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1 Uvod

Pfi pohledu na plavce se jisté potvrzuje to, co kdysi fekl Woody Allen: ,, Tvrdi se, ze
plavani podporuje drzZeni téla a ladné pohyby, ale vSimli jste si n¢kdy, jak chodi kachna?“
Najde se jist¢ mnoho lidi (pfevazné milovnikl plavani), ktefi s timto vyrokem nesouhlasili,

nesouhlasi, ¢i souhlasit nebudou.

Jak je na prvni pohled ziejmé z uvodniho citatu, plavani je atypicky sport z pohledu
koordinace. Musime zde skloubit pohyb nohou a rukou, coz je samo o sob¢ velice narocné.
Dale je také tieba veSkeré pohyby provozovat v horizontalni poloze, pro nas v ne tolik

pfirozeném prostredi, vode.

Voda, jakoZzto kapalina je samoziejmé hust$i nez vzduch a i timto faktorem je ztizen
pohyb plavce ve vodé. Je zapotiebi vétsi sily k pohybu kupiedu, coz je odménéno véEtsim
mozny.

Pravé idealni plaveckd technika je nutnym pfedpokladem kco mozna
nejefektivnéj§imu pohybu. Pokud plavec neovlada alespon zakladni principy spravného
nastavovani ploch téla proti odporu vody, stava se plavani t¢émétf nemoznym. Plavec pak neni
schopen spravné vyuzivat svalové skupiny a dochazi k brzkému vycCerpani, piipadné
k naslednym kiec¢im. Dal§im problémem je Spatna synchronizace jednotlivych segmentt téla.
V jehoz dusledku se plavec pak ve vodé vibec nepohybuje. A pravé pohyb a voda, ktera

protéka pod plavcem, je predpokladem k efektivnimu pohybu ve vodé.

Ukolem této diplomové prace je zmapovani plavecké techniky a chyb, které
se vyskytuji u Siroké plavecké vetejnosti, jakoZ i sestaveni tréninkového programu s cilem

odstranit nejcastéji se vyskytujici hrubé chyby v technice vybranych plaveckych zptisobt.
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2 Problém a cil prace

2.1 Cil a ukoly prace

Hlavnim cilem je na zékladé observace plavcd amatéri pii vefejném plavani
analyzovat nejCastéji se vyskytujici chyby v plavecké technice. Dal§im cilem je stanovit
technicka cviceni a vypracovat desetihodinovy tréninkovy plan, ktery povede ke zlepSeni

techniky jednoho z vybranych plaveckych zpusobu.
Pro dosazeni hlavniho cile jsem si zvolil nékolik dil¢ich cili:
e vyjadiit pomérnou casti, které¢ chyby se vyskytuji nejcasteji
e zjistit zda ma plavecka technika u amatérského plavce vliv na jeho vykonnost
2.2 Problémy prace

Nejvetsi problém mé prace vidim v rtiznorodosti chyb v plavecké technice
u jednotlivych plavci amatérii. VEfim, Ze u vétSiny plaved amatérii se chyby budou opakovat.
Avsak predpokladam, ze jini jedinci se budou naprosto vymykat statistickym udajim.
Problém tedy bude stanovit univerzalni tréninkovy plan jednotn¢ pro vSechny plavce tak, aby

byl pomtickou pro kohokoliv, komu se dostane do ruky.
Problémy také vidim v odpovédich na nasledujici otazky:

e Jak na tom plavecka vefejnost je v porovnani s idealnim plaveckym stylem?
e Jaké chyby se viibec vyskytuji v technice plavcti amatéri nejéastéji?
e Jaka technicka plavecka cvi€eni aplikovat na cilovou skupinu?

e Jaky Cas potiebuji amatérsti plavci k odstranéni téchto hrubych chyb?

Na tyto otazky se ve své diplomové praci pokusim odpoveédét.
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3 Teoreticka cast

V teoretické casti své prace se budu zabyvat nejen vyvojem a vyukou plavani
Z hlediska b&Zzné populace, vyznamem plavani, etapami plavani, jakoz i problematikou

spravné plavecké techniky a chybami, které se vyskytuji u plaveckych amatért.
3.1.1 Svétovy vyvoj

Z obdobi prvobytné pospolné spole¢nosti neexistuji zadné doklady o vztahu ¢lovéka
a plavani. Presto na zéklad¢ studia zivota kmend, které neopustily zivot tehdejsi prvotné
pospolité spolecnosti ani v soucasné dobé¢, lze usuzovat, ze v této dobé patiilo plavani
k zakladnim pohybovym dovednostem, jako jsou chuize, bé€h, lezeni, hazeni, atp. Tyto
dovednosti byly existenéni nutnosti ¢lovéka v jeho boji s ptirodou a nepfitelem. Dovednost

plavani jiz z dvodu pteziti ovladala dle literarnich pramenti vétSina tehdejSich obyvatel.

Z toho, jak dosud plavou domorodci v Africe a Jizni Americe muzeme usoudit, Ze
tehdejsi lidé uzivali jak soucasnych, tak i stfidavych pohyb hornich a dolnich koncetin.
Témér jist¢ napodobovali pohyby riznych zvitat, jako naptiklad koné, psa a zaby. Ze staré¢ho
Egypta se dochovalo nékolik dokladd, které poukazuji na velkou oblibenost plavani. Jedna
se 0 malby, kter¢ lze nalézt na vazach a mnozstvi sosek, které zobrazuji ¢lovéka pii pohybu
vodou, tedy plavani. Na nékterych z nich najdeme i obrazy zen, sv&d¢i to 0 tom, ze plavani
Vv tehdejsich dobach bylo pfistupné také zenam. Na papyrovych zdznamech byla nalezena téz
zminka o uciteli plavani, jako uciteli déti faradona.

Nejvétsiho rozmach dosahla télesnd vychova ve starém Recku. V gymnéziich bylo

vvvvvv

-----

podil ve fyzické ptipraveé vojaki. Vyznamnou roli v bitvach na moii méla specidlni skupina
vycvi€enych plavci, jejichZ tikolem bylo pfiblizit se pod vodou k lodim nepfitele a zptsobit

paniku a co mozna nejvétsi Skody jesté pied zahajenim boje.

Feudalni spolecnost stala na zdkladech upadku télesné vychovy. Kfest'anské ideologie
na tom méla nejvétsi zasluhu. Zakazovala jakoukoliv pé¢i o télo. Lidské télo se stalo
d’ablovym nastrojem a podle toho s nim bylo také zachazeno. Rany feudalismus byl proto
charakterizovan morovymi epidemiemi a S$pinou. Pouze prosti lidé byli oprosténi
od spolecenskych dogmat, kdyz casto hledali osvézeni po tézké praci v fekach, nebo
rybnicich. Vyjimku také tvoftilo rytifstvo, opora feuddlniho tadu, které z brannych divodi
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zatadilo plavani jako jednu z tzv. sedmi rytifskych ctnosti. Plavecka dovednost v tomto
obdobi vSak i presto doznava upadku a vétSina obyvatel byla z vySe uvedenych divodi

plavecky nevzdélana.

Také Jan Amos Komensky (1592 - 1670) ve svém spise Orbis pictus zobrazil pod
heslem ,,plavani* rizné zptsoby piekonavani vodnich tokti ¢lovékem. A vychazi z prace
Jean-Jacquese Rousseau Emil, ¢ili O vychové. (www.tjta.estranky.cz - Historie plavani -

Historie plavani)
3.1.2 Plavani na tzemi CR

O plavani v téchto dobach nemizeme dolozit Zzadné zpravy. FrantiSek Palacky
v Dgjinach narodu ceského pii charakteristice Slovani uvadi: ,,Slované byli podle starych

zprayv stredné vysoci..., ve vode, zvlasté co plovaci a potapéci, se dobre znali.*

Z historie zjistujeme, Ze vojsko Ceskych zemi se nejednou vyznamenalo v bojich
pravé tak, ze preplavalo feku a prekvapenému nepfiteli pak nezbylo nic jiného, nez
kapitulovat. Vlivem feudalismu v$ak i v ¢eskych zemich, stejn¢ jako v zemich jinych, plavani
upadalo. O plavani a zvlasté 0 jeho organizovaném vycviku, mizeme mluvit az v prvni

poloving 19. stoleti.

Na ¢eském tzemi se prvni plavecké zavody konaly az roce 1845 pii ptijezdu prvniho
parniho vlaku z Olomouce do Prahy. Byly to pravé lidové slavnosti, jejichz nedilnou soucasti
se staly plavecké zavody. Mély prevazné exhibi¢ni charakter. Zavodu se zic¢astiiovali nejen
sportovni plavci, ale 1 Sirokd amatérskéa vetejnost. Pocatky sportovniho plavani souvisely se
zakladanim prvnich sportovnich klubd v 90. letech devatenactého stoleti. Pat¢ho srpna 1895
uspoiadal AC Praha, nejstar$i Cesky sportovni klub, plavecké soutéZe mezi Slovanskym
ostrovem a ostrovem Streleckym v Praze. V téchto dobach byly veslafské kluby domovem

pro péstovani plavani

Roku 1896 bylo uspotfaddano prvni mistrovstvi zemi koruny ceské. Vitézem se stal
Eugen Wolf z Vratislavi. Hlavni disciplinou mistrovstvi bylo 2000 m kraulem. Pozdé&ji také
pfibyl zadvod na 500 metrli volnym zplisobe o St¥ibrny vénec mésta Praha. To, ze hlavni
soutézi byla distancni disciplina, bylo reflexi na tehdejsi snahu 0 pfeplavani motskych uzin.
A svédci to hlavné o tom, ze plavani nebylo rychlostnim sportem, tedy sportem konanym na
¢as, nybrz se jednalo o pirekonani dané vzdalenosti V co nejkratSim case jakoukoliv technikou

a zplisobem.
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Potadateliim 1ze pficist k dobru, Ze se snazili pritdhnout k plaveckému sportu riznymi
atraktivnimi vlozkami dal$i osazenstvo. Diikkazem budiz neckyada v Roudnici nad Labem
vroce 1902, ¢i plaveni se vsudu anakladé. Avsak lidé pak na plavani pohlizeli jako

na atrakci.

Z nejvyznamnéjSich zavodad pied prvni svétovou valkou je tfeba jmenovat zavod
Napfti¢ Prahou, ktery vznikl v roce 1906 podle vzoru zavodu Napii¢ Patizi. Velmi popularni

souté¢zi byl téz Burbermeisteriiv. memoridl. Zavody se konaly vétSinou na vorovych

-----

Mezi nejlepsi plavce tohoto obdobi fadime bratii Burbermeisterové, Riedel, Prull,
Celeda, Zagar, Machulkova, Vltavska, Mejzlikova a dalsi. Velkou publicitu mélo vitézstvi
Prulla pted Zargarem a Celedou na mezinarodnich zavodech na Bledu v roce 1911, pfedevsim
proto, ze mladému Prullovi bylo pouhych patnact let. Zavod byl dlouhy 2800 metra.

(www.tjta.estranky.cz - Historie plavani - Historie plavani)
3.2 Plavani, jeho vyvoj a vyuka

Plavani muzeme z jedné strany chapat jako jeden z nejvyraznéji podporovanych sportl
moderni doby, jednak s velkou roli technologii, ale i navodi ke zdravému sportovani.
naplni kazdodenniho Zivota. Nebylo tomu tak vSak vzdy. Dochovaly se fotografie z 20.
stoleti, na kterych miZeme vidét, Ze velka cast populace, pfedev§im Zenska, plavani vibec
neholduje. Dokonce i pokus néco takového zkusit byl zapovézen. V tehdejSich dobach nemél
sport takovy véhlas jako dnes a plavecky sport byla spiSe ucelova zalezitost anebo opacné
slouZzil jako zabavny prvek mladych lidi. Utonuti tehdy nebylo vyjime¢nym jevem. Zavér Ize
tedy udélat jednoduchy. Plavani ma mnohostranny vyznam. Uéinek je samoziejmé rozdilny
podle toho, za jakym ucelem a za jakych podminek je provadén. Svou specifikou je
vynikajicim prostiedkem télesné vychovy. Vyuziti nalezneme v rozli¢nych oblastech télesné
kultury, a proto je jeji soucasti. Jako pohybova aktivita je vhodnou formou Vv kazdém véku.
A to i tehdy, nemuze-li se ¢lovék normaln¢ pohybovat po zemi (lidé s hendikepem). Plavani
lze provadét v témér jakémkoliv fyzickém stavu, at’ se jedna o ¢lovéka zdatného, Stihlého, ¢i
s nadprimeérnou hmotnosti apod. Plavani je tedy aktivita se zdravotnim vyznamem. (Motycka,

1991, s. 48, Motycka, 2001, s. 156)
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3.2.1 Vyznam plavani

Zajmem celé nasi spolecnosti je zajistit takovy stav, ktery by pfedem eliminoval

negativni nasledky velkého mnozstvi utonulych. Statistiky ro¢né¢ uvadeji velmi vysoké

procento utonulych z celkového poctu lidi, ktefi zemtou jinak nez pfirozenou smrti.

Zdravotni vyznam plavani.

Plavani jako pohybova aktivita je dilezitym prostfedkem zachovani zdravi zaroven

I predchazi brzkému starnuti organismu. Vyplyva to piedevSsim z charakteru motorické

¢innosti, ze specifiky prostiedi, ve kterém cinnost probihd, a z Site spoleCenského zabéru.

Plavani pasobi na zlepsSeni zdravotniho stavu v téchto smérech:

1.
2.

N o g &

Rovnomérné zatézuje svalstvo téla.

Utinky hydrostatického tlaku odlehéuji pohybovému aparatu i patefi.
Horizontalni poloha téla ve vodé prospiva obéhovému systému a usnadiiuje tim
cirkulaci krve.

Plavecké pohyby a jejich rozsah zvySuje kloubni pohyblivost.

Plavani v chladné vod¢ plisobi na rozvoj termoregulac¢nich schopnosti.

