopte imaginarni zip a tdhnéte jej nahoru podél téla, dokud
nedosahnete podpazi. Palec v tu chvili smétuje k télu, dlan vné. Zapésti by pii vytaZzeni
paze z vody mélo byt uvolnéné a loket se zveda pfimo nahoru. Po dosaZeni kone¢né
polohy vrat'te pazi zpét a cyklus n€kolikrat zopakujte. Procvicte ob¢ strany.

Kli¢ova mista ndacviku: Vysoka poloha ramena. Cviceni je provadéno pomalu. Po dokonceni
zabéru zvednéte loket vzhiru. Pamatujte na spravnou polohu hlavy a na praci dolnich
koncetin.

Tip: Provadéjte cviCeni Celem k délicimu lanu nebo sténé bazénu. Drzte ruku u téla — tim
zdokonalite ptenos.

Obrazek 19
wZavirdani Zipu“
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43. Kontrolovany kraulovy zabér jednou pazi

Cil: Vytvoreni pfedstavy mechaniky kraulového zabéru pii vyuziti jedné paze.

Pomiicky: ploutve, maléd deska

Popis: PoloZte jednu ruku na malou desku. Druha ruka (ktera bude zabirat) je pod deskou. Oc¢i
jsou tésné¢ pod hladinou a pohled smétuje vpied. Dolni koncetiny zabiraji stfidavé a tsta
vydechuji. V této pozici napocitejte do tii. Pak zacnéte zabirat jednou pazi a zaroven
vytacejte t¢lo. Jakmile ruka projde pod ramenem, hlava se za¢ina vytaCet na Stranu pro
nadech. Dokoncete zabér v ,,oteviené” pozici — stejné jako ve cviceni 7. Dlan pfi
dokonceni zabéru smétuje nahoru. Udrzujte tuto polohu opét pii pocitani do tii. Nasleduje
»zavirani zipu“ s ostrym loktem. Jakmile ruka dosdhne ramene, hlava se vraci zpét do
puvodni polohy (oblicej musi byt zanofen dfive, nez ruka projde okolo hlavy). Pfendsena
ruka se pak zanoti do vody tésné pfed deskou a poté se dostava pod ni. Procvicujte obé
paze. Pti cviceni opakujte — ,,1, 2, 3, zabér, nadech, oteviit, 4, 5, 6, loket, hlava, ruka*.

Kli¢ova mista ndcviku: Hlava ve vySsi poloze. Rovnomérna prace nohou.

Tip: Provadéjte toto cviceni désné vedle déliciho lana — lano vede pohyb ruky pii pienosu
(ukazovackem se lehce dotykejte jeho horni strany).

44. Kontrolovany kraulovy zabér obéma pazemi

Cil: Rozvoj koordinovaného zabéru obou pazi pfi kraulu.

Pomiicky: ploutve

Popis: Zaéiname ve splyvavé poloze se stiidavymi zabéry dolnich koncetin, s levou pazi
vepiedu a pravou u téla. Rameno pravé paze je nad vodou. Hlava sméfuje vpied, Usta
vydechuji. V této pozici napocitejte do tii. Pak vyméite obé paze zaroven (leva zabira,
prava je prenasena), az dosahnete ptivodni polohy v opaéném sledu (prava vepiedu, leva
u téla). Opét napocitejte do tii. Zopakujte vymenu pazi a cely cyklus je dokoncen. Abyste
dukladné procvicili spravné kraulové dychani, zkuste dychat nékolik délek jen na jednu
stranu, pak nckolik délek na druhou. Ve findlnim provedeni nasleduje nadech na kazdy
treti zabér. Tedy —,,1, 2, nddech, 1, 2, nadech®.

Kli¢ova mista ndacviku: Hlava sméfuje vpted, o€i jsou blizko hladiny. Pokazdé, kdy jsou paze
natazeny, jedno z ramen je nad vodou. CviCeni provadéjte pomalu a uvolnéng. Dolni
koncetiny pracuji rychle a dynamicky.

Tip: Provadéjte toto cviceni tésné vedle déliciho lana — lano vede pohyb ruky pii pienosu
(ukazovackem se lehce dotykejte jeho horni strany).

45. Plynuly kraulovy zabér jednou pazi

Cil: Koncentrace na spravnou mechaniku kraulového zabéru jedné paze.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni se velice podoba cviceni 37. Pohyb ramenni osy Ize pfirovnat k pohybu détské
houpacky. Zac¢iname ve splyvavé poloze se stiidavymi kopy, s jednou pazi vepiedu
a druhou u téla. Paze u téla zGstava po celou dobu cvi€eni v klidu. Pracujici paze plynule
provadi uzavieny pohybovy cyklus zabér — pienos. Soustied’te se na vytoCeni ramene
a stabilni polohu hlavy. Dychani je na stran€ zabéru. Opafné rameno se vytaci, takze
dochazi k jeho kompletnimu zanofeni a téméf kolmému postaveni k hladin€. Zopakujte
akci 1 u druhé paze.

Klicova mista nacviku: Vysunujte stiidavé ob€ ramena nahoru. Poloha téla a hlavy je stabilni.
Zabér provadéjte pomalu a uvolnéné. Nezastavujte v zadné fazi zabéru. Na zacatku a na
konci zabéru je paZe natazena. Dolni koncetiny pracuji rychle a dynamicky.
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Tip: Pfi natazeni zabirajici paze veptedu je rameno druhé paze nad vodou — sledujte se.
Vyzkousejte cviceni 1 bez ploutvi.

Obrazek 20
Plynuly kraulovy zdabér jednou paZi

46. Plynuly zabér obéma paZemi

Cil: Zduraznit kontrolu zabéru a vytaceni ramen pfi koordinaci prace obou pazi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni je podobné piedchozimu s rozdilem vyuziti obou pazi. Za¢iname ve splyvavé
poloze se sttidavymi zabéry dolnich koncetin, s jednou pazi vepiedu a druhou u téla. Plynule
a uvolnéné stiidejte ob€ paze zaroven. V pribéhu zabéru nedochazi k zastaveni pohybu pazi.
Nezapominejte vSak na dotaZeni zabéru (nataZeni paze) na jeho zacatku i konci.

Klicova mista ndacviku: Poloha téla a hlavy je stabilni. Pfi kazdém ptenosu se rameno dostava
nad vodu. Zabér provadéjte pomalu a uvolnéné. Nezastavujte v Zadné fazi zabéru. Na zacatku
a na konci zabéru je paZe natazena. Dolni koncCetiny pracuji rychle a dynamicky.

Tip: Pokuste se sledovat své ruce pii jejich vstupu do vody. Ujistéte se, ze jejich vstup do
vody je hladky a plynuly — ¢im mén¢ vzduchovych bublinek se vytvofi, tim 1€pe. Procvicujte
dychani na ob¢ strany.

Pozn.: cviceni ¢islo 40, 43, 44, 45 a 46 jsou oznacena jako kli¢ova.
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Plavecky zpiisob prsa

Pro plavecky zptsob prsa je typicka patrné nejvétsi variabilita stylt, tj. individualnich
provedeni plaveckého zptisobu. OvSem 1 tak nachdzime spolecné zaklady dokonalé prsové
techniky u vSech kvalitnich prsait: dosazeni dokonalé splyvavé polohy (tzv. ,,skluz*)
V kazdém pohybovém cyklu, postupné zrychlovany zabér vyuzivajici pfesné vytaceni ruky
V jeho prubéhu, boky blizko hlading po celou dobu pohybového cyklu, dotazeni dynamického
kopu se silnym stlacenim vody v prostoru mezi dolnimi koncetinami, udrzeni spravné polohy
hlavy s bradou pfitazenou k hrudniku.

Popis techniky:

e Poloha téla — mirn¢ Sikma, hlava nejvyse, ramena u hladiny. Pfi splyvani je télo
natazeno, zaujima polohu s Co nejmensim vné&jSim odporem, pii ukonceni zabéru pazi
jsou naopak hlava a ramena v nejvyssi poloze, dochazi k prohnuti v bedrech. Pak
nasleduje tréeni vpted, zanofeni hlavy a znovu splyvani.

e Pohyb dolnich koncetin — soucasny a symetricky. Dolni koncetiny v zabéru (béhem
kopu) prochazeji fazi piipravnou (skréeni v kolenou a ky¢lich, piitahovani chodidel
k hyzdim; kolena se jen mirné rozeviraji, chodidla jsou na §itku bokt), fazi zabérovou
(zacind vytoCenim chodidel do stran; zabér je dynamicky, sméfuje do stran, vzad
a dolt, kon¢i snozenim a propnutim v hlezennich kloubech) a fazi splyvani.

e Pohyb hornich koncetin — soucasny a symetricky. Z natazenych pazi (po splyvani)
zac¢ind zab¢r dlanémi vytoCenymi dolii zevnitf s postupnym ohybanim piedlokti.
Dréaha zabéru je elipticka s vysokou polohou loktii. Zabér postupné zrychluje a konci
pfitazenim loktd k sobé pod hrudni kosti v Grovni ramen. Nasleduje tréeni pazi tésné
u hladiny do splyvavé polohy.

e Dychani — nadech je provadén po ukonceni hnaciho pohybu pazi vynofenim hlavy
z vody.

e Souhra — pohyb zahajuji paZze. Kolena se zacinaji pokréovat pii ptiblizovani lokta
k sob&. Zabér dolnich koncetin zac¢ina tésné pied uplnym napnutim pazi s obli¢ejem
zcela ponofenym. Po dotazeni zabéru dolnich koncetin nasleduje splyvani (,,skluz®),
jehoz délka je odvisla od délky zavodni traté.

