JIHO CESKA UNIVERZITAV CESKYCH BUDEJOVICICH
Pedagogicka fakulta
Katedra télesné vychovy a sportu

DETEKCE A KOREKCE CHYB U PLAVECKEHO
ZPUSOBU MOTYLEK U POSLUCHA CU TVS
(VYUKOVE DVD)

Bakalaiska prace

Vedouci bakal&ke prace: Vypracoval:
PhDr. Petra Krasova , PhD. Luk&Ulrich
Ceské Budjovice, 2009

«onc™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.
=‘ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze jsem bakatkou praci zpracoval samost&atm pouZzil jen prameny
uvedené v seznamu literatury, ktery je v praci eved

Souhlasim, aby prace byla uloZzena na &Hbké Univerzit V Ceskych

Budkjovicich v knihovrg Pedagogické fakulty a #igtupréna ke studijnim €etam.

% This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

SN OF C
=~{ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



Podékovani:
Dekuji PhDr. Pete Krasové, PhD. za velmi uziteou metodickou pomoc,

spolupraci a odborné vedeni a konzultaiceytvareni bakaléské prace.

Lukds Ulrich

™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

SONIG
=~{ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



Obsah bakal&‘ské prace

1. Uvod
2. Metodologicka&ast
2.1. Cil prace
2.2. Ukoly préce
2.3. ReSerse literatury
3. Teoreticka vychodiska
3.1. Historie plavani
3.1.1. Historie plaveckého agobu motylek
3.2. Biomechanika plavani
3.2.1. Vymezeni geometrického prostoru pro pogazipohybu plavce
3.2.2. Vlastnosti vody, hydrostaticka sila, hyadaticky vztlak,
Archimédv zékon
3.2.3. Hydrodynamicky vztlak
3.2.4. Odpor vodniho prdeti proti pohybu plavce
3.2.5. Hnaci sily
3. 3. Technika plaveckéhotgmbu motylek
3.3.1. Polohasta
3.3.2. Pohyby dolnich koatin
3.3.3. Pohyby hornich koetin
3.3.4. Souhra
3.3.5. Dychani
3.3.6. Start
3.3.7. Obrétka
3.4. Detekce a korekce chyb v plaveckémspbu motylek
3.4.1. Polohasta
3.4.2. Pohyby dolnich koatin
3.4.3. Pohyby hornich Katin
3.4.4. Souhra

™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

SONICL,
=‘ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



3.4.5. Dychani
3.5. Technicka c¥eni u plaveckého Zigobu motylek

3.5.1. Cvéeni zandiené na dychanéasovani a kopy
3.5.2. Cuvieni zamndtené na zlepSeni citu pro vodu a efektivity&ab
3.5.3. Cvéeni zanstené na viani
3.5.4. Cvéeni zangiené na ziskani citu pro z#b

4. Zawr

5. Seznam literatury

6. Filoha

™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

=
SONIC,
=~“ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



Motto:
,VSe co ve sportu 0SidiS, oSidiS jen sam pro sebe.”

Roman Sebrle

m@ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



1. Uvod

Plavani pai mezi cyklické pohybovéinnosti, které jsouigdevsim vytrvalostni
a fadime ho k zakladnim drtm sportu. Je vyznamnym pristikem k upevni
zdravi a ¢lesného rozvoje. Pobyt ve vogrispiva ke zlepSeni Zivotnich funkci a tim i
k zvySovani odolnosti. iPpouzivani vhodnych c¥eni dochazi k celkovému uveim
organismu. Domnivam se, Ze plavani je velitiedta €lovychovna aktivita a v oblasti
motoriky ¢loveéka pati k zakladnim pohybovym dovednostem.

Pro svou bakat&kou praci jsem si zvolil ttma ,Detekce a korekéghc u
plaveckého zfisobu motylek” nejen proto, Ze se o tuto sportova€iglinu zajimam,
ale také proto, Ze jsem ¢htrozSkit své teoretické znalosti. Osabiadim plavecky
zpasob motylek z fyzického hlediska mezi nejobzn

Domnivam se, Ze technika je zaklad &by a je zavisla na spravném provedeni
a neustalém opravovani a zdokonalovani.uleZaé si u¢édomovat kazdy za, hlavre
pii plavani technickych cweni. Cilem &chto cvieni a techniky fbec, je dosazeni
spravného zjsobu provedeni. Jde o optimalni skloubeni fyziadkgih a
mechanickych hledisek pro maximalni posubedb

Zvladnuti spravné techniky je velicdldzité, neb6 u delSich vzdalenosti se
nedostatky techniky velice rychle objevuji a nasétrbto jsem se ve své praci pokusil
najit feSeni pro problémy a chybyiplavani zgisobem motylek. Sestavil jsem souhrn
chyb a zfisoby jejich odstrami, aby si kazdy mohl zlepSit svoji techniku a tim
dosahnout lepSiho poZitku z plavani.
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2. Metodologickacast

Pt vypracovani této prace bylo vyuzivan@mych metod. B nat&eni DVD se
jednalo o metodu pozorovaniii které byly sledovany chyby v plaveckémugpbu
motylek. Dale byla vyuzita analyticko-synteticka toda. Z dané literatury byly
vyclenény urité ¢asti, ty byly poté rozpracovany a nasl&dmterpretovany.

2.1. Cil bakal&'ské prace:

Cilem mé bakai&ké prace je idit mnozstvi informaci, poskytnout rady, jak
odstranit nejzavazisi chyby fi plaveckém zfisobu motylek a stanovit optimalni
technicka cwieni na jejich odstrami. Dale pak na zaklgddetekce chyb prezentovat
prostednictvim DVD soubor c¢eni u plaveckého Zigobu motylek. Tato prace ma
pomoci k zakladni orientaci a¥ield, studeni a Siroké véejnosti v problematice
plavecké vyuky.

2.2. Ukoly bakaléské préace:

% zmapovani chyb
¢+ sestaveni souboru &eni k odstragni zjiS&nych chyb

« nataieni DVD

2.3. Reserse literatury

Nékteré publikace odborné literatury byly wypeny z knihovny Pedagogické
fakulty Jihaieské univerzity, jiné byly poskytnuty PhDr. Petréasovou PhD.
Vybrana literatura souvisela vzdy s tématem bakké&prace. Upiny seznam literatury
je uveden v z&ru prace, v této kapitole jsou pouze ve zkratcespop alespio nekteré
publikace z dj.

mg—':; This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



HOFER, Z. a kolTechnika plaveckych &goh:. Praha: Karolinum, 2006

Kniha je utena &m, ktei se chiji dozwdét vice informaci o historii a technice
jednotlivych plaveckych zZisohi. Knihu bychom mohli roz#lit na dw ¢asti. Prvni
Z nich se ¥nuje zakladnim pojiim a biomechanickym zaklach plavani. V druhéasti
je jiz zmirena historie a technika jednotlivych plaveckyctisgi. Kniha je doplgna

o rekolik obrazki a tabulek souvisejicich s jednotlivymi kapitolami.