Pti plavani jsou posilovany dychaci svaly a orgény.

Vzhledem Kk prostiedi, ve kterém se plavani provozuje je vhodné i pro osoby
S respiraCnimi onemocnénimi.

Uzky kontakt s vodou piiznivé piisobi na procesy podrazdéni a utlumu a ma
vysoce pozitivni vliv na dusevni funkce.

Vzhledem Kk aerobnimu charakteru ¢innosti stimuluje plavani ¢innost srdce a

plic.

10. Plavani je aktivita s nejnizS§imi urazovymi riziky.

Socializa¢ni vyznam plavani.

Plavani je dnes jednou z prvnich pohybovych aktivit, se kterou se dit¢ ve svém Zivote¢

seznamuje ve formé organizované ¢innosti, navazuje zde prvni spoleenské vztahy a to jak

mezi pedagogem a ditétem, ale vztahy jsou navazovany 1 mezi détmi navzijem.
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Kromé¢ vyuky plaveckym dovednostem dochazi v plavani 1 k osvojovani si hygienickych

navykul véetné spolecenskych navyk.

Nejvhodnéjsi metodou adaptace déti na vodni prostiedi jsou herni Cinnosti. Hry
napomahaji formovat dovednosti, schopnosti i moraln¢ volni vlastnosti déti, jako je

houzevnatost, cilevédomost, piekonavani piekazek (strachové bariéry), sebeovladani i kazen.

Diky dnesnimu trendu plavéani kojenct, batolat a predskolniho plavani jsou socialni
kontakty navazény, nejen mezi vrstevniky, ale i mezi dospélymi. Dospéli diky témto
aktivitam a predevsim diky aktivitdim spojenym s vlastni plaveckou cCinnosti tak udrzuji

socialni kontakty 1 v pokrocilejsim véku.

Etapy plavani

Plavani vSak v dnes$ni dob¢ zasahuje svoji podstatou i do mimo télovychovné ¢innosti
a fada soucasnych profesi se bez néj neobejde. Proces plavecké vyuky, byl rozdélen do tii
na sebe navazujicich vyukovych etap, které zlstaly zachovany do soucasnosti. Prestoze
nasledujici etapy jsou popisem plavecké ptipravy déti, cile jednotlivych etap jsou platné i pro

dospélé neplavce a plavce amatéry.

1. Pripravna etapa — urcena pro déti predskolniho véku, tkolem je sezndmeni
déti s fyzikdlnimi vlastnostmi vody, vytvotfeni kladného vztahu k vodnimu
prostiedi, tvorba spravnych hygienickych navyki, zvySovani sily, koordinace
vytrvalosti, otuzilosti a dechové kapacity.

2. Zakladni plavecky vycvik — uréen pro Zzaky prvniho stupné ZS. Ukolem je
rozvoj zakladnich plaveckych dovednosti, mezi které fadime dychani, vznaseni
a splyvani véetné prvki sebezachrany, orientaci ve vodé, pocit vody, pady a
skoky. Dal§im dtleZitym ukolem této etapy je nacvik zdkladG prvniho
plaveckého zptisobu. Cilem je uplavat bez dopomoci 25 m vzdalenost.

3. Zdokonalovaci plavecky vycvik — uréen pro zaky druhého stupné ZS, kteii
absolvovali zékladni plaveckou vyuku. Ukolem je zdokonalovat prvni nauéeny
plavecky zplsob a naucit dalsi plavecky zplsob. Seznamovat déti s dalSimi
plaveckymi dovednostmi, které prohlubuji adaptaci na vodni prostiedi.
Do vyuky se zafazuji prvky zachrany tonouciho a prvky jinych plaveckych
sportll (vodni polo, skoky do vody, synchronizované plavani apod.). Cilem

vyuky vtéto etapé je uplavat 200 m jednim plaveckym zplsobem.
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Diive zakladni plavecky vycvik probihal jako souéast povinné TV v rozsahu
16 - 20 lekei u zakd 2. nebo 3. tiidy ZS. Za jeji realizaci byl odpovédny feditel
Skoly. Zdokonalovaci plavecky vycvik vramci vyuky probihal velmi
sporadicky, byl zavisly na podminkach S$koly, aktivité fteditele Skoly

a vyucujiciho TV. Finanéné tuto aktivitu dotovala Ceska statni pojistovna.

Hlavnim ukolem zakladniho plavani je naucdit jedince plavat jednim zplisobem a to na tak
dokonale, aby pro Cclovéka nepifedstavovalo problém zvladnuti vodniho prostiedi
V jednoduchych podminkéch. Tento ukol a cil Ize chapat jako normu obecného pozadavku

zahrnuti do nacviku celou populaci.

Zdokonalovaci plavani je navazujicim prvkem na zdkladni plavani. Ukolem je
zdokonaleni a zdokonalovani na vyssi uroven, nez je plavani zékladni. Obecny cil muzete
vicero plaveckym zpisobl a pfinejmensim naznakem vyjasnit problematiku zachrany

tonouciho.

Nejvyssi Grovni z téchto tii fazi je plavani sportovni, které jiz vyzaduje na dokonalou
techniku, jez obohacuje zvySenym svalovym usilim a praceschopnosti organizmu. Duraz je

kladen na specialni trénink, ktery rozviji vSechny slozky pottebné pro co nejlepsi vykon.

V predchozim textu se jiz vyskytly zminky o zdravotnim vyznamu plavéni, ktery
nesmi byt opomenut. Ten byl pravidelné¢ v plavani konstatovan jiz u kojencti. VSechny
vyzkumy naznacuji, Zze vyvoj plavajici déti je daleko lepsi nez déti neplavajicich, prohlubuje
se jejich spanek a jsou daleko klidngjsi. Chut’ k jidlu roste a vyrovnané pfibyvaji na vaze.
Podminkou vS8ak je dokonaly pfistup, hygiena a rozumné zvoleny pocet hodin plaveckého

vycviku. (Motycka, 1991, s. 48, Motycka, 2001, s. 156)

Dal§im fenoménem, ktery v CR pfetrvava jiz dlouho, je vzristajici podet plaveckych
kurzi pro dospélé. VeétSina plaveckych Skol nabizi dnes bud individudlni, ¢i
individualizované kurzy plavani (6 osob). Jedna se o rozvoj plaveckych dovednosti
v dosp€lém veku. Paleta kurzl je Siroka. Dospély amatérsky plavec si mize vybrat z kurzl
pro zacatecniky, aZ po kondi¢ni plavani. V zacatecnickych kurzech odstraiiuji amatérsti plavci
strach z vody a uci se zakladni plavecké pohyby, v kurzech kondi¢nich je pak vénovan diraz

na nacvik a zdokonaleni techniky vSech plaveckych zptsobu.
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3.3 Technika plaveckych zpusobii

3.3.1 Kraul

Plavecky zpusob kraul se vyvinul ziejm¢ z napodobovani zvitat, byl proto nazyvan
»pudl“ nebo cubicka. Jedna se o zplusob plavani v poloze na prsa se stfidanim pazi a

S horizontalnim pohybem nohou.

Soucasny kraul je nejrychlejsi plaveckou technikou. Relativné rovnomérna rychlost
plavani v priitbéhu jednoho pohybového cyklu je vysledkem stiidavé prace hornich i dolnich
koncetin. Horni koncetiny se pfenaseji vzduchem, takze jejich pohyby maji minimalni brzdici
ucinky. Dolni koncetiny vykondvaji kmitavé a vlnovité pohyby pifipominajici lokomoce ryb.
Technika dychani je velice efektivni, nebot’ umoziuje zaujimat na hladin€ témét vodorovnou

polohu. (Hofer a kol., 2011, s. 45)

Poloha téla

T¢lo zaujima na hladiné mirn¢ Sikmou polohu, pfi nizZ jsou ramena ponc¢kud vySe nez
boky. Nejnize je spodni ¢ast hrudniku. Pii vydechu hledi plavec pod hladinou vpted dolt
a hlava rozrazi vodni hladinu svym temenem. Uhel Nab&hu mezi hladinou a podélnou osou

téla se méni v zavislosti na rychlosti plavani.

V pribéhu jednotlivych zabérii se horni ¢ast trupu vychyluje kolem podélné osy téla.
Maximalni vychyleni zapadd do prvé Casti zdbérové faze, pii CemZ ramenni osa svird
s hladinou thel 40 — 50°. Na vdechové stran¢ je rozkyv vzdy o néco vétsi. Vychyleni
Na stranu zabirajici ruky umoznuje plavci zabirat ve vyhodné poloze. V této poloze muze

plavec 1épe vyuzivat svych silovych schopnosti.

Piiméfeny rozkyv vytvari dobré podminky pro pfenos druhé paze i vdech, nebot’ hlava

se muze natocit do strany ¢aste¢né ve spojeni s trupem plavce. (Hoch, 1983, s. 39)
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Obrazek 1 Kraul - poloha téla

Pohyby hornich koncetin

Rozhodujici hnaci silu ziskava plavec ¢innosti hornich koncetin. Ty pracuji stiidave
a prenaseji se vpred vzduchem. V pribehu jednoho cyklu pohybti hornich konéetin provede

plavec v ur¢ité ¢asové posloupnosti jeden cyklus levou a jeden cyklus pravou koncetinou.
Piipravna faze (zacina protnutim hladiny rukou po pfenosu vpied).

Ruka se zasouva do vody v §ifi ramen v poradi prsty, predlokti, loket, a postupné
se natahuje vpted. Dlan je obracena doli. Béhem ptipravné faze se cela koncetina pohybuje
ve sméru lokomoce. Zasunuti koncetiny do vody a nasledovny pohyb vpied plavce ptibrzd'uje
a proto je tfeba, aby ruka méla ptiznivy hydrodynamicky tvar a vyhodnou polohu. Prsty jsou
proto natazené a smétuji vpied.

Na konce ptipravné faze zacne pievazovat smér pohybu dolii nad pohybem vpted
avoda zacne proudit pfes prsty smérem ke hibetu ruky tj. pfi Ghlu, pfi kterém je ruka
zasunovana do vody, asi 90°.

Piechodna faze je velmi kratka. Obtiznost zvladnuti pfechodné faze spoc¢iva v tom, ze

plavec musi v kratkém cCasovém intervalu splnit fadu tkold, bez nichz by nebylo mozno

provést efektivni zabér.
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V této fazi prichazi ruka z polohy brzdici do polohy zabérové. Ze subjektivnich pociti
plavci 1ze usuzovat, ze relaxovana ruka je pii zméné tthlu ndb&hu néhle ,,uchopena‘ proudem
vody, ktery sméfuje pres prsty ke hibetu ruky a zapésti. Toto ,,uchopeni® je spoustécim
signalem pro nasazeni zabérového usili. Poté ruka smétuje pon¢kud vné od podélné osy téla.
V této velice kratké Casti drahy ruky proudi voda od prstii pies hibet ruky a zCasti také
ptes malikovou stranu ruky pii Ghlu 90 — 110°, pfi kterém je ruka zasunovana do vody.

V ptechodné fazi si plavci uvédomuji ,,pocit vody*, jenz je v podstate libym pocitem.

Zabérova faze je pracovni fazi pohybového cyklu. Tato faze vzdy obsahuje vektor
pohybu sméfujici proti sméru lokomoce. Zpocatku se pohybuje ruka pfevazné dold, aby
doséhla své maximalni hloubky. Béhem této doby je jest¢ poné€kud vné od podélné osy téla
plavce. Voda proudi od prstl pies hibetni stranu ruky. Koncetina je téméf natazena a ramenni

osa svira s hladinou maximalni sklon 40 — 50°.

Po dosaZeni nejvétsi hloubky se koncetina zaéina postupné ohybat v loketnim kloubu
aruka sméfuje k podélné ose téla. Ohybani v loketnim kloubu je soucasné¢ doprovazeno
vnitini rotaci v ramennim kloubu spojenou s elevaci lopatky. Tato poloha koncetiny je typicka
pro vynikajici plavce a v literatuie je oznaCovana jako ,,vysokd poloha lokte, ¢&i ,,ruka
predbihad loket”. Nejvetsi ohnuti 90 — 120° pozorujeme v dobé, kdy ruka protind svislou

rovinu prolozenou ramenni osou. Tuto ¢ast zabéru nazyvame piitahovani. Béhem ptitahovani

je nabéznou hranou palcova strana ruky.

V druhé ¢asti zaberu se zacina koncetina opét natahovat a nésledkem toho se pohybuje
ruka pod bficho a odtud vné od podélné osy nazad. Zabér konci v oblasti kycelniho kloubu.
V této Casti zdbéru se stdva nabéznou hranou ruky malikova strana. Druhd Céast zabéru

se nazyva odtlacovani. Béhem odtlatovani se vraci ramenni osa opét do vodorovné polohy.

V pribéhu zabéru se plavec snazi usmérfiovat pohyb ruky a ptedlokti tak, aby
hydrodynamické sily, s kterymi se stfetava, byly co nejvétsi a jejich vyslednice mifila
do sméru plavani.

Na ukonceni zdbéru navazuje faze vytazeni. B€hem této faze se pohybuje ruka vpied

nahoru, a proto vznikaji brzdici sily. Poloha ruky a pfedlokti je usmérfiovana okolni proudici

vodou, nebot’ svalové skupiny, které se predtim podilely na zabé&ru, jsou jiz relaxované.

Béhem pienosu jsou zabérové svalové skupiny relaxované. Drahy jednotlivych casti

horni koncetiny maji byt takové, aby vytvotily optimalni podminky pro dalsi cyklus.
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Plavci ptendseji koncetinu ve dvou variantich. Ti, ktefi maji mensi rozsah
pohyblivosti v pletenci ramennim, pfenaSeji koncetinu natazenou, pomérné nizko
nad hladinou. Plavci s velkou pohyblivosti se snazi vést loket po nejvyssi draze. Uvolnéné
piedlokti a ruka vykonavaji kyvadlovity pohyb vpied, pfiblizné ve svislé rovin¢€. Pienos

je uvolnénym, avSak kontrolovanym pohybem.

