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1 Uvod

Plavani uz od patka lidské spolénosti je nedilnou sasti naSeho Zivotat a
uz od gekonavani vodnich ploch zaelem geziti, tak k relaxaci nebo sportovnim
vykonam.

V dnesni dob se plavani dostava na vysokou Utibweezi sporty, jak po strance
novych technologii, tak v populatitnezi Sirokou viejnosti. Vyfistaji nové aquaparky,
bazény, letni plovarny, iptv&i se girodni vodni plochy. VSechny tyto moderni
vydobytky dnesSni doby napomahajiovéku ziskat pedpoklady pro plnohodnotné
uspokojeni sportovnich peb ve vod. Unxt plavat, ale fedevSim natit se sprava
plavat je pro d& a mladého sportovce nejen zZadoucim zazitkem, aelazivotni
nutnosti.

Téma bakal&ke prace, Detekce a korekce chyb u plaveckélisatps znak®
jsem si vybral na zaklgdvlastnich zkuSenosti ze zavodni kariéry.

Technicky zvladnuty plavecky #pob, zaloZzeny na spravném provedeni
s uwdomenim si kazdého pohybu ve wbdzaji¥uje jedinci celkovy komfort a
wellbeing.

Bakal&ska prace se snazi poukazat naasdjjSi chyby u plaveckého apobu
znak, a sotasré popsat a navrhnout optimalni cviky pro jejich r@yu a zlepSeni.
Videoprogram pak skrze ,audiovizualni“ ukadzku chgbejich naslednou korekci v
podol# vhodnych cuieni, nastiuje mozZnou variantu spravné edukace plaveckého

zpiasobu — znak.



2 Metodologickacéast

2.1 Cil
Cilem této bakalg&ké prace je detekovat jednotlivé chyby, které s#hon
vyskytnout u plaveckého apobu znak, stanovit optimalni ¢eni na jejich odstraimi,

jak uz teoreticky, tak na videoprogramu.

2.2 Ukoly prace

* rozbor a odhaleni chyb
» odstragni nejzavazgsich chyb

e zpracovani ziskaného materialu do videoprogramu

2.3 Metody prace

Pri tvofeni bakalgské prace jsem aplikoval dvmetody. Metodu obsahove
analyzy a kinematografickou analyzu.
Obsahova analyza

~Jedna se vlastho zpracovani uitych obsali kvalitativnino charakteru (to
znamena vyjaienych slovi a c¢iselre) a jejich vyjadeni pokud mozno v kvantitativni
podok¥. Za tim @&elem je nutné wthto obsazich vyhledat dité stanovené jednotky a
ty potom kvantifikovat (Stumbauer, 1990, 61).

»1ato metoda umaiuje objektivni, systematicky a kvantitativni popisemnych
¢i ustnich projew a jejich rozboit (literatura, noviny,éasopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Cilem obsahové analyaijistit zansreni obsahu text
nebo Gstnich projév(Stumbauer, 1990, 61).
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Kinematografickd metoda

V kinematografické metadje pohyb hodnocenipdevSim kinematicky, tj. jako
zmeénu polohy &la nebo néini v prostoru v zavislosti néase. Poévadz na prvé misto
neklademe ficinu pohybu, nybrz studujeme pohyb jakoéjn projev, nizeme plg
vyuzit moznosti, které pro tentocal poskytuje film. Pouzivame ho jako hlavni

vySeftovaci ponficku, a tak vznikl i nazev metody (Novak, A. 196331

2.4 ReSerSe literatury
Cechovska, 1., Miller, T. (2001Rlavani Praha: Grada publishing.

Kniha podrobg rozebira jednotlivé plavecké igoby, ale také zaklady pro
zacateeniky a pokrdailejSi plavce. Je zde sepsano vybaveni atbmpro plavce, které
jsoucasto pouzivanyipvycviku, ale také k rekréaimu plavani. Velmi srozumiteirje
zde také rozepsana biomechanika a tdkéé& moduly pro plavani.

Hofer, Z. a kol (2000).Technika plaveckych égohi, Praha: Karolinum

Tato publikace pojednava o zakladnich pojmeclavami, ale také rozsahle o
biomechanice a vztazich plavcéc¢v vodé. Jsou zde ighled a stréné rozepsané
jednotlivé plavecké zisoby.