CECHOVSKA, I., MILLER, T.Plavani.Praha: Grada Publishing, 2001

Kniha predstavuje plavani jako jednu z nejobliggich pohybovych aktivit pro
kazdého. Podrokinpopisujectyii zakladni plavecké Zigoby a postup vyuky plavani.
Zacatenikim usnadni zvladnuti spravné techniky pohybu, zk&Sen pomize

vypilovat jednotlivé zpsoby a poradi, jak optimalrirénovat a zvySovat kondici.

GIEHRL, J., HAHN, M.Plavani.Ceské Budjovice: Kopp, 2005

Kniha je utena vSem aktivnim i Zénajicim plavdm. Vedle vys¥tlujiciho
textu obsahuje také desitky nazornych obiidzk barevnych fotografii. Popisuje
techniku ¢tyt zakladnich plaveckych #pohi, zabyva se plaveckym tréninkem a
zakladnimi plaveckymi dovednostmi. Nalezneme zsigoustu nagta pro hry ve vod

a zasady spravného chovarilpupani a plavani.

SKALKOVA, J. a kol.Uvod do metodologie a metod pedagogického vyzkBnaha:

Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983

Kniha se zabyva problematikou vyzkumnych metotizaych metodologickych
piistupl. Podava zakladni poznatky o teoretickych a métgjlckych vychodiscich.
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3. Teoretickadast

3.1. Historie plavani

Z obdobi prvobyté pospolné spotamosti nemame zadné doklady o vztahu
¢lovéka k plavani. Véchto dobachtlovék pravdpodobré plaval tak, Ze napodoboval
pohyby zvfat.Velkého rozmachu doséhl&lesna vychova v obdobi otralské
spolg&nosti. Otrokéi méli zdjem, aby jejich &i dostaly co nejlepsi vathni a zvali
proto do svych doihn ucitele, kteéi vyucovali télesné vychov. Ze starého Egypta se
zachovalo #kolik dokladi, které ukazuji na velkou oblibenost plavani. Jsomalby
na vazach, sosky, které zobrazuji plovoudiluwéka atd. To, Ze plavani v tehdejSich
dobach bylo Hstupné i Zenam, dokladaji obrazy, na kterych jgeny zobrazeny.
Nejvétsiho rozmachu vsak dosahldesna vychova ve staréMecku. Tehdy bylo
plavani povazovano za jeden z riggditéjSich vywovacich pedn®ta na gymnaziu.
Plavani ndlo velky podil v &lesné pipraw feckého vojaka, kdy vyznamnou roli v
namdnich bitvach nila skupina specianvycviéenych plava. Recky zgisob vychovy
vojaka se pozii pienesl i doRima. V posledniasti fimské epochy ovsenglésna
vychova znan¢ upadla. Feudalni spd@ieost Upadekétesné vychovy uz jen dovrsSila.
Zasluhu na tom ta kieg’anska ideologie, kterd zakazovala jakoukoléipe télo.
Teprve humanismustipes! ukité uvolréni od cirkevni upjatosti. Roku 1538 vydal

Svycar Mikulad Wynnmann z Ingolstadtu prviehbnici plavani.

Pocatky sportovniho plavani

Patatky sportovniho plavani byly spojeny s vytrvaldstn vykony a jeho
kolébkou se stala Anglie. Anglicky béasnik lord Byropieplaval roku 1810
Dardanelskou UZinu a roku 187%plaval anglicky kapitan Webb kanal La Mance za
21 hod 45 minut. V polovih Sedesatych let devatenactého stoleti se zakladaly
Londyre prvni plavecké kluby. Tim byl dan zaklad pro sdehi mezi kluby,
studentskymi kolejemi i jednotlivci.
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Historie jednotlivych plaveckych technik

» Znak

Znak byl zé#iazen do programu olympijskych her v roce 1900. &lavovadli
pohyby nohama sounoZ a rukama soupaktddi presouvali paze do vychozi polohy
pod hladinou, jini penaseli paze vzduchem. Na olympijskych hrach vekmmu,
vroce 1912, zwril v zavodu na 100m znak H. Hebner (USAjasem 1:21,2 min.V
dalSim vyvoji se prosazovaly dva &m v provaagni pohyh pazi. Jedn&ést plavé
zabirala natazenou k&gtinou pod dlem, druhécéast provadla zakér nataZzenou
koncetinou vedle dla. NejvyznamgjSim predstavitelem této techniky byl A. Kiefer
z USA. Na olympijskych hrach v Berlirnv roce 1936 zvézil na 100m znak za 1:05,9
min. V padeséatych letech nabyvalepahy zabr s kortetinou pokéenou v loketnim
kloubu a v sotasné dob se tato varianta jevi jako nejefektéysi. Nejvyrazwjsi

postavou znakové techniky posledniho obdobi byeudR. Matthes.

» Kraul

Plavani na prsou pib mezi nejstarSi plavecké agoby. Sodasny kraul je
nejrychlejsi plaveckou technikou. Jde d@iddvou praci hornich i dolnich kéetin.
Horni kortetiny se penéseji vzduchem a dolni katiny vykonavaji kmitave a vinovité
pohyby. Na 1.olympijskych hrach roku 1896, plavabddr A. Hajés trudgeonem
(vysoko zdvizena hlava, itlavy zaldr pazemi penasSeny vzduchemibkovity stih
nohou ve vodorovné rovh a grekonal 100 a 1000 m za 1:22,2, 18.22,2 min. Austral
F. Lane na 2.olympijskych hrach vi#a r. 1900 provad stiidavé kopy nohama
vertikalnim sn¢rem, kdy pohyb vychézel z kolenniho kloubu.d4a Z. Halmay plaval
pouze pazemi, aby odstranil brzdi¢inky nohou. Vyvoj techniky nohou vsak dovrsil
havajsky plavec D. Kahanamoku, ktery kopy pra¥&dké vertikalnim sgrem, ale
jeho pohyby vychazely z kglnich kloulii, odkud se fenasely do kotnik V roce 1912
zvitezil na olympijskych hrach ve Stockholmu. J. Weiserutechniku kraulu déle
zdokonaloval a roku 1922¢konal jako prvni na g% minutovou hranici na 100 m v.