47. Vertikalni prsovy zabér paZemi

Cil: Rozvoj spravné mechaniky prsového zabéru pazi. Zdokonaleni jeho rychlosti, poptipadé
korekce chyb pfetahovani nebo zpomaleni zébéru.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni se provadi v hlubsi vod¢. Zaciname stiidavymi zabérovymi pohyby dolnich
koncetin ve vertikalni poloze. Drzte télo zptima s hlavou nad vodou. Postavte své paze
pied sebe tak, ze palce se dotykaji navzdjem. Dlan¢ smétuji doll a lehce vné. V této pozici
napocitejte do tii. Zabér je zahajen vytoCenim dlani vné tésn¢ pod hladinou. Mé&li byste
dosahnout bodu, kdy prsty stale smétuji vpred (nez zaénou sméfovat do stran) a ruce jsou
od sebe ptiblizn¢ na dvojndsobnou §itku ramen. Pak dochézi k vtoceni rukou a k pokrceni
v loktech — ruce se pohybuji smérem k hrudi. Jakmile se pfiblizi k sobé a lokty se objevi
V pozici na strandch trupu, jsou ruce prudce vymrstény vpied. Napnéte paze zpét do
vychozi polohy. Pii pohybu pazi vné a doli se télo zvedd nad hladinu pfiblizné¢ do
poloviny hrudniku. Opakujte cyklus.
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Kli¢ova mista ndcviku: Drzte télo zptima. Zastavujte pouze ve vychozi poloze. Zabér
zrychlujte a zvedejte pii tom télo. Pfenos rukou vpted je velmi rychly.

Tip: Pii provadéni tohoto cviceni sledujte své ruce. M¢ly by byt vzdy pred rameny. Pti
dokonceni zabéru se snazte pritdhnout lokty k sobé¢.

Obrazek 21
Vertikalni prsovy zdabér paZemi s kraulovymi kopy

48. Prsovy zabér paZzemi a kraulové nohy

Cil: Koncentrace na spravnou mechaniku prsového zabéru paZzi a zdlraznéni nezbytnosti
rychlosti zabéru a zvednuti téla pti ném. Toto cviceni se dale zamé&tuje na kontrolu polohy
hlavy.

Pomiicky: ploutve

Popis: Vychozi pozice — stiidava prace dolnich konéetin (kraulové nohy), natazené paze jsou
spojeny veptedu. V této pozici napocitejte do tii. Pak zaberte a rychle pfeneste paze vpied
pii vyuziti prsového zabérového pohybu, popsaného v cviceni 47. Pti zabéru se snazte télo
dostat nad hladinu. Opakujte cyklus. M¢li byste pfitom procviCovat tyto tii varianty
vychozi polohy hlavy: 1) s bradou na hladin¢ (bez jejiho zanotfovani pod vodu) — tato
varianta zduraznuje rychlost pohybu pazi. 2) s o¢ima ve vychozi poloze tésn¢ nad hladinou
— brada je pfi zabéru zatazena. Pohled smétuje dolii pod uhlem cca 45°; uhel polohy hlavy
udrzujte stale stejny. 3) s oCima ve vychozi poloze té€sné¢ pod hladinou. Opét pii zabéru
zatdhnéte bradu a smétujte pohled dolti pod thlem 45°.

Kli¢ova mista ndacviku: Vydechujte do vody po celou dobu, kdy je oblicej pod hladinou. To
by mélo umoznit rychly nddech pii nasledném zéberu pazi. Mé&jte bradu zatazenou —
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zvedejte télo, nikoliv bradu. Pii dokonceni zabéru napnéte télo a udrzujte extenzi pfi
pocitani do tfi.

Tip: Pii natazeni pazi vpied vznika ,,0kno®, kterym se da sledovat dno bazénu. Drzte bradu
zatazenou tak, e vzdy budete moci sledovat horni okraj ,,okna“. Uhel polohy hlavy
zUstdva nemeénny.

49. Zdokonaleny prsovy kop

Cil: Koncentrace na dychani a prsové zabérové pohyby dolnich koncetin pii umoZznéni
vnimani skluzu v hydrodynamické poloze, jako vysledku dynamiky prsového kopu.

Pomiicky: -

Popis: Vytvoite ,,palcovy zamek™ a natahnéte paze dopfedu. Zaénéte odrazem od stény
s obli¢ejem ve vodé a ogima t&sné pod hladinou. Uhel polohy hlavy je 45°. Protahnéte své
télo do pozice skluzu s dolnimi koncetinami u sebe a boky nahote. Napocitejte do tii. Po
celou dobu ponofeni obliceje vydechujte do vody. Pak zvednéte hlavu tak, ze se brada
objevi na hladin€. Ruce stale drzte veptedu. Nasleduje nddech a zahdjeni kopu pfitazenim
dolnich koncetin k télu. Jakmile dojde k vlastnimu kopu a pfitazeni dolnich koncetin
k sobé&, ponoite opét obli¢ej do vody a zac¢néte vydechovat. Dokoncete kop a zvednéte
dolni konéetiny smérem k hladiné. Pii skluzu napocitejte do tii. Opakujte cyklus.

Kli¢ova mista ndcviku: Soustfed’te se na vzorec ,,nadech, kop, skluz*.

Tip: Zkuste pfeplavat bazén na co nejmensi pocet kopt a urcete svij individualni pramér.
Dalsi variaci je zatfazeni nddechu na kazdy druhy nebo tieti kop jako pomicky pii rozvoji
,pocitu skluzu®. Udrzujte nizky pocet kopt na kazdé kolo.

50. ,,2+1% (dva prsové kopy a jeden prsovy zabér paZzemi)

Cil: Nacvik presného nacasovani souhry cCinnosti dolnich a hornich koncetin s extenzi
u plaveckého zptisobu prsa.

Pomiicky: -

Popis: Cinnost dolnich konéetin je stejna jako ve cviéeni 49. Nyni na kazdy druhy kop bude
nasledovat zabér pazi. Ridte se podle vzorce ,,zabér, nadech, kop, skluz, nadech, kop,
skluz*. Pfi kazdém skluzu napocitejte do t¥i. Hlavu drZte dole, v pozici 45°. Pti skluzu by
horni strana ¢ela méla byt u hladiny. Pocet koptli na jedno kolo by mél byt o jeden kop nizsi
nez v ptredchozim cviceni.

Kli¢ova mista ndcviku: Zébérova Cinnost dolnich koncetin probihda ve stejném rytmu. Pfi
skluzu zistava poloha rukou stabilni (,,palcovy zamek* miize pomoci). Zabér pazi je
rychly a dostava trup vyrazné nad hladinu. Kontrolujte polohu hlavy.

Tip: Pokuste se postupné snizovat pocet kopd potiebnych pro ptrekonani jednoho kola.
Variantou tohoto cviceni je nddech pouze pti zabéru — pro lepsi pocit skluzu.

51. Prsa s o¢ima nad hladinou

Cil: Rozvoj ptesného nacasovani souhry ¢innosti dolnich a hornich koncetin u plaveckého
zpusobu prsa a rychly zébér pazi. Toto cvi¢eni napoméha korigovat béznou tendenci
k pfetahovani zabéru — zabér pazi je zastaven v poloze pod hrudnikem.

Pomiicky: -

Popis: V tomto cviceni praktikujte plavecky zpisob prsa jednoduse, s jednim zabérem pazi,
kopem a skluzem. AvSak snazte se pfi tom udrZet o¢i nad vodou. Brada by méla zustat
zatazena (pfitahovana ke krku). Rid'te se podle vzorce ,,zabér, zvednuti (nadech), kop,
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skluz®“. Pfi skluzu napocitejte do tfi. M¢li byste vidét své ruce pied sebou. Pokud se oc¢i
dostavaji pod vodu, pak ziejm¢é dochézi k pretahovani zabéru.

Kli¢ova mista ndacviku: Udrzujte pravidelny rytmus. Pfi skluzu napocitejte do tii. O¢i jsou
tésné nad hladinou, ale brada je zatazena. Zabér pazi je rychly a dostava trup vyrazné nad
hladinu.

Tip: Zapisujte si pocet kopti na jedno kolo. Pokazdé, kdyz nasledné budete provadét toto
cviceni, snazte se pocet kopi snizit.

Obrazek 22
Prsa s o¢ima nad hladinou

52. Kontrolovana prsa

Cil: Koncentrace na kontrolu nac¢asovani ¢innosti hornich a dolnich koncetin s extenzi téla
u plaveckého zptisobu prsa.

Pomiicky: -

Popis: V tomto cviceni opét praktikujte cely plavecky zptisob prsa, s jednim zabérem pazi,
kopem a skluzem. Ridte se podle vzorce ,,zabér, zvednuti (nadech), kop, skluz. Hlavu
drzte dole, v pozici 45°. Pfi skluzu by horni strana ¢ela méla byt u hladiny. Po odrazu od
stény setrvejte ve splyvani a pocitejte do tfi. Spocitejte si, kolik pohybovych cykld
potiebujete na jedno kolo. Jejich pocet na jedno kolo by mél byt o jedno tempo nizsi nez ve
cviceni 50.