Gierl, J., Hahn, M. (2000pRlavani Ceské Budjovice: Kopp.

Tato kniha je ufena nejen pro zavodni a profesionalni plavce,zé pro uplné
zaateiniky. Prechazi ze zakladnich znalosti biomechaniky, zaklaglavecké
dovednosti az po plavecké tréninky aktivnich ptav@vSak technika a praxe

jednotlivych plaveckych Zjsohi se mi zdala paikud stroha.

Bank, L.(1991).Plavecky vycvikDlomoug Univerzita Palackého.
Duvodem sepsanéehto skript je strény souhrn zakladnich informaci o plavani.
Poznatky vdchto skriptech jsou ddb zpracované proigobeni cuitela a student pri

pedagogické praxi.
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Maglischo, E. W. (2003)Swiminning Fastest.The Essentials reference omniguh,
training, and program desigtJnited Kingdom, Leeds: Human Kinetics.

Tato kniha je dopodrobna rozepsana a je v ni mmodieridlu pro nastudovani
plavani a vSech jehailbZitych sodasti nap. tréninkoveé jednotky, chyby a &ani pro

jejich korekci, grafy a mnoho vizualnich nakies

Hoch, M. a kol. (1983)Plavani (teorie a didaktikaRraha.
Z této knihy jsenterpal pouze historii. Ostatni informace v této knabsazené

jsem pouzil do mé prace z ng&ich zdroji a knih.

Stumbauer, J. (1990¥aklady ¥decké prace wlesné kultie. C. Budsjovice: PF.
Tato publikace mi byla nedilnou s@sti v teoretickém zpracovanédecke
prace. Pehledr délend do 3¢asti — charakteristikacdecké prace, strukturadecke

prace, interpretace vyzkumu a zpracovani diplomoviolu.
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3 Teoretické jadro

3.1 Historie plavani

Jiz v p@atcich lidské spotmosti byl pohyb ve vodnim prdasdi dilezitou
podminkou pro feziti. Jelikoz nemame mnoho zéazriam dob prvnich lidskych
spol&enstvi, nizeme se tedy jen domnivat, Ze tehdejsi lidé napmddbpohyby zvfat
jako dnesni domorodci z nitra Afriky a Jizni AmeriHoch a kolektiv, 1983).

V doke otrok&u byl zaznamenan dalSi posunélesné kultie. Jiz nebylo v té
doke nutné tolik bojovat o Zivot aipzivat ve vodnim prosdi,proto také bohati
otrok&i najimali Witele pro své potomky (Hoch a kolektiv, 1983).

Z obdobi starého Egypta se dochovalo néspaartefaki se symbolikou
plavajiciho¢lovéka. Na zapiscich papyru jsou vedeny takiéghy o Witelich plavani,
ktefi byli pod ochranou vliadnoucich rodin (Hoch a ktilek1983).

Velky pokrok tlesné vychovy byl zaznamenan ve stai&eku. Na plavani byl
kladen velky draz @i vyuce na gymnaziich. Bylo zde prosazovano tvrpeaity kdo
neungli plavat, Ze jsou povazovani za nevlahé.Velkou roli hralo plavani v bitvach na
mori. Kdy vycvicenéieckeé jednotky @y za ukol se co nejblize dostat pod hladinou
k nepgatelské lodi a zasahnout jedfiive nez ostatni vojsko z lodi. Z této doby také
zname pimé rozngry Caracallovych lazni 55 x 20m, které byly gy ohfivanou
vodou (Hoch a kolektiv, 1983).

Za vlady Theodosiuse Velkého v letech 394 n.lyladkazany hry a to &o za
nasledek celkovy Upadekilésné vychovy ve starénRecku. Byly sice poziji
nahrazeny gladiatorskymi, avSak vliv na samotné/gia to nemlo (Bélkova, T.
(1994).

V raném Feudalismu byla spoiost natolik keg'ansky zfanatizovana, ze
Cistota a s tim spojeny jakykoliv kontakt pokozkyaglou byl zakazovan. Vedlo to
k dalSimu upadkutesné vychovy. Az ptatek humanismu vedl dast&nému uvolni
kieganskych zésad. Proto také vtéto &obznikd prvni debnice plavani M.
Wynmanna (1538) (Hoch a kolektiv, 1983).

Sportovni plavani a jeho patky byly spojovany hlawhs kondénimi vykony.