Souhru hornich koncetin miizeme pozorovat na obrazku 1. V dobé¢, kdy jedna z pazi
prochazi pti zabéru svislou rovinou prolozenou ramenni osou, se druhd zasouva do vody. Pti
pohledu zboku se zda, jako by konletiny sviraly thel 90°. Tento uhel se zmenSuje
v souvislosti s prodluzovanim doby pfipravné faze. V trvani piipravné faze existuji znac¢né

individualni rozdily. Obecné plati, ze s délkou traté se doba ptipravné faze prodluzuje.

Zabér jedné ruky je zpravidla ukoncen v dobé piipravné faze ruky druhé. Difive nez

zacne zabirat druha ruka, rychlost plavani klesa. (Hofer a kol., 2011, s. 50 — 53)

Obrazek 2 Kraul - zabér pazi

Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin vychézi z kycelnich kloubii a odtud se postupné prendseji az
do kloubu hlezennich. Proto jsou pohyby bércti vZdy ponékud opozdény za pohyby stehen.
V podstaté se jednd o analogii vlnovitych pohybli ryb. Anatomicka stavba lidské dolni

koncCetiny, tuhost stehna 1 bérce a omezeny pohyb v kolennim kloubu dovoluji napodobit
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pohyby ryb jen z ¢asti, Proto charakteristicka vina probiha jen ve sméru extenze v kolennim

kloubu. Tento pohyb se nazyva kraulovy kop.

Pti popisu pohybu budeme sledovat cyklus jedné koncetiny. Za zacatek cyklu budeme
povazovat dolni krajni polohu nohy. V tomto okamziku je dolni koncetina natazena, pfi¢emz
mirn¢ presahuje podélnou osu téla (v sagitalni rovin¢). Vlivem predchoziho pohybu je nart
otoCen co nejvice dovnitt (inverze v hlezennim kloubu). V nésledné fazi se celd koncetina
pohybuje nahoru. Koncetina je natazena v kolennim kloubu, protoze ¢éska jiz dal§i pohyb
nedovoluje. Noha se nataci vlivem tlaku kolem proudici vody do everzni polohy, pii které
klade co nejmensi odpor. Svaly ovladajici bérec a nohu jsou relaxované. Impulz k extenzi
V ky¢elnim kloubu je vlastné reakci na kop koncetiny dolti. Pohyb nahoru je provadén

s relativné malym tusilim.

Pohyb doll je zapocat flexi v kyCelnim kloubu. Zpoc¢atku je svalstvo ovladajici bérec
a nohu uvolnéné, a proto bérec i noha pokracuji jest¢ v pohybu nahoru. Koncetina se proto
ohyba v kolennim kloubu. Naslednd mohutna extenze v kolennim kloubu je pfi¢inou
bicovitého pohybu. Relaxovany nart se otaci vlivem tlaku vody dovnitf (inverze). Rozsah
pohybu v hlezennim kloubu je omezen jeho pohyblivosti. Hnaci silu vytvaii plocha nartu
a dolni c¢ast bérce. Vertikalni sloZka sily se nasledné projevuje v reakci stehna pii pohybu

nahoru a tim je zapocat dalsi cyklus.

Na jeden cyklus pazi ptipada 6 kopu. Proto hovotime o Sestiuderovém kraulu. (Hofer
a kol., 2011, s. 53 — 55)

Obriazek 3 Kraul - pohyb nohou
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Dychani

Plavecké dychani velmi souvisi spohybem pazi. Plavec nadechuje béhem
mezizaberové prestavky, to je v dob¢€, kdy souhlasna paze — paze na strané vdechu — jiz zabér
ukoncila, a nesouhlasna jesté nezacala. Kratky, ale vydatny vdech usty se provede pii mirném
otoCeni hlavy k souhlasné pazi t€sn¢ u hladiny. To umoziluje sestupna c¢ast viny, tvorici se
pied hlavou. Vyska viny, a tim i hloubka jeji sestupné Casti se zvétSuje s rychlosti plavani.
Mirné ptiklonéni hlavy k ramenu zvysSuje jistotu vdechu. Po ukonceni vdechu nasleduje
vydech usty a ¢asteéné 1 nosem do vody. Eventudlni zatajovani dechu zavisi na intenzité
plavani. Z vysledkli méfeni vyplyva, Ze nejvétsi silu mlze plavec vyvinout pii zatajeném
dechu, mens$i pfi vydechu a nejmensi pii vdechu. Vydech castecné zasahuje do zabéru
souhlasné paze. Zabér je tim ponc€kud oslaben. Z toho divodu plavec pii vykonech do 100

metru prekonava velkou ¢ast traté bez dychani. (Hoch, 1983, s. 44 - 45)

3.3.2 Nejcastéji se vyskytujici chyby v plavecké technice — kraul

Poloha téla

1. Prilis vysoka poloha hlavy a plavec dovydechuje nad hladinou, coz je
plavecka chyba lze napravit nacvikem plaveckého dychani u stény
se zvyraznénym vydechem do vody. Nasleduje nacvik pii plavani, kdy plavec
drzi v jedné nataZené paZzi plaveckou desku a druhou rukou provadi kraulové
zabéry se spravnym dychanim. Toto cvieni posléze modifikujeme tim, Ze si
ruce plaveckou desku ptedavaji ve vzpaZeni a plavec se soustfedi na spravné
dychani na ob& nadechové strany. Poslednim krokem je nacvik téhoZ
bez plavecké desky. Dbame na to, aby byl nadech provadén tésné u hladiny.

2. Nadmérné pohyby hlavy a horni c¢asti trupu vertikdlnim smérem,
ve vét§iné pripadi téZ spojené s opaénym pohybem boku. Tuto chybu
zapricinuje plavelim strach, Ze se nebude moci dostatecné nadechnout. Proto
se ptili§ zveda z vody, aby se pfi vydechu opét nadmérné zanofil. Druha mozna
pfi¢ina je pfiliSny diraz na zasouvani pazi do vody velkou silou. I tato

plaveckd chyba lze napravit nacvikem plaveckého dychani u stény se
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zvyraznénym vydechem do vody. Nasleduje nacvik pii plavani, kdy plavec
drzi v jedné natazené pazi plaveckou desku a druhou rukou provadi kraulové
zabéry se spravnym dychanim. Toto cviceni posléze modifikujeme tim, ze si
ruce plaveckou desku predavaji ve vzpazeni a plavec se soustiedi na spravné
dychani na obé& nadechové strany. Poslednim krokem je nacvik téhoz
bez plavecké desky. Dbame na to, aby byl nadech provadén tésné u hladiny.

Nadmérné vysoka poloha bokii. Pficinou chyby je nespravny pohyb nohou,
kdy se pohyb nohou provadi pod podélnou osou téla. Korekci chyby odstranuje
plavani kraulovych nohou s velkou deskou v rukach, tak aby byly lokty
podepfeny a paZze natazeny. Hlava je zvednutd tak, aby byla brada stale

nad hladinou.

Pohyby hornich kon¢etin a jejich souhra s dychanim

Ruce jsou do vody zasouvany bud’ p¥ili§ vné podélné osy téla, nebo naopak
pres podélnou osu téla. Ve vétsing pripadu je pfic¢inou této chyby pfili§ maly
rozsah v ramennim kloubu. Velmi dulezitym ptedpokladem pro odstranéni
tento chyby je zvétSeni kloubni pohyblivosti, ¢i dostatecné protahovani prsnich
svali a svalii pletence ramenniho pii suché pripravé. DalSim postupem je
plavecké cviceni, kdy plavec plave pouze jednou rukou, druha ruka setrvava
ve vzpazeni, ¢i drzi desku ve vzpazeni. Nésledné toto cviceni provadime pfi
sttidavém pohybu rukou tak, aby se paze ve vzpazeni vzdy dotkly
(tzv. ,,dobihani®). Casto je potfeba uzit kontrastniho pohybu, tj. pozadovat
pohyb ve vétsim rozsahu, nez je tieba.

Zabér pazi probiha vedle téla, namisto pod télem. Zabér je provadén
nataZenou paZi bez pokrceni v lokti. K napraveé téchto chyb uzivame totozna
cviceni jako u ptredchozich chyb a klademe diiraz na védomé usmériovani
zabé&ru pod télo plavce.

Zabérovy cyklus je pred¢asné ukoncen u pasu nebo u boki. Tato chyba je
usilim na zacatku zdbéru. Pro odstranéni této chyby je opét tieba suchou
ptipravou docilit dostatecného posileni svall pletence ramenniho a svald zad.
Posléze plavec nacvicuje plaveckymi cvi¢enimi uvedenymi u ptedchozich

chyb a dba na tzv. ,,0zna¢ovani‘. Plavec pii dokonceni vytoc¢i palec do opozice
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a provede dotykem palce stehna ,,0znaceni”, poté je teprve mozné zahajit

pfenos paze.

Pohyby dolnich kon¢etin

1. Pedalovity pohyb dolnich koncetin. Pficinou chyby je strach zvody, ¢i
nedostatecna pohyblivost v hlezennim kloubu. Tato chyba se nejcCastéji
vyskytuje u plaveckych zacatecnikli, kteti nemaji piilis velké povédomi
0 spravném provedeni pohybu dolnich koncetin, tudiz nejdiilezitéjsim faktorem
je vysvétleni mechanismu pohybu nohy s naslednym nacvikem na suchu
a postupny spousténim do vody. Poté zatazujeme plavani s velkou plaveckou
deskou v natazenych pazich s podepifenymi lokty. Vhodné je zde zatazeni
plavani s ploutvemi.

2. Pohyb vychazi jen z kolenniho kloubu a vyznacuje se i velkym rozsahem
kopu. Disledkem je prilisné zanofovani cela spodni poloviny téla. Pfi¢ina
I naprava téchto chyb je identicka s pfedchozi chybou. Je zde mozné i uziti

nadleh¢ovacich pasi.

3.3.3 Znak

Plavecky zptsob znak se vyvinul ziejmé z potieby clovéka odpocinout si na vodni
hladiné. Protoze ,,Slapat” vodu bylo pomémné fyzicky narocné, rozumné vychodisko bylo
polozit hlavu na hladinu, tim vyzvednout boky a pohodIné se nechat nadnéaset. M. Wynmann
nazval tuto polohu v historicky prvni uéebnici plavani z roku 1538 ,mrtvy muz.“ Pozdé&ji

zacal €lovek v této poloze zabirat rukama 1 nohama a tim se zacal pohybovat.

Poloha téla

T¢€lo zaujimd polohu na zadech, pii niz jsou ramena vySe nez boky. Malé vysazeni
V bocich neni povazovano za nedostatek. Sklon podélné osy téla s hladinou je ve srovnani
S kraulem vétsi. Pohybuje se v rozmezich 5° - 10° pfi maximalnich rychlostech plavani.
Sikméjii poloha je zpiisobena &innosti dolnich konéetin- Jejich intenzivn&jsi pohyb nahoru
vede ke stlacovani bokii dolii. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla v rozmezi 20° - 45°

umoziuje zabér pokréenou koncetinou vedle téla v pifiméfené hloubce 1 pfenos druhé
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nad hladinou. Kyvani ramen kolem podéIné osy plavce sleduji ¢asteéné i boky. Poloha hlavy
ovlivituje i polohu celého téla. Plavec hledi vzhiiru, pficemz hladinu mé pfiblizn€ v Grovni

usi. Hlava je nejstabilngj$im mistem téla plavce. (Hoch, 1983, s. 45)

Pohyby hornich koncetin

Plavec zasouva koncetinu do vody nataZzenou, ponc¢kud vné podélné osy téla. Ruka
dopada na hladinu zpravidla malikovou hranou tak, aby nestrhla sebou vzduchové bubliny.
Pokud by byly vzduchové castice strzeny virem za pohybujici se rukou, snizovaly by

efektivitu zabéru.

V ptipravné fazi, kterd zac¢ind protnutim hladiny rukou, pfevazuje pohyb vpted nad
pohybem dolii. Uéinkem pohybu jsou brzdici i vertikalni sily, jez piisobi nahoru. Svalové
skupiny ucastnici se zabéru jsou jest¢ relaxované. Pripravna faze trva velice kratce, nebot

zacatek zabéru probiha v relativné malé hloubce.

V pribéhu velmi kratké prechodné faze se ostfe méni smér pohybu ruky. Ostrost

ey ee

plavce. Na konci pfechodné faze se ruka zanotuje do hloubky 40 — 50 cm.

Na zacatku zabérové faze se zacina koncetina ohybat v loketnim kloubu a nasledkem
toho se ruka pohybuje nazad nahoru. Zaroven se horni ¢ast trupu vychyluje kolem podélné
osy téla na stranu zabirajici ruky. Proto miZe plavec postupné ohybat koncetinu v loketnim
kloubu, aniZ by ruka protala hladinu, nebo se kni neZadoucim zpisobem pfiblizila.
Pti velkém ohnuti koncetiny, nebo malém vychyleni trupu je nebezpeci, ze zabirajici ruka

se piiblizi k hladin€ a vzduch viru strzeny snizi efektivitu zabéru.

Na zacatku zabéru se plavec snazi co nejdfive zapojit do zabéru plochy ruky
a piedlokti. Cini tak vnitini rotaci v ramennim kloubu a elevaci lopatky, podobné jako

pti kraulu. (Hofer a kol., 2011, s. 62 — 64)
Koncetina se postupné ohyba, a tim se ruka ptiblizuje k hladin€ az do okamziku, kdy
protne ramenni osu. V této dobé prochdzi ruka horni ¢asti a rameno dolni ¢asti své drahy.

Uhel mezi piedloktim a pazi dosahuje svého maxima, které se pohybuje v rozmezi 80° - 110°.

Takeé rozkyv téla je nejvetsi.