Klicova mista nacviku: Udrzujte pravidelny rytmus. Pti skluzu napocitejte do tii. Zabér pazi
je rychly a dostava trup vyrazné nad hladinu. Kontrolujte polohu hlavy.

Tip: Cim kratsi je zavodni trat, tim kratsi je doba skluzu. U 200 metrii po¢itime do dvou az
do tfi, u 100 metrt do jedné az do dvou, u 50 metrii do jedné. Jestlize plavec dobie zvladne
udrzet spravnou polohu hlavy, miize dochazet k individualnim modifikacim uhlu postaveni
hlavy, optimalnim pro polohu téla pii skluzu.
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53. Prsovy zabér paZemi a delfinovy kop

Cil: Zduraznit praci boktl potfebnou pro vinivé provedeni plaveckého zplisobu prsa za vyuziti
kombinace prsou a motylka.

Pomiicky: ploutve

Popis: Po odraze od stény — delfinové vinéni ve splyvavé poloze. Ptidejte prsovy zabér pazi
apii kazdém zabéru se nadechnéte. Pfi pfenosu pazi vpied protlacte boky nahoru
a dokoncete delfinovy kop smérem dolli. Nezapomeiite na extenzi pazi veptedu. Po
dokonceni delfinového kopu navazuje dalsi zdbér pazi. Rytmus tohoto cviceni se bude liSit
v zavislosti na trovni technického zvladnuti delfinového kopu. Cim lepsi zvladnuti, tim
rychlejsi rytmus.

Kli¢ova mista ndacviku: Natdhnéte se vpted za pazemi. Pii kazdém kopu se snazte dostat boky
a dolni koncetiny nahoru. Zaberova ¢innost hornich koncetin je rychla. Pokuste se zistat
co nejvyse — vyhnéte se ptiliSnému zanotfovani.

Tip: Abyste Iépe vycitili spravny rytmus, nadechujte se na kazdy druhy nebo tieti zabér.

Obrazek 23
Prsovy zabér paZemi a delfinovy kop

Pozn.: cviceni ¢islo 48, 49, 50, 51 a 52 jsou oznacena jako klicova.
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Plavecky zptusob motylek

Pfi spravném provedeni mizeme motylek povazovat za nejelegantnéjsi z plaveckych
zvladnutim tii predchozich zpisobl. Typické znaky dokonalé techniky jsou nasledujici:
optimalné vlniva prace téla, plynuly pohyb ve vodé¢, silnd a dynamickd ¢innost dolnich
koncetin vychazejici z kycli, spravna poloha hlavy s pohledem smétujicim dold a bradou pii
nadechu pfitazenou k hrudniku, pienos pazi s lokty nahote a palci sméfujicimi dolt.

Popis techniky:

e Poloha téla — proménliva, coz je ovlivnéno vinénim celého trupu v prubéhu hnacich
pohybti hornich a dolnich koncetin.

e Pohyb dolnich koncetin — soucast delfinového vinéni. Simultanni pohyb obou dolnich
koncetin ve vertikalni rovin€ (nahoru a doll1). Dlraz je kladen na explozivni kop bérci
a uvolnénymi narty (bérce se stehny sviraji na zacatku kopu thel az 90°). Pohyb
vychazi z kycelnich kloubt a je doprovazen pohybem panve — pii kopu smérem dolit
jde panev nahoru a pti pohybu nohou nahoru panev klesa.

e Pohyb hornich koncetin — symetricky, podoba se kraulovému zabéru. Natazené paze
se zanoiuji pred télem na §itku ramen, dlan€ a ptedlokti se bez zastaveni tlaci ven a
vzad (vysoka poloha loktl), hlava je pod hladinou. Zabér pokracuje po esovité draze
pod télem k vnéjsi strané stehen. Po jeho ukonceni se napnuté (ale uvolnéné) paze
pfenaseji Svihem vpied. Pred dosaZenim konce prenosu dochdzi k zanoteni hlavy.

e Dychéani — nadech zac¢ina na konci zab&ru pazi.

e Souhra — béhem jednoho zabérového pohybu pazemi se provadi dva delfinové kopy —
prvni po zanoteni pazi do vody, druhy ke konci zabéru pazi, soucasné se zdvihnutim
hlavy nad hladinu.

54. Pruprava ¢innosti motylkovych paZi na birehu

Cil: Vytvoreni piedstavy spravné mechaniky prace pazi, zejména faze pfenosu pazi nad
vodou a vstupu pazi do vody.

Pomiicky: -

Popis: Nejbéznéjsi chybou pohybu hornich koncetin u motylka je ,,objimavy* pienos pazi nad
vodou. Ten nastane, jestlize jsou paze prenaseny tak, ze palce rukou jsou vytoceny vzhtru
a dlan¢ smétuji vpfed — jako pii objeti. Ve stoji na bfehu se mirn€ predklonte v pase
a umistéte ruce na kolena. Zvednéte paze tak, ze hibety rukou budou lehce vtoceny
dovnitt. Proved’te simultdnni ,zabér obéma pazemi smérem ven piiblizné na
dvojnasobnou §itku ramen. Mirn¢ pokréte lokty a vytocte ruce tak, aby byl ,,zabér* dale
veden vzad smérem k pasu. Pokracujte ve vytaceni rukou vzad — ,,zabér* prochazi okolo
bokt. Paze pokracuji v pohybu dal az do jejich nataZeni vzadu za télem s dlanémi nahoru.
V tomto bod¢ by se mé€ly ruce priblizit co nejvice. Faze prenosu zacina uvolnénim zapésti
a vytoCenim pazi. Zapésti tedy vede pohyb a palce smétuji dolt. Paze se pohybuji vpied
(lokty jsou pii tom natazené) az do dosazeni polohy piimo pfed rameny. Cyklus je
dokoncen.

Klicova mista ndcviku: Ve fazi zadbcru je zapésti po celou dobu zpevnéné a neohyba se.
Dokoncete zabér s dlanémi nahoru. Ve fazi pfenosu uvolnéte zapésti. Zapésti vede pohyb
pazi pti prenosu, palce pti tom sméiuji dolt.
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Tip: Procvicujte pomalu. Vyzkousejte toto cviceni i ve vod¢ (hloubka — ramena tésné¢ nad
hladinou).

Obrazek 24
Praprava innosti motylkovych paZi na biehu

55. Delfinové vinéni

Cil: Nacvik pohybu téla pii motylku bez ¢innosti hornich koncetin.

Pomiicky: ploutve

Popis: Pfi tomto cviceni si piipomente vinivy charakter delfinového kopu — paze jsou u téla,
télo se pohybuje ve vodé po esovité draze, hlava vede pohyb. Zaénéte se tfemi az Ctyfmi
delfinovymi kopy v hloubce cca 60 cm. Pohled pii tom smétujte doll, ne doptedu. Hlava
se celou dobu pohybuje nahoru a dold, pficemZ pohyb hlavy doll je spojen se zahdjenim
kopu. Pii pohybu hlavy nahoru nasleduje nadech — dolni koncetiny v tu chvili nezabiraji.
Jakmile hlava protne hladinu, rychle se nadechnéte a zatahnéte bradu tak, ze jako prvni se
zpét do vody dostava celo (tzv. zanofeni). Dochazi k postupnému zanofeni dalSich ¢asti
téla, ktera jsou nad hladinou, v pofadi ramena, boky, dolni koncetiny (nohy). Jakmile dojde
k opétovnému zanofeni nohou, navazte znovu tii az Ctyii silné delfinové kopy. Opakujte
cyklus.

Kli¢ova mista ndcviku: Pti delfinovém vinéni pod vodou se divejte dold. Udrzujte hlavu
V pohybu. Po nadechu se jako prvni do vody zanotuje ¢elo. Snazte se po nddechu dostat
boky nahoru nad hladinu. Zapamatujte si vzorec ,,nddech, zanoteni, kop*.

Tip: Vyzkousejte si cviceni na $ifku bazénu mezi provéSenymi délicimi lany — nad kazdym
lanem proved’te nadech. Pfi pokrocilejsi varianté tohoto cviceni se nezanotujte piili§ pod
vodu, ale snazte se pti kazdém kopu dostat boky co nejvyse.

Obrazek 25
Delfinové vinéni
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56. Delfinové vinéni s nataZenymi paZemi

Cil: Ptipojeni natazenych pazi k delfinovému vinéni.

Pomiicky: ploutve

Popis: Toto cviCeni je stejné jako piedeSlé, avSak paze jsou po celou dobu provadéni
delfinového vinéni natazeny veptedu. Vytvotte ,,palcovy zadmek*.

Klicova mista ndcviku: Pii delfinovém vinéni pod vodou se divejte dolt. Udrzujte hlavu
vV pohybu. Po nadechu se jako prvni do vody zanoiuje ¢elo. Snazte se po nddechu dostat
boky nahoru nad hladinu. Zapamatujte si vzorec ,,nadech, zanoteni, kop*.

Tip: Pii pokrocilejsi varianté tohoto cviceni se nezanotujte ptili§ pod vodu, ale snazte se pfi
kazdém kopu dostat boky co nejvyse.