V roce 1810 feplaval basnik G.G. Byron Dardanelskou Uzinu, abgvsiil feckou
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powst o Leandrovi. Prvni doloZzena zminkaregdavani kanalu La Manche, byla v roce
1875 Angltanem M. Webbemasem 21hod a 45minut (Hoch a kolektiv, 1983).

Po roce 1860 byly zakladany prvni plavecké klubyavnim nést Anglie. To
vedlo k sowtzim mezi kluby. Jako dbec prvni utkani ve vodnim polu se odehralo
v Anglii 1869. Dale se rozvijelo potapi, skoky do vody atd. (Hoch a kolektiv, 1983).

Roku 1908 vznikla mezinarodni plavecka federac®lArl ktera nela za
dusledek soutZeni a hlava usnernéni pravidel pro vodni sporty v mezindrodnim
metitku. Pozdji v roce 1927 vznikla evropska plavecka liga LBNg(Ue Europeienne
de Natation), (Hoch a kolektiv, 1983).

3.1.1 Evoluce plaveckého ipobu znak

Zpocatku slouzila poloha na zadech vice k atdipku nez k vlastnimu plavani.
Clovék zpravidlagelil inaw tim, Ze se zastavoval a ,$lapal vodu“. Aby si astila
dychani, pokladal zakl@nou hlavu na hladinuM. Wynmanm, v prvni historicky
doloZené gebnici plavani (r.1538), nazval tuto polohu ,mrtayuz“. Podle Wynmanna
.meél Zak lezet na vadjak na marach, lokty jitisknuté kélu a rukama si hrat jako
ryba, kterd svymi ploutvemi pohybuje sem a.tdodu je feba rovnordrne rozctlovat
a ne‘erit ji.* Pozdji vtéto poloze z&al ¢loveék zabirat nohama i rukama a tim se
dostaval do pohybuHpfer & kol., 2000, 61).

Znak byl zéazen do programu olympijskych her v roce 1900.hd&gSi dob se
znak vyznaoval sodasnym pohybem pazi (soupaz) a &mnymi pohyby nohou
(sounoz). Plavciigsouvali paZze do vychozi polohy pod hladinou. P®toaze a nohy
zabiraly sotasrg, za’al se uzivat nazev ,, znak soupaz soudoby”. Tatinika se jedt
v souwtasné dob uplatiuje v ramci uzitého plavani jako ,zakladni znakliofer & kol.,
2000, 61).

Pozdji se za&al aplikovat dynantitéjSi zpisob techniky ,znak soupaz
nesoudoby“ v této poloze sdixabirech stidaly horni a dolni kotetiny.S touto
technikou prorazil na olympijskych hrach ve Stodkio plavecH. Hebnera to roku
1912¢asem 1:21,2 na sto metrove tratofer & kol., 2000).

DalSim vyvojem se mezi seboiefy dw techniky zabru pazi. Jedna skupina se
snazila zabirat nataZzenou pazi p&ér, coz vlastéh napodobovalo kraul v poloze na
znak. A druha vedla zabnataZzenou pazi vedldd (Hofer & kol., 2000).
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3.1.2 Adolph Kiefer

Obrazek ¢. 1: Adolph Kiefer fttp://iwww.tsdhof.org/images/bio-photos/Adolf-

porwik (http://en.wikipedia.org).

 Bio.jpg)

Adolph Gustav Kiefer (narozen 27
¢ervna, 1918 Chicago) byl americky plavec
a prvni ¢lovék na sété, ktery prekonal
100m znakem pod 1 minutu. Jeho rekord
nebyl gekonan 15 let. Kiefer reprezentoval
USA v roce 1936 na olympijskych hrach v
Berline. Kiefer se vratil dom jako
olympijsky vi€z a pokré&oval na cest za
dalsimi medailemi po Evrap Cing,
Japonsku.Ve vice nez 2000 zavodech
Kiefer prohral jen dvakrat. Kratce poté byl
Adolph Kiefer pozvan na hlavni roli ve
flmu Tarzan AvSak jeho dalSim
pasobenim byla armada. Z velmi
talentovaného plavce se stal bezvyznamny
Gfednik, vojenské kanceky americké
namani pichoty. Rychle feSel pes
sluzbu a na konci valky se vratil jako prvni
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3.2 Biomechanické zakony

Pohyb¢loveéka ve vodnim prostdi ma @iznorodé podoby. Na&pod rekreaniho
plavani, vodnich skak potagni az po aktivni plavani na vrcholné udrovni.
Biomechanika studuje mechanické podminky pohybuk&mich vlastnosti vodniho
prostedi a pohybové soustavlpveka ve vztahu k danému Ukolddfer & kol., 2000).