Zp.c¢asem 58,6 s.
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> Prsa
procklal ve svém vyvoji mnoho zém. V roce 1904 plavali na OH pouze muZi na
vzdalenost 400 m, na nasledujicich hrach bylazama d¥stémetrova trd a od roku
1968 se sowrilo téZ na 100 m. Zeny poprvé plavaly 200 m praaQH roku 1924,
V dnesni dob jsou na OH discipliny na 200 m a 100 m prsa prderiwzeny.Ve 20. a
30. letech byla pro tuto techniku typicka vysokdopa plavce s ohlejem stale nad
hladinou. Hnaci silou byla prace nohou. &abyl Siroky do stran, potom nasledovalo
rychlé snoZeni a dlouhy pohyb setmasti. Plavci provadi vdech v dol piipravné
faze pazi. Hlavnimigdstavitelem této techniky byléshec E. Rademacher, ktery v roce
1927 gekonal s¥tovy rekord na 200miasem 2:48,0.#Pobratkach penasel paze wpd
vzduchem a tim dal popud ke vzniku motylka. MotykaKivnil prsarskou techniku.
Plavci zGzovali z&r nohou a zrychlovali frekvenci pohila brzy zaali plavat pod
vodou. Polak M. Petrusewiczgkonal v roce 1954 gtovy rekord na 100m 1:09,8, tim,
Ze plaval térsf celou trd pod hladinou. Nktefi plavci na 200m provat 2-3
pohybové cykly pod vodou.i@dstavitelem této techniky byl olympijsky &4tz roku
1956, Japonec M. Furukawa. Od roku 1957 sél gmovést po startu a po obratkach
pod vodou pouze jeden pohybovy cyklus. V dalSidbcke vyuzivali plavci vice sily
pazi, coz vedlo k pogimu nadechu a zvySovali frekvenci poliybimz se zkratila
doba splyvani. Rkopniky této techniky byl Ch. Jastremski a G.kepenko. Roku
1987 prseskd technika, nazyvana také delfinovou nebo vinivodstartovala. Je
charakteristickd mechanikou ¥m v pase a sklouznutim hlavy pod hladinu. Rytmus

plavani je rozdilny. ¥nos pazi vifed se zrychlil a splyvani se zkratilo.

3.1.1. Historie motylka

Motylek je nejmladSi plavecky #pob. Jeho peatky klademe doficatych let
dvacatého stoleti. Ke vzniku motylka dal jako pryodrét némecky prsa E.
Rademacher. Rademacheaeg obratkou protadhl pohyb pazi az do oblastiekyich
kloubii a odtud je penesl vped vzduchem, aby se dotkksy bazénu. Jelikoz tento

zpisob genosu pazi pravidla nezakazovalggjali ho i jini plavci. Postuperdasu vSak
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zvySovali p@et provedenych z&hbi, neba rychlost plavani byla prokazateélwyssi.
Vznikla nova plavecka technika, ktera byla nazvdumdylkem.

Vroce 1935 fekonal J. Higgins z US&asem 1:10.8 min. gtovy rekord na
100 m prsa, kdyz plaval motylkem. Poté, co byl tderekord schvalen mezinarodni
plaveckou federaci FINA, se motylek razsial i do dalSich zemi. Jiz v kratké dob
zvladli jeho techniku i dalSi plavci, jako nédad S. Bogenko a L. MeSkov. O rychlosti
motylka nebylo sporu, jeho otiiei ovSem poukazovali na obtiznost zvladnuti telkcpni
a fyzickou narénost.

K prvnimu velkému setnuti motylk&i a prséi doSlo na olympijskych hrach
v Berlirg, roku 1936. Motylk& se vSak prosadili az o 12 let pa&jidroku 1948, na
olympijskych hrach v Londyh Presto FINA otalela s rozhodnutim adid motylka od
plavani na prsou. Rozhodlo se nakonec az roku 1962,olympijskych hrach
v Helsinkach. Diky tomu, Ze se do findle zavodu268 m prsa neprobojoval Zadny
prsd, vymezil se v pravidlech novy plaveckyigob — motylek.

V této dokk vykony dosazené motylkem ¢ady jiz také stagnovat. DalSi vyvoj
podnitila dolozka v pravidlech, ktera uniio¥ala provadt pohyby nohama vertikalnim
smérem. ProtoZe pohyb nohou i celého trugp@minal vireni delfina, z&al se pro kop
nohou pouzivat nazev delfin.

Mezi vyznamn&eskoslovenskéipdstavitele motylka — delfina patedailisté
Zz mistrovstvi Evropy 1958 - P. Pazdirek séibshou medaili a M. Skupilova
s bronzovou medaili.

Prikopnikem motylka v Evrap byl malarsky plavec G. Tumpek, ktery
provadl celym €lem vinovité pohyby se ziaym rozsahem. Tyto pohyby vzdy
vyustily v aktivni kopy nohou. Na jeden cyklus paiipadaly 2-3 kopy. Proto se
rozliSoval dvou aifaderovy motylek..

Technika motylka se stale zdokonalovala. Nelgmu padesatych a Sedesatych
let jiz vétSina nejlepSich plavi¢ s vyjimkou rekterych jednotlivé, plavala sloZzenou
souhrou dvouuderového motylka.

Veliky vykonnostni skok byl zaznamenan roku 1996 ahgmpijskych hrach
v Atlanté, kdy Rus D. Pankratov zaplaval 10@asem 52,27. Motylek se stal po kraulu

druhym zmgisobem, jimZlovek dokazal uplavat tuto traychleji nez za jednu minutu.
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Technika motylka se od plavani na prsou liSilag araci pazi, nohou i souhrou.
Paze provagly pohyby podobné kraulu, avSak sasré. Nohy pracovaly zuzenym
prsaskym kopem, kdy zUZeni kopu bylotgobeno rychlejSi frekvenci motylka. Na
jeden zabr pazi gipadal jeden zalv nohou. RozliSovala se sloZzena souhra a rozloZzena
souhra. O sloZenou souhru se jednalo tehdy, kdy#rzdohou a pazi probihaly
souwasre. O rozloZzenou souhru naopak tehdy, kdyz sergapazi a nohou gtlaly.
Vdech se provat po ukorteni zaldru pazicasto na druhy azdti cyklus.

Nové pravidlo, které dovolovalo pohyb nohou vetii& smérem, umoznilo
odstranit brzdici &inky prsaskych nohou a nahradit je kraulovym kopem. DneSni
motylek, ktery ma sy pavod v plavani na prsou, ma s nim sgoteu dnes pouze
symetrii a sotiasnost pohylokoncetin. Z biomechanického hlediska je analogii kraulu

Motylek se velmi podoba kraulu. Pohyby prosjadtéme stejné svalové
skupiny. Motylek pedpokladdd zvySenou pohyblivost v oblasti patea dobrou
vykonnost BiSnich a zadovych sval Z &chto divoda je motylek z fyzického hlediska
nejobtizrgjSi plavecky zfisob. (Zdesk Hofer a kolektiv, Praha 2006)

3.2. Biomechanika plavani

Predmétem zkoumdani biomechaniky je hledani ztrat - pokngkicin
jednotlivych nedostatk Biomechanika zkouma, z jaky¢hsti a fazi se pohyb sklada a
jaké jsou jejich zakonitosti spojenicase a prostoru. Studuje mechanické podminky
pohybu, konkréta fyzikalni vlastnosti vodniho prastdi a pohybovy aparétoveka ve

vztahu k danému ukolu.

3.2.1. Vymezeni geometrického prostoru pro posuzowé pohybu

plavce

Jestlize pohyby jednotlivych segmériudeme analyzovat v prostoru, ktery se
bude posouvat spale¢ s plavcem, budeme mluvit o sledovani ve vztazpnéstaeé 1

(VS1), pokud nas budou zajimat jejich pohyby arsirsipojené kinematické, statické a
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dynamické veliiny viaci stalym, nepohyblivym utvéam (nag. sknam bazénu), budeme
je hodnotit ve vztazné sousta® (VS2).

VS1 je geometricka soustava, ktera slouzi hiakwyswtlovani, ukazovani a
opravovani pohyl jednotlivych segmeitpouzitych pi plaveckém ukonu. PouzZiva se
napiklad @i nacviku hornich i dolnich kaetin v pibchu zakru vSech plaveckych
zpasohi. Je tvdena temi zakladnimi rovinami k s@tnavzajem kolmymi. Tyto roviny
se vztahuji na polohdla ozn&enou jako splyvani, rovnébnou s hladinou vody.

* Rovina stedni (medianni) — i télo na d¥ symetrické poloviny, pravou a
levou. Roviny rovno&Zné se s$edni rovinou se nazyvaji roviny sagitalni.

* Rovinacelni (frontalni) — je rovnalZna scelem, @li stojici €lo nacast gedni a
zadni.

* Rovina @i¢na (tranverzalni) — je kolma naegdeslé roviny, &i stojici €lo na
horni a doIniast.

VS2 je soustava, kterd umade napiklad urit smeéry pasobicich
hydromechanickych sil. Je tkena temi zakladnimi rovinami k s@&b navzajem
kolmymi. Jejich poloha jefjzpasobena poloze plavcéiplavani na hladia

* Rovina stedni - XY — je svisla, proloZzena drahou plavce.
* Rovina vodorovna - XZ — je rovndbna s vodni hladinou.
* Rovina fi¢na - YZ — je kolm& naipdeslé roviny (Zdetk Hofer a kolektiv,

Praha 2006)

Obgdmah 3 - ™ w0
2 - adkladdef roviny o ouy plaisE

(Zderek Hofer a kolektiv, Praha 2006)
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3.2.2. Vlastnosti vody, hydrostatickd sila, hydrositicky vztlak,
Archiméduav zakon

Fyzikélni stav vody je w@ovan d¥ma veltinami — hustotou a tlakem. Vodni
prostedi ma své zakonitosti.

»velikost merného tlaku v kapaliéinezavisi na senu pusobeni

tlak v kapali se $fi vSemi sriry
» tlak v kapalir roste urdrne s hloubkou*
e Archimédiv zakon - charakterizuje silu, ktera ve wbodt¢lo nadnasSi -
hydrostaticky vztlak (rovna se hmotnosti vody r&t&lo vytlaci)
Nejvice ovliviuje velikost vztlaku dychéni. Proto s#otpti nadechu vznasiip
vydechu klesa pod hladinu£igina lidi je tedy schopna udrzet se na hladin
AvsSak plavci stejné hmotnosti mohou niizmou hustotuda a jsou tedy ve vad
nadnasenitiznou silou. Vyhodu bude mit plavec &&im procentem tuku atsim
objemem plic proti plavian s £zSimi kostmi a ¥tSim procentem svalové hmoty. Stav
plovatelnosti je tedy mozné ovlivnit Zmou hustoty dla nebo zminou hustoty vody.
(Zderek Hofer a kolektiv, Praha 2006, str. 15)

3.2.3. Hydrodynamicky vztlak

Hydrodynamicky vztlak fisobi nadlo v zavislosti na rychlosti pohybu a sklonu
téla k hladiré. Vzhledem k tomu, Zefpsplyvani a plavani lezi plavec na woohirne
Sikmo s horni polovinouwéla vySe, hydrodynamicky vztlak jej zveda. Vyuzibhoto
vztlaku je vidst pii startu na vodnich lyziclCim tedy plavec poplave rychleji, tim vy3si
polohu bude mit.
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3.2.4. Odpor vodniho proskedi proti pohybu plavce

»Silu vodniho progedi, ktera psobi proti srdru pohybu plavce, nazyvame
hydrodynamickym odporemasi¥od této sily i jeji velikost se liSi podle tohdazse
plavec pohybuje na hladimebo pod hladinou.{Zderek Hofer a kolektiv, Praha 2006,
str. 25)

Odpor vody proti pohybu plavce na hladirg

Celkovy odpor vody proti pohybu plavce na povrcludni hladiny Ize stanovit
jako souet fi slozek — odporuréni, odporu vinového a odporu tvarového.

» Odpor treni

Pti pohybu tles ve vod, se projevuji brzdici sily pouze v mezni vésfvrstva
priléhajici k povrchudesa). V této vrst& rychlost proudni stoupa od 0 do své piné
hodnoty ve vijSim nerozruSeném proudwZg tlougku mezni vrstvy se povazuje kolma
vzdalenost od povrchwlésa, v niz rychlost proudu dosahuje 95 — 99 % Ingth
vr¢jSiho proudu. Prouéhi vody v mezni vrsivimiZze mit 2 podoby, které se od sebe
odliSuji pribehem rychlostniho spadu mezi sousednimi vrstvaifdderck Hofer a
kolektiv, Praha 2006, str. 26)

e laminarni (vrstevnaté) proadi — takovée prouthi vazké kapaliny, ip kterem
jsou proudnice rovnatiné a nemisi s€:astice kapaliny se pohybuji vedle sebe
jakoby ve vrstvach, které se vzajemmepromichavaji. Bsledkem laminarniho
prouctni jsou mensi brzdici sily na styku kapaliny snobem tlesa a tedy
mensi odporieni.

e turbulentni prouéhi - takové prouthi vazké kapaliny, ip kterém se proudnice
navzéajem promichavajCéastice kapaliny vykonavaji krafiposouvani i slozity
vlastni pohyb, ktery vede ke vzniku wirRychlosti jednotlivychtastic kapaliny

se nepravidelh meni, tzn. ¢astice jiz nemaji ve vSech mistech genmou
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rychlost. Disledkem turbulentniho protwii jsou tSi brzdici sily na styku

kapaliny s ¢élesem a tedydtSi odpor teni.

Na velikosti odporuieni ma tedy rozhodujici vliv druh protrd a ten je zase
zavisly na tvarudesa, jeho rozgrech a pitokové rychlosti vody.

Oba druhy prou¢hi se mohou vyskytovat v mezni vistgowasreé. U téles,
ktera maji piznivy tvar z hlediska obtékaniéla ryb, kKidla letadel), #stava na uiité
¢asti proudni laminarni a v witém mist - mis¢ prechodu, pechazi v turbulentni stav.
Se zv¢tSujici se vzdalenosti odqmni (ndbzné) hrany obtékanéheéldésa se tlouka
mezni vrstvy jak laminarni tak turbulentnié®luje, roz&ovani turbulentni mezni

vrstvy je vSak podstagnvetsi.

Obrazek 10
Porovndni tvaru téla muZe a Zeny p¥i sphjvdni,

(Zderek Hofer a kolektiv, Praha 2006)
» VInovy odpor

VInovy odpor vznika za pohybu plavce na vodni madiebo v jeji blizkosti.
Tim, Ze jsou dkterécasti €la pondeny vice a druhé méndochazi na jeho povrchu
k nerovnomdrnému rozdleni tlaku. Vyslednice tlakovych sil tedy neni kélrk podélné
ose, ale je sklama pod witym uhlem.

Zdrojem viréni na tle plavce jsou vSechnyasti jeho povrchu. Hlava a ramena
davaji vznik tzv. pedni vire a boky, stehna vytvdji zadni vinu.V systémuiedni a

zadni viny lIze rozliSit rozbihajici se d&iqmé viny. Na vznik rozbihajicich vin se
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spotebuje mnohem ménrenergie, nez na vytveni vin gicnych. Ty s sebou strhavaji

vétSi hmoty vody, nez viny rozbihajici se.
» Odpor tvarovy

Velikost tvarového odporu zavisi na tvarlesa, jeho poloze i¢i proudici
kapalire a na Stihlostidlesa. Mezni vrstva se jakoby odpoutava od povrehesd.
Vytvaii vir, ktery se z¥tSuje az do uité velikosti, pak se odtrhne, @& se tvét novy
a &) se opakuje. Smysl rotace wise stida. Za élesem se vyt tzv. KArmanovadada
virt. A to se projevi jako odpor, ktery nazyvame virogpo tvarovy.

Odpor vody proti pohybu plavce pod vodni hladinou

Pt pohybu plavce dostate¢ hluboko pod vodni hladinou odpada Ziestozek
odporu odpor vinovy. Misto&pvznika odpor indukovany. Hodnota celkového odporu

je dana sottem ti rozdilnychéasti — odporuieni, tvarového a indukovaného.
» Indukovany odpor

Pohybuje-li se plavec pod vodni hladinou, vyskyggi hlavi na trupu mista,
kde c¢astice vody jsou zpomalovany. Tim roste jejich ickst tlak a mista s vyssi
rychlosti proudni, kde staticky tlak klesa. Vyrovnavanim tlakezi nimi po stranach
trupu dochazi ki¢nému proudni. | vtomto gipadt mizeme hovét o indukované
rychlosti a indukovaném odporu. Pokud se plaveelpmhybovat tak, ze rozdily mezi
pietlakovou a podtlakovou stranou trupu budou minihalbude minimalni i
indukovany odpor. V celkovém odporu pak bud@&vpZovat pouzeidni a odpor
tvarovy. Tim se da Zovodnit, pr@ je plavani pod hladinou rychlejSi nez nad hladinou
(Zderek Hofer a kolektiv, Praha 2006)
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3.5.2. Hnaci sily

Plavdiv pohyb vgied je vyslednici dvou sil - brzdici a hnaci. Ryshlplaveckée
lokomoce tedy zavisi na schopnostech plavce efektwyuZzit zakdrovych pohyld k
vytvoreni co nejetsSi hnaci (propulzni) sily, ktera jehgéld nasleds zrychluje snirem
vpied. Déle zavisi i na schopnostech plavce maxign@dukovat odpor - brzdici silu,

ktera pisobi za pohybu neustale gkotplavce a to vzdy proti séru pohybu.

Pohyb plavce sdi Newtonovymi pohybovymi zakony:

1. Zakon setrvénosti:

Kazdé tleso setrvava v klidu nebo rovnémem gimocarém pohybu, dokud neni
piinuceno tento stav ziit pasobenim jiné sily nebo jinéh&esa.

2. Zakon sily:

Zrychleni tlesa je pimosn&rné sile a nefimosneérné hmotnostidesa.

3. Zakon akce a reakce:

Kazda akce vyvolava stejnou reakci &pého sniru, dw télesa na sebetigobi silami

stejné velikosti, ale ogaého sniru.

3.3. Technika plaveckého zfisobu motylek

Podle Novaka (1965) je sportovni technika definavgako ,zpisob reSeni
daného pohybového ukoldovekem, na zakla#l jeho vSeobecnych anatomicko-
fyziologickych a psychologickych/qupoklad, v souhlase s mechanickymi zakony
platnymi v pribchu pohybu a v souhlase s mezinarodnimi pravidlyodan.“ V
télovychovné teorii a praxifpdstavuje sportovni technika pohyddgveka jako nastroj,
ktery mu umo#uje plnit ugity pohybovy ukol. V plaveckém sportu sfiea pohybovy

ukol v prekonéni utité vzdalenosti danym plaveckymtgmbem v co nejkratSikase.

Technika plaveckého zjisobu motylek se vyznéuje:

e promenlivou, vinivou polohouda v pribéhu plavani (pohyb segméritla po

sinusoia)
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sowasnou a symetrickatinnosti hornich a dolnich koetin

kolisavou rychlosti vitsledku gerusovani vytvigeni propulsnich sil
pienosem hornich k@etin vzduchem

¢innosti dolnich ko&etin, kterd ma charakter s@msnych kmitavych pohyb
dychanim, které naruSuje hydrodynamickou pola@ha t

koordinacetinnosti hornich a dolnich kéatin vylutuje ¢ast&né nepropulsni
faze pohybového cyklu hornich katin

obtiznost souhry sgéva ve velmi jemnych koordigaich vazbach mezi
pohyby nohou, vinivého pohybu celélitat ¢innosti pazi a optimalniho
zarazeni vdechu (http://www.trisportteam.cz/cz/triggovot/technika-plavani-

motylek)
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Obrazek 36
Motylek - kinogram plavce.

(Zderek Hofer a kolektiv, Praha 2006)
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3.3.1. Polohatla

Poloha &la pii motylku se ngni pravidel® v prabéhu cyklu. Uhel podélné osy
téla s hladinou ma proénlivou hodnotu. Bhem gipravné faze je negativni, ramena a
paze klesaji vice pod hladinu. Viipghu zakiru a Fenosu pazi se ramena zvedaji a
nakEhovy uhel dosahuje 10-30°. i se v zavislosti na rychlosti plavani a je takée
ovlivnén innosti zabru dolnich koketin. Kili§ velky rozsah pohylbramen a hlavy
ovliviwuji uhel ndbhu a tim z¢tSuji tvarovy a vinovy odpor plavce. (ZdgénHofer a
kolektiv, Praha 2006)

3.3. 2. Pohyby dolnich kowetin

Pohybovy cyklus dolni kafetiny Ize rozdlit na jednotlivé faze, které na sebe
plynule navazuji. RozliSujeme fazi vzestupnou —yotiolni korgetiny probih& vztru
k hladirg a fazi sestupnou — pohyb dolni Ketiny je veden od hladiny dal

Za za&atek cyklu povazujeme dolni polohu nohou po wemi gedchoziho
pohybového z&bu. V tomto okamziku jsou @bdolni kortetiny natazené aresahuji
sagitélni rovinu dla. Fi nasledné vzestupné fazi jsou dolni &etmny natazené
v kolennich kloubech. Pohyb je zahdjen extenzi §ekych kloubech. Tento pohyb
vede nohy vztiru k hladirt nad sagitéalni rovinu plavce. V této fazi jsou leleai
klouby (kotniky) v nejvySSim bodu.

Sestupna faze pohybového cyklu je zaga flexi v kgelnich kloubech. Jako
vysledek tlaku vody na zaéiové ¢asti nohou i jako reakce naeuchazejici kmitavy
pohyb panve, dochazi k mirnému pari v kolenou. Dale se nohy visledku rychlé,
dynamické extenze v kolennich kloubech propinaji.
pohybem naft smérem doti do ,dorzalni flexe". Tento pohyb oviiuje velikost
propulsnich sil. Dlezité pro @innost sestupné faze zdb je uvolrénost hlezennich
kloubii a schopnost nateni nartu chodidel k sébTomuto vyt@eni napomaha mirné

oddaleni kolen od sebe. Kolena se #yghu sestupné zélové faze postugnspojuji.
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Technika delfinového vimi se vyznauje pravidelnou Kvkou = sinusoidou. #
delfinovém vigni na hladig je svalové Usili zagteno na zatr nohama sirem dofi a
silovy impuls @i zahdjeni pohybu dolnich kdetin snérem nahoru. B delfinovém
vinéni pod hladinou je svalové Usili rovnéme rozcleno na ob zakerové faze.

Tvar sinusoidy § delfinovém virgni je zavisly na velikosti propulzni sily,
rychlosti plavce a draze pohybu kotinike svislé rovif. (Zderék Hofer a kolektiv,
Praha 2006)

Obréazek 41
a) Maly rozsah vinéni b) Optimdln{ rozsah vinéni c) Nadmérny rozsah vinéni.

(Zderek Hofer a kolektiv, Praha 2006)

Po mnoho let odbornici vedli spor, zda jeden finieh kopi v kazdém tempu, by
mél byt proveden vic érazre nez ten druhy. Jsou k dispozi¢i mozZnosti. Nkteri
odbornici i tomu, Ze prvni kop by 8h byt zdirazrény nejvice. Mize urychlit €lo
kupiedu vcase, kdy paze nemohou byt pouzity pro tentel.4Jini se domnivaji, Zze
druhy kop by mil byt proveden s &Sim vykonem, tak aby plavci mohli zrychlit
kupredu Ehem odrazu nahoru a s@sré napomahat k udrzeni &y u hladiny vody.
Nakonec jsou ti, kig¢ se domnivaji, Ze odrazy dolui pbou - jak prvnim, tak druhém
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delfinim kopu, by rdly byt vykonany stejnou silou. (Ernest Maglischonitdd
Kingdom 2003)

3.3.3. Pohyby hornich kogetin

Pohyby hornich karetin jsou obdobou kraulu. Providse vSak sotasré a
symetricky. Cely cyklus Ize rétenit na fazi pipravnou, pechodnou, zaovou,
vytaZzeni a fenos.

Po genosu vzduchem vstupuji paze do vodyiv réimen, dlai jsou vyt@eny
mirn¢ ven, tudiz ruce proniknou do vody na palcovycmbch. Paze jsou v lokti mign
ohnuté, coZz umaiuje plynuly gechod od zarneni pazi k fipravhé a nésledn
piechodné fazi. Poté dlanpokrauji v rotaci vié a sn&uji mirné vpied (paze se
natahuji). Ve chvili, kdy rucerpkrasi Sicku ramen, zé&inaji se pohybovat ¥pd, doti a
vn¢é od podélné osy plavce po kruhovité draze, loktgainaji mirre ohybat.

V pripravné fazi se nevytwdji propulzni sily. Cilem jeipmistit ruce do polohy
pro nasledujici z&trovou fazi. Rychlost rukou se po pdeai do vody zpomaluje az do
doby, nez jsouifipraveny k zaatku zakiru. Tento bod se nazyva uchopeni.

Prvni¢ast zabru se nazyvaijtahovani. Jde o polokruhovity pohyki aterém
ruce smdtuji dovnit k podélné osecla, vzad a nahoru. PaZze se postuphybaji
v loketnich kloubech se séasnou vnitni rotaci v kloubech ramennich. To umoje
dosazeni vysoké polohy lokte. Uhel mezi pazitealipktim je 120 - 90° a né&hovou
hranou je v této fazi palcova strana.

Ve druhé polovia zakeru, v tzv. odtlgovani jiz voda nabihares malikovou
stranu. V této chvili jsou ruce nejblize u sebéninsmér pohybu v od podélné osy
téla plavce. Plavec tt ruce ven, vzad a viahu aZz dosahnou Uro¥rstehen. Paze se
postupi natahuji v loketnich kloubech. Rychlost rukou estppré zrychluje a ve fazi
odtlateni je nejvyssi.

Po ukorteni zakru nasleduje uvokni a vytaZzeni pazi nad hladinu. Vyop se
lokty, poté ruce a palce siiji k hladirgé. PaZe jsou v loktech migmhnuty.

Nasleduje penos, pi kterém se paze natahuji a jejich pohyb je vedad n

hladinu, nahoru, ven od podélné osy plavce. Kdwtu jsuce v arovni ramenni osy
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pohybuji se vfed, dovnif, doli k hladirt. Vyznamnou roli hraje uvotmost
v ramennich kloubech. (Zd&nHofer a kolektiv, Praha 2006)

(http://fotogalerie.osobnosti.cz/michael-phelpsvplaphp)
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3.3.4. Souhra

V celkové soufe motylku je poloha &la ovlivnéna vzajemnou koordinaci
souwasné ¢innosti hornich a dolnich kdéatin. Vysledkem je Wovity pohyb
jednotlivych segmeiittéla po sinusoid.

Prvni delfinovy kop nohou Zaa ged vstupem pazi do vody a pokuge do
jejich zandgeni. Druhy delfinovy kop nohou je prowdd pri fazi odtlatfovani a
podporuje zakr pazi.

Pouziva se také rozlozené souhry, kdy plavec piojed#n kop nohamaied
zandenim pazi do vody a dalSi kopy provede vdgbipravné a pechodné faze

hornich koetin. Ri zabéru pazi nohy nezabiraji.

3.3.5. Dychani

Dychani je pi motylku dost obtizné. Mirné zvedani hlavy k vdectastava jiz
pii fazi pritahovani. Bhem odtlgovani se jiz hlava dostava nad hladinu a nasleduje
vdech, pi kterém brada stava ve vod Ukorten je v prvni polovié pienosu pazi.
Dulezité je, aby na konci fazerfgnosu pazi # plavec ¢elo jiz pondené ve vod.
Nektefi zavodnici se nadechuji na&dtempa, ®kteri na kazdé tempo anebo nadech
kombinuji. Je to zcela individualni a zalezi minm@ji na délce trati. V dnesni dofe

casty i nadech stranou.

3.3.6. Start

Start u plaveckého Agobu motylek se provadi skokem z bloku a plaveiddie
pokyny vrchniho rozhadho. Na dlouhé zapisknuti plavci zaujmou zaklgmbgtaveni
(jedna se hdi 0 polovysoky, nizky nebo atleticky start), na elostartéra "na mista" se
koncentruji a nasleduje startovni pokyn (pistdhkkonem, nebo pidlkou) .
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3.3.7. Obratka

Spravie zvladnuta obratka znamena pro plavasovy zisk. Obratkaipmotylku
musi byt provedena dohmatem na hlddinad ni nebo pod ni. Dohmat musi byt
sowasny, s rameny ve vodorovné poloze. Po dohmatu kpoiika pokrauje
setrv@&nosti. Nasleduje oteni, [ kterém se nohy skr pod €lo a ot&ejici paze se
pienese vzduchem digrlu a spoji se s druhou. Cely obrat je wemnnasazenim nohou
na stnu. Je mozné, Ze se plavec odrazi v poloze na adkprve bhem splyvani se
pietati na prsa. Po odrazu sétSinou plavci pohybuji pod hladinou pomoci vinivych
pohyhi dolnich koretin. Kdyz se plavec blizi k hladinprovede zalr pazemi. Po
obréatce i po startu je délka plavani pod vodou amazpravidly na 15 meir

3.4. Detekce a korekce chyb u plaveckehoagobu motylek

Detekce chyb a c¥eni pro jejich odstrami vychazi z Jursika, a kol. (1983).

NejéastéjSi chyby:
* poloha trupu je staticka
» prilis velky rozsah pohybu ramen vertikalnimé&em — velké brzdicidinky
e nohy jsou pi zakeru priliS od sebe
* maly rozsah zasu nohou ve vertikalni rovin
» prilisné keeni nohou v kolenou
o zA&kr pazi z&in4 a je vedeniflis stranou od ramen — chybi tzv. vysoky loket
» pribéh zalEru pazi a jeho druh&st nema zrychlujici tendenci a intenzitu
e prenos paZi jéaste&n¢ veden vodou
e opozdny vdech a vydech
* snaha a zvladnuti delfinové viny pouze pohybem realelavy

* souwasny pohyb kotnika ramen

Chyby v souhre:
* pohyby pazi a nohou nespojuje &min
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* rozloZeny motylek
* vynechani jednoho kopu
» vysoka frekvence z&bu na Ukor kvality zadru

» Spatr na&asovany nadech

3.4.1. Polohaéla

» P zakéru pazi se zvedaji zada a hlava je vysoko nadrdadi

Co chyba zfissobuje | Trup ma Sikmou polohu, zvySujetstni odpor

Pricina Vkladani velké sily od zatku zakru

Netlatit rukama shora dé| zabirat zefedu dozadu, nezdvihat
Korekce chyb _
bradu od hladiny

3.4.2. Pohyby dolnich kogtietin

* Nohy narazeji na hladinu vody

Co chyba zfyssobuje | Snizenidinnosti zalsru

Pricina Svalstvo nohou jeriis uvolnéné

Cvi¢it praci motylkovych nohou s deskou v rukach, ptaxad
Korekce chyb .
vodou na prsou nebo na boku, kontrolovat praci noho
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3.4.3. Pohyby hornich kogetin

* Ruce narazeji na povrch vody

Co chyba zfisobuje

Uder rukama o hladinutgobuje zbrzéhi rychlosti plavce

Pricina

Zrychlené vkladani pazi do vody

Korekce chyb

Procvitovat praci pazi vigdklonu, s volnym zasunutim

s odrazem jedné nohy ode dne bazénu

3.4.4. Souhra

* Nespravn&asové zvladnuti z&bu nohou v prvnéésti zalsru pazi, kopnuti

nohama v okamzikuipnaSeni pazi nad hladinu

Co chyba zpsobuje

Pokles rychlosti plavani

Pricina

Nedostai&n¢ pochopena a osvojena souhra pahyb

Korekce chyb

Cvicit koordinaci pohyh v pribéhu rekolika temp

mnohonasobnym opakovanim, postéipnodiuzovat vzdalenost

plavani v daném pohybu

3.4.5. Dychani

* Nedostatény nadech

Co chyba zpsobuje

Pedtasnou Unavu, snizeni rychlosti
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Pricina Velk&a sousednost na plavecky pohyb

Plavat motylkem delSi Useky a kontrolovat techrakivalitu
Korekce chyb

dychanf

3.5. Technicka cweni u plaveckého zfisobu motylek

Cueni jsou zakladem pro rozvoj techniky 2ab Jsou vytvéena s cilem
zlepSit specifické oblasti techniky zth. Fed tim, nez z&e plavec provad tato
cviceni, musi pedem ¥dét, k ¢emu cvieni slouzi. Kazdé c#eni musi byt zakafeno
tak, aby mohl plavecipvést zlepSeni ziskana &nim do provaghi celého zéakru.

Technicka cuwieni se ¥tSinou z#@azuji do tréeninku mladeze a také digppavy
plaval v kategorii dorostu nebo dadpch. Trenéi by se néli dostat€éné vénovat
predevsim nacviku techniky a odstoadni chyb v technice a to jiZz u c&enika.
Pokud tomu tak nebude, hrozi, Ze Spatné pohybovgkpézistanou a pozgi pfi

tréninku budou omezovat dalSi zlepSovani vykonu.
3.5.1. Cvieni zan®iené na dychanigasovani a kopy

e vInéni v proudnicové poloze, kop nohou s velkym vysapefvystéenim boki
smérem nahoru a d@), nasledné 3 — 4 kopy s ¥mm pod vodou, nadech a
opakovani

* vInéni v proudnicové poloze, kombinace vzdy 2 — 3tkepoloze na bSe, na
pravém boku, na levém boku, na zadech (i&ivychlosti)

e odrazem od shy bazénu jde plavec do splyvavé polohy pod vodsii.
vyplavani na hladinu zahdji zabobéma rukama pod vodu, pokrge snérem
vzad. Plavec zveda hlavu, aby se nadechl v okamkiéty ruce zabiraji. Po
silném zabru plavec nevytahuje ruce nad hladinu, ale protljvged pod
trupem. Po dokateni zalru, plavec ponfh hlavu zgt do vody. V tomto
okamziku se zvedaji boky. Paze se pod vodou prptaoupivodni polohy a

«onc™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.
* To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com




plavec se vraci do splyvavé polohy. Plavec se wénisplyvavé poloze 6-10
kopi. Kdyz se paze blizi 2p k hladirg, plavec se fipravuje na opakovani

cyklu.
3.5.2. Cvéeni zangiené na zlepSeni citu pro vodu a efektivity zaiu

* 50m motylek s p&itanim zabra

* 50m motylek s p&itanim zabra, ruce sekené v @st, vzdalenost na zéb

* 50m motylek s p&itanim zabra, s packami, vzdalenost na 2éb

* 50m motylek s p&itdnim z&brd, s maximalnim asilim, snaha udrZzetceo
zakera

* 50m motylek s minimem z&hi, zpomalenym pohybem

» pomaly z&br dlani s roztazenymi prsty

* plavani s deskou — drzeni desky mezi koleny (dgskalmo k hladig, cast&ne
pondena a funguje jako ,brzda“), paze ve vzpazeni

» plavani s kombinaci: 2 — 4 z#l pravou pazi, 2 — 4 zély levou pazi, 2 — 4
zakery celou souhrou

» plavani s kombinaci z&hu motylkovych pazi s kraulovym kopem nohou
3.5.3. Cvieni zanérené na viréni (moznost ploutvi)

* vInéni v proudnicové poloze nd&ibe s nadletovaci deskou
e vInéni v poloze na pravém nebo levém boku s deskou
* vInéni v poloze na zadech s deskou
» plavani se zalsem jedné paze, druha paZze je ve vzpazeni, deffinlowni
nohou
* vInéni v poloze naiise, na zadech nebo na boku pod vodou bez desky,
s nddechem po 4 — 6 kopech
¢ 50m motylkové nohy, z toho 25m nohy pod vodou vgvemi na prsou a 25m

nohy v poloze na boku, paze protazené ve vzpageloha ve splyvani
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* 25m motylek, delfinové kopy, paze spojené a ohmutktech ve vzpazeni {p

tomto cvieni musi plavec provétkopy wtsi silou)
3.5.4. Cvieni zan&iené na ziskani citu pro zaér

Toto cvieni vyZaduje zgerrené bryle. Cilem tohoto c¥éni je zvySit pocit
powdomi, ktery ma plavec pro z&b Plavec nevidi okolni lajny, konec bazénu,

c¢asomiru nebo cokoliv jineého. Gani se provadi nasledaun

a) Prvni krok je uplavat 50ngitym, ale odpovidajicim poem zalra

b) Daéle plavec poktaje kombinaci pé&tu zalkru a cilovéhaiasu na 50m

c) Koneénym krokem je udrzet kil cas nebo p&et zakiri na 50m a zlepsit tu
druhou velinu. Nebo je Ukolem udrZzet stanovenou frekvenci¢aaba @ tom

kontrolovat zjisob dychani.

Musi se zajistit bezgaost plavce na konci bazénu, aniz by se narugbépr
cviceni. Musi se neustale zj@vat, jestli plavec vi, jaky ma citipiasovani, zalyu a
technice. Plavec by ¢htrenérovi poskytovat ztnou vazbu po kazdych 50m Usecich.
(William Sweetenham, John Atkinson 2006)
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4. Zaver

V této bakalské praci jsem se ve stnosti wnoval historii jednotlivych
plaveckych zpsohi a gredevsim historii plaveckého @gobu motylek. Dale je zde také
kapitola, ktera se zabyva biomechanikou plavanikteeou by mdl byt kazdy plavec
seznamen.

Hlavnim tématem, kterym jsem se vSak zabyval, bgkekce a korekce chyb,
ktera Uzce souvisi se spravnou technikou plaveck@hsobu motylek. Snazil jsem se
upozornit na nejzavaéjsi chyby, kterych se plavci dopogst Do prehlednych tabulek
by meéla probihat naslednéa oprava.

Souwasti prace je také sestaveni technickychltenii které byly vytveeny
s cilem zlepsSit specifické oblasti techniky. Rréato cvEeni by ntla vést k odstrami
nejzavazyjsich problénd pii plaveckém zfisobu motylek.

K lepsi orientaci jsem nalib video, které povaZzuji, zejména pro laiky jako
idealni ponidcku k pochopeni spravného provedeni. Zachytil jseen rem pet
negasgjSich chyb a @ dalSich cweni, slouzicich k jejich odstrami. Fi didaktické
vyuce by vSak dle mého nazoru rnidyrchybst zakeéry pod vodou.

Tato prace by #a pomoci k zakladni orientaci @ielu, studeni a Siroké

verejnosti v problematice plavecké vyuky.
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6. Priloha

V piiloze je vloZeno instruktazni video - DVD.
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