57. ,,Rozfazovany“ (rozloZeny) motylek

Cil: Piipojeni zébéru a pienosu pazi k delfinovému vInéni.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni vychazi z cvieni 56 s rozdilem zapojeni pazi do izolovaného zabéru pfi
nadechu. Vzorec je nyni ,,zabér, nadech, zanoteni, kop*. Jakmile se ob¢ paze dostanou do
zabéru, dojde ke zvednuti téla. Nadech by mél nasledovat v nejvyssim bod¢ zvednuti. Pti
dokonceni zabéru a zahdjeni faze prenosu se hlava vraci do vody (¢elo vstupuje do vody
jako prvni). V momenté zanofeni jsou paZze opéct vepiedu a hlava je dole. Vytvoite
»palcovy zamek* a snazte se dostat boky nahoru. Ukoncete cyklus silnym kopem, piicemz
smétujte svij pohled doli.

Kli¢ova mista ndacviku: Zapamatujte si vzorec ,,zabér, nadech, zanoteni, kop®. Pfi delfinovém
vInéni pod vodou smétujte svlij pohled doli. Po naddechu se jako prvni do vody zanotuje
¢elo. Snazte se po nadechu dostat boky nahoru nad hladinu.

Tip: Vyzkousejte cviceni na $itku bazénu mezi provéSenymi délicimi lany. Jakmile dosdhnete
lana, zahajte zabér. Lana se ale nedotykejte — pieplavte jej. Pii pokrocilejsi varianté tohoto
cvieni se nezanotujte prili§ pod vodu, ale snazte se pfi kazdém kopu dostat boky co
nejvyse.

58. Motylek s jednou pazi v zabéru

Cil: Ptechod ke kontinudlnimu vlnivému pohybu téla na hladin€ s postupnym zapojovanim
zabérové Cinnosti paze.

Pomiicky: ploutve

Popis: Jedna paze je po celou dobu cviceni natazena veptedu, druhd paze zabird. Zistante na
hladin¢ a pracujte kontinudlné¢ v rytmu ,,zabér, nadech, zanofeni, kop*. Nadechujte na
stran¢ zabirajici paze. Pfi zanofeni se kratce chytte za palce, dokud nedojde ke kopu.
Relaxujte a pohybujte se pomalu. Pfi zanofeni se divejte dolt. Opakujte cyklus i s druhou
pazi.

Klicova mista ndacviku: Udrzujte rytmus ,,zabér, nadech, zanofeni, kop*. Po nadechu smétujte
pohled dold a snazte se boky dostat co nejvySe. Chyt'te se za palce (,,zdmek*), dokud
nedojde ke kopu.

Tip: Stiidejte paze kazdé kolo, pak na kazdy ¢tvrty zabeér.
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Obrazek 26
Motylek s jednou paZi v ¢innosti

59. ,,2+2+2¢

Cil: Pokracovani v pfechodu ke kone¢nému provedeni plaveckého zplsobu motylek pfi
zaméteni na pohyb téla.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cvi¢eni kombinuje prvky z cviceni piedeSlého s pfenosem obou pazi. ZUstaite na
hladin¢ a soustfed’te se na udrzeni kontinualniho rytmu ,,zabér, nadech, zanoteni, kop*.
Nejprve proved’te dvé tempa (zabér a pienos) jednou pazi, pak dvé tempa druhou pazi
a nakonec dv€ tempa obéma pazemi. Opakujte cyklus. Pokuste se nadechovat na kazdy
druhy zébér (pii zdbéru jednou pazi nadechujte na strané, pii zadbéru obéma pazemi
nadechujte pted sebou). Pii kazdém zanofeni se kratce chyt'te za palce, dokud nedojde ke
kopu. Uvolnéte se a pracujte pomalu. Snazte se dostat boky nahoru, jakmile dojde ke
spojeni rukou veptedu.

Kli¢ova mista ndcviku: koncentrujte se na rytmus ,,zabér, nadech, zanofeni, kop*. Jakmile se
ruce spoji, sméfujte pohled doli a boky nahoru. Chyt'te se za palce (,,zamek*), dokud
nedojde ke kopu.

Tip: Cviceni provadéjte co nejpomaleji. Snazte se byt uvolnéni.

60. Kontrolovany motylek

Cil: Dokonceni prechodu ke kontrolovanému motylku. Diraz ziistdva na spravném pohybu
téla.

Pomiicky: ploutve

Popis: Toto cviceni eliminuje praci jedné paze z cviceni predchoziho — vyuZijte obou pazi pfi
kazdém zabéru. Zustante na hladin€ a pracujte na kontinudlnim udrZeni rytmu ,,zabér,
nadech, zanofeni, kop*. Pokuste se nadechovat na kazdy druhy zabér. Pti kazdém zanofeni
se kratce chytte za palce. Uvolnéte se a pracujte pomalu. Snazte se dostat boky nahoru,
hned jak dojde ke spojeni rukou veptedu. Jakmile se zlepsi vaSe silové predpoklady pro
plavecky zptsob motylek, muzete pouzit pohybovy cyklus ,zakotveni, kop*.
»Zakotvenim® nazyvame vstup pazi do vody, ,kop“ znamena pohyb nohou dolt.
»Zakotveni® a ,.kop* vytvafeji pravidelny rytmus.

Kli¢ova mista ndcviku: Pokuste se o hladké a plynulé provedeni vzorce ,,zabér, nadech,
zanoteni, kop®, ptipadn¢ ,,zakotveni, kop*. Po kazdém nadechu smétujte pohled dolt. Pii
kazdém zébéru boky smeétuji nahoru. Pii kazdém zdbéru se chyt'te za palce (,,zamek*),
dokud nedojde ke kopu.
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Tip: ProcviCujte pomalu a uvolnéné. Mozna sami zjistite, ze pii zrychleni se pfirozené objevi
druhy kop uprostied kazdého zabéru. Nicméné pii tomto cviceni se na druhy kop nemusite
koncentrovat. U vétSiny plavet je tento druhy kop méné vyznamny — je dulezity zejména
kvuli udrzeni rytmu zabéru. U nékterych je ale naopak druhy kop velmi silny. Zaméite se
hlavné na plynuly a uvolnény pohyb.

Pozn.: cviceni ¢islo 55, 57, 58, 59 a 60 jsou oznacena jako kli¢ova.
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Plavecké obratky

Az jednu Ctvrtinu zédvodu (podle discipliny a délky bazénu) tvofi starty, obratky
a doplavani do cile (dohmat). Jejich procvicovani v plavecké pripravé proto nesmi byt
podcenéno. Do popiedi se dostava zejména presnost a rychlost provedeni. Obratka je nedilnou
soucasti zavodni traté, piesahuje-li délka zavodu jednu délku bazénu. Provedeni obratky musi
respektovat platnd zavodni pravidla. Spravné zvladnuta obratka znamena cCasovy zisk.
Vykony v kratkém bazénu (25 m) jsou proto lepsi nez vykony v bazénu 50metrovém.

Cviceni Vv této kapitole se zamétuji na:

e spravné provedeni kotoulové obratky pro kraul i znak,

e kontrolu dychéni pti naplavani na sténu u kraulu,

e presné a hladké naplavani na sténu u znaku,

e presné umisténi nohou na sténu a odraz do splyvavé polohy.
Faze obratky

1) naplavani — cca 5 m pted obratkovou sténou, pfiprava na obratku, plavec by nem¢l
ztracet rychlost;

2) dohmat a vlastni oto¢eni — v souladu s pravidly a technikou obratky;

3) odraz, pohyb setrvacnosti (splyvani) — rozhoduje okamzik, sila a technika odrazu;

4) nasazeni prvnich zabérovych pohybi.

61. Splyvani a kotoul

Cil: Zvladnuti kotoulu ve vodé je prvnim krokem v nacviku kotoulové obratky vyuZzivané pii
kraulu i znaku.

Pomiicky: -

Popis: Odrazte se od stény do splyvani na prsou — oblicej je ponofeny a vydechuje. Splyvejte
pii pocitani do tfi. Pak dojde k ostrému piedklonu, pfitaZzeni hlavy k hrudniku a skréeni
kolen. Zaroven se natazené paze pohybuji od téla a napomahaji svym zabérem rychlejSimu
provedeni kotoulu. Méli byste se snazit o co nejrychlejsi kotoul v této ,,sbalené” pozici.
Provadéjte kotoul co nejvyse — t€lo by se mélo prenaset spiSe vzduchem nez vodou. Po
dokonceni kotoulu se piesvédcte, zdali jste zlstali ve stejném sméru jako pii zahdjeni
pohybu. Vrat'te se ke sténé a nékolikrat cvi¢eni zopakujte.

Kli¢ova mista ndcviku: Nadechujte az po dokonceni kotoulu. Pfi zahdjeni kotoulu rychle
ptedklonite hlavu. VyuZijte pazi pro rychlejsi provedeni kotoulu a udrzeni sméru. Télo
udrzujte pii kotoulu co nejvyse.

Tip: Jakmile zvladnete zakladni provedeni, snazte se o to, aby vase nohy urazily vzduchem co
nejvetsi vzdalenost. Kolena sice nebudou pfitazena pii kotoulu tak tésné k télu, avSak
ziskate prupravu k vyhodnéjsimu odrazu od stény pfi konecném provedeni kotoulové
obratky.
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Obrazek 27
Kotoul

62. Plavani a kotoul

Cil: Zamé&feni na kontrolu dychani pfi obratce a na zabér pti kotoulu. Druhy krok v metodické
fadé pro nacvik kotoulové obratky.

Pomiicky: -

Popis: Zaénéte se tfemi kraulovymi zabéry bez dychani. Pak bez zastaveni zaberte pouze
jednou pazi a provedte rychly kotoul. Po dokonceni kotoulu na chvilku zastavte
a nadechnéte se. Pokracujte dal v provadeéni cyklu.

Kli¢ova mista nacviku: Zadrzte dech po dobu tii temp a kotoulu. Nezastavujte pfi navazani
kotoulu na zabér. Jedna paze je pii kotoulu v zabéru — vyhnéte se tomu, abyste t€sné pred
provedenim kotoulu méli ob¢ ruce u téla. Pii zahdjeni kotoulu rychle predkloiite hlavu.
Télo udrzujte pii kotoulu co nejvyse.

Tip: Vyzkousejte si zabér v kotoulu s obéma pazemi.

63. Naplavani na sténu, dotyk nohou

Cil: Nacvik naplavani na sténu, kontroly dechu pfi naplavani a pfesného dotyku nohou na
sténu. Tteti krok v metodické fadé pro nacvik kotoulové obratky.

Pomiicky: -

Popis: Zacnéte cca 10 m od stény. Plavte kraulem smérem ke sténé a zadrzte dech asi 5 m
pied ni. Kotoul zacina ptiblizn€ dva zabéry pted sténou. Nohy by po kotoulu mély byt na
sténé cca 30 cm pod hladinou. Pokud jste od stény pfili§ daleko, opakujte naplavani
S postupnym pfiblizovanim, dokud nenajdete spravnou vzdalenost pro obratku.
Neodrazejte se, jen umistéte nohy na sténu. M¢li byste byt schopni podivat se pod vodou
na své nohy, kde na sténé¢ skoncily. Pokud jsou nohy ptesné na sténé, télo se dostava do
polohy na zadech, kdy jsou kolena a boky lehce pokrceny, pficemz ruce jsou nad hlavou.
Nohy jsou na sténé pfiblizné¢ 30—60 cm hluboko, coz také zalezi na télesné vysce (¢im
mensi postava, tim jsou nohy vyse).

Kli¢ova mista ndcviku: Zadrzte dech, at’ se mizete 1épe soustfedit na vlastni naplavani na
sténu. Proved’te rychly kotoul. Podivejte se, kam pii kotoulu dopadaji vase nohy.

Tip: Osvoijte si zabér v kotoulu s obéma pazemi.
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Obrazek 28
Naplavani na sténu, kotoul, odraz v poloze naznak

64. Odraz do splyvavé polohy naznak

Cil: Zaméteni na dosazeni spravné splyvavé polohy spolu s kontrolou hloubky a pifekonanim
dostate¢né vzdalenosti po odraze. Odraz bez dosazeni splyvavé polohy je jednou
Z nejbézngjsich chyb. Ctvrty krok v metodické fadé pro nacvik kotoulové obratky.

Pomiicky: -

Popis: Chytte se rukama za zlabek, chodidla umistéte na sténu cca 30-60 cm hluboko (podle
télesné vysky). Poté snizte hlavu pod vodu — ruce se pfi tom poustéji zlabku a dostavaji se
nad hlavu. Nasleduje odraz od stény. Po odraze byste se méli dostat do splyvavé polohy
(t€lo je zpevnéné). Splyvani probihd v hloubce cca 30-60 cm. T¢€lo pak postupné vyplouva
na hladinu. SnaZte se udrzet kontrolu nad hloubkou zanofeni, pfipojte stifidavé kopy
a zkuste takto ve splyvani vydrzet déle.

Klicova mista nacviku: Sledujte hloubku zanotfeni — ani hluboko, ani mélce. Zaméite se na
vzorec ,,hlava pod vodu, ruce, odraz, splyvani®.

Tip: Zkombinujte cviceni s cvicenim 63. Nejprve proved’te kotoul a zastavte s nohama na
stén€. Pak se odrazte do splyvavé polohy na zadech.
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65. Odraz a vyplavani po odraze u znaku

Cil: Nacvik vyplavani po startu a po obratce u plaveckého zplisobu znak. Paty krok
v metodické fad€ pro nacvik kotoulové obratky.

Pomiicky: -

Popis: Zacina se odrazem od stény stejné jako ve cvieni 64. Po opusténi stény navazte
stitidavé kopy. Udrzujte stiidavou praci dolnich koncetin pii pocitani do ¢ty (a vice). Pak
zacina zabérova ¢innost hornich koncetin zabérem jedné paze. Regulujte svou hloubku tak,
abyste protnuli hladinu pti dokonceni prvniho zabéru pazi.

Kli¢ova mista ndacviku: Regulujte svou hloubku. Udrzujte splyvavou polohu pii pocitani do
Ctyt a vice. Zabér zahajuje pouze jedna paze (nesmi dojit k soupaznému zabéru).

Tip: Jakmile zvladnete toto cviCeni se stfidavymi kopy, mizete vyzkouSet to samé
S delfinovym vInénim, které je vyuzivano pii znakovém startu (delfinové vinéni je
samoziejmée rychlejsi nez stiidavé kopy).

66. Obratka z kraulu na znak

Cil: Koncentrace na spravné technické provedeni kotoulové obratky a na dosazeni nejvyssi
mozné rychlosti po obratce. Sesty krok v metodické fadé pro nacvik kotoulové obratky.

Pomiicky: -

Popis: Nyni zkombinujte cvi¢eni 63 a 65. Tim dojde k vytvoifeni obratky z kraulu na znak.
Cviceni napomahd nacviku kontroly naplavani, odrazu a rychlosti po odraze. Plavte
kraulem smérem ke sténé. Kontrolujte dychani. Pak proved’te kotoul s dotykem nohou na
sténu. Nasleduje odraz do splyvani pod vodou a vyplavani naznak (jako v pfedchozim
cviCeni). Prioritou je pfesnost pohybu. Sledujte, kam dopadnou nohy, nez se odrazite.
Vyzkousejte cviceni nékolikrat pomaleji a ptesné. Zrychlujte az po dokonalém technickém
zvladnuti obratky.

Kli¢ova mista nacviku: Regulujte sviij pohyb. Nespéchejte.

Tip: Jakmile zvladnete toto cviCeni s pfesnym umisténim nohou, pokuste se anticipovat
obratkovou sténu a zacnéte se odrazet tésné predtim, neZ nohy dosdhnou stény. To umozni
vybus$ny a rychly odraz.

67. Znakovy dohmat

Cil: Nacvik bezpecné metody urceni poctu zabérl od vlajecek pro znakovou obratku ke sténé
pii doplavani do cile (dohmatu). Vlajecky umisténé 5 metri od obratkové stény umoziuji
plavci 1épe se orientovat v poloze na zédech.

Pomiicky: -

Popis: Od poloviny bazénu plavte znakem v plné rychlosti ke sténé. Jakmile podplavete
vlajecky, za¢néte ihned pocitat zabéry. Nejprve proved'te za vlajeCkami pouze dva zabéry
a zbytek doplavte pomoci stfidavych kopl s jednou pazi ve vzpaZeni. Pii dotyku stény
prsty sméfuji dolii a loket je mirné pokréeny. Nem¢éli byste se divat vzad na sténu —
soustied’te se pouze na vlajecky a pocet zaberii. Jestlize mate jesté prostor, pfidejte pii
kazdém dal$im pokusu jedno tempo navic. Udrzujte pak staly pocet zabért od vlajecek ke
sténé. V idealnim piipadé se ruka zanofi pii poslednim tempu do vody 30-90 cm od stény.
Jde nejen o rychlost provedenti, ale téz o bezpecnost.

Kli¢ova mista ndcviku: Procvicujte v plné rychlosti. Prace dolnich koncetin je rychla
a dynamickd. Zaméite se na vlajecky, nikoliv na sténu. Udrzujte staly pocet zabéri od
vlajecek ke stén¢ a tento pocet si zapamatujte.
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Tip: Je lepsi provést mensi pocet silnéjsich zabért se silnou a rychlou praci dolnich koncetin

cvwr

rychlosti a zachovani bezpecnosti.

68. ,,Vyvrtka“

Cil: Procviceni vytoceni na prsa pied znakovou kotoulovou obratkou.

Pomiicky: -

Popis: Cvi¢eni vychazi z napodobeni vyvrtky ¢i Sroubu pii plavani. Zacnéte v poloze na prsou
jednim kraulovym zabérem. Pii vytoCeni hlavy na stranu a nadechu pokracujte v pretaceni
celého téla, az se dostanete do polohy na zadech. Nasleduje znakovy ptfenos paze, ktera
zabirala v poloze na prsou a zarovenl zabird druhd paze sviij znakovy zébér. Mezitim
pokracuje pretaceni téla opét na prsa. Tim je dokoncen jeden ,,vrut“. Dolni koncetiny
pracuji stfidavé po celou dobu. Stiidejte Ctyfi zabéry v jednom sméru a ¢tyfi v druhém.
Snazte se o plynulou akci.

Kli¢ova mista nacviku: Udrzujte plynuly zabér. Dolni koncetiny pracuji rovhomeérné.

Tip: Spocitejte si, kolik ,,vyvrtkovych* temp spotiebujete na kolo — ¢im méné, tim 1épe.

69. Znakova obratka

Cil: Zakon¢eni metodické fady pro znakovou obratku.

Pomiicky: -

Popis: Z poctu zabéri uréeného pii cvi¢eni 67 odectéte jeden. To je pocet znakovych zabéru
pazi, ktery budete potfebovat na piekonani vzdalenosti od vlajecek k obratkové sténé.
Jakmile se zanoti paZe pii poslednim zabéru, dochazi k pireto€eni té€la na stejnou stranu.
Druha paze pak dokonci pfenos v poloze na biiSe (kraulovy ptenos, ,,vyvrtkové™ tempo).
Nyni jste ve vychozi pozici pro provedeni kotoulu (cvi¢eni 66). Celkovy pocet temp pred
obratkou by mél byt stejny jako pocet temp pied dohmatem. ProcviCujte nejprve na
oteviené vode, teprve pak u stény. Zabirejte plynule. Pokud jste ptili§ daleko od stény nebo
naopak blizko, upravte podle toho pocet zabérii. Po odraze navaZzte znakovym vyplavanim.

Kli¢ova mista ndcviku: Udrzujte stabilni rytmus. Sttidavé zdbérové pohyby dolnich koncetin
jsou rychlé a dynamické. Zaméite se na konzistenci.

Tip: Pretacejte se plynule a pozvolna. Pamatujte, ze jakmile ramena opusti vertikalni pozici,
pohyb musi byt souvisly.

70. Kraulova obratka

Cil: Zakonceni metodické fady pro kraulovou obratku.

Pomiicky: -

Popis: Pravidla nevyzaduji, aby byl plavec pfi odraze od stény v poloze na prsou. Protoze
pfetoCeni na prsa pifimo u stény obratku zpomaluje, zaméfime se u tohoto cviceni na
ptetoceni téla az po odraze, ve splyvani. Zopakujte si cviceni 66. Plavte kraulem smérem
ke stén¢ a zadrzte dech. Pak proved’te kotoul s dotykem nohou na sténu. Nasleduje odraz
do splyvavé polohy na zadech. Thned po odraze vSak dochdzi k pretaceni téla na prsa pii
stiidavé zaberoveé ¢innosti dolnich koncetin. Té€lo neptetaejte u stény, ale aZ po odraze —
hladce a plynule. Po napocitani do Ctyt zaberte jednou pazi a po dokonceni pretdceni na
prsa navazte kraulové zabéry hornimi koncetinami.

Kli¢ova mista ndcviku: Odrazte se v poloze na zédech. Pietacejte télo az po odraze, nikoliv
u stény. Pretacejte se plynule a pozvolna.
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Tip: Nejprve se zaméfte na techniku, teprve pak na zvySovani rychlosti provedeni. Pfi prvnich
dvou az tfech zabérech po odraze zadrzte dech.

Obrazek 29
Kraulova obradtka (pozice tésné pied odrazem)

Celkem cCtyfi ze sedmi druhii obratek vyuZivanych v zavodnim plavani vyZaduji
soucasny dohmat obou rukou na sténu, nasledovany otoCenim téla a odrazem do dalsi délky
zévodni trati. Pro efektivni provedeni takové obratky je tfeba specifickych dovednosti.
Nasledujici technické cviceni se zamétuji na:

e dohmat a rychlé opusténi obratkové stény,

e kroky vedouci k efektivnimu provedeni vlastni obratky,
e dosazeni splyvavé polohy po odraze od stény,

e naplavani na sténu ve splyvavé poloze.

71. Obratka s dohmatem obou rukou na sténu

Cil: Porozumét zékladnim principim obratky s dohmatem obou rukou na sténu, které jsou
aplikovany u ¢tyt druht obratek (motylek-motylek, motylek-znak, prsa-prsa a prsa-kraul).

Pomiicky: -

Popis: Vsechny tyto obratky vyzaduji mirné vytoceni t€la na stranu pii dotyku stény soucasné
obéma rukama. Sténu vSak ruce neopousteji zaroven. Nejprve jedna ruka opousti sténu pod
vodou, druha se o néco pozdé&ji pripojuje vzduchem. Nasledujte tyto kroky: 1) dohmatnéte
obéma rukama zaroven, skrcte kolena k hrudniku a umistéte chodidla na sténu. 2) jednou
pazi jakoby ,,vytrhnéte pojistku od stény a otocte se na stranu pii zataZeni stejnostranného
ramene vzad. 3) zanoite hlavu pod vodu. 4) ptfehod’te druhou pazi vzduchem (ptes hlavu)
a ptipojte ji k prvni. 5) odrazte se pod vodou do splyvavé polohy.

Kli¢ova mista ndcviku: Procvicujte kroky pomalu a v daném potadi. Pti obratce z motylku na
znak je paze prehozena nad hlavou dozadu. U ostatnich obratek je paZe ptehozena vice do
strany a pied obli¢ej (podobné jako u kraulového pienosu paze vpted). Zapamatujte si
vzorec ,,dohmat, otoCeni, zanofeni, piechozeni, odraz*.

Tip: Pti zvySeni rychlosti se snazte uvolnit prvni ruku co nejrychle;ji.
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72. Prsovy dohmat

Cil: Spravné provedeni prsového dohmatu (doplavani do cile).

Pomiicky: -

Popis: Nejbéznéjsi chybou je zkracovani zabérti a zvySovani jejich poctu pfi priblizeni se ke
stén¢ namisto mensiho poctu zabéri se silngj$Sim kopem a del$im skluzem. Zaénéte plavat
prsa ze vzdalenosti 10—-12 m maximalni rychlosti ke sténé. Jakmile minete vlajecky,
pokuste se o mens$i pocet zabéri potifebnych k doplavéani ke sténé. Pti poslednim zabéru
a skluzu pied sténou by mély byt paze kompletné propnuté pied télem ve splyvavé poloze.
TaktéZ hlava se pii doplavani sklani do splyvavé polohy. Prsty by se mély stény dotknout
pod vodou. Pamatujte, Ze dotyk obou rukou se musi odehrat soucasné¢. Jinak nasleduje
diskvalifikace.

Kli¢ova mista ndacviku: Doplavani ve splyvavé poloze. Dohmat pod vodou.

Tip: ProcviCujte prsovy kop pod vodou ve splyvavé poloze s pazemi veptedu. Jak dlouhy
bude skluz pti kazdém kopu? Zkuste to samé ze vzdalenosti 5—10 m smérem ke sténé. M¢li
byste postupné vycitit, jakou vzdalenost piekonate pomoci jednoho zab&rového cyklu
dolnich koncetin.

73. Prsové tempo pod vodou

Cil: Spravné provedeni prsového tempa pod vodou vyuzivaného pfi startech a obratkéach.

Pomiicky: -

Popis: Odrazte se pod vodou od stény do splyvavé polohy na bfise s obli¢ejem sméfujicim ke
dnu. Napocitejte do tfi. Navazuje Siroky zabér pazi, ktery je ukoncen té€sné¢ nad koleny.
V této pozici napocitejte do dvou. Pohled stale smétuje doli. Pak ptitdhnéte ruce k bfichu
a paty K télu — priprava pro prsovy kop. Nasleduje kop a extenze pazi do splyvavé polohy.
Napocitejte do jedné a zacnéte plavat prsa.

Kli¢ova mista nacviku: Zapamatujte si vzorec skluzu ,,tfi, dva, jedna®. Procvicujte vSechny
kroky. Udrzujte stejnou hloubku.

Tip: Jak daleko doplavete pomoci jednoho prsového zabéru pod vodou?

74. Prsova obratka

Cil: Spravné provedeni prsové obratky, sladéni jejich tii ¢asti — naplavani na sténu, vlastniho
otoc¢eni a tempa pod vodou.

Pomiicky: -

Popis: Naplavte ke stén¢ a dohmatnéte na sténu rukama blizko sebe (na rozdil od dohmatu
v cili). Nasleduje vlastni obratka — piipomeiite si vzorec ,,dohmat, otoCeni, zanofeni,
ptehozeni, odraz“. Po odraze napocitejte ve splyvavé poloze do tii a proved’te tempo pod
vodou.

Kli¢ova mista ndcviku: Nizka poloha hlavy pii obratce. Ujistéte se, Ze vaSe ramena jsou pied
tempem pod vodou vodorovna. Jinak jde o prohiesek proti pravidlim.

Tip: Po dohmatu na sténu skréte kolena co nejrychleji k télu — provedeni obratky bude
rychlejsi.
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Obrazek 30
Prsova obratka

75. Motylkovy dohmat

Cil: Spravné provedeni motylkového dohmatu (doplavani do cile).

Pomiicky: -

Popis: Plavci Casto zkracuji posledni zabéry pted sténou, avSak rychlejsi je sniZzeni poctu
zabéru a zdliraznéni zadbérovych pohybi dolnich koncetin namisto kratkych nedotazenych
zab&rh pazi. Zatnéte plavat motylkem ze vzdalenosti 10—12 m maximalni rychlosti ke
stén¢. Jakmile minete vlajecky, pokuste se 0 mensi pocet zabérl pottebnych k doplavani ke
sténé. Kontrolujte pii tom dychani. Pfi poslednim zébéru pred sténou by mély byt paze
kompletn¢ propnuté pied télem ve splyvavé poloze, dolni konletiny nezastavuji svou
¢innost. TaktéZ hlava se pii doplavani ke sténé sklani do splyvavé polohy. Prsty by se mély
stény dotknout pod vodou. Pamatujte, Ze dotyk obou rukou se musi odehrat soucasné.
Jinak nésleduje diskvalifikace.

Klicova mista nacviku: Pti doplavani udrzujte splyvavou polohu. Jestlize jste posledni tempo
dokon¢ili dél od stény, neptestavejte vykonavat delfinové kopy. Dohmatnéte pod vodou.
Pokuste se o co nejmensi pocet zabéra potifebnych k doplavani.

Tip: Pokud musite dotdhnout doplavani do cile pomoci dolnich koncetin, zrychlete jejich
pohyb.

76. Vyplavani po odraze u motylku

Cil: Nacvik spravného zahajeni pohybu po startu ¢i obratce u motylku.

Pomiicky: -

Popis: Za¢néte odrazem od stény do splyvavé polohy a kontrolujte hloubku ponofeni. Thned
po dosazeni splyvavé polohy se pfipojuji delfinové zaberové pohyby dolnich koncetin
s maximalni rychlosti (nejméné¢ 3—4 kopy). Poté zahajuji svou zabérovou c¢innost paze.
Kontrolujte hloubku — k protnuti hladiny dochazi pfi dokonceni prvniho zabéru pazi.
Zadrzte dech pii prvnich 2-3 zabérech.

60



Kli¢ova mista ndacviku: Ve splyvavé poloze bud'te zpevnéni. Udrzujte rychlou a dynamickou
praci dolnich koncetin. Snazte se pfekonat 5-10 m pod vodou co nejrychleji.

Tip: Procvicujte delfinové vinéni pod vodou ve splyvavé poloze a snazte se o piekonani co
nejvetsi vzdalenosti.

77. Motylkova obratka

Cil: Spravné provedeni motylkové obratky, sladéni jejich tfi Casti — naplavani na sténu,
vlastniho otoceni a vyplavani po odraze od stény.

Pomiicky: -

Popis: Zacénéte plavat motylkem ze vzdalenosti 10-12 m maximalni rychlosti ke sténé.
Dohmatnéte na sténu rukama blizko sebe (na rozdil od dohmatu v cili). Nésleduje vlastni
obratka — pfipomente si vzorec ,,dohmat, otocCeni, zanofeni, ptfehozeni, odraz“. Pak
proved’te vyplavani po odraze, jak je popsano v cviceni 76.

Kli¢ova mista ndacviku: Nizka poloha hlavy pfi obratce. Ujistéte se, ze vaSe ramena jsou pied
prvnim zdbérem ve vodorovné poloze. Jinak jde o prohtesek proti pravidlim.

Tip: Po dohmatu na sténu skréte kolena co nejrychleji k télu — provedeni obratky bude
rychlejsi.

78. Obratka z motylku na znak

Cil: Spravné provedeni obratky z motylku na znak

Pomiicky: -

Popis: Nejbézné&jsi chybou pii tomto typu obratky je soucasné uvolnéni obou rukou od stény.
Mechanika této obratky je vSak stejna jako u ostatnich obratek tohoto typu. Zacnéte plavat
motylkem ze vzdélenosti 10—-12 m maximalni rychlosti ke sténé. Dohméatnéte na sténu
rukama blizko sebe. Nasleduje vlastni obratka — pfipomente si vzorec ,,dohmat, otoceni,
zanofeni, prehozeni, odraz* (v tomto pfipad¢ je ov§em paZe piehozena piimo nad hlavou
vzad). Pf1 této obratce nedochéazi k vytoceni chodidel na sténég, vytaceji se pouze ramena.
Pak proved’te odraz do splyvavé polohy na zadech a znakové vyplavani po odraze, jak je
popsano v cviceni 65.

Kli¢ova mista ndcviku: Nizk4 poloha hlavy pfi obratce. Po dohmatnuti na sténu zaklonte
hlavu. Ramena jsou vytocCena, takze po odraze je t€lo mirné na strané. Paze je pfenaSena
vzad pfimo nad hlavou.

Tip: Po dohmatu na sténu skréte kolena co nejrychleji k télu — provedeni obratky bude
rychlejsi. Sledujte svou ruku pfi jejim opusteni stény a preneseni nad hlavu.

79. Obratka ze znaku na prsa

Cil: Spravné provedeni obratky ze znaku na prsa.

Pomiicky: -

Popis: Existuje n€kolik variant obratky ze znaku na prsa (napf. kotoulové provedeni).
Popisovana ,,oteviend™ obratka je nejjednodussi a je pomérné efektivni. Zacnéte plavat
znakem ze vzdalenosti 10—12 m maximalni rychlosti ke stén¢. Pokud je na sténé Zlabek,
vytocte ruku pii poslednim tempu tak, ze dlan sméfuje ke dnu a palec se vytaci dola. Prsty
pak vklouznou do zlabku. Po pfitazeni za zlabek jsou nohy stlaceny pod télo tak, aby se
chodidla dostala na sténu. Nasleduje zanotfeni hlavy pod vodu, ptehozeni paze vpied
a odraz do splyvavé polohy s prsovym tempem pod vodou. Pokud je sténa hladka, bez
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zlabku, ruka je umisténa pfi dohmatu tak, ze prsty sméfuji k protéjsi strané a palec je
vyto€en vzhiru. Vyuzijte ruky k odtlaceni od stény pfi ptiprave téla na odraz.

Kli¢ova mista ndacviku: Hlavu drzte pfi obratce nizko. Obratku provadéjte pouze za pomoci
jedné paze.

Tip: Po dohmatu na sténu skréte kolena co nejrychleji k télu — provedeni obratky bude
rychlejsi. Pii obratce se muze télo lehce vytocit na stranu. Nicméné v dob¢ zahajeni zabéru
musi byt ramena ve vodorovné poloze.

80. Obratka z prsou na kraul

Cil: Spravné provedeni obratky z prsou na kraul.

Pomiicky: -

Popis: Naplavejte ze vzdalenosti 10—12 m plnou rychlosti plaveckym zptisobem prsa ke sténé
a dohmatnéte na sténu rukama blizko sebe. Nasleduje vlastni obratka — pfipomeiite si
vzorec ,,dohmat, otoCeni, zanofeni, pfehozeni, odraz“. Snazte se odrazit tak, aby télo bylo
viceméné vytoceno na stran€. Poté se télo dostava do splyvavé polohy a navazuje kraulové
vyplavani na hladinu. Nejméné pii prvnich dvou kraulovych zabérech zadrzte dech.

Kli¢ova mista ndcviku: Hlavu drzte pfi obratce nizko. Pti prvnich dvou kraulovych zabérech
zadrzte dech.

Tip: Po dohmatu na sténu skréte kolena co nejrychleji k télu — provedeni obratky bude
rychlejsi. Nevyhybejte se splyvani po obratce.

81. Kraulovy dohmat

Cil: Spravné provedeni kraulového dohmatu (doplavani do cile).

Pomiicky: -

Popis: Mezi nejbézné&jsi chyby, které se objevuji v poslednich péti metrech zavodu, patii
zbyte¢né nadechovani, zvedani hlavy pred cilem a dohmat na bfeh misto na sténu. Za¢néte
plavat kraulem ze vzdalenosti 10-12 m maximalni rychlosti ke sténé. Pohled sméfuje
vpied. Nejméné 5 m pied cilem zadrzte dech. Posledni zabér protdhnéte a dotknéte se
jednou rukou stény (pod vodou). O¢i zistavaji pod vodou, mizete tedy dohmat ruky na
sténu sledovat.

Kli¢ova mista ndacviku: ZadrZte dech. Prace dolnich koncetin je rychl4d a dynamick4. Dohmat
se odehrava pod vodou. Sledujte ruku pii dohmatu.

Tip: Pti doplavani do cile v soutézi se nezaméfujte na soupete, nybrz na svtij vlastni dohmat.

Pozn.: cviceni Cislo 66 je oznaceno jako klicové.
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Plavecké starty

Kvalita startu je ovlivnéna tadou faktorti. Jsou to predevsim reakcéni Cas plavee od
startovniho signalu Kk vlastnimu startu, velikost vybus$né (explozivni) sily dolnich koncetin
a kvalita technického provedeni skoku. Vlastni skok z bloku mizeme rozdélit na nasledujici
faze: 1) zakladni (vychozi) postoj, 2) odraz a let vzduchem, 3) dopad (zanoieni), 4) splyvani
a navazani prvnich plaveckych pohybti. Specificky je start pro plavecky zptsob znak, ktery
probiha z vody.

Naésledujici technicka cviceni se zamétuji na:

e rozvoj sily a dynamiky odrazu dolnich koncetin,
e 7jisténi individuélniho ,,rovnovézného bodu* pro start z bloki,
e dosazeni zpevnéné splyvavé polohy a kontroly hloubky zanoZeni po startovnim skoku.

82. Znakovy start

Cil: Spravné provedeni znakového startu.

Pomiicky: -

Popis: Zaméfte se na to, aby se vase boky dostaly po odraze nad hladinu. P¥iprava na znakovy
start: ichop rukou za zlabek, chodidla na sténé (pfiblizné na Sitku ramen) cca 60 cm pod
vodou. Boky se protlacuji vzad — nesnazte se je pfitahovat ke sténé. Pti povelu ,,Na mista!*
pokrcte lokty a pfitdhnéte oblicej blize ke svym rukam, ale boky stale drZzte od stény. Na
povel ,,Vpied!* se pustte zlabku, zakloiite hlavu a odrazte se od stény. Boky se dostavaji
nad hladinu a hned poté zpevnéné télo smétuje do splyvavé polohy. Regulujte hloubku
zanofeni. Pfi nacviku dostateéného prohnuti zad mtizete vyuzit mél¢i vody (120-150 cm) —
po odraze od stény vzad se snaZte dostat do stoje na rukou. Nebo pozadejte kolegu, aby za
vami na hladiné drzel desku, kterou se budete snazit ptekonat bez dotyku bokt.

Kli¢ova mista ndcviku: Dulezita je ptiprava pro kvalitni odraz — boky jsou dal od stény. Po
odraze prohnéte zada tak, ze se boky dostanou nad vodu. Pfi zanofeni je télo zpevnéné
a okamzit¢ zaujima idealni hydrodynamickou polohu.

Tip: Procvicujte znakovy start nejprve s drzenim za zlabek stény bazénu piedtim, nez piejdete
k findlnimu provedeni s drZzenim za madla bloku.

b

Obrazek 31
Znakovy start
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83. Skok ze biehu

Cil: Zahajeni série prupravnych cviceni pro rozvoj a zdokonaleni startu z blokti.

Pomiicky: -

Popis: Zapfete se palci o okraj bazénu. U tohoto cviCeni je lepsi mit obé nohy vepiedu (na
rozdil od tzv. ,,atletického* startu s jednou nohou veptedu a jednou vzadu). Pokréte kolena
a vyuzijte paze ke Svihu — nasleduje co nejdelsi pfimy (po nohach) skok. Pfi odraze
propnéte Spicky nohou.

Klicova mista ndcviku: Drzte hlavu zpiima. Soustfed’te se na co nejdelsi skok.

Tip: Vyuzijte cviceni se Svihadlem a skokd do dalky k zlepseni vybusné sily dolnich konéetin.

84. Skok z bloku

Cil: Dalsi krok v sérii pripravnych cviceni pro start z blokt.

Pomiicky: -

Popis: Cviceni je stejné jako piedchozi s tim rozdilem, Ze se skace z bloku.

Kli¢ova mista nacviku: Drzte hlavu zpfima. Soustifed’te se na co nejdelsi skok.

Tip: Pozadejte n€koho, at’ vam zméii vzdalenost skoku. Z bloku byste méli doskocit dal nez
ze biehu.

85. Valivy skok z bloku

Cil: Nalezeni tzv. ,,rovnovazného bodu* na bloku v poloze ,,Na mista!*

Pomiicky: -

Popis: Pripravte se ke startovnimu skoku (do polohy ,,Na mista!*). Pomalu se pfevazujte
vpred az do doby, kdy uZ se na bloku neudrzite. V tom momenté nésleduje piimy skok.
Zkuste si pii skoku ur¢it nejzazsi bod, pii kterém se jesté udrzite na bloku.

Klicova mista nacviku: Pomalicku se pfevazujte dopiedu pies ,,rovnovazny bod* a snazte se
jej zafixovat.

Tip: Zkuste se na chvilku zastavit v ,,rovnovazném bod¢“, nez dojde k prevazeni vpred
a odstartovani.

86. Start odrazem od stény

Cil: Nacvik techniky odskoku a zanofeni téla.

Pomiicky: -

Popis: Vychozi poloha — zady ke stén¢, celem vpted, ruce se drzi zlabku za télem, dolni
koncetiny jsou pokréeny pod télem a chodidla jsou na stén€. Odrazte se nad hladinu — paze
se pohybuji jako pfi motylkovém pienosu. Jakmile se ruce spoji vepiedu, zanoite hlavu
opét stejné jako u motylku. Thned napnéte té€lo do splyvavé polohy. Pti vstupu nohou do
vody muliZe nasledovat maly delfinovy kop.

Klicova mista nacviku: Pti zanoteni skloiite hlavu. Zanotujte celé télo v jednom bod¢€. Snazte
se o co nejrychlejsi dosazeni splyvavé polohy.

Tip: Zkuste pfi odrazu (skoku) piekonavat napt. délici lano nebo jinou mékkou prekazku.
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Obrazek 32
Start odrazem od stény

87. Startovni skok ze biehu

Cil: Nacvik startovniho skoku ze biehu. Kombinace pfedeslych dvou cviceni.

Pomiicky: -

Popis: Zaptete se palci o okraj bazénu a piipravte se do polohy ,,Na mista!*. Pomalu se
prevazujte vpied az do bodu, kdy se jiz neudrzite na biehu. Pak se odrazte vpted pfi
propnuti téla a pazi (jako pfi motylku) nad vodou. Po zanofeni se snazte o co nejrychlejsi
dosazeni splyvavé polohy. Pokuste se zanofit celé t€lo v jednom bode¢.

Kli¢ova mista ndcviku: Ptevazujte se vpied, pak se odrazte. SnaZte se o co nejrychlejsi
dosazeni splyvavé polohy. Zanotujte celé télo v jednom bod¢.

Tip: Zkuste pti skoku piekonavat néjakou mekkou prekazku.

88. Startovni skok z bloku

Cil: Posledni krok v nacviku startu z bloki.

Pomiicky: -

Popis: Cviceni je stejné jako predchozi s tim rozdilem, ze se skace z bloku.

Klicova mista ndacviku: Ptievazujte se vpred, pak se odrazte. Snazte se o co nejrychlejsi
dosazeni splyvavé polohy. Zanofujte celé télo v jednom bodé.

Tip: Zkuste pti skoku piekonavat néjakou mékkou piekazku, popt. skakejte skrz obruc.
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Obrazek 33
Startovni skok 7 bloku

89. Motylkovy start

Cil: Navazat motylkové vyplavani ke startovnimu skoku.

Pomiicky: -

Popis: Zanofeni je hlubsi nez u kraulového startu, ale mén¢ hluboké nez u startu prsového.
Zaujméte polohu ,,Na mista!*. Snazte se udrzet stabilni v ,,rovnovazném bodé“. Na povel

,Vpred!* se odrazte a zanoite se do vody. Thned po zanofeni za¢néte s delfinovymi kopy.
Po vyplavani na hladinu pokracujte dvéma az ttemi motylkovymi zabéry bez nadechu.
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Kli¢ova mista ndacviku: Zaméite se na zpevnéni téla pii zanoteni. Pti prvnich dvou az tfech
tempech zadrzte dech.
Tip: Pti zanofeni do vody proved'te delfinovy kop.

90. Prsovy start

Cil: Navéazat prsové tempo pod vodou ke startovnimu skoku.

Pomiicky: -

Popis: Jedna se o nejhlubsi skok. Hloubka zanofeni se pohybuje okolo jednoho metru.
Zaujméte polohu ,,Na mista!“. Snazte se udrzet stabilni v ,,rovnovazném bode*. Na povel
,Vpred!“ se odrazte a zanoite se do vody. Po zanofeni nésleduje splyvani (pii napocitani
do tii) a prsové tempo pod vodou — zabér ke koleniim (napocitani do dvou) kop a znovu
splyvani (pocitani do jedné).

Kli¢ova mista ndcviku: Zaméite se na zpevnéni téla pfi zanofeni. PIné vyuzijte skluzu po
startu.

Tip: Jak daleko doplavete pomoci jednoho tempa pod vodou po startu z bloku? Nechejte Si
také zméfit Cas potiebny k prekondni kratkého tiseku po startu.

91. Kraulovy start

Cil: Navéazat kraulové vyplavani ke startovnimu skoku.

Pomiicky: -

Popis: Jedna se o nejméné hluboky skok. Plavec by se mél po startu snazit o co nejrychlejsi
dosaZeni hladiny, zvlasté¢ u kratkych sprintl. Zaujméte polohu ,,Na mista!“. Snazte se byt
stabilni v ,,rovnovazném bodé“. Na povel ,,Vpied!“ se odrazte a zanoite se do vody. lhned
po zanoteni za¢néte s kraulovymi kopy ve splyvavé poloze (t€lo je zpevnéné). Hlava se
zvedd pomérné rychle. Dochazi k prvnimu zabéru a protnuti hladiny — je navazan vlastni
kraul. Pfi prvnich ¢tyfech (minimaln¢) zabérech zadrzte dech.

Kli¢ova mista ndcviku: Zaméite se na zpevnéni téla pii zanofeni. Prace nohou je velmi
rychlé. Po skoku se snazte dostat co nejrychleji k hlading. ZadrZzte dech.

Tip: Pti zanofeni do vody proved'te delfinovy kop.
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Zavérem

Technické ptiprava je nedilnou soucasti plaveckého sportovniho tréninku i plavecké
vyuky na vSech urovnich. Nezbytny zaklad pro technickou pfipravu tvoii i pfipravenost po
teoretické strance. Je na misté pfipomenout, ze pokud ma byt motorické uceni uspésné, nelze
vystaCit pouze s aktivitou vnéjSi — fyzickou, nybrz je tifeba zapojit i aktivitu vnitini —
myslenkovou. U kazdého z technickych cvifeni je tfeba se ptat po smyslu toho kterého
cviceni, pro¢ zrovna dané cviceni provadét, jaky ma vliv na pohybovou dovednost jako celek.

Zakladem pro uspésné zvladnuti vSech podstatnych atributii jednotlivych plaveckych
zpusobu je vedle pile i rozmanitost vyuzivanych technickych cviceni. Naopak urcité ustrnuti
jen u nékolika mdlo cviceni mize vést k obtizné¢ napravitelnym chybam v konecném
technickém provedeni.

Jestlize se vam podatilo UspéSné realizovat alesponn Cast z uvedeného mnozstvi
technickych cvi€eni, pak by vaSe plaveckd vykonnost méla stoupnout. Pokud je tomu opravdu
tak, pak nam nezbyva, nez pogratulovat!
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