3.2.1 Zakladni fyzikalni vlastnosti vody

Voda je homogenni latka, ktera ma vlastnosti malbekence a zanedbat&ln
meéni objem a tlak. U vody stanovujeme édveli¢iny: hustotap a tlak p. Mérnou
hmotnost nifime vzorgkemp = m/V (kg.m3). Hustota u sladké vody je pfi teploté 20° C,
p =99&gm3 Poner kolmé tlakové sily F naifslusny rovinny prvek p = F/S (Pa = kg: m
1.s2) vznikne nérny tlak p. Hofer & kol., 2000).

3.2.2 Hydrostaticky vztlak

Vztlak je sila, ktera jsobi v geometrickém igtdu €la proti gravitaci a jejiz
velikost je dana objemem pamemého &la. Cim vétsi je objemdla a mensi je hmotnost,
tim VétSi je jeho vztlak. Jednoduchymidhp ,hmotnost dlend objemem® vyp&tame
hustotu. Voda ma hustotu zhruba XleBo na hladi&é plave pokud, je jeho hustota
mensi nez 1, tzn. niz8i nez hustota vadgohovska, Miler, 2008, 35).

Pro pohyb ve vatlje dilezité zvladnout hydrodynamickou polohu a splyvani.
Plaveck& poloha,ipkteré nevznikaji velké odporové sily, je polohppevrénou, ne
vSak Kecovité. Télo i koncetiny jsou napnuté, paze ve vzpaZzeni, hlava jeutralai
anatomické poloze (anit@dklorena, ani v zaklonu). Hydrodynamickou plaveckou

polohu snaze udrZziméipohybu €la po odrazu pod hladinu nebo na hl&displyvani).
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Pro vyvazeni klesajicictasti nohou vyuzivame vzpazeni s maximalnim ,vyvaaen

pazi z ramen*,{echovské, Miler, 2008, 35).

3.2.3 Hydrostaticky tlak

Hydrostaticky tlak fsobi kolmo na povrchéliesa a zvySuje se s hloubkou.
Pokud se zdatny plavec pohybuje na hladihydrostaticky tlak si newdomuje,
protoze jej pekonava zvySenou praci dychacich &vde maly, ale ifgsto nam svym
zpisobem znesnadje vyuku rékterych zakladnich plaveckych dovednosti: plaveokéh

dychéani, ponteni, potapni a dalSich dovednosti prowdych pod vodou.

Obrazek:. 2: Vliv vdechu a vydechu na vznasesiaina hladig (Cechovska,
Miler,2008, 34)
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3.2.4 Odpor vody proti pohybu plavce

Silu vodniho prosedi, ktera psobi proti smeru pohybu plavce nazyvame
hydrodynamickym odporemebo jednoduSe odporenuv@d této sily i jeji velikost se
liSi podle toho, zda plavec pohybuje na hlgdifi pod hladinou ofer & kol., 2000,
25).

Odpor vody proti pohybu plavce na hlagii€elkovy odpor vody R proti pohybu
plavce na povrchu vodni hladiny Ize stanovit jakocst & zakladnich sloZzek: odporu
tieni, odporu vinového a odporu tvarovéhtofer & kol., 2001).

e Odpor teni

P¥i pohybuclovéka ve vod se projevuji brzdné sily v dotyku s povrchetia t
plavce, kterd se nazyva mezni vrstva. Péaird vazké kapaliny, coZ je i voda, je v této
vrstw odliSeno déma zakladnimi proudy. AvSakihou se v mezni vrsiwyskytovat
oba tyto proudy, jak laminarni tak turbulentHiofer & kol., 2000).

Laminarni proudni je ustalené prouthi kapaliny, pi kterém gechazeji mezi
sousednimi vrstvami jen molekuly (mikroskopickéstice), kdeZto shluky molekul
(makroskopickécastice) se &i sol® pouze posouvaji ve vrstvach rovigbych se
smeérem proudu, nenarazeji na sebe areelpazeji z jedné vrstvy do druhé&idledkem
laminarniho proughi jsou mensi brzdici sily na styku kapaliny s pbem &lesa a tedy
mensi odporieni. Hofer & kol., 2000, 26).