Po kulminaci ruky vhorni poloze se za¢ne konletina opét natahovat. Ruka se

pohybuje nazad dolt a nakonec ptevazné dolii. Vztlaéné sily plsobici na konci zabéru zvedaji
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rameno z vody, a tim umoziuji pfetoCeni téla kolem podélné osy na druhou stranu. Zabér
kon¢i v oblasti pod kycCelnim kloubem. Stejn¢ jako pfti kraulu se ob¢ casti zédbéru nckdy
nazyvaji ptitahovani a odtlacovani.

Béhem faze vytaZzeni se pohybuje celd koncetina nahoru vpied, a tim se podili
na brzdicich silach. Proto koncetina zaujima obtékajici polohu. Ve srovnani s kraulem
vytahuje plavec koncetinu z vody pomérné dlouho. Délka trvani této faze je ovlivnéna tim, ze
zabér je ukoncen ve velké hloubce (40 — 50 cm) a soucasné se nahle méni smér pohybu.

Zabérové svalstvo je jiz relaxované.

Nésledujicim pfenosem se obnovuje dals$i cyklus. Pfi pfenosu je koncetina volné
natazend, coz je signalizovano ,,vlajici polohou ruky. Pohyb se provadi ptiblizn¢ ve svislé
roving. (Hoch, 1983, s. 46 - 48) Ruka dopada na hladinu nejprve malikovou hranou, aby bylo

mozné opét co mozna nejrychleji zapocit zabérovou fazi.

V dobé kdy jedna rukou se zasouvd do vody, druhd ukoncila zdbér a zacind fazi
vytazeni. Souhra pazi je tedy jina nez u kraulu. Tento rozdil je zptsoben, u znaku dlouhym
trvanim faze vytazeni. Koncetiny se stale pohybuji jakoby proti sobé, a proto je souhra u
znaku pfirovnavéana k lopatkdm vétrného mlyna. Piekryvani dvou brzdicich fazi je pficinou

mezizabérové piestavky. (Hoch, 1983, s. 48)

Obrazek 4 Znak - poloha téla
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Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin u znaku se podobaji kraulovym. Rozdil spociva v tom, zZe
poloha plavce je obracend a tudiz propulzni sila se vytvaii béhem akcentovaného pohybu
nahoru. Otaceni bokli kolem podélné osy téla je vyraznéjsi, nez u kraulu. Nohy svymi zabéry
v Sikmych rovinach tvofi oporu pro zabéry pazi, které se provadéji vedle téla plavce, a tim

pomahaji udrzovat rovnovahu na hlading.

Prevazna Cast plavel plave Sestiuderovym znakem. Treti a Sesty zabér jsou typické
tim, Ze se provadeji vyrazné smérem k podélné ose téla a tim vytvareji oporu pro nejucinné;jsi

¢ast zabéru protilehlé nesouhlasné ruky. (Hofer a kol., 2011, s. 65 - 66)

Dychani
Prestoze plavec mlze zdanlivé nadechovat v kterémkoliv okamziku, nebot’ ma oblicej
stale nad hladinou, jsou dechové cykly spjaty se silovou ¢innosti hornich konéetin. VVdech
provadi béhem mezizadbérové prestavky a vydech v prubéhu zabéru jedné z pazi. Pti sprintu
dycha nepravidelné¢ a vyuzivd prednosti plavani se zatajenym dechem. Nepiijemnému

zatékani do nosu se brani vydechem usty a nosem. (Hofer a kol., 2011, s. 66)

3.3.4 Nejcastéji se vyskytujici chyby v plavecké technice — znak

Poloha téla a hlavy

Obtize se zvladnutim plaveckého zptsobu znak spocivaji v tom, Ze télo 1 hlava plavce
musi pti bo¢nim pohledu tvofit jednu rovinu. Neni-li hlava v prodlouzeni téla, plavec se brzdi
a Casto ve vod¢ ,,sedi”. Velmi Castou pficinou Spatné polohy téla plavce byva maly rozsah

V ramennim kloubu.

1. Télo neni ve splyvavé poloze, trup je ohnut. Tato chyba spoc¢iva ve $patné
splyvavé poloze plavce. Hlava neni v prodlouZeni téla, je pfedklonéna. Tento
signal nasleduje celé télo a plavec je ohnut i v ky€elnim kloubu. Pro odstranéni
chyby je tfeba, abychom procvicovali spravnou splyvavou polohu s pocatkem
tzv. ,,mrtvého muze®, ¢i ,.,hvézdice”. Plavec o¢ima sleduje strop, boky tlaci
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2.

3.

4.

1.

2.

3.

4.

vzhtiru. Nasleduji plavecka cviceni s malou deskou v ruce plavce, k pohybu
slouzi pouze kopy nohama.

neptfedklanét hlavu. Korekce spoc¢iva v upteni pohledu na strop nad sebe.

Prili§ velka rotace téla. Plavec ma bud’ zkracené prsni svalstvo, ¢i nema
dostatecny kloubni rozsah v ramennim kloubu. Toto kompenzuje otacenim
celého trupu. Ndapravu chyby je tfeba zapocCit protahovanim prsnich svali
a zvétSenim kloubni pohyblivosti v suché piiprave.

Nedostateéna rotace téla. PriCinou chyby je nezvladnuti znakové splyvavé
polohy. Plavec ma strach rotovat télem. Pro odstranéni této chyby je tieba

dikladné osvojeni splyvavé polohy.

Pohyby hornich koncetin

PaZe je zasunuta do vody nejdiive loktem mimo osu téla. Tato chyba je
kloubu. Plavec neni schopen rotovat v rameni, Ci se pfili§ soustfedi na zasunuti
ruky malikovou hranou do vody. Pro odstranéni této chyby je velice dilezité
protahovani zkracenych prsnich svalti a zvétSovani rozsahu v ramennim kloubu
pti suché piipravé. Nasleduje nacvik spravného pohybu na suchu s postupnym
pfechodem do vody a peclivou korekci. Jako pomocné cviceni lze zvolit
plavani na boku s deseti kopy nohama a s naslednym znakovym zab&rem paZi.
TotéZ opakujeme na druhém boku.

PaZe je zasunuta do vody pres osu téla. Chyba zplsobena nedostatecnou
kontrolou ve ztizenych vodnich podminkach. Spravny pohyb nacvi¢ujeme
na suchu, nasleduji plavecka cvieni s malou destickou umisténou v ruce.
Nejprve plavec zabira pouze jednou pazi, postupné pridavame sttidani pazi.
PaZe je zasunuta do vody hibetem ruky, nebo palcem. Chyba zplsobena
nedostate¢nou kontrolou ve ztiZzenych vodnich podminkach. Spravny pohyb
nacvicujeme na suchu, nasleduji plavecka cviceni s malou destickou umisténou
v ruce. Nejprve plavec zabira pouze jednou pazi, postupné piidavame stiidani
pazi.

Pii zabéru loket predbéhne dlan. Pti¢inou chyby je nedostate¢na rotace

trupu, ¢i mald kloubni pohyblivost v rameni. Chybu odstranime nejdiive
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5.

6.

1.

fadnym protahovanim a zvétSovanim kloubniho rozsahu pii suché ptiprave.
Nasleduje plavecké cviceni s malou deskou v dlani. Paze jsou ve vzpazeni.
Plavec provadi zabér s dirazem na spravné provedent.

Zabér natazenou pazi do strany, ¢i pod trup. Piicinou chyby je nedostate¢na
rotace trupu, ¢i mala kloubni pohyblivost v rameni. Chybu odstranime nejdiive
fadnym protahovanim a zvétSovanim kloubniho rozsahu pii suché ptiprave.
Nasleduje plavecké cviceni s malou deskou v dlani. Paze jsou ve vzpazeni.
Plavec provadi zabér s dirazem na spravné provedeni.

Brzké ukonceni zabéru a vytaZzeni paZe z vody malikovou hranou.
Odstranim ,,znackovanim* palce o stehno, kdy je palec ruky pii kazdém zabéru

vytréen a dotkne se stehna plavce.

Pohyby dolnich kon¢etin

Pedalovy pohyb. Kolena vy¢nivaji z vody. Kopani napnutyma nohama.
Pfi¢inou chyby je Spatny navyk pohybu dolni koncetiny. Chybu nejlépe
odstranime nacvikem spravného pohybu na suchu. Pokraujeme v néacviku
vsedu na kraji bazénu. Poté plavec plave znakové nohy s malou deskou

ve vzpazenych pazich ve spravné splyvavé poloze.

Dychani

1. Nadechovani béhem zibérové faze. Nutime plavce pocitat kopy nohou. Smi

3.3.5 Prsa

se nadechnout pouze na kazdy treti kop.

2. Nadech nosem. Nejlépe odstranime plaveckym koli¢kem na nos.

Plavani na prsou patii mezi nejstarsi plavecké zpisoby. Jeho technika je popisovana
Jiz v nejstarSich ucebnicich plavéani. Z tohoto diivodu, ale 1 z divodu praktického vyuziti, je
tento zpusob nazyvan klasickym. Plavani na prsou pfipomind plavani zaby. Jeho technika je
z hlediska biomechaniky malo efektivni, nebot’ pomocné faze cyklu se provadéji ve vodé

ve sméru lokomoce. (Hoch, 1983, s. 53)
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Poloha téla

Télo lezi v poloze na prsou. Sklon podélné osy téla s hladinou se Vv pribéhu
pohybového cyklu neméni. Béhem zabéru dolnich koncetin a Vv pfipravné fazi koncetin
hornich zaujimé plavec témét vodorovnou polohu. U nekterych jedincti dochédzi k podobnému
efektu jako pfti delfinovém kopu. Svislé vztlaéné silové slozky zvedaji panev plavce nahoru,

coz se projevuje az v negativni hodnoté tthlu polohy téla.

Béhem zébéru hornich koncetin se thel polohy plavce zvétsuje, aby dosahl svého
maxima v dobé vdechu. Maximalni hodnoty jsou velice individualni a pohybuji se v rozmezi
10° - 30°. Po ukon¢eni vdechu se plavec rychle vrati do vodorovné polohy. (Hoch, 1983,
s. 53)

Pohyby hornich koncetin

Pohyby hornich koncetin nabyvaji v pisaiské technice stile vétSitho vyznamu.
V soucasné¢ dobé je podil hnaci sily pazi a nohou piiblizn¢ stejny. Frekvence pohybl
V poslednim obdobi zna¢né vzrostla. Rozhodujici roli maji pravé pohyby hornich koncetin,
nebot’ fidi rytmus pohybd nohou i dychani. V souladu s plaveckymi pravidly se provadéji
soucasné a symetricky. Cely pohybovy cyklus délime na rozdil od ostatnich plaveckych

zpusobl na fazi ptipravnou, zabérovou, natahovaci a eventualné 1 splyvani.

V zékladnim postaveni jsou koncetiny nataZzené vedle sebe asi v §ifce ramen. Dlané
jsou v hloubce 5 — 10 ¢cm a jsou obraceny ke dnu. V piipravné fazi se paze pohybuji soucasné
a symetricky do stran, pfiblizné¢ ve vodorovné rovin€. Celd koncCetina se pohybuje vpted,
a proto se jesté¢ podili na brzdicich silach. Na konci ptipravné faze zacinaji dlané nabirat
hloubku a sou€asné se obraceji vné nazad. V prvni €asti zabérové faze pokracuje nadale
pohyb ruky do stran. Postupné se vSak spojuje S vnitini rotaci v ramennim kloubu a elevaci
lopatky. Koncetiny se tak dostanou do polohy s vysokym loktem. V bo¢nim primétu se nam
jevi, jako by piedlokti a ruka sviraly s hladinou thel 50°- 60°. V prvni ¢asti tvofi nabéhovou
hranu malikova strana ruky. V druhé casti zabéru se zacnou dlan€ pohybovat smérem
k podélné ose téla. Pti tomto velmi razantnim pohybu se spojuje vnéj$i rotace v ramennim
kloubu s pokréenim v kloubu loketnim. Soucasné se nab&hovou hranou stava palcova strana
ruky. Zabér je ukoncen pfitisknutim loktd k télu tak, aby dlané€ byly ptiblizné pod bradou.

Z ktivky, po niz se pohybuje ruka, vyplyva, Ze na zadbéru se zna¢nou mérou podileji sily

32



hydrodynamického vztlaku. Pti zdbéru jsou nejvice zatizeny velky prsni sval, Siroky zddovy

V soucinnosti s ohybaci predlokti a pronatory, svalem ¢tythrannym a oblym.

Na zébér plynule navazuje fdze natahovani. Pfi ni se koncetina natahuje vpted
ve sméru plavani. Zpocatku je pohyb pomérné rychly, jako by navazoval na zabér, potom
se rychlost natahovani zmensSuje. Koncetina zaujima obtékajici polohu, aby co nejméné
brzdila. Konec zab¢ru a zaCatek natahovani je doprovazen typickym zahmitanim ramen, ktera

tak sleduji pohyb rukou.

Doba nasledujici faze splyvani zavisi na stylu plavce a frekvenci pohybu. Delsi doba
splyvani je vlastni plavctim s efektivnim zabérem nohou. Naopak se zvysujici se frekvenci
pohybii se doba zkracuje. Mnozi vynikajici plavci pfechazeji plynule do ptfipravné faze
bez vydrze. (Hoch, 1983, s. 54 - 56)

Pohyby dolnich kon¢etin

Pohyby dolnich koncetin jsou opét soucasné a symetrické. Cyklus obsahuje fazi

skréovani, zdberovou (pisaisky kop) a fazi splyvani.

V zakladnim postaveni jsou koncetiny natazené. Chodidla zaujimaji obtékajici polohu.
Na zacatku faze skréovani se koncetiny ohybaji soucasné Vv kolennich a kycelnich kloubech,
pficemZz pohyb v kolennim kloubu probihd rychleji. Chodidla jsou obracena nahoru
a pohybuji se tésné¢ pod hladinou smérem k hyzdim. V prvni poloviné faze jsou kolena asi
v §ifce panve, v druhé poloviné presahuji tuto Sitku asi 1,5x. V zavérené casti rotuji
koncetiny v ky€elnich kloubech dovnitf a v kolennich a hlezennich kloubech vné. Sou€asné se
narty pfitahuji k bérclim a tvoii tzv. ,,fajfky*. Pfi pohledu shora jsou kolena bliZze k sobé nez

paty. Je-li rotace spravna, lezi chodidla v blizkosti hyzdi na pfimce kolmé k podéIné ose téla.

Z hlediska dynamiky je vyhodné, aby v zavérecné Casti této faze svirala stehna
S trupem tupy uhel a lytka se stehny ostry uhel. Ostry uhel mezi stehny a trupem by zbytecné
zvétSoval Celni pramét plavce. Tupy thel mezi stehny a lytky zkracuje drahu zabéru. Cely
prabéh je velmi narocny na pohyblivost kycelniho kloubu ve smyslu vnitini rotace. Malé
pohyblivost v kloubech neumoznuje nastavit plochy vnitinich stran chodidel, coz snizuje
efektivnost zabéru. Faze skréovani se provadi ve vode ve sméru plavani, a proto pohyb plavce
brzdi. Z pocatku se pohyb déje pomalu, konec je vSak velmi rychly s plynulym pfechodem

do zabéru. Tento piechod je dilezitym mistem cyklu, nebot’ plavec musi velmi rychle a
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ve Vvhodném okamziku zménit polohu chodidel tak, aby méla co nejvétsi Celni pramét.
PtedCasné pritazeni nartd k bércim zvétsi brzdici sily, opozdéné pritazeni snizi efektivitu
zabéru, nebot’ chodidla ,,propichnou vodu.

V zabérové fazi se dolni koncetiny natahuji (vytr¢i) srelativné nejvétSim usilim.
Na zacatku kopu jsou bérce nastaveny téméf kolmo k hladin€. V disledku Svihového pohybu,
predevsim v kolennim kloubu, se chodidla vedou po oblouku pon¢kud vné nazad dolt.
Na konci zabéru dochazi ke snozovani. Zabérovou plochu tvofi vnitini strany bércl, vnitini
strany chodidel, a plochy chodidel. Prsatsky kop je typickym projevem vybusné sily.
Vybusny pohyb pomérné uzkého pisatského kopu byva Casto srovnavan s pohybem pistu.
Zaberova faze probiha 3x — 3x rychleji nez skr€ovani. Béhem kopu jsou zna¢né naméhany
vazy kolennich kloubti, nebot sily zde ptisobi do sméru, ktery je z hlediska stavby kloubu

nevyhodny. Proto prsafi nékdy trpi bolestmi kolennich vazi a jejich ipont.

Béhem faze splyvani jsou koncetiny natazeny s chodidly v obtékajici poloze. Zabérové
svaly jsou uvolnéné. (Hoch, 1983, s. 56 - 57)

Obrazek 5 Prsa
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3.3.6 Chyby v plavecké technice — prsa

Plavecky zpusob prsa je nejstarsi plavecky zptsob, proto jeho provedeni proslo
velkym mnozstvim uprav z hlediska pravidel plavani. Z anatomického hlediska nejsou
pohyby v kolennim kloubu pfi prsovém kopu pfirozené, vyvstavaji tedy Casté problémy praveé

V této Casti plavecké techniky.

Souhra plaveckého zpiisobu prsa a poloha plavce na hladiné

1. Télo je ve vodé prili§ Sikmo — utopené. Plavec se prohyba v kiizové oblasti
zad. Hlava se pii nadechu piili§ zaklani, coz vede ke zvedani celého trupu.
Dusledkem je i1 Spatnd prace pazi. Pfiinou této chyby je, ze plavec neni
stény, ¢i zabéru dolnimi koncetinami. Smér pohybu nohou neni vzad, nybrz
Sikmo vzhiiru, coz vede k neefektivnimu zébéru. Nasleduje zabér pazemi dold,
coz vyplyva ze strachu plavce o moznost nadechnuti. Chybu napravujeme
splyvanim po odrazu i po kazdém zabérovém cyklu. Spravny pohyb hlavy pak

nacvicujeme na sousi.

Pohyby dolnich kon¢etin

1. Ostry tihel mezi trupem a predni stranou stehna. Pfi¢inou je ptilisna snaha
plavce o mohutny zabér dolnimi koncetinami. Nasledkem vSak je zabér pouze
chodidlem bez vytofeni $picek do stran, nad hladinou se tento nedostatek
projevi vystréenim hyZdi nad hladinu. Chybu nejprve odstrafiujeme na suchu
pii vizudlni kontrole v sedu na zvySené¢ podlozce. Pohyb bércli naopak
nacvicujeme v poloze na bfiSe na rovné podlozce, ¢imz nacvi¢ime vytéeni
Spicek do stran. Druhé cvi€eni nelze provadét s vizualni kontrolou, je tedy
tteba vizualni kontroly od jiné osoby s pfipadnym vedenim pohybu. Nésleduje
nacvik ve vodé v tzv. praporu (jedna ruka se drzi okraje bazénu, druha je
opfena o sténu pod hladinou). Opét je tieba kontrola jinou osobou.

2. Sikmy k¥ivy, ¢ asymetricky zabér. Jako piicina se jevi bud zadné, &
nedostatecné piitazeni Spi¢ek ve fazi skr€ovani (chybi ,,fajtky*). Pfi zabérové

fazi dochazi k ,,propichovani® Spickami, které jsou propnuté. Neni nastavena
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zaddna zabérova plocha. Dalsi pfi¢inou miize byt piili§ Siroce vedeny zabeér,
nebo nesoumérnou polohou bokt (jeden je vys nez druhy), pak je veden jednou
koncetinou veden hloubé&ji nez druhou. Rovnéz sem fadime zab&r nartem.
Chybu odstranujeme praporem (jedna ruka se drzi okraje bazénu, druha je
opfena o sténu pod hladinou). Nasleduje plavani v lehu na velké desce, kdy

eliminujeme ostatni pohybové skupiny.

Pohyby hornich koncetin

1. Prili§ Siroky a neucelny pohyb paZzi pod hladinou vody. Zabér je veden
natazenou pazi do upaZeni bez ohnuti v lokti, disledkem je ukonceni zabéru
V pfipazeni, dal$im divodem Spatného provedeni je nenastaveni zabérovych
ploch a tzv. ,hlazeni vody*. Opravu provadime opét na suchu, kdy plavec
v predklonu provadi spravné pohyby pazi a je kontrolovan a opravovan druhou
osobou. Nasleduje plavani s deskou mezi nohama, kdy se plavec soustiedi
pouze na pohyb hornich koncetin.

2. Zastavovani pazi po ukonceni zabéru. Naprava je zde opét nacvikem pohybu
na suchu a naslednym plavanim s dekou mezi nohama. Plavec se tak soustfedi

pouze na spravné provedeni zabéru hornimi koncetinami.

3.4  Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti definujeme jednoduse jako soubor vnitinich ptredpokladi
k pohybové c¢innosti. Obecné plati, Ze pohybové schopnosti rozdélujeme na pohybové
schopnosti kondi¢ni a koordinac¢ni. Dale rozdélujeme kondi¢ni pohybové schopnosti na silové
schopnosti, rychlostni schopnosti a vytrvalostni schopnosti. (Fyziologie télesné zatéze —

vybrané kapitoly)

Plavani se vyznacuje vyuZzitim pfedevS§im rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.

Jejich rozvoj je zékladem pro zvladnuti spravné plavecké techniky.

3.4.1 Rychlostni pohybové schopnosti

Rychlosti pohybové schopnosti jsou takové, kde se jedna vzasadé o pohyby

bez odporu, ¢i s minimalnim odporem, které jsou charakterizovany vysokou az maximalni
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rychlosti. Rychlostni pohybové schopnosti dale délime na rychlost reakéni (v zacatku
pohybu), acyklickou (nejvyssi mozna dosazena rychlost jednotlivych
pohybit), cyklickou (danou vysokou frekvenci opakujicich se pohybti). Rychlost komplexni,

ktera je dana souhrnem piedchozich.

3.4.2 Vytrvalostni pohybové schopnosti

Vytrvalostni pohybové schopnosti jsou komplexem ptedpokladii provadét cinnost

pozadovanou intenzitou v co nejdéle nebo v co nejvyssi intenzitou v daném case.

Dlouhodoba vytrvaloest je schopnost vykonavat pii odpovidajici intenzité pohybovou
¢innost déle nez 10 minut. Energetické kryti pfevazné zajiStuje aerobni (oxidativni) zptisob
uhrady energie pii vyuziti glykogenu a pozdé&ji i tukd. Dojde-li k vyCerpani zdroji energie,

mluvime o vycerpani.

Sti‘ednédoba vytrvalost je pohybova schopnost vykonavat pohybovou c¢innost
intenzitou blizici se nejvy$§i mozné spotiebé kysliku trvajici pfiblizné 8 — 10 minut.
Stfednédoba vytrvalost z ¢asti souvisi s aktivaci anaerobniho systému ziskavani energie, toto
je individualn€é kombinovano s aerobnimi mozZnostmi organizmu. Energetickym zdrojem je

glykogen, dojde-li k vyCerpani zdroju energie, mluvime o vycerpani.

Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost pfi nejvyssi mozné intenzité
po dobu 2 — 3 minut. Anaerobni glykolyza se $tépenim glykogenu bez vyuziti kysliku
dominuje jako zdroj pii kratkodobé vytrvalosti. Pfi¢inou Unavy je zde hromadéni kyseliny
mlécné ve svalech a naruSeni homeostazy.

Rychlostni vytrvalost je schopnost vykonat pohybovou ¢innost nejvyssi intenzitou po

dobu co mozna nejvyssi, a to do 20 — 30 sekund. Energetickou platformou je aktivace ATP —

CP systému. Nejen energetické zdroje, ale i nervova tinava omezuje dobu ¢innosti. (Dovalil,

2002).

3.4.3 Silové pohybové schopnosti

Sila je pohybova schopnost organizmu brzdit, udrzet, nebo piekonat urcity dany
odpor. Staticka sila vznika na podkladé izometrické kontrakce, kdy je vzdalenost mezi

pocatkem a uponem svalu stale konstantni. Zkraceni vlastnich svalovych vlaken je vyvazeno
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protazenim vazivovych struktur Slach. Zménou vzdalenosti mezi Gpony svalt je sila, ktera je
vyvinuta, oznaovana jako dynamicka sila. Kontrakce vedouci k pfiblizeni svalovych upont

je oznaCovana jako koncentricka, pii oddaleni tpond svalu jde o kontrakci excentrickou.

Silové schopnosti jsou =z hlediska plaveckych schopnosti nepostradatelné
a pro pohybové schopnosti jako rychlost a vytrvalost, které jsou v plavani dominantni, je sila
dopomocnou pohybovou schopnosti. Silové schopnosti rozdélujeme na absolutni silu,

vybusnou silu a silu vytrvalostni.

Absolutni sila je spojena s nevys$§im moznym odporem, muze byt realizovana pfi
svalové ¢innosti statické 1 dynamické (koncentrické nebo excentrické).

Vybus$na (explozivni) sila je schopnost spojena s piekondvanim nemaximalniho
odporu vysokou az maximalni rychlosti. Mlze byt realizovana pii dynamické svalové
¢innosti.

Sila vytrvalostni je charakterizovana schopnosti piekondvat nonmaximalni odpor

opakovanim pohybu, ¢i dlouhodobé udrzovat odpor. Muze byt realizovana, at’ se jedna

0 dynamickou, ¢i statickou svalovou ¢innost.

Silové schopnosti maji velkou tlohu ve vSech sportovnich odvétvich. Geneticky
zéklad definuje ptiblizné 65 %. Sila staticka (z 55 %) je tréninkem vice ovlivnitelnd nez sila

dynamicka, dédi¢n¢ ur¢end asi ze 75 % (Havlickova, 2004).

3.5 Popis cilové skupiny

Seniorska kategorie plavci amatérd je cilovou skupinou, kterou se ve své praci

zabyvam.

Soutézni tad plavani stanovuje (déle jen tad), Zze vékova kategorie seniorii zacina

devatenactym rokem Zivota. Rozhodujici je rok, ve kterém plavec dovrsi uvedeny vek.

Déle tad uvadi, Ze plavec spadd do plavecké kategorie Masters 25. rokem Zivota.
Kategorie Masters je dale d€lena do pétiletych podkategorii s riznym bodovym zvyhodnénim

Vv soutéznich disciplinach pro vyssi vékové kategorie.

Ptechod do nasledujici vékové kategorie se provadi k 1. 1. ptislusného roku.
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4 Hypotézy

Na zaklad¢ cili prace a vySe uvedenym problémovym otazkdm jsem stanovil
nasledujici hypotézy:
Hypotéza ¢. 1: Predpokladam, ze u 75% amatérskych plavct l1ze nalézt spole¢né chyby

Vv plavecké technice.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, Ze na zaklad¢ aplikace desetihodinového tréninkového
planu se ualespoit 50% plavcit z vybraného tréninkového druzstva zleps$i plavecka

technika plaveckého zpiisobu kraul.

Hypotéza ¢&. 3: Predpokladam, Ze vybrand druzstva se na 50 m kraul po aplikaci

desetihodinového tréninkového planu v priiméru zlepsi o 3 sekundy.

Hypotéza €. 4: Piedpokladdm, Ze vybrand druzstva se pii plavani dvanécti minutového

testu po aplikaci desetihodinového tréninkového planu v priiméru uplavu o 50 m vice.
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5 Metody a postup prace

Pro zpracovani vyzkumné casti diplomové prace jsem pouzil metodu aritmetického

prumérovani, metody pedagogického vyzkumu - observace, skalovani, analyzu, testovani.

1. Metoda aritmetického primérovani

Aritmeticky prumér je statistickou veli¢inou, ktera vyjadiuje typickou
hodnotu, ktera popisuje soubor mnoha hodnot.
Tuto metodu jsem pouzil v zjistovani primérného zlepsSeni tréninkovych

skupin v testech na 50 m kraul a 12 minut kraul.

2. Metoda observace

Pozorovani, nebo také observace, 1ze obecné definovat jako smyslovou
perfekt vnimani okolniho svéta. Pozorovatel cilené vizualné¢ vnima
a zamé&fuje se na odhalovani podstatnych souvislosti a vztahli sledované
skutecnosti. Védecké pozorovani pak definujeme jako sbér informaci
zalozeny na zaméfeném, systematickém a organizovaném sledovani

aspektt, fenomént, které jsou predmétem zkoumani.

V mé praci byla tato metoda pouzita pii zkoumani Cetnosti jednotlivych
chyb v plavecké technice plavct amatéri, at’ pii zkoumani na vzorku
amatérskych plavcil plavecké vetejnosti, tak u jednotlivych tréninkovych

skupin.

3. Metoda $kalovani

Skalovani je metoda, pii které se pomoci riznych druhti posuzovacich skal

hodnoti jednotlivé jevy.

Skalovani bylo v mé praci pouZito pfi zkoumani Getnosti jednotlivych chyb
v plavecké technice plavel amatéri, at pii zkoumani na vzorku
amatérskych plavcil plavecké vetejnosti, tak u jednotlivych tréninkovych

skupin.

4. Metoda analyzy

vvvvvv
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e Analyzu jsem ve své praci vyuzil pii vyhleddvani chyb v plaveckém

zpusobu kazdého jednoho plavce amatéra.
5. Metoda testovani
e Tento nastroj je zaméfen na presné a objektivizované méieni vykont.

e V moji praci byl tento nastroj vyuZzit v porovnani zlepSeni tréninkovych
skupin pfed a po aplikaci tréninkovych plant na trati 50 m kraul a v testu na

12 minut kraulem.
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6 Vyzkumna cast

Ve vyzkumné ¢asti se budu zabyvat vyskytem chyb v technice plavani u Siroké

verejnosti, kterd navstévuje hodiny volného plavani.

6.1 Postup prace vyzkumné ¢asti

e Zjistim, jaké chyby se vyskytuji u amatérskych plavci nejcastéji u vsech

plaveckych zptisobii.

e Stanovim tréninkové plany pro odstranéni chyb v plavecké technice vSech

plaveckych zptisobli o poctu 10 hodin.

e Stanovim idedlni plavecky tréninkovy plan o poctu 10 hodin pro odstranéni

chyb v plavecké technice kraul, ktery budu aplikovat u vyzkumnych skupin.
e Provedu vstupni a zavérecné testovani plaveckych skupin.
e Provedu vyhodnoceni zjisténych vysledkd.
e Stanovim zavéry.

Tento plavecky zpiisob jsem zvolil pfedevsim z diivodu poptavky plavecké vetfejnosti
po tréninku pravé plaveckého zplsobu kraul. I kdyZz vétSina populace, kterd dochéazela
na vetejné plavani, plave plaveckym zptusobem prsa. Pravé 80% plavcd z tréninkovych
skupin, se kterymi jsem pracoval v ramci vyzkumu, ma zajem zlepsit pfedevsim plavecky
zpisob kraul. Amatérsti plavei z vyzkumné skupiny povazovali u sebe plavecky zplsob prsa

za jiz vétSinou uspokojivé zvladnuty a pomaly a plavecky zplisob znak za malo atraktivni.

Pro vyzkum jsem pozoroval plavce amatéry na hodinach pro vefejnost na bazéné
v Jihlave v lednu 2016. Pro veskerou vyzkumnou ¢ast jsem analyzoval 80 plavci pii plavani
jednotlivych plaveckych zplsobl.. Stafi sledovanych plavel na vefejném plavani bylo

v priméru od dvaceti péti let do Ctyficeti péti. Obé pohlavi byla rovnomérné zastoupena.

Po observaci jsem pfistoupil k vyukovym lekcim. Ve svém vyzkumu jsem pouzil
4 skupiny. Ve skupiné A, ktera byla vyzkumna, bylo 8 plavct amatéri. Ve skupiné B, ktera
byla kontrolni skupinou, bylo 7 plaveti amatéri. Ve skupin€ C, kterd byla opét vyzkumna,
bylo 7 plavci amatéri. Ve skupiné D, ktera byla kontrolni, bylo 7 plavci amatéri. Vékové
rozpéti plaveti amatér ve vSech skupinach se pohybovalo od dvaceti péti do Ctyficeti péti let.
Dvé vyzkumné skupiny (A a C) trénovaly dle tréninkového planu, ktery byl zaméfen

42



na odstraiiovani technickych chyb v plaveckém zpusobu kraul. Dvé skupiny (B a D) pak
slouzily jako skupiny kontrolni, trénovaly dle planu, ktery byl zaméfen na rozvoj vsSech
plaveckych zplisobli bez ohledu na napravu chyb. Cilem bylo pfedevs§sim zvyseni kondice.

Vsechny skupiny trénovaly stejny pocet hodin, rozdil byl pouze v tréninkovych planech.

Pro porovnani skupin jsem zvolil méfeni na 50 m kraulem a celkovou uplavanou
vzdalenost za 12 minut kraulem. Tyto testy jsem zvolil z divodu jejich standardizace
v oddile, kde muj vyzkum probihal. Testy jsem provedl pfed tivodni hodinou a po posledni
vyukové lekci. Na trati 50 m kraulem se projevi, zda plavec zlepsil polohu téla a nastavovani
zéberovych ploch, 12 minut kraulem pak provéti, zda je plavec schopen udrzet spravnou

plaveckou techniku po delsi ¢asovy tsek.

6.2 Nejcastéji se vyskytujici chyby v plavecké technice u amatérskych
plavci

V této kapitole zmapuji nejcastéji se vyskytujici chyby u jednotlivych plaveckych

zpusobu.

6.2.1 Nejcastéji se vyskytujici chyby v plavecké technice kraul u plavca

amatéru

Pro vyzkum nejcast&jSich chyb v plavecké technice kraul jsem analyzoval 80 plavci

na hodinach plavecké vetejnosti.
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Pocet plavct s | Procentualni

Chyby v poloze |chybou v vyjadreni
téla dané plavecké | vyskytu
technice chyby

Prili§ vysoka
poloha hlavy a
plavec dovydechuje
nad hladinou 21 26%

Nadmérné pohyby
hlavy a horni ¢asti
trupu vertikalnim
smérem, ve veét§iné
pripadu téZ spojené
S opaénym

pohybem bokii 33 41%
Nadmérné vysoka
poloha bokii 18 23%

Tabulka 1 Poéty chyb v poloze téla — kraul

Chyby v poloze téla - kraul
35
30
25
20
15

10

L%y ]

Polohatéla 1 Polohatéla 2 Polohatéla 3

Obrazek 6 Porovnani po¢tu chyb v poloze téla — kraul

Z tabulky a grafu vyplyva, ze nejCastéjsi chybou u sledovanych jedincii pfi vefejném
plavani Vv poloze téla pii kraulu jsou nadmérné pohyby hlavy a horni c¢asti trupu

vertikalnim smérem, ve vétSiné pripadi téZ spojené s opaénym pohybem boki. Zbylé
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dv¢ chyby v poloze téla pii kraulu jsou témé&f stejné Cetné, jedna se o prili§ vysokou polohu

hlavy, kdy plavec dovydechuje nad hladinou a nadmérné vysokou polohu boki.

50
45
40
35
30
25
20
15
10

L%y ]

Pohyb hornich
koncetin

Pocet plavct s
chybou v
dané plavecké
technice

Procentudlni
vyjadreni
vyskytu
chyby

Ruce jsou do vody
zasouvany bud’
prilis vné podélné
osy téla, nebo
naopak pres
podélnou osu téla

25

31%

Zabér pazi probiha
vedle téla, namisto
pod télem. Zabér je
provadén
nataZenou pazi bez
pokréeni v lokti

28

35%

Zabérovy cyklus je
predcéasné ukoncen
u pasu nebo u bokiu

45

56%

Tabulka 2 Poéty chyb v pohybu hornimi konéetinami — kraul

Pohyb hornich koncetin - kraul

Pohyby hornich konéetin 1

Pohyby hornich konéetin 2

Pohyby hornich konéetin 3

Obrazek 7 Porovnani poétu chyb v pohybech hornich konéetin — kraul
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Z tabulky a grafu vyplyva, ze nejcastéjsi chybou u sledovanych jedincii pfi vefejném
plavani v pohybech hornimi konéetinami pii kraulu je pfed¢asné ukonceny zabérovy cyklus
u pasu nebo u boki. Zbyl¢ dvé chyby v pohybech hornich koncetin pii kraulu jsou témer
stejné Cetné, jedna se o zasouvani rukou prili§ mimo osu téla, nebo naopak pres podélnou
osu téla a zabér pazi probihajici vedle téla, namisto pod télem. Zabér je provadén

nataZenou paZi bez pokrceni v lokti.

Pocet plavcti s | Procentualni

Pohyb dolnich |chybouv vyjadieni
koncetin dané plavecké | vyskytu
technice chyby
Pedalovity pohyb
dolnich koncetin 11 14%
Pohyb vychazi jen

Z kolenniho kloubu
a vyznacuje se i
velkym rozsahem
kopu. Disledkem je
priliSné zanorovani
cela spodni
poloviny téla 41 51%

Tabulka 3 Poéty chyb v pohybu dolnimi konéetinami — kraul

Pohyb dolnich koncetin - kraul
45
40
35
30
25
20
15

10
5
0

Pohyby dolnich konéetin 1 Pohyby dolnich konéetin 2

Obrazek 8 Porovnani poctu chyb v pohybech dolnich konéetin — kraul
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Ztabulky a grafu lze vycist, ze u sledovanych jedincii pii vefejném plavani
v pohybech dolnich koncetin pfi kraulu je daleko ¢etnéjSi pohyb vychazejici jen z kolenniho
kloubu, vyznaé¢ujici se i velkym rozsahem kopu. Disledkem je p¥iliSné zanofovani cela
spodni poloviny téla, nez pedalovity pohyb dolnich koncetin, ktery se vyskytl pouze
u 14 % plavcu.

Porovnani poctu chyb v plavecké technice kraulu

Pohyby dolnich konéetin 2
Pohyby dolnich konéetin 1

Pohyby hornich konéetin 3

Pohyby hornich konéetin 1
Polohatéla 3

|
]
|
Pohyby hornich koncetin2 NG
|
|
Polohatéla 2 I
]

Polohatéla 1

0 10 20 30 40 50

Obriazek 9 Porovnani ¢etnosti chyb — kraul

Porovname-li nej¢astéjsi chyby, které se vyskytuji u plavecké vefejnosti, zjistime, Ze
nejnarocnéjsi jsou pohyby hornich koncetin, naopak nejlépe §lo plaveim polozeni na vodu,
atedy spravna poloha téla ve vod¢ pii kraulu. Toto je velmi dobry zaklad pro koncepéni

zlepsovani plavecké techniky plaveckého zpiisobu kraul.

6.2.2 Nejcastéji se vyskytujici chyby v plavecké technice znak u plavca

amatéru

Pro vyzkum nejcastéjSich chyb v plavecké technice znak jsem analyzoval 80 plavch

na hodinach plavecké vefejnosti.
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Pocet plavct s | Procentualni
v chybou v vyjadreni
Poloha tela dané plavecké | vyskytu
technice chyby
Télo neni ve
splyvavé poloze,
trup je ohnut 63 79%
Zaklon hlavy 22 28%
Prilis velka rotace
téla 0 0%
Nedostate¢na
rotace téla 41 51%

Tabulka 4 Poéty chyb v poloze téla — znak

Poloha téla - znak

70
60
50
40
30
20

10

Polohatéla 1 Polohatéla 2 Polohatéla 3 Polohatéla 4

Obrazek 10 Porovnani poétu chyb v poloze téla — znak
Graf a tabulka nam jasné tikaji, ze zddny z respondentli nemé problém s pFili§ velkou
rotaci téla pii znaku. Nejproblemati¢téjsi je na druhou stranu dostat télo do splyvavé polohy

a neprohybat se v oblasti beder, coz je ziejmé divod, pro¢ je pro vétSinu plavecké vefejnosti

plavecky zpusob znak neoblibeny.
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30
70
60
50
10
30
20
10

Pohyby
hornich
koncetin

Pocet plavct s
chybou v
dané plavecké
technice

Procentualni

vyjadreni
vyskytu
chyby

PazZe je zasunuta do
vody nejdrive
loktem mimo osu
téla

38

48%

PazZe je zasunuta do
vody pres osu téla

10

13%

PaZe je zasunuta do
vody hi'betem ruky,
nebo palcem

71

89%

P¥i zabéru loket
predbéhne dlan

73

91%

Zabér nataZenou
pazi do strany, ¢i
pod trup

37

46%

Brzké ukonceni
zabéru a vytaZeni
paze z vody
malikovou hranou

12

15%

Tabulka 5 Poéty chyb v pohybech hornimi konéetinami — znak

Pohyby hornich koncetin - znak

Pohyby Pohyby
hornich hornich
konéetin 1 koncetin 2

Pohyby Pohyby
hornich hornich
koncetin 3 koncetin 4

Pohyby
hornich
koncetin 5

Pohyby
hornich
koncetin 6

Obrazek 11 Porovnani poétu chyb v pohybech hornich konéetin — znak
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V pohybech hornich koncCetin pifi plaveckém zplsobu znak jsou ziejmé
nejproblematictéjsi praveé 2 chyby. Jednou z nich je zasunuti paze do vody hibetem ruky,
nebo palcem, druha pak predbéhnuti dlané loktem p¥i zabéru, alespon jedna z téchto chyb
se vyskytuje témét u kazdého plavce, vétSinou vSak ob& soucasné. Ostatni chyby se pak
objevuyji v daleko mens$im poctu, nelze vSak opomenout téméf polovinu plavceil, ktefi zasunuji
paZze do vody nejdrive loktem mimo osu téla a zabér nataZenou pazi do strany, ¢i

pod trup.

Pocet plavcti s | Procentualni
Pohvby dolnich chybou v vyjadreni
konéetin dané plavecké | vyskytu
technice chyby
Pedalovy pohyb.
Kolena vy¢nivaji
z vody. Kopani
napnutyma
nohama 32 40%

Tabulka 6 Poéty chyb v pohybech dolnimi konéetinami — znak

Pohyby dolnich koncetin - znak
35
30
25
20
15

10

Pohyby dolnich konéetin 1

Obrazek 12 Porovnani poétu chyb v pohybech dolnich konéetin — znak
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Z tabulky a grafu vyplyva, ze problém se znakovym kopem ma téméi polovina
sledovanych plavcid, coz je velmi vysoky pocet. Konkrétné se jednd o pedalovy pohyb.

Kolena vyénivajici z vody. Kopani napnutyma nohama.

Poéet plavcu s | Procentudlni
L chybou v vyjadreni
DyCham dané plavecké | vyskytu
technice chyby
Nadechovani
béhem zabérové
faze 52 65%
Nadech nosem 0 0%

Tabulka 7 Poéty chyb v dychani — znak

Dychani - znak

60
50
40
30
20

10

Dychanil Dychani 2

Obrazek 13 Porovnani poétu chyb v dychani — znak

I pti dychani ma plavecka vefejnost velké rezervy, kdy vice nez polovina amatérskych

plavct chybuje v nadechovani béhem zabérové faze.
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Porovnani poctu chyb v plavecké
technice znaku

Dychani 2

Pohyby dolnich konéetin 1

Pohyby hornich konéetin 5

Pohyby hornich konéetin 3

Pohyby hornich konéetin 1

Polohatéla 3

Polohatéla 1

Obriazek 14 Porovnani ¢etnosti chyb — znak

Z ptedchozich zavéra vyplyva, ze chybovost v plaveckém zplsobu znak je velmi
vysoka v kterémkoliv zkoumaném ohledu, je tedy na misté vefejné presvédceni o obtiznosti
tohoto plaveckého zplisobu. Z vyzkumu je také jasné, ze kazdy amatérsky plavec chybuje

alespoii ve tfech prvcich ze Ctyft.

6.2.3 Nejcastéji se vyskytujici chyby v plavecké technice prsa u plavci
amatéri

wevr

Pro vyzkum nejcastéjSich chyb v plavecké technice prsa jsem analyzoval 80 plavch

na hodinach plavecké vefejnosti.

Pocet plavct s | Procentualni
v chybou v vyjadieni
Poloha téla dané plavecké | vyskytu
technice chyby
Télo je ve vodé
prilis Sikmo —
utopené 19 24%

Tabulka 8 Poéty chyb v poloze téla — prsa
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20
18
16
14
12
10

Z vyzkumu polohy téla v plaveckém zplisobu prsa plyne, Ze pouze Ctvrtina plavell ma

problém se spravnou polohou téla, toto ziejmée plyne z velké oblibenosti tohoto plaveckého

Poloha téla - prsa

Polohatéla 1

Obrazek 15 Porovnani poctu chyb v poloze téla — prsa

zpusobu mezi plaveckou vefejnosti.

Pohyby dolnich
koncetin

Pocet plavcli s
chybou v
dané plavecké
technice

Procentudlni
vyjadreni
vyskytu
chyby

Ostry uhel mezi
trupem a predni
stranou stehna

6%

Sikmy k¥ivy, ¢i
asymetricky zabér

24

30%

Tabulka 9 Poéty chyb v pohybech dolnimi kondetinami — prsa
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Pohyby dolnich koncetin - prsa

30
25
20
15

10

5 -
0

Pohyby dolnich konéetin 1

Obrazek 16 Porovnani poctu chyb v pohybech dolnich konéetin — prsa

Z tabulky a grafu je zfejmé, Ze ani pohyb dolnimi koncetinami nedé€ld amatérskym

plavcim pfili§ velky problém, kdy pouze ctvrtina sledovanych chybuje v této plavecké

Pohyby dolnich konéetin 2

dovednosti.
Pohyby Pocet plavct s | Procentualni
, chybou v vyjadreni
hornich dané plavecké | vyskytu
koncetin technice chyby
Prilis Siroky a
netcelny pohyb
pazi pod hladinou
vody 40 50%
Zastavovani paZi po
ukondéeni zabéru 31 39%

Tabulka 10 Poéty chyb v pohybech hornimi konéetinami — prsa
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Pohyby hornich koncetin - prsa
45
40
35
30
25
20
15
10

%]

Pohyby hornich konéetin 1 Pohyby hornich konéetin 2

Obrazek 17 Porovnani po¢tu chyb v pohybech hornich konéetin — prsa

Graf a tabulka jasné ukazuji, Ze polovina respondentll ma problém s prili§ Sirokym
a neu¢elnym pohybem pazi pod hladinou vody, nebo zastavovanim pazZi po ukonceni

zabéru.

Porovnani poctu chyb v plavecké
technice prsou

Pohyby hornich konéetin 2
Pohyby hornich konéetin 1
Pohyby dolnich koncetin 2

Pohyby dolnich koncetin 1

Polohatéla 1

=
%]

10 15 20 25 30 35 40 45

Obrazek 18 Porovnani ¢etnosti chyb — prsa

Prozkoumame-li pozorn¢ tabulku i graf cetnosti chyb plaveckého zplisobu prsa,
zjistime, ze oproti ostatnim zkoumanym plaveckym zplsoblim, tedy oproti kraulu a prsim
chybuji amatérsti plavci nejméné. Toto lze nejspi§ pfisoudit rozsifenosti tohoto plaveckého

zpusobu.
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6.3 Odstranovani chyb v plaveckém zpusobu kraul

V této Casti prace se budu vénovat stanoveni tréninkového planu pro odstranéni chyb
Vv plaveckém zptisobu kraul. Pro vyzkum jsem vyuzil 4 plavecké skupiny dospélych plavci.
Dv¢ skupiny, které trénovaly dle tréninkového planu, ktery je zaméfen na odstranéni chyb
Vv plaveckém zpitisobu kraul (dale jen vyzkumna skupina) a 2 skupiny kontrolni, u kterych
nebyl aplikovan tréninkovy plan s prupravnymi cviéenimi na odstranéni chyb. Hodiny

stravené plavanim jsou tedy shodné.

Vsechny skupiny absolvovaly 10 vyukovych lekci po 60 minutach a 2 testovaci lekce

(jedna pted tivodni hodinou a jedna po absolvovani tréninkového planu).

6.3.1 Zkoumané skupiny amatérskym plavci
V popisu jednotlivych skupin je uvedeno procentudlni splnéni tréninkového planu,
tedy vyjadreni celkové absence. Vypocet probihal dle nasledujiciho vzorce:

L odplavané lekce viach tleni skuping

PSTP =

10 «(poéet Elenid skupiny)

Popis také obsahuje procentudlni vyjadieni odstranéni chyb v plavecké technice

plaveckého zpiisobu kraul. Vypocet probihal dle néasledujiciho vzorce:

Lpotet chyb po posledni leke
PVOCH =

L potet chyb pied preni leke’

Dale se zde vyskytuje tabulka z méfeni 50m kraulem a pocCet metrGi uplavanych
kraulem za 12 minut pfed uvodni hodinou a po splnéni tréninkového planu a primérné

zlepSeni pocitané aritmetickym primérem.

Skupina A — vyzkumna
Pocet ¢lenu: 8

1. Plavec ¢&. 1 je muz ve véku 43 let.
a. Pfed absolvovanim tréninkového planu se u ngj vyskytovaly nésledujici

chyby: pfili§ vysoka poloha hlavy a dovydechovani nad hladinou; ruce
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b.

jsou do vody zasouvany piili§ vné podélné osy téla; zabérovy cyklus je
pfed¢asné ukoncen u pasu.

Pti absolvovani planu byly Gpln¢ odstranény nasledujici chyby: ptiliSna
poloha hlavy, dovydechovani nad hladinou se podaiilo odstranit pouze

¢astecné; ruce jiz plavec zasouval v podélné ose t¢la.

U plavce €. 1 byly tedy odstranény 2 z 3 chyb.

2. Plavec ¢. 2 je muz ve véku 25 let.

a.

b.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u néj vyskytovaly nésledujici
chyby: nadmérné vysoka poloha bokt; ruce jsou do vody zasouvany
pfili§ vné podélné osy téla.

Pti absolvovani tréninkd byly Uplné odstranény nasledujici chyby:

nadmérné vysoké poloha bokd.

U plavce €. 2 se podatilo odstranit 1 z 2 chyb.

3. Plavec ¢. 3 je zena ve véku 39 let.

a.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u ni vyskytovaly nasledujici
chyby: nadmérné¢ vysoka poloha boki; ruce jsou do vody zasouvany
ptiliS vné podélné osy téla; pohyb dolnich koncetin vychdzi jen
Z kolenniho kloubu; nadmérné pohyby hlavy a horni c¢asti trupu
vertikalnim smérem, téz spojené s opaénym pohybem bokut

Pii absolvovani tréninkli byly uplné odstranény nasledujici chyby: ruce
jsou do vody zasouvany piili§ vné podélné osy téla; pohyb dolnich

koncetin vychazi jen z kolenniho kloubu

U plavce €. 3 se podatilo odstranit 2 z 3 chyb.

4. Plavec €. 4 je Zena ve veku 34 let.

a.

b.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u ni vyskytovaly nésledujici
chyby: zabérovy cyklus je predcasné ukonéen u pasu; pohyb dolnich
koncetin vychazi jen z kolenniho kloubu

Pii absolvovani tréninki byly Upln€é odstranény nésledujici chyby:
zab&rovy cyklus je piredcasné ukoncen u pasu; pohyb dolnich koncetin

vychézi jen z kolenniho kloubu

U plavce €. 4 se podatilo odstranit 2 z 2 chyb.

5. Plavec ¢. 5 je muz ve véku 40 let.

a. Pted absolvovanim tréninkového planu se u néj vyskytovaly nésledujici

chyby: nadmérné vysoka poloha boku; ruce jsou do vody zasouvany
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b.

prilis§ vné podélné osy téla; zabérovy cyklus je pred¢asné¢ ukoncen
U bokti; pedalovity pohyb dolnich koncetin

Pti absolvovani tréninkd byly Upln€ odstranény nasledujici chyby:
zadbérovy cyklus je predcasné¢ ukoncen u boki; pedalovity pohyb

dolnich koncetin

U plavce €. 5 se podaftilo odstranit 2 ze 4 chyb.

6. Plavec ¢. 6 je muz ve veéku 33 let.

a.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u néj vyskytovaly nésledujici
chyby: nadmérné vysoka poloha boki; ruce jsou do vody zasouvany
ptili§ vné podélné osy téla; zabérovy cyklus je predcasné ukoncen
U bokti; pedalovity pohyb dolnich koncetin

Pti absolvovani tréninkl byly Uplné odstranény nasledujici chyby: ruce
jsou do vody zasouvany pftili§ vn¢ podélné osy téla; zaberovy cyklus je

pred¢asné ukoncen u boku; pedalovity pohyb dolnich konéetin

U plavce €. 6 se podaftilo odstranit 3 ze 4 chyb.

7. Plavec €. 7 je zena ve véku 31 let.

a.

b.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u ni vyskytovaly nasledujici
chyby: zabérovy cyklus je predcasné ukonéen u pasu; pohyb dolnich
koncetin vychazi jen z kolenniho kloubu

Pii absolvovani tréninkii byly Uplné odstranény ndasledujici chyby:
zabérovy cyklus je pfedcasné ukoncen u pasu; pohyb dolnich koncetin

vychazi jen z kolenniho kloubu

U plavce €. 7 se podatilo odstranit 2 z 2 chyb.

8. Plavec ¢. 8 je Zena ve véku 38 let.

a.

b.

Pied absolvovanim tréninkového planu se u ni vyskytovaly nasledujici
chyby: piili§ vysoka poloha hlavy a plavec dovydechuje nad hladinou;
ruce jsou do vody zasouvany pies podélnou osu téla; zabér pazi probiha
vedle téla, namisto pod télem, zabér je provadén nataZenou paZzi
bez pokrceni v lokti; zabérovy cyklus je predcasné ukoncen u pasu
nebo u boki; pedalovity pohyb dolnich koncetin

Pti absolvovani tréninkl byly Uplné odstranény nasledujici chyby: pfili§
vysokd poloha hlavy a plavec dovydechuje nad hladinou; zabér pazi
probiha vedle téla, namisto pod télem, zabér je provadén nataZenou

pazi bez pokrceni v lokti; pedalovity pohyb dolnich koncetin
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U plavce €. 8 se podafiilo odstranit 3 z 5 chyb.

Celkem bylo upln¢€ odstranéno 17 z 25 chyb v plaveckeé technice kraul.

Dovednost 50 m kraul (¢as) | Zlepseni vytrv?lost 12 ronin
(pocet metr(i) Zlepieni

1. lekce | 10. lekce 1. lekce |10. lekce
Plavec¢. 1 00:44,1 00:42,1| 00:02,0 510 575 65
Plavec €. 2 00:47,7 00:43,7| 00:04,0 485 525 40
Plavec ¢. 3 01:02,2 00:54,8| 00:07,4 300 410 110
Plavec¢. 4 01:05,6 00:59,9| 00:05,7 310 390 80
Plavec ¢. 5 00:55,5 00:51,3| 00:04,2 450 480 30
Plavec ¢. 6 00:45,2 00:45,1| 00:00,1 575 560 | zhorseni
Plavec ¢. 7 00:43,7 00:40,0| 00:03,7 460 500 40
Plavec¢. 8 01:09,8 01:11,2 | zhorseni 290 290 0

Tabulka 11 Vykonnost skupiny A

Procentudlni vyjadieni odstranéni chyb: 68%
Procentudlni splnéni tréninkového planu: 79%
Primérmé zlepSeni na 50 m kraul: 3,2 s

Primérné zlepSeni na 12 minut kraul: 0 43,75 m
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Zlepseni 50 m kraul
Skupina A

m Zlepseni
PlavecPlavecPlavecPlavecPlavecPlavecPlavecPlavec
¢.1 ¢2 ¢3 ¢4 ¢5 ¢6 C¢.7 ¢.8
Obrazek 19 Graf zlepSeni 50 kraul - skupina A
ZlepsSeni 12 minut kraul
Skupina A
120
100
&0
60
40 - B Zlepseni
20 -
0 -
20 +——PlavecPlavecPlavec PlavecPlavec Plavec Plavec Plavec
¢.1 ¢2 ¢3 ¢4 ¢5 &6 ¢7 ¢8
-40

Obrazek 20 Graf zlepSeni 12 minut kraul - skupina A

Z tabulky a pfiloZenych grafi miZeme sledovat zlepSeni téméf kazdého ¢lena skupiny
A, tedy vyzkumné skupiny, kterd plavala dle tréninkového planu pro zlepSeni plavecké
techniky kraulu vtestu na 50 m kraulem a 12 minutami kraulem. U né&kterych plavcu
se jednalo o velmi markantni zlepSeni, pouze 2 plavci se bud’ nezlepsili, nebo se mirné

zhorsili, divodem zhorSeni mohla byt fyzicka naro¢nost jejich povolani.
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Skupina B — kontrolni

Pocet ¢lenu: 7

Dovednost 50 m kraul (Cas) vytrvzj\lost 12 rrnn
(pocet metr() ZlepZeni
1. lekce | 10. lekce 1. lekce | 10. lekce
Plavec¢.1 | 00:53,9 | 00:53,2 | 0:00,7 350 340 zhor3eni
Plavec¢.2 | 01:00,5 | 01:00,3 0:00,2 340 360 20
Plavec¢.3 | 01:03,8 | 01:00,0 0:03,8 315 280 zhorseni
Plavec&.4 | 01:00,5 | 01:01,2 | zhoréeni| 290 295 5
Plavec¢.5 | 00:50,7 | 00:46,1 0:04,6 475 490 15
Plavec¢.6 | 00:53,8 | 00:52,9 | 0:00,9 450 430 zhor3eni
Plavec¢.7 | 01:03,2 | 01:05,4 | zhorseni 295 350 55
Tabulka 12 Vykonnost skupiny B
Procentualni vyjadieni odstranéni chyb: 25%
Procentualni splnéni tréninkového planu: 72%
Priimérné zlepseni na 50 m kraul: 1 s
Primérné zlepseni na 12 minut kraul: 0 4,2 m
Zlepseni 50 m kraul
Skupina B
00:05,2
00:04,3
00:03,5
00:02,6
00:01,7
Zlepseni
00:00,9
0000,0 T T T T T T T ]
——Plavee Plavec Plavee Plavec Plavec Plavec Plavee-
c. 1 c. 2 ¢. 3 c.4 ¢.5 c.6 €7

Obrazek 21 Graf zlepSeni 50 kraul - skupina B
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ZlepsSeni 12 minut kraul
Skupina B

60

40

20

I l B Zlepseni
0 : : : — . : :
P|£C Plavec P ¢ Plavec Plavec P‘c Plavec

-20 €1 €2 €4 €5

-
L

-40

Obrazek 22 Graf zlepSeni 12 minut kraul - skupina B

Z tabulky a z ni vyplyvajicich grafii 1ze vycist zlepSeni pouze u 4 ¢lent z celkového
poctu 7 v tréninkové skupiné B, ktera rozvijela vSechny plavecké zpiisoby a nezamétovala
se tedy pouze na zlepSeni kraulu na 50 m kraulem a 12 minutami kraulem. 3 plavci

se dokonce zhors$ili. ZhorSeni pficitdm pfemife snahy pii testovani.

Skupina C — vyzkumna
Pocet ¢leni: 7
1. Plavec ¢. 1 je muZ ve véku 38 let.

a. Pred absolvovanim tréninkového planu se u néj vyskytovaly nasledujici
chyby: zabérovy cyklus je predcasné ukonéen u pasu; pohyb dolnich
koncetin vychazi jen z kolenniho kloubu

b. Pfi absolvovani tréninkti byly uplné odstranény nasledujici chyby:
zaberovy cyklus je pfedCasné ukoncen u pasu; pohyb dolnich koncetin
vychézi jen z kolenniho kloubu

U plavce €. 1 byly tedy odstranény 2 z 2 chyb.
2. Plavec ¢. 2 je Zena ve véku 28 let.
a. Pfed absolvovanim tréninkového planu se u ni vyskytovaly nasledujici

chyby: nadmérné vysoka poloha bokt; ruce jsou do vody zasouvany
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ptilis§ vné podélné osy téla; pohyb vychazi jen zkolenniho kloubu

a vyznacuje se i velkym rozsahem kopu

b. Pfi absolvovani tréninkti byly uplné odstranény nasledujici chyby:

nadmérné vysokd poloha bokt; ruce jsou do vody zasouvany pfili§ vné

podélné osy téla

U plavce €. 2 se podatilo odstranit 2 z 3 chyb.

3. Plavec ¢. 3 je zena ve véku 36 let.

a.

b.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u ni vyskytovaly nésledujici
chyby: nadmérné pohyby hlavy a horni ¢asti trupu vertikalnim smérem,
téz spojené s opaénym pohybem boki; ruce jsou do vody zasouvany
pres podélnou osu téla; zabérovy cyklus je pired¢asné ukoncen u pasu
nebo u bokil

Pii absolvovani tréninkii byly Uplné odstranény nédsledujici chyby:
nadmérné pohyby hlavy a horni ¢asti trupu vertikalnim smérem, téz
spojené s opacnym pohybem boki; ruce jsou do vody zasouvany pies

podélnou osu téla

U plavce ¢. 3 se podatilo odstranit 2 z 3 chyb.

4. Plavec ¢. 4 je zena ve véku 37 let.

a.

b.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u ni vyskytovaly nasledujici
chyby: pfili§ vysoka poloha hlavy a plavec dovydechuje nad hladinou;
zabér pazi probihd vedle téla, namisto pod télem; pedalovity pohyb
dolnich koncetin

Pti absolvovani tréninkt byly Upln€ odstranény nésledujici chyby:

pedalovity pohyb dolnich koncetin

U plavce ¢. 4 se podatilo odstranit 1 z 2 chyb.

5. Plavec ¢. 5 je muz ve véku 45 let.

a.

b.

Pted absolvovanim tréninkového planu se u n¢j vyskytovaly nésledujici
chyby: nadmérné vysoka poloha boku; ruce jsou do vody zasouvany
ptilis vné podélné osy tela; zabérovy cyklus je predCasné ukoncen
u boki

Pti absolvovani tréninkd byly uplné odstranény nasledujici chyby:

zabérovy cyklus je predcasne ukoncen u boki

U plavce €. 5 se podatilo odstranit 1 z 3 chyb.
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6. Plavec €. 6 je muz ve véku 38 let.

a. Pred absolvovanim tréninkového planu se u néj vyskytovaly nasledujici
chyby: prili§ vysoka poloha hlavy a plavec dovydechuje nad hladinou;
ruce jsou do vody zasouvany pfili§ vné podélné osy téla; pohyb dolnich
koncetin vychazi jen z kolenniho kloubu a vyznacuje se i velkym
rozsahem kopu

b. Pii absolvovani tréninkt byly aplné odstranény nasledujici chyby: piili§
vysokd poloha hlavy a plavec dovydechuje nad hladinou; pohyb
dolnich konéetin vychazi jen =z kolenniho kloubu a vyznacéuje
se i velkym rozsahem kopu

U plavce €. 6 se podatilo odstranit 2 z 3 chyb.
7. Plavec €. 7 je muz ve véku 31 let.

a. Pted absolvovanim tréninkového planu se u néj vyskytovaly nésledujici
chyby: nadmérn¢ vysoka poloha bokt; ruce jsou do vody zasouvany
ptilis vn€ podélné osy téla.

b. Pti absolvovani tréninki byly Uplné odstranény nasledujici chyby:
nadmérné vysoké poloha bokd.

U plavce €. 7 se podatilo odstranit 1 z 2 chyb.

Celkem bylo tpln¢ odstranéno 11 z 18 chyb v plavecké technice kraul.

Dovednost 50 m kraul (¢as) vytrv:j\lost 12 ronin
Zlepseni (pocet metrd) Zlepseni

1. lekce |10. lekce 1. lekce | 10. lekce
PlavecC.1 | 00:56,3| 00:52,6| 00:03,7 490 535 45
Plavec €. 2 00:50,1 00:49,8| 00:00,3 515 550 35
Plavec¢.3 | 01:04,5| 01:01,4| 00:03,1 320 360 40
PlavecC.4 | 00:36,9| 00:37,9|zhorseni 630 720 90
PlavecC.5 | 00:51,0| 00:49,6| 00:01,4 450 450 0
PlavecC.6 | 01:01,2| 00:58,4| 00:02,8 400 435 35
Plavec¢.7 | 00:42,8| 00:37,8| 00:05,0 490 530 40

Tabulka 13 Vykonnost skupiny C

Procentudlni vyjadreni odstranéni chyb: 61%
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Procentualni splnéni tréninkového planu: 85%
Primérné zlepSeni na 50 m kraul: 2,1 s

Primérné zlepSeni na 12 minut kraul: 0 40,7 m

Zlepseni 50 m kraul
Skupina C
00:06,0
00:05,2
00:04,3
00:03,5
00:02,6
m Zlepseni
00:01,7
00:00,9
00:00,0 T T
c. 1 c. 2 ¢. 3 c.4 ¢.5 c.6 .7
Obrazek 23 Graf zlepSeni 50 kraul - skupina C
ZlepsSeni 12 minut kraul
Skupina C
100

80

60

40 B Zlepseni
B I I
0 T T T T T T T

Plavec Plavec Plavec Plavec Plavec Plavec Plavec
¢. 1 ¢.2 ¢.3 .4 ¢.5 .6 .7

Obrazek 24 Graf zlepSeni 12 minut kraul - skupina C

Ve skupiné C, ktera trénovala dle stanoveného plaveckého planu pro rozvoj plavecké

techniky zpusobu kraul, se vSichni plavci, kromé jednoho, zlepsili v testech na 50 m kraulem
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a 12 minut kraulem. Pouze jeden plavec se zhorsil, respektive nijak nevylepsil svij vykon
V testu. Na nezlepSeni vykont plavce ¢. 5 mohli mit vliv i jiné subjektivni vlivy, pfedevSim
nemoc, kterd ptredchdzela uvodnimu méfeni, coz se mohlo negativné projevit do jeho

vykonnosti v den méteni.

Skupina D — kontrolni

Pocet ¢lenu: 7

Dovednost 50 m kraul (¢as) | ZlepSeni vytrvzj\lost 12 rrlin
(pocet metr() Zlepieni

1. lekce |10. lekce 1. lekce | 10. lekce
Plavec¢.1 | 00:42,1| 00:50,0|zhor3eni 550 575 25
PlavecC.2 | 00:56,7| 00:58,0|zhorseni 525 525 0
Plavec¢. 3 01:08,6 01:06,5| 00:02,1 350 350 0
Plavec ¢. 4 01:09,0 01:07,9| 00:01,1 525 550 25
PlavecC.5 | 00:44,3| 00:43,5| 00:00,8 500 510 10
Plavec¢.6 | 00:50,0| 00:50,3|zhor3eni 450 430 | zhorseni
PlavecC.7 | 01:03,2| 00:59,7| 00:03,5 290 320 30

Tabulka 14 Vykonnost skupiny D

Procentualni vyjadieni odstranéni chyb: 35%
Procentualni splnéni tréninkového planu: 70%
Primérné zlepSeni na 50 m kraul: zhorSeni 0 0,2 s

Primérné zlepSeni na 12 minut kraul: 0 10 m
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Zlepseni 50 m kraul

Skupina D
00:05,2
00:03,5
00:01,7
00:00,0
m Zlepseni
Obriazek 25 Graf zlepSeni 50 kraul - skupina D
ZlepsSeni 12 minut kraul
Skupina D
40
30
20
10
l B Zlepseni
0 T T T
10 Plavec Plavec Plavec Plavec Plavec ¢ Plavec
¢.1 €.2 ¢.3 c.4 €.5 ¢.7
-20
-30

Obriazek 26 Graf zlepSeni 12 minut kraul - skupina D

Skupina D, tedy skupina, ktera byla kontrolni a vénovala se rozvoji vech plaveckych
zpisobll, se zlepsila predevSim v testu na 12 minut kraulem, coz Ize pfisoudit zlepSeni fyzické
kondice v disledku naplavanych metri v deseti lekcich. V testu na 50 m kraulem nelze

pozorovat zadné vyrazné zlepSeni celé skupiny.
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Porovnani vyzkumnych a kontrolnich skupin

Porovnani zlepSeni skupin Aa B
na 50 m kraul

0:00:09
0:00:07
0:00:05
0:00:03 m Skupina A
0:00:02 m Skupina B

PlavecPlavecPlavecPlavecPlavecPlavecPla
¢.1 ¢.2 ¢3 ¢4 ¢5 ¢.6 C ¢.8

Obrazek 27 Porovnani skupin A a B ve zlepSeni na 50 kraul

Porovnani zlepSeni skupin Aa B

na 12 minut kraul
120

100

m Skupina A

H Skupina B

Obrizek 28 Porovnéