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1 Uvod

Plavani pdf k velmi oblibenym sportovnim aktivitam nejen uaah generace,
ale i u starSich lidi se s nim setkavame v rekrepodolé z divodu kladného vztahu ke
zdravi. Tento sport fife i ukitym zpisobem slouzit jako terapie f{psrdenich
chorobach, obezitnebo onemocami pohybového aparatu), na druhou stranu pokud
neni vykonavan spravnym igobem, niZe ¢loveku i ublizit. Neponéovani hlavy
béhem pohybového cyklu fide vést nafiklad k poragnim keni patée.

Dle mého nazoru je plavani sport vhodny pro kaadékdince, zapojuji sefip
ném vSechny svaloveé partie, coz vede k roviioma stavh svalstva. Ma nesporny vliv
na psychicky a fyzicky vyvoj, je vhodné jejfaaovat mezi kazdodenni sportovni
aktivity. Kazdy ¢lovek je i bez wtSiho Usili schopen se naplavat vSemictyimi
plaveckymi zfisoby (prsa, znak, kraul, motylek), coZize mit nepochykhi vliv na
zachranu lidského zivota.

Plavani se vyvijelo celotadu let a dnes je vedle dalSich sparzen i do
programu olympijskych her.

Samotny plavecky Zisob prsa se u Siroké iegnosti €Si velké oblils, u
vrcholovych sportovt pati predevsim z koordirmiho hlediska mezi nejnagjsi a
technicky dlouhodobnejrozvijerjsi zpisob.

Téma bakaléské prace, zabyvajici se vyhledanim chyb u plavezkadnisobu
prsa a naslednou korekctchto chyb, jsem si vybral fedevSim z dvodu mého
kladného vztahu k plaveckym spart a vodnimu progedi ibec. Snahou mé préace je
prohloubit znalosti o plaveckém gobu a vyzdvihnout zékonitosti pro jeho dalSi
rozvoj. Cheél bych, aby se jej lidé ndili provadt technicky spravhym Zgobem a
zvetSili tak efektivitu svého snazeni.

Soutasti této prace je realizace n&iai vyukového DVD na vybrané skupin
osob a zachyceni gebnych vysledk, které by v budoucnu mohlo slouzit jako cenna

pomicka @i vyuce plavani.



2 Metodologicka vychodiska

2.1 Cile prace

Cilem této prace je najit rgstjSi chyby, které se vyskytujifipprovadcni
plaveckého zfisobu prsa, a tim vyt¥id urcity zasobnik chyb, na ktery nasledn
navazuji cwieni se snahou tyto chyby eliminovat. Tento cil ggpracovan jednak

teoreticky v textu bakataké prace, jednak prakticky na vyukovém DVD.

2.2 Ukoly prace

Z vySe uvedené kapitoly plynou nasledujici Ukoly:

» vyhledani a studium literarnich prantien

obsahova analyzseské a zahraémi odborné knizni literatury

vztahujici se k tématu a &enych internetovych zdnij

» vybrani skupiny pro ziskani vysleik

» realizovani nat&eni na vybrané skupira zachyceni ptgbnych
vysledii vhodnymi metodami,

» detekce zakladnich chyb a Wlrvi¢eni u plaveckého Zjgobu
prsa,

e zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vystedd forme

vyukového DVD.

2.3 Metody prace

Tato bakalgskd prace byla zpracovana metodou obsahové analyajo
metoda umoilje objektivni, systematicky a kvantitativni popisemnychi Ustnich
projevi a jejich rozbofi (literatura, noviny, casopisy, filmy, Zivotopisy, osobni
korespondence, apod.). Jedna se viastrzpracovani ufitych obsali kvalitativniho
charakteru (to znamena vyjghych slova neciselre) a jejich vyjadeni pokud mozno
v kvantitativni podo#i Za tim udelem je nutné wthto obsazich vyhledat dité

stanovené jednotky a ty potom kvantifikové&tumbauer, J., 1990, str. 61)



2.4 Rozbor literatury

Plavanim jako takovym se zabyvaji jak auta Ceské republiky, tak i ze
zahranti. Odborna literatura se orientuje na spravné mtemeplaveckych zjsohi i na
chyby, které v souvislosti s plavanim vznikaji.

Historii plavani popisuje mnohdeskych autar, nicmér pozdji vydana dila
jsou ve velké nie pouhou citaci knihy Plavani (Teorie a praxe), Hoch a kol. (1983),
ktera jako jedna z prvnich u nas popisuje podtplaEjiny plavani. Nejvice informaci
tykajicich se shrnuti historie plavani jsem prdaskal z této knihy.

Biomechanické principy v plavani jsou dle mého mazonejlépe
charakterizované v publikaci Technika plaveckyclisgmi, Hofer a kol. (2000), kde
kolektiv autofi popsal nejmodetjSi poznatky z této d&decké discipliny a pokusil se
reagovat na zemy, které probihaly ve vyvoji plaveckych technik.

Souasnou technikou plaveckéhoi®obu prsa &etné novych trend se zabyva
zahrantni autor Maglischo (2003). Tato publikace je dopddia zamsfena i na
spravné n&asovani pohyio vcetre grafi popisujicich tento pohyb v prostordase. Ne
nadarmo se ji mezi plavcigediva ,Bible plavani“. Zeskych autar se pak satasnou
plaveckou technikou prsa nejvice zabyvaji Huftechovska a Miler (2008). Jedna se o
nejnowjsSi tuzemskou knihu, ktera je zarana na problematiku plavani, chyby a
uzitetna cviteni pro jejich korekci.

Nejvice cvéeni zandfenych na korekci nedostétknabidl sbornik Webni
postupy v plavani, Svozil (1997). Z&fje se na jasné stanoveniicll problémovych
situaci, které nasledriesi. Tento sbornik spaies s knihou PlavaniCechovska, Miler
(2008), mi poslouzil Kerpani nejetSiho pd@tu cviceni pro odstrami chyb
v plaveckém zfisobu prsa.

Metodicka pirucka Beélkova (1998) je vhodnym manuélem pro vyuku ve
zdokonalovaci etapplavani, snazi sefiplizit trendim ve vyuce a didaktickym siyin
k dosazeni &tSi efektivity prace.

V oblasti individuélniho tréninkového planu mi pgtk nejlepSi doporteni
autai Giehrl a Hahn (2000), detrg shrnuti a podrobného popisu picek, které jsou
taktéZz obsazeny v mé praci.

S teoretickymi poznatky ohledntvorby wdecké prace mi velice pomohla
publikace Stumbauer (1990), jenZ je rédeda do 3¢asti — charakteristikagdecké

prace, strukturaddecké prace, interpretace vyzkumu a zpracovanbipVého Ukolu.



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Historie plaveckého zfisobu prsa

Z literarnich pramein zabyvajicich se vznikem a vyvojem plavani jiz b&o
historické se dozvidame, Ze pdtnmeexistuji zadnéitkazy o vztahuloveéka k této
¢innosti. Nicméwg se ntizeme domnivat, Zze plavani v této dadxistovalo stejé jako
chaze, k&h ¢i lezeni. V této dob bylo plavani jist nezbytné pro existencioveéka k
pieziti v nebezp# nebo i jen k vyuZiti f obstardvani potravy.

Od dnesnich Zjsohi plavani se zajisté tehdejSi imob velice liSil. Tuto
skute&nost mizeme vyvodit z podob plavanilena domorodych kmein Zijicich
v sowtasne dob. Je vSeobeenznamo, Ze plavani lidi v oné dobe spiSe podobalo
pohyhim zvirat ve vod.

Poté se dlouhou dobu natspbu plavani nic markantniho némio az do
piichodu otroké&ské spolénosti. Tato spoknost jiz byla rozdlena na vladnouctitdu a
samotné otroky. Zivot vy3si vrstvy jiz nebyl bezgifedrt ohroZen samotnouipodou
a jejimi vlivy, taktéZz nemusela vykonavakké manualni prace. A to saniepné vedlo
k moZnosti lidi zajimat se i o jinénnosti neZ byla namaha. Tim je mySleno polozZeni
zakladi veéd, uneni a rozvoj kultury.,P Fedstavitelé vladnouci vrstvyétnvyrazny
zajem o vzélani svych potomk jakoZ nastupujicichadici moci a majetku.“(Hoch,
M. a kol., 1983, str. 13)

Snazili se, aby jejich nastupci dosahli co mozanglepsiho vzdani,
pohybovych schopnosti a dovednosti.ikiomu byli ¢asto najimani titelé, ktéi se
S pé&i starali o vzdlani v oblasti tehdejSichéd, uneni, ale i tlesné vychovy.

Z doby starého Egypta je jiz¢kolik desitek dkazi o vSeobecném zajmu a
oblibé tohoto sportu. Tato zaliba byla nalezena na st¢Skamlbach na &bach ¢i
vazach, kde byl vyobrazen plavaji¢lovék. Oltas se daji nalézt i vyobrazeni
plavajicich Zen, coz dos&suje, Ze se jednalo jeden z mala spatt ktery nebyl Zzenam
zak&zanAni deti faradni nebyly ochuzeny o moznost riétuse plavat.

S nejwtsim rozmachemstesné vychovy se setkdvame na Urovni stafécka.
Plavani se stalo jednim #guiméta vyucovanych ve Skolach a kazdy, kdo vedteni
neuntl plavat, byl ozn&ovan za nevztlaného. Plavani #ho i podstatny dil f
piipraw vojska na valky. V armadexistovala specialni jednotka majici za cil seétaj

pod vodou dostat k né&ftelské lodi a vyvolat tim rozruchiggd samotnym bojem.

10



Vojaci museli byt schopni se potopit a plavat ilwé zbroji. Plavani bylo vSak
vyuzivano i kvyloveni cennosti z viakvaleenych lodi. Obdobou spalensky
vyhledavanych bdjv gladiatorskych arénach se staly i zapasy ve Maodly vitzem se
stal muz, kterému se pdila utopit svého protivnika.

V dobé feudalni spolénosti zaznamenal&lésna vychova velky Upadek dv
znanému vlivu naboZzenstvi. idg’ané vidli v pé&di o t€lo nastrojd’abliv. ,Podle sv.
Hieronyma (r. 450 n. |.) ¢ista pokoZka ukazovala na Spinavou dusi“. Ranydésichus
byl proto charakterizovan Spinou a morovymi epigami“ (Hoch, M. a kol., 1983, str.
13)

Zasadni zlom nastal v débkapitalismu. Z#aly se zakladat pedagogické
instituty, kde byly vydovany rozléné druhy &lovychovy, a podobné Skoly se rozrostly
ve WtSim nmefitku ve znamych gstech Evropy.

Pavod sportovniho plavani nachdzime v Anglii, je Ugpejen s vytrvalostnimi
vykony, kdy se lidé snaziliipplavat Dardanelskou uUZinti kanal La Manche. Od
Sedesatych let 20. stoleti si lid&ak vytvaret i plavecké spolky. Tim byl také polozen
zaklad rivality mezi kluby a dan prostor pro sdani. Lidé se neustale snazili
piekonavat limity svych protivnikpii preplavani kandlu, Uzin a tam, kde immengli,
musela postat ieka.

Rozvijelo se i vodni pdlo a skoky do vody, kterépinych pa@atcich byly brany
za bolsika odvahy. Poziji vSak byl bran ohled i na estetiku aigpb skoku.

Velkému obdivu se v historigsilo potagni, které se vSak velmi liSilo od dnesni
discipliny. Potapni v tehdejSi dob bylo zndmo spiSe plavanim pod vodou na
vzdalenost, rychlost i délku pobytu pod vodou.

Roku 1908 byla zaloZzena mezinarodni plavecka fedefNA a tim byly
piesré stanoveny pravidla a smmice pro souiZzeni. Plavani jako sat#ni disciplina
bylo za&azeno mezi olympijské hry uz roku 1896, alésqgb uten nebyl. Kazdy plaval,
jak umel. Az v roce 1900 se poprvé na OH plaval znak acerl904 plavecky #igob
prsa. Zeny se poprvé&astnily olympijskych her v plavani roku 1912 a ® wolném
zpasobu.

Z dob historickych nejsou dochovany Zadné z&znamgxistenci plavani na
tzemiCeské republiky. Jakési prvni zminky mame az z debgalismu, kdy plavani

jako vsude jinde upadalo pravlivem kieg'anstvi.
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Od 19. stoleti se setkAvame s organizovanostwapli, vznikaly prvni sogie.
Prav tyto zavody se organiz&tesnazili zpegit soupéenim v neckach, sudu nebo na
klade.

™ e Py e,

Obrazek¢. 1: Peet vodniho instruktora (Egypt, 300 letrgal nasSim letopiiem)
(Cechovska, I.Miler, T., 2008, str. 8)

3.1.1 Historie plaveckého zfisobu prsa

Plavani prsa p#itmezi nejstarSi plaveckeé igoby. Technika tohoto #Zpobu je
popisovana jiz v nejstarSicikiebnicich zabyvajicich se plavanim.

Plavecky zfgsob prsa ma bohatou historii, v niz piad fadu zmén. Se
zavodnim se setkavame az v roce 1904, kdy tato diseptiélezela pouze do role
muzi. Zavodilo se pouze na 400 m, nicragra nasledujicich OH byla izzena i tré
200 m. Zeny mohly poprvé sa@iit az vroce 1924. V tomto obdobi byla typicka
vysokd poloha plavce s hlavou nad vodoti, rpZ se hlava vyuzivala silova prace
dolnich kortetin. ,Vznik hnaci sily byl vystlovan tzv. “klinovou teorii”, tj. vytldenim
vody nazad f snoZeni, coz byliklad nespravné aplikace fyzikalnich vztahoblasti
plavani.” (Hofer, Z. a kol., 2000, str. 79)

Az do roku 1952 se v discipnprsa stale vice #Zalo pouZzivat motylka
(ptendSenim pazi dégdu vzduchem). Toho roku se totiz motylek odlbwod
plaveckého zfisobu prsa. Poz{l se z&ala zlepSovat efektivita plavani pod vodou, coz
na kratSich tratich vedlo k plavani veliisti nebo i celé tratpod vodou. V roce 1954
zdolal Polak M. Petrusewicz &ovy rekord na 100 m prsa 1:09,8 plavanimdéoelé
tratt pod vodou(Hofer, Z. a kol., 2000, str. 79)

Obavy z toho, Ze plavani pod vodou se bude st&ke nizmahat, vedlo v roce
1957 ke zmin¢ pravidel. Tato pravidla povolovala plain provést po startu a obratce

pod vodou jen jeden pohybovy cyklus.
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Na nésledujicich olympijskych hrach se projevilyéam predevsim ve &Sim
vyuziti sily hornich kogetin, zwtSeni frekvence pohyh pozdjSimu nadechu a
zkraceni doby splyvanir&dstaviteli této techniky byli Ch. Jastremski aR&okopenko.
(Hofer, Z. a kol., 2000, str. 80)

Velky vliv zatalo mit posilovani v tréninku¢imz se pedevsSim vyzngvalo
Rusko ve svém tréninkovém procesu. RfizE ve velké nie za&alo vyuZzivat pohybu
panve smirem k hladig po zalru dolnich kodetin. Ri tomto pohybu dochazelo
k pohybu ramen sénem dofi, bylo zde nebezgé Ze plavec bude diskvalifikovan za
pondeni hlavy. Z toho @ivodu se vroce 1987 zmilo pravidlo které rikalo, ze“...
zavodnik musi drzet hlavu nad hladinou...” na forroylkteraiikala, ze “...pi kazdém
aplném cyklu jednoho zé&hu pazemi a jednoho kopu nohama mtést hlavy plavce
protnout hladinu...”. (Hofer, Z. a kol., 2000, st0)8Tim byla dana ,zelena karta“
prsaské technice, ktera je nazyvana delfinovou, naeligod. Vyvoj sétovych rekord
potvrzuje, Ze dosSlo k vykonnostnimu skokddfer, Z. a kol., 2000, st80)

3.2 Biomechanické zaklady v plavani

Biomechanika jako jedna zZdeckych disciplin se zabyva jednak jednotlivymi
castmi a fazemi pohybu, ale i spojenim daného pohglprostorem acasem.
Samozejmeé by dany obor @l vychazet i z dispozi¢lovéka z velikosticasti jeho dla a
korcetin, protozZe i to ma vliv na vykon plaveckéhdigpbu.

Pokud chceme posuzovat plavani z biomechanickéypwmusime ho vymezit
Vv prostoru, ve kterém tatéinnost probiha — ve vodnim présdi. Voda je kapalina,
kterd se vyznauje malou pospolitosti a minimalni Zmou tlaku a objemu. Na pofené
télo pii povrchu misobi hydrostaticky tlak, ktery sifuje kolmo v pravém uhlu n&lo a
zvétSuje se s hloubkou poremi do vody. Rozdil tlaku, kteryipobi na &lo v riznych
hloubkach ponoru, se jevi jako hydrostaticky vztl®kava velikost této sily je dana
Archimédovym zakonem. Stim jsme se iz setkalizA&ladni Skole a stejntak se
s nim musi seznamit i kazdy plavec. Na klesardrke nebo vznaSeni se k hlatlima
vliv dychani. (Hofer, Z. a kol., 2000, str. 15)

Na plavce psobi sily i Bhem vykonu plavani. Jedna se o sily se&imea
gravitaini, hydrodynamické a hydrostatické (majici vyznan pvisle psobici). Na
vznik hydrodynamickych sil m& vliv prosdi vody obtékajici plavce. Setirg sily se

projevuji v rychlosti pohybu plavce.
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Plavani je pohybova aktivita vyz&igici se periodickym a lokontaim
pohybem, ktery vychézi z viitich svalovych a wjSich hydrodynamickych sil. Plavec
ve vodt pracujici svymi kodetinami spolu s vyuzitim hydrodynamickych sil vyitva
hnaci silu. Na druhou stranu tyto hydrodynamickg @avce brzdi. Satasti brzdicich
sil je i treci sila. (Hofer, Z. a kol., 2000, str. 22)

Odpor vodniho progedi Wi¢i pohybu plavce rozflujeme na odpor plavce
pohybujiciho se na hladimebo pod hladinou. Odpor vody na plavce pohybhwice
na hladig l1ze vyjadit souwtem ¥eciho, vinového a tvarového odporu. (Hofer, Z. b ko
2000, str. 25)

Odpor teci se projevuje v kapalins vnitnim tenim, kde se brzdici sily
projevuji pouze ve vrstvpriléhajici k povrchudlesa. Tato vrstva je nazyvana vrstvou
mezni.,V mezni vrst¥¢ rychlost proudni vzuista od nuly na povrchelesa do své piné
hodnoty ve wjSim nerozruSeném proudu. Za tldus mezni vrstvy se obvykle povazuje
kolm& vzdalenost od povrchéldsa, v niZz rychlost proudu dosahuje 95-99% rydhlos
vnejSiho proudu.”(Anfimov, 1978, In Hofer, Z., 2000, str. 26§i Proudni vody mezni

vrstvou nalézame @wzakladni podoby. Jedna se o prénidaminarni a turbulentni.

- T el s L i e L e R i T = I I T T A L vy irm

Obrazeke. 2: Porovnani tvarwha Zeny a muzeipsplyvani (Hofer, Z. a kol., 2000, str.
27)
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VInovy odpor nélezi pouzelesim na hladig ¢i v jeji blizkosti. JelikoZ¢asti
téla nebyvaji pi plavani steji hluboko ponéeny, doch&zi k nerovnammému
rozloZeni tlaku nagto. To ma za nasledek, Ze tlakové sily &a plavce jsou skla¥iny
pod ugitym uhlem. ,Jeji prumeét do podélné osy ma gmopacny, nez je pohyb plavce
— nazyvame jej vinovym odporefdrojem vi@ni na tle plavce jsou vSechriasti jeho
povrchu, v nichZz dynamicky tlak neni roven nuledpvSim hlava a ramena, ktera
davaji vznik tzv. f@dni vir¥ a boky pip. stehna, ktera vytyéji tzv. zadni vinu.(Hofer,

Z. a kol., 2000, str. 28) W&¢hto vin Ize rozpoznat dva druhy ¥hi - rozbihajici a
piiécné viny. Rozbihajici vina je 1épe viditelna ng&pa, i kdyZ na jeji vznik je pteba
mére energie.

AN

Obrézeke. 3 : Schéma vinového systému, ktery vznika za pohglavce na vodni
hladire (1 - predni rozbihajici se viny, 2+¢adni Fi¢cné viny, 3- zadni rozbihajici se

viny, 4 — zadni fi¢cné viny,A — délka viny) (Hofer, Z. a kol., 2000, str. 28)
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Tvarovy odpor se vytwd kdyz €lo plavce nardzi naastice vody, a tim je
odstraiuje ze své cesty. To ma za nasledek vznik tlaknaishové strad. Tvorenim
viru za plavcem vznika podtlak, a tak dochazi ldémz plavce. Tvarovy odpor je
podiizeny tvaru, poloze a Stihlostitlésa vzhledem k proudici kapainTim Ize u
lidského €la vymezit pongdr vySky postavy k maximalnii&ie.

U plavani plavce pod vodni hladinouigeme vylogit odpor vinovy, ale na
druhou stranu namiijpyva odpor indukovany. Odpor vody na plavce poljigdio se
pod hladinou mizeme vyjatit sowtem fteciho, tvarového a indukovaného odporu.
(Hofer, Z. a kol., 2000, str. 30)

Indukovany odpor jéasto nazyvan jako takzvané zadni sani nebiavimbdpor.
Castice vody, které obtékajild plavce, se pod vodni hladinouth zaviraji za chyhkin
postavenymicastmi €la. Za tlem plavce vznikaji viry a dochazi ke zpomalovani
pohybu plavce. Plaveci®e indukovany odpor ovlivnit sprdvnym drZzenigfata jeho
¢asti pod hladinou. (Hofer, Z. a kol., 2000, str) 32
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4 Sowasna technika plaveckého zfpsobu prsa

v

zpasolim na s¥t¢ a taky k jednim z nejESich v provedeni techniky. Tato technika
proSla hlubokym vyvojem jiz od dob prehistorickyahstala se jednou z nejstarSich
sportovnich plaveckych technik.

Nyni rozezndvame dvzakladni plavecké techniky, jedna se o tzv. vlaivo
(zavodni) a klasickou (nezavodni). Wtsiny plavdé byva gevaZujici prace dolnich
korcetin, ale na druhé strarzde existuji plavci, u kterychigvlada dominance pazi.
,P0 startovnim skoku a po obratkach sezm provést jeden cely pohybovy cyklus a
zahajit dalsi cyklus pod hladinou.(€echovska, I., Miler, T., 2008, str. 56)

4.1 Poloha €la

P¥i vykonu plaveckého Zisobu prsa dochazi ke Zn¢ Uhlu osy &la vzhledem
k hladirg, jedn& se o rozmezi mezi 10°-30°. (Hoch, M. a,K®83, str. 54) Nicmén
télo celou dobu leZi v poloze na prsott pocateeni fazi hornich koetin a @i zaberu
dolnich koretin by n&l mit plavec skoro vodorovnou polohu, kdy bokyésunji blize
k hladirg, naopak hlava a ramena jsou niZe. Plavec se gaapnhout nejvhod§)si
hydrodynamickou polohu. KdyZz paze ukaji zaker, plavec je vice prohnuty ¥iZzové
oblasti zad, ramena s hlavou jsou v nejvy3Si poldlzekonci zabrové faze se plavec

nadechuje a hbitym pohybem pazteqbjde ¢lo znovu do splyvani.

Obréazeks. 4 : Plavec v idealni hydrodynamické poloZéechovska, I., Miler, T., 2008,
str. 58)

17



4.2 Pohyby dolnich koretin

U pohybu dolnich ka¥etin rozliSujeme it zakladni faze — jedna se o fazi
skicovani, zabru a splyvani. V zakladni pozici ma plavec natazdaki kortetiny,
Spicky nohou se mirhvyt&eji snerem dovnit, pficemz narty mi doli. Pro z&atek
faze sktovani je typicky ohyb v kielnich kloubech a daleko rychlejSi ohyb
v kolennich kloubech. é&né pod hladinou sgrem k hyzdim se fi@souvaji chodidla.
.V prvni polovire faze jsou kolena asi e panve, v druhé polovimresahuji tuto
Sirku asi 1,5 krat. V z&vecné casti rotuji kor'etiny v kyelnich kloubech dovrita
v kolennich i hlezennich kloubectévBowasre se narty pitahuji k béram a tvai tzv.
Jfajfky“.“ (Hoch, M. a kol., 1983, str. 56) Velkou roli v efskté hraje vyt@eni
hlezenniho kloubu. Nyni nastava faze &akdolnich kogetin, ktera je typicka raznym
natazenim v oblouku sfrem doti a nazad. Timto pohybem se plavec velmi zrychluje a
dostava se zp do splyvavé polohyta. ,Hlavni zaberové plochy dolnich kaeietin tvosi
vhit/ni strany bérg, vnitni strana a plocha chodidel. Na praci dolnich k&etin se
podili hlave extenzory kjelniho kloubu, svaly hgbvé, dvojhlavy stehenni,
poloslasity, poloblanity, velkyrpahovas, ctyrhlavy stehenni a dorzalni flexor nohy.*
(Hofer,Z. a kol., 2000, str. 84)

1001

Obrazek¢. 5 : Draha nohy v ibéhu pohybovéeho cyklu. (Faze 1-2 &kvani, 2-3
zakErova, 3-4 splyvani). (Hofer, Z. a kol., 2000, 82)
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4.3 Pohyby hornich koréetin a dychani

Stejre jako pohyby dolnich kafetin tak i pohyb pazi musi vychazet ze
soungrnosti a sotasnosti. B plaveckém zpsobu prsa nes§i byt opomijeny pra¥
horni korgetiny, nebd to jsou ony, které udavaji takt pohybu nohou ahdyé. Etapa

pohybu hornich kafetin je dtlena na splyvani,ifpravu, zabr a natahovani .

Finie TR Lt
S B D

Obrazeké. 6 : Draha hornich a dolnich katin pod hladinou (Hoch, M. a kol., 1983
str. 54)

Ve vychozi pozici jsou karetiny v natazeni v Siramen s dlatmi smetujicimi
doli. Nasledujici etapou jeftiprava spoivajici vtom, Ze horni kdwtiny provadi
symetricky pohyb mirhdo boku. Tato faze je zaké&sna natazenim pazfldety ruky
k sol®.

Zabirova etapa neustava v pohybu rukou do stfRostupre se vSak spojuje
s vnitni rotaci v ramennim kloubu a s elevaci lopatkyycktiny se tak dostanou do
polohy s vysokym loktem. Vdodm primétu se nam jevi, jako byredlokti a ruka
sviraly s hladinou uhel 50-60°(Hoch, M. a kol., 1983, str. 55) Déle seglokti vyta&i
dovnitt, ruka spolu siedloktim jde do boku, dbdla dozadu. Lokty by se dy
pohybovat &sné pod hladinou. Jakmile se rucélpizi k roviné loktd, nastava rychlé
priblizeni rukou k hrudniku. (Hofer, Z. a kol., 20G@. 83),Lokty se v této dobténvr
dotykaji. Ve chvili itahovani loki se £lo plavce prohyba, hlava a ramena se zvedaji
co nejvys nad hladinu vodyzipemz boky:wstavaji u hladiny.“(Hofer, Z. a kol., 2000,

str. 83) Nyni méa plavec moznost se nadechnout.
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Obrazeke. 7 : Prsa- kinogram plavce (Hofer, Z. a kol., 20§1®. 81)

Charakteristickym rysem faze natahovani je rychldéareni hornich kaetin
dopedu ve smru pohybu. Hlava se vraci &pmezi paze pod hladinu vody, nasleduje
vydech.,Pravidla urcuji, Ze plavec musi mit lokty po celou dobu playéd hladinou
vody (s vyjimkou posledniho temp#eg obratkou, nebo cilem).(Hofer, Z. a kol.,

2000, str. 83) Tento pohybovy cyklus je zakem splyvanim.
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4.4 Souhra €la

Pri plaveckém zfisobu prsa je souhragla velmi dilezitd, dochazi zde
k neustalému #&dani prace hornich a dolnich Ketin. Tento plavecky Zsob je
zapa@at pohybem pazi, nasleduje &mi dolnich kodetin. ,Maximum skeeni dolnich
korvetin je £sr¢ po zahdjeni fenosu pazi.“(Hofer, Z. a kol., 2000, str. 85) Prace
nohou by nila kortit ve chvili, kdy jsou paze té#h natazené. Poté se plavaegouva
do splyvavé polohy,Frekvence pohybovych cykje na kratSich tratich (50 a 100 m)
vySSi, nez na tratich delSich (200 n{Hofer, Z. a kol.2000, str. 85)

4.5 Popis zavodniho zfisobu prsa

Zavodni zjgsob prsa, téZ nazyvan vinivou technikou, vychapblzybu &la
béhem celého pohybového cyklu. Na rozdil od klasigiezavodni) techniky je nadech
provadn az ke konci zalwu pazi a hlava by éa byt co nejkratSi dobu nad hladinou
vody. Zalér hornich kodetin probiha ve &Si hloubce a zai je zakoen vytazenim
prohnutého trupu. ilBnos paZzi je daleko rychlejSi a je proved&mit u hladiny nebo
nad hladinou. Zaly dolnich koretin je uzsi, i skréeni jsou kolena téz blize u sebe,
stehna s trupem sviraji Uhel asi 130°. Cely pohyhryklus neni tak rozfazovan jako u
klasické techniky. Splyvani je velice vyrazné, alea druhou stranu velmi kratké.
Béhem zabru svalové Usili stoupa na maximalni urbvéCechovska, ., Miler, T.,
2008, str. 57)

VétSina plavé a trenéit v sokasné dob souhlasi s nazorem, Ze klasickyizpb
prsa je ,passe”. Plaum je dopordovano, aby hlavu a trup vyrib v okamziku
nadechu, tim podpii vinovou propulsi a snizili odpor vody. Nepanugoda mezi
trenéry, zda-li by @i plavci vyuzit €la ke zvireni, aby z¢tSili propulsi. Oponenti ale
véii, Ze Elesné virkni vytvai dalSi gidavnou zatz. Ti, co ¥ v prosgsnost vSak
poukazuji na to, Zerpdni propulze rize byt z¢tSena vignim €la. (Maglischo, E. W.,
2003, str. 246)
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5 Prakticka vychodiska

5.1 Chyby u plaveckého zfisobu prsa

K zjisténi chyb je nejvhod¥Si nechat cwience zaplavat dity Usek plaveckého
zpasobu prsa a vizuatndiagnostikovat jeho nedostatky, poté vzhledergnkd vadam

zvolit adekvatni cieni zangiena ugitym problémim.

Posuzovaci §kala plaveckého zpusobu prsa

Vybérova Provedeni

charakteristika

1. Zabér pazi pod Prvni se sklapi dlané a pfedlokti (vysoky

vodou loket).
2. Postupné pokréovani pazi v loktech, zabér
po kfivce.
3 Ukonceni zabéru dlanémi pod bradou,
X lokty k sobé.
4. Prace dolnich Po pritazeni pat k hyzdim vytoéeni
koncéetin chodidel Spickami ven.
5. Soumérny zabér vzad a dol(, kolena jen
mirné od sebe.
6. Dychani Nédech na konci zabéru pazi.
7. Uplny vydech do vody (pfi pfenosu pazi
vpied a splyvani).
8.Souhra Splyvani.

Ze splyvani zahajuji prvni pohyb paze.

9. Soucasné zabér dolnich koncetin a tréeni
(pfenos) pazi vpred.

Celkové hodnoceni:

Obrazele. 8 : Posuzovaci Skala plaveckéhdasambu prsgSvozil, Z., 1997)
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VySe uvedena posuzovaci Skalkselnich postujp plaveckého zsobu prsa je
vhodna pro posouzeni individuélni Uréviplaveckych dovednosti. Udaje hodnoti
cvicitel nebo spoluzak zaznamenanim ANO (8pb), NE (nespléno). Nasledujici
souwet nam vypovida o celkovém hodnoceni. Pokud plalesahne hodnoty sedm a
vice bodi, je obect kvalifikovan vybor. Koneiné posouzeni je ale na &weli, ktery
by m¢l vzit v potaz i dalSi faktory. (Svozil, ZL997, str. 3)

5.1.1 Chyby v polozeda

U plaveckého zjsobu prsa je nefdezitéjSi ¢asti, aby polohaéka byla \aci
hladirg v rovnongérném postaveni.

NejcastjSi a nejetsSi chybou je filiS velky sklon &€la, ke kterému dochaziip
nespravné splyvavé poloze. To mé potom za nésladek velky odpor &la vici vodg,
¢imz dochazi ke zpomalovani pohybu plavce.

Mezi dalSi chybu ve splyvavé poloze ipatepondeni oblteje pod hladinu, coz

také vede zejména k velkému vinovitému odporu argdeni rychlosti.

- i

Obrazeke. 9 : Chyba: Plavec je ve vod Sikmé poloze (Giehrl, J., Hahn, M., 2000,
str.47)

5.1.2 Chyby v préaci dolnich koretin

U prace dolnich kafetin nachazime n&stji chyby v tzv. ,kivém stihu“.
Krivy stiih je charakteristicky tim, Ze nohyifkopu nejdou satasré a soundrné vzad,
ale dochazi ke kopu, kdy se jedna neb®labetiny vytaii ze sndru pohybu.
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Obrazeke. 10: Chyba;, Krivy sttih“ — levé noha se nediita ven (Giehrl, J., Hahn, M.,
2000, str.43)

Dalsi chybou je, Ze z8bneni veden ze z&fwvé plochy naft a predni strany
holeni. K tomu dochaziipnedostateném vyt@eni Spéek chodidel po fitazeni pat
k hyzdim. (SvozilZ., 1997, str. 2)

VétSina plavé se dopousti také chyb, Zéi gabiru odtahuji kolena ifliS od
sebe. Malo efektivni z&bs malym svalovym Usilim nohou vede k malé hnéei s

Nekteri plavei pokeuji a gitahuji kolena filis daleko pod #icho. (Giehrl, J.,
Hahn, M., 2000, str.43)

Obrazek¢. 11: Chyba: Bti pokréuji nohy WwtSinou trha¥ a gitahuji kolena flis
daleko pod ficho (Giehrl, J., Hahn, M., 2000, str.43)

Posledni zmignou chybou je, Zze z&bdolnich koretin neni dokonan a to vede
k nedokonalému splyvani.

5.1.3 Chyby v praci hornich kor€etin a dychani

, 7

Mezi nefastjSi chyby prace hornich koetin pati prilis Siroky zakr do stran,
kdy jsou paze roztazeny velmi ven.
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Obrazeke. 12: Chyba: Paze jsou v této pozitilid roztazeny ven (Giehrl, J., Hahn, M.,
2000, str.45)

K neefektivni praci pazi a zastavovani pohybu madochazi tehdy, kdy plavec
zakortuje zalér az na urovni stehen.

DalSi chyba je spdvana pi konecné fazi zabru pazi, kdy je loketiflis daleko
pod rameny. Zaly by mel byt ukorten gitazenim loké pod trup, a tim dochazi

k ¢ast&énému zdvihu trupu nad hladinu.

Obrazek¢. 13: Chyba: Loket je hodnvzadu za rameny (Giehrl, J., Hahn, M., 2000,
str.45)

.Navrat pazi vged (po zabru) je pHiliS pod vodou. “(Svozil, Z., 1997, str. 4)
Toto navraceni pazi bydo vést tsné pod hladinou. Po zakéeni zalsru by se nila
zvednout ramena, coZ vede k urychleniézab

Vytréeni pazi zpt do splyvavé polohy je iffiS pomalé acasto ne zcela
dokortené, coz vede ke zpomaleni pohybu plavce.

U dychani rozeznavame &vékladni chyby. Jedn& se o nadech, ktery je zahaje
piiliS brzy, a nadech provedenyiil® pozd. Ok& tyto chyby omezuji plavce
v dokonalém a efektivnim pohybu. Tato chyba §kdy nespravé zarazovana do chyb

tykajicich se souhry a koordinactat
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Obrazeke. 14: Chyba: Plavkyhse nadechuje brzo (Giehrl, J., Hahn, M., 200045}r

5.1.4 Chyby v soulite a koordinaci €la

Chyby v souke a koordinaci da jsou chyby, které vyplyvaji ze Spatného
propojeni a néasovani zalyu dolnich a hornich kaetin.

Plavec zastavuje pohyb pazi pékin hned po zalu nebo plavec néstava ve
splyvavé poloze a okaméizahajuje cely pohybovy cyklus znova.

DalSim nedostatkem je, Ze vykopnuti nohou nastegiljS pozd nebo naopak
predtasre. (Giehrl, J., Hahn, M., 2000, str.47)

Obrazek¢. 15: Chyba: Vykopnuti nohouiifis pozd, preccarg (Giehrl, J.,
Hahn, M.,2000, str.47)

»Nerovnordrny pohyb vped - sodasny pohyb hornich a dolnich k@tin na
zacatku pohybového cyklu(Svozil, Z., 1997, str. 6)
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5.2 Cvikeni pro korekci chyb u plaveckého zpisobu prsa

.Vyraznym rysem vyuky je /@devSim zad#teni na kvalitu osvojenych
plaveckych dovednosti, negbgnom spravna a delna technika plavani je bezpé.
Proto se ve zdokonalovaci plavecké vyuce gafigeme pedevsSim na Zpsiovani
pohyh: v prostorovych¢asovych a dynamickych parametreckmito ukoly:

1. odstranit zbyténé a nedelné pohyby,
optimalizovat srr a rozsah pohyia
odstranit nepimerené svaloveé Usili, rozvoj relaxace,

respektovat spravnou dynamiku pohybu,

a kb 0N

sladit celkovou koordinaci pohyts pravidelnym dychanim. (Bélkova, T.,
1998, str7)

5.2.1 Cvieni pro zvladnuti a zdokonaleni hydrodynamické polby téla

P¥i nadcviku hydrodynamické polohy by bylo nejprve dhé cvienci verbalg
vyswtlit, jaké je spravné provedeni tohoto cviku &knu je tato polohaidezita.

Nacvik z&iname prova#t na trehu a to tim zjgsobem, Ze polozime @&énce do
lehu na biSe, a uvedeme jej do spravné hydrodynamické podita by n€lo dojit
k zafixovani si spravné polohy.

DalSi vyuka je jiz vygovana ve vod Méli bychom z&it cvicenim, kdy plavec
zaujme na hladi hydrodynamickou polohu a my jej budeme&iitlanebo tahnout po
hladins. Poté by se #l plavec nadechnout a zaujmout na hladindorovnou polohu a
vydrzet v ni pokud moZzno co nejdéle.

Déale mizeme pokré&ovat cvienim, kdy se plavec ze stoje odrazi od dna a poté
zaujima hydrodynamickou polohu.

Po zvladnuti a spravném provedeni tohotocewi se zamtime na cviky
s odrazem od &by bazénu,Nacvik odrazu od sy bazénu, abnohy jsou na ghe
bazénu, jedna paZze ve vzpaZeni, druhd na okrajéragzramena rovnelirg
s hladinou, hlava row) brada u hladiny. Odraz zahajime potopenim podlihia
pohybem bak vzad ke @h¢, nasleduje odraz Sikmo vl napnutim nohou
doprovazeny pohybem ,zadni* pazegg, ktery je provederdre u trupu, splyvani se
uskuténuje v dokonalé hydrodynamické poloze a vydrzi meadllo zastaveni
setrvaného pohybu. (Cechovska, 1., Miler, T., 2008, str. 26)
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DalSi cvik pro zdokonaleni je takovy, Ze si plaveegme plovaci desku a vloZi si
ji mezi stehna, odrazi se odrst bazénu a snazi se co nejdelSi dobu splyviit@mp
vydechovat do vody. Toto aigni se dale opakuje bez plovaci desky.

Poté niizeme z#adit cviceni slouzici k rozvoji hydrodynamické polohy
s doprovodnym pohybem dolnich Ketin. Plavec se odrazi odsy bazénu a uvede
své tlo do splyvavé polohy pod vodou. Nasleduje jedebérzalolnich koretin
s naslednym dlouhym splyvanim az k hladin

Poslednim cvikem zabyvajici se touto problematijeoien, i némz plavec pod
hladinou udla nékolik zakera dolnich koretin a pak nasleduje dlouhé splyvani.

5.2.2 Cviteni pro zdokonaleni prace dolnich kogetin

Tato cvieni jsou opt odstartovana praci dolnich katin na Behu bazénu.
Plavec v sedici poloze natuje spravny pohyb dolnich kéetin nejprve s vedenim
nohou cwvtitelem, nasledhiopakuje cwieni samostatn

Plavec v leZe naii$e nacwiuje kop s pevnou oporou rukou &wele.
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Obrazeke. 15: Nacvik zabru dolnich kogetin v poloze na prsou
Dale je dobré nact¥ovat spravnou polohu v hlezennich kloubech a td tav.
chazi ,Chaplin“ nebo v sedu natahovanim a ohybanindicte.
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Ve vodt za&indme cwienim, kdy plavec sedi na okraji bazénu a trénujévsyy
kop do vody.

Obrazeke. 16: Nacvik zabru dolnich kogetin v poloze na znaku na okraji bazénu

Po zvladnuti cvilk na suchu se plavec ve wopkedloktim ope o okraj bazénu a
opet se wi spravnou techniku kopu. Tento cvik je mozné rdigleopakovat i ofenim
dlani o stnu bazénu.
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Nyni mizeme pistoupit k £28im cvéenim spéivajicich v plavani v poloze na
znak s rukama podééla, dolni kortetiny provadi prsovy kop. Modifikacemi tohoto
cviku jsou polohy rukou v prodlouzeni trupusowasny zabr hornich koetin podél
téla a dolnich kodetin.

Pro zdokonaleni prace dolnich Ketin ot miuZzeme vyuZzit plovaci desku,
kterou plavec v poloze na prsou drzi v natazenyahigh a dolnimi kotetinami
vykonava zaér. Toto cvteni je mozné pozénmit nagiklad stidanim dvou rychlych a
jednoho pomalého kopu, vykonavanim kazdého lichkbpu silrgji apod. Plovaci
deska niZze byt vyuZzita i zpsobem kolmo k hladiy ¢imz dochazi k ztSeni odporu

plavce Vic¢i vode.

— o

Obrazeke. 17: Zalkér dolnich kowetin @i cvic¢eni s plovaci deskou (Svozil, Z., 1997,

str. 2)
Poslednim cvikem slouzicim k dokonalé praci ddinkortetin je dotknuti se

rukou pat i zakeru dolnich koketin v poloze na prsou.
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Obrazeke. 18: Zakr dolnich hornich katetin @i cvi¢eni v poloze na prsou (Svozil, Z.,
1997 str. 3)
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5.2.3 Cviteni pro zdokonaleni prace hornich kotetin a dychani

Plavec ve stoje naiéhu bazénu provadi werklonu prseské pohyby hornich
koncetin, mozno vyuzit i rké vody, kdy plavec dizi po dié provadi zabry pod
hladinou.

P¥i téchto nacvicich je mozno vyuzit bazénovou nudlirddesi plavec vsune do
podpazi, diky niz je nadlébvan, a nize provadt spravou techniku.

Ve dvojici partner na okraji bazénu drzi &mce za stehna nebo boky a
cvicenec provadi z&py hornich kogetin.

Po odrazu plavce od okraje bazénu dochazi k pemiedtkolika zakEra pazi
bez dychani.

Pri dalSim cviku je vyuZita plovaci deska, kterow@icenec vlozZi mezi stehna a
uskuté&nuje zalkiry hornich koketin na kratké vzdalenosti. @pse tento cvik rize
provadit zakkrem paZzi viizné intenzi — dvakrat silg, jedenkrat slaly sudy, lichy
apod.

Spravna technika fie byt vyw@ovana i transformaci dlanitipvykonu préce
hornich kowetin tak, Ze dlafjsou v @Est nebo s roztazenymi prsty.

Rychlé a ¥asné provéathi je uskuténitelné ve spolupraci s kraulovymi kopy

dolnich komretin.

5.2.4 Cvieni pro rozvoj spravné souhry €la

P¥i cvicenich zamtenych na spravnou souhriia bychom ndli dbat na to, aby
cely pohybovy cyklus z@nal pohybem paZi, zabdolnich koretin je zahdjen azip
konci zakru hornich kogetin, poté nasleduje nadech.

Jednim ze c¥eni slouzicich préavtéto souke je plavani prsou, kdy na dva
zakery dolnich kortetin pipada jeden zéai pazi.

Na toto cvéeni je mozné navazat dalSim zabyvajicim se soupohiyh: se
zrychlenim a zpomalenim (kontrast rychlosti séZen stidat napiklad po ti
pohybovych cyklech).

DalSi moznosti je uplavat 25 miet(samozejme zalezi na délce bazénu) se
snhahou vykonavat co nejmensi kvantumérdimebo plavecky sprint prsa na kratkou
vzdalenost — 10 az 25 metr
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V neposlednfact je treba zminit situaci, kdy plavec uplave jeden cyldosize
zakerem hornich ko&etin, dalSi cyklus zaem hornich a dolnich kéatin s tim, Ze
posledni cyklus je&novan pouze z&bpu dolnich koketin. V ramci tohoto c¥eni jsou
cykly periodicky opakovany.

K poslednim cvienim patti plavani souhry prsou dle individualnich schophost
a moznosti, kdy si plavec nachazi p&mejvhodrjSi natasovani v pohybech souhry.

5.3 Plavecké ponicky

Plavecké poriicky jsou nezbytnou scéasti kazdé plavecké vyuky a maji
nesporny vliv v utvéeni spravnych plaveckych dovednosti plavce. Jednou
Z nejroz8iergjSich jsou nadletovaci ponticky, které se vyrabi vaeznych tvarech
(plavecké desky viznych velikostech, plavecké pasy, limce, piSkptgyvaci nudle a
jiné). Tyto ponticky nam slouzi k zdokonalovani techniky u tréidirdantrenych na
silu¢i k zvladnuti jednotlivych plaveckych slozek.

Déale vyuzivame poitky ke z¢tSeni zabrovych ploch hornich katetin
(odporové destky ,packy”) i dolnich koretin (plovaci ploutve).

Samozejmé nesmime zapomenout na plavecké bryle, které clwanak pred
chemickymi (chlorovani vody), tak i mechanickymivy vody, a dovoluji plavci
sledovat pod hladinou vlastni pohyby i pohyby odtdt plavé. Koupacic¢epice slouZzi
u plavdl s delSimi vlasy k menSimu odporu vody a zabj@ negijemnému padani

vlasi do oblieje.

32



6 Zaver

Ve své bakai&ké praci jsem se pokusil objasnit problematikuvet&ého
zpiasobu prsa s vykreslenim taggjSich chyb, kterych se plavedi plavani dopousti.
Za pomoci literatury adasti na vyuce plavani studértt. rainiku Pedagogické fakulty
oboru Rlesn& vychova a sport jsem ziskal podklady o chybda jejichZ zaklatjsem
vytvoril zasobnik nejdlezitejSich cvteni, které se snazi tyto chyby z plaveckého
zpasobu vyloit.

Souasti bakalgské prace je i vyukové DVD, které se taktéz &ange na oblast
chyb a jejich naslednou eliminaci.iffe byt vyuZito jako jedna z paroek nejen pro
trenéry plavani, ale i pro vSechny, iktee ch&ji nawit spravnou techniku plaveckého
zpasobu prsa. Samégme nestéi jen provadt samotné cwieni uvedené na DVD, ale
pro plavce je dlezité i samotné setrvani ve wpdnusi mit za sebou uplavano hédn
kilometra pro ziskani pocitu vody, trénink sily pro ziskdmittebné svalové hmoty,
obratnost a vytrvalost ve veéd Uzitecnou poniickou ve sportu se nyni stava
ideomotoricky trénink, f kterém plavec zae «i a predstavuje si, jak dany pohyb
spravie provadi. Tim si v podiddomi zafixuje spravnou techniku, kterou potom
realizuje ve vod. Cilem vyukového DVD nebylo popsat do nejmensSietaith vSechna
zakouti plaveckého #gobu prsa, tento disk ma pouze za ukéédat zakladni
informace o nejmarkanggich chybach v plaveckémgobu prsa.

Plavecky zjgsob prsa se jistbude i nadale vyvijet a zdokonalovat, coz je patrn
nejen z dosahovanych vykioma olympijskych hrach. Kipkonani sstovych rekord
by v budoucnu bylo vhodné zmit i pravidla, stejt jako se dnes uvazuje 0 &n¢
pravidla, kterérika: ,Pri kazdé obratce a v cili zavodu se plavec musindetkseny
bazénu obma rukama satasre na hladiré, nad ni nebo pod ni.thttp://www.sport-
service.cz/plavani/Pages/index2/index.htm) Ohigdhoto pravidla byl podan navrh na
zménu k Swtové plavecké federaci FINA, kterdude povolit dotek pouze jednou
rukou.

Zawrem bych chil dodat, Zze plavecky Zigob prsa je velice n&noy na
koordinaci a sotasné provedeni vSech poliylproto cvéeni uvedena v mé praci by
byla vhodna procvit nejprve na suchu a az po jejich dokonalém zudidpostoupit

k t¢ZSim cvEenim do vody.
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