Turbulentni proudni je mnohem komplikovaijSi nez laminarni. Mezi vrstvami
vody dochazi jak ke shrom&id molekul, tak k vzagjemnému promichani. Turbuléntn
proudtni ma \&tSi feci silu na kontaktu s kapalinou, proto i brzdie jsi wtSi. Velikost
tkeni zavisi na typu proédi a také tvaruétesa, které se pohybuje v kapélifHofer &
kol., 2000).

» Odpor vinovy

Setkdvame se s nim pouzeles, kterd se pohybuji na vodni hladimebo v jeji
blizkosti. V disledku vinového fetvareni vodni hladiny jsou dkteré ¢asti €la
pondeny vice, druhé ménTim dochézi na jeho povrchu k nerovrionému rozédleni
tlaku, takZze vyslednice tlakovych sil neni kolm@ddélné ose, ale je ski&ma pod
urcitym uhlem. Jeji pfmét do podélné osy ma smopany, nez pohyb plavce —

nazyvame jej vinovym odporerfl¢fer & kol., 2000, 28).
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» Odpor tvarovy
Kazdé ¢leso, nachazejici se v hmotném pifedt, musi ze své drahy oditevat
toto prostedi. Ri zvySujici se rychlosti se zalésem vytvéeji viry tzv. Karminov&ada
a tim padem i podtlak. Na velikosti odporu zawsirta polohadesa. Plavec se snazi
horizontalni polohou ¢ta co nejvice zmenSovat tvarovy odpor. Co nejmensSim
pondenim €la do vody niZe snizit phmér, avSak nesmime zapomenout na vinovy
odpor na hladi&a (Hofer & kol., 2000).
e Odpor indukovany
Je-li €leso poneené v kapalitd hnano vped, vznikaji nadesecastice vody, které
zpomaluji pohyb vfed. Tim také roste staticky tlak a mista s vy3éhlgsti proudni,
kde se staticky tlak sniZuje. Budedidso hnano vigd pod takovym uhlem,fpnémz
tlakové rozdily petlaku a podtlaku budou minimalni, bude minimalnhdukovany
odpor. Tim se také potvrzuje, Ze plavec pod vo@oyg¢hlejSi nez na hladinHofer &
kol., 2000).

Obrazele. 3: Hydrodynamicka poloha (http://en.wikipedia.org)

DI
= o -
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3.2.5 Hydrodynamicky vztlak

Hydrodynamicky vztlak fisobi na pohybujici s€leso ve vod za podminek, i
nichz je rychlost obtékani kolenglésa tizna. Tam, kde voda obtéka plavcowtot
v hydrodynamické poloze po delSi drdze, ma vys&ilogt, vznik4 zde podtlak. Tam,
kde obtékani probiha pomalejsi rychlosti, vznikétlpk. Vhodnym tvarovanintlesa,
hlavre jeho profilu I1ze velikost vztlakovych sil ovlivnizkuSeni zavodni plavci vedou
zakErové pohyby po esovitych drahach a vyuZivaji k gigwmi opory ve vod
hydrodynamicky vztlak i odpor prasdi Cechovskéa, Miler, 2008, 37).

Obréazeke. 4: Fasobeni hydrodynamického vztlaku a odpafie¢hovska, Miler, 2008,
37).

Vysvétlivky: F; — hydrodynamicky vztlak, F, — odpor prostiedi, Fi; — vsledna
hydrodynamicka sila.
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4 Technicky popis plaveckého zfisobu znak

V evolwnim piifezu plaveckého Zgobu znak se pouzivalo mnoho technik,
avSak v dnedni deétse tato technika ustélila na takovou formu, ktes@liva z plavecké
techniky kraul. V poslednich letech dochazelo ke&remm pouze v pohybu plavce pod
vodou a u obratek. Hlavni hnaci silou jsoii pnaku paze, dolni ka@etiny udrzuji
idealni polohudla, kterd je dlezita pro zvySovani rychlosti plavce. Na jeden yimivy
cyklus pazi, fipada Sest z&ba dolnimi kortetinami Cechovskéa, Miler, 2008).

4.1 Poloha €la

Poloha &la plavce na zadech je vodorovna, panev podsazan#&na jsou u
hladiny a boky o &o niZze. Hlava je mitnptitazena bradou k hrudniku. Uhel mezi
téelem a hladinou se pohybuje od 5° do 10° s ohledanmtenzitu plavani. ii? zakéru
hornich kowetin dochazi ke zgaym vykywim tla kolem podélné osy. Pohyb v ose
ramenni je ovliviin snahou o prodlouzZeni faze ZAba maximalni uvolni pi prenosu
(Cechovska, Miler, 2008, 50).

4.2 Cinnost dolnich korgetin

Nohy stidaw zabiraji nahoru a dil Pohyb dak z&ind s natazenou nohou a
volnym kotnikem. Ze stehna pak vychazi impuls katdbrdo pohybu vairu. Fitom
dolni ¢ast nohy a bérec se jegpohybuji smirem dofi. Koleno se stale vice ohyba.
Kratce ed tim, nez stehno dok&inpohyb nahoru. Tlakem vody se nohacbtovnit.
Jest pred tim, neZ noha vykopne vodugire pohyb dal s natazenym kolenem. Dolni
koncetiny vyviji tim WtSi hnaci silugim wtSi je noha &im je pohyblijSi kotnik.

Rozpeti pohybu i znaku je o Bco wtSi nez pi kraulu (Giehrl, Hahn, 2000, 54).
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4.3 Cinnost hornich kongetin

Prace paZzi je u znaku obdobna jako u kraulu, jsena stidavy pohyb vedeny po
uzawené Kivce. Pod vodou je téast zabrova a nad vododast genosu. Pohyb pazi
tvoii rozhodujici hnaci silu, a proto klademe na sprévrprovedeni velky idaz.
Cyklus pazi mizeme rozdlit na fazi: gipravnou, pechodnou, z&ovou a faze
vytazeni (Maglico, E., W., 2003).

Plavec je poni@n ve vod, ruka se zasouva do vody malikovou hranoufiv Si
ramen. V momewt piipravné faze ktera uvede ruku do vody a protne hladinu,
piesahuje pohyb wpd nad pohybem kolmo dolV této fazi je&t neni zapojen tolik
svalovy aparat, avSak myslime na to, Ze efektivpmdtybu zavisi na brzdicich a
vertikalnich silach pisobicich srrem vzhiru. Pifechodna fazge velmi kratka (asi jen
0,05 s), pi niz se razanthmeéni sner chodu ruky. Na konci této faze se ruka zamm
asi pil metru pod hladinu. V zg@tku zabérové fazese pozvolna paze ohyba v lokti (90-
120°). V ten moment se horédst €la tlati kolem podélné osyla na stranu zaové
ruky. Fi vyvrcholeni horni polohy kafetiny se zéne ruka znovu natahovat. Jeji pohyb
je navzad ddil az snérem kolmo na hladinu. Rameno jecéao vertikalni silou z vody
a tim je docilenoitateni kolem trupu podélné osy na druhou stranu. Ohélgdko u
kraulu se z&frovym fazim iika pritahovani a odtlatovani. Ve fazi vytazeni se
pohybuje cela paZze vitu, vpred a proto plavce zpomaluje. Také jeledité, aby
koncetina zaujimala co nejlepSi hydrodynamickou poldbproti kraulu tato faze trva
déle (0,15 — 0,25s). Je to #@méno hlavié zakkrem v hloubce 40 — 60cm. Dalsi
pirenosruky opakuje cely cyklus znovidéfer & kol., 2000).
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4.4 Dychani a souhra pohyth konéetin

Dychani u znaku neni nutné zwlasacvitovat. Nadech a vydech je vSak vyhodné
koordinovat s pohyby hornich kéetin. Nadech provadime v okamziku, kdy je jedna
paze ve vzpaZeni a druhatipazeni, tzn. fed a po ukoteni zakru. Vydechujeme ib
zakeru jedné z pazi. Pro zlepSeni polohy i celkové spid vhodné procvit pohyby
dolnich koretin za&zow, tj. zkouSet znakové nohy, jedna paze vzpazithd@roa
kratky okamzik pedpazit, ob predpazit. Za chybu se povazuje dvouuderovy kraul.
Mér¢ intenzivni pohyb dolnich kaetin nedostatan¢ podporuje polohuéta, proto je
nutné procwiovat znakové nohy @p zagzow, ale giméiené Elesné zdatnosti plavce
(Cechovska, Miler, 2008, 55).

Obrazeke. 5:souhra koketin a dychaniiofer & kol., 2000, 65).
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4.5 Plavecké pofitky

Plavecké porircky jsou dilezité pro zefektivéini a zdokonaleni cveni. Proto by
nently chyhst ve Skolni vyuce, ale také v ramci sportovnihmittku. Pomahaji nejen
pii uceni, ale také kigkonavani psychickych zabran.

V sowasnosti mame na trhu reperné mnozstviiznych destiek, piskoti, nudli
(ohebné tye), limce, rukavy, odepinaci pasy. Proto bychogh wybirat vhodné tvary,
velikosti a materialy, které ndm poslouZzi efekéiai vyuce.

Tyto pomicky nemaji jen funkci zachrannou, ale hlaviwaell jejich vyuzivani je
pro vycvik v z&atcich, kdy poricky slouzi pro nadlefeni, ale také kiznym
modifikacim cvEeni ve vod pro aktivni plavce.

Mezi dalSi nizeme z#adit plavky, plavecké bryle a plavecképice. VSechny
tyto pomicky v dnedni dob jsou na velmi vysoké urovni a j&zké pro vyrobce
posouvat kvalitu a delnost gkam dal. Zejména u plavek pro vrcholové sportovce
(Cechovska, Miler, 2008).

Obrazek:. 6: plavecké deskyiznych rozngra (http://www.pulecek.cz/katO1.jpg)
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5 Detekce a korekce chyb

5.1 Poloha &la a hlavy

U plaveckého zfsobu znak je nesmindilezité, aby &lo bylo v pongru
s hladinou v rovnorrné polozeCastou pic¢inou 3patné polohyta a hlavy byva maly
rozsah ramen. Pokud neni hlava v prodlouzgaj tochazi k odporu proti véd tim se
plavec celkow brzdi.

Odhaleni chyb: 1) dlo nezaujima splyvavou polohu, ohnuti trupu podliniau
2) Hlava je v pedklonu a vytvé velky odpor proti vod
3) Hilis velky odpor, Spatna rotace

Obrazeke. 7: Spatna poloha kdy plavec ve ¥qdedi“
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Korekce: a) Procvujeme splyvavé cviky na zadech se¢mou poloh
b) Splyvava polohala s deskou ve vzpazenych pazich
c) Odrazem od &ty splyvame ve znakové poloze, horni

korgetiny jsou ve vzpazeni

Obrazeki. 8: Splyvavy cvik se z#mou polohy

Obrazeke. 9: Splyvani s deskou
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5.2 Chyby v pohybu nohou
Pohyby nohou jsou dtlavé a postugnuvolnéné v kytlich, kloubu kolenim az po
narty. Rozpti pohybu znaku je o&o WtSi nez u kraulu, tudiz klademdirdz na

spravnou koordinaci nohou.

Odhaleni chyb: 1) Pohyby plavce jsou bez usiklouhi dolni
korgetiny, proto je také ho@mmaly posun v{ed
2) Napnuté nohy, vztgné Spiky nohou nad hladinu
3) Zmen3ena efektivnost zéb, hlava vytvéi velky

odpor proti vad

Korekce: a) Plavec provadi pohyby nohou na okragiénu jak na suchu tak
poté ve vodl
b) Provadime znakové nohy s deskou na hrudréuzpazeni,
desku vloZenou pod hlavu

c) SniZzujeme a zvySujemé& gnakovych nohéch intenzitu kop
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Obrazeké. 11: Znakové nohy na okraji bazénu

Obrazek. 12: Znakové nohy s destou ve vzpazeni
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5.3 Chyby v pohybech hornich kogetin

PazZe jsou zasouvany do vody malikovou stranou,upratidaw a v zaksru
plavec vyté&i rameny do strany zabirajici ruky. @emni pro spravnou koordinaci rukou
jsou velmi obtizné, pokud chceme udrzet vodorovpolohu. Ruce nekime a pi
vynoreni z vody, provadime plynule dalsi cyklus (rucessmi zastavit).

Odhaleni chyb: 1) Pomeni horni kotetiny loktem nafed, mimo osu
ramenni

2) Ruka do vody nevklouzava, ale pada

Obrazek:. 13 : Ruka nevklouzava do vody malikovou stranou

Obrazeke. 14: Ruka pokiena v loktu
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Korekce: 1) Nejprve provadime ¢eni na suchu pro spravnou

koordinaci a vedeni rukou

2) V za&atcich pouzivameizné poniicky k nadlekieni
(nudle, pés, desku)

3) Kladen draz na praci znakovych rukou
s minimalni pomoci a vyrovnavardolnich kogetin.

4) Plavani na bok, se #nou strany fes zada

5) Splyvani na zadech s deskou mezi stehngdekl draz

na spravnou praci znakovych rukou

Obrazeke. 15: Nacvik znakovych rukou s deskou
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5.4 Souhra

Typické pro tento styl j8estitderovy znalri kterém teti a Sesty zai nohou se
provadi k podélné osela a tim tvai daslednou oporu pro zéb nesouhlasné ruky.
Dalsi chybou je tzv. dvouuderovy kraul. Je protdnBuprocvéovat znakové nohy
S tiznou intenzitou zé&¥e dolnich kowetin a k tomu fpojit nagr. vzpazovani jedné
ruky.

Odhaleni chyb: 1)i#Pcelkové soute se Spathzapojuji nohy a ruce.

2) Plavec ve vagd,sedi“, nez Ze by lezel v hydrodynamické
poloze.

Obrazeke. 16 : nekoordinovany pohyb k&etin.
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N 1

Korekce: 1) Procwiovat zat¢Zzové znakové nohy ve vysSich rychlostech.
2) U hornich kogetin provadime c¥eni redpaZzovani jedné
ruky, druha je ve vzpazenigabice gedpaZzit.
3) Pro odstraimi dobihani v ipaZeni je mozné pouzit cvik pro

Uplné ,doBhnuti“ rukou ve vzpazeni.

Obrazeke. 17: Prava ruka provadi zfibleva je v pedpazeni
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6 Prakticka ¢ast videoprogramu

Scéné:

1) Intro

2) Menu

3) Chyby ve znaku

4) Korekeni cviceni

5) Spravné provedeni znaku
6) Outro

Jako scéna slouZila zpracovana teoretick&st. Dle planu byl rozden
videoprogram do sekci, jez Ize zhlédnout samastatho v doporéeném péadi.

Prostory nataceni

Nat&eni a cela realizace video-zaznanbyly uskuté&inovany v bazénech
Ceskych Budjovic a Znojma. V Budjovicich nat&eni probihalo v malém bazénku
mestské plovarny. Zde byl@&zké najit vhodné misto pro nasviceni spravnéheéraab
tudiz muselo byt video poté zeéfovano manuak Druhym objektem byly gstské

lazre Znojmo.

Stiih a zpracovani videa

Stih a ostatni prace byly provedeny mnou za odbosistemce dlouholeté
zavodni plavkys Zuzky Peszatové. Videoprogram byl rad na d¢ kamery znaky
SONY DCR-HC51E, SONYDCR-SX30ES a zpracovavan v programu SONY VEGAS
7.
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7 Zavér

Bakal&skou praci jsem roziil na jednotlivé casti ve, kterych jsem se snazil
stritnou formou popsat historii plavani a hlawyvoj plaveckého zjsobu znak. Jako
zpesteni a nahled do minulosti jsem pouzil kapitolu dnem z nejlepSich plavucsvé
doby. Dale jsem pouZil sttny popis biomechaniky plavani a zakladni fyzikalni
vlastnosti vody. V technickém provedeni znaku jgepsal jednotlive&asti €la, jak by
spravré mely pracovat pro docileni optimalniho vysledku.

Hlavni ¢ast je zanmsfena na odhaleni chyb, které se nejvic objevuji jighje
naslednou korekci. &které chyby jsou nafoceny arig¢leny k @islusné casti, ve
kterych se projevuje. Poté je navrhnutsalik korekénich obrazk pro napravu.

K lepSimu pochopeni celé problematiky ohkedletekci a korekci u plaveckého
zpisobu znak je vifiloze zpracované instruktazni video, které by moptmoci

zasatenikim a amatérskym plaum k zlepSeni jejich techniky.
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Seznam Filoh
Ptiloha 1. Soubor chyb a @ani pro jejich napravu — vyukoveé DVD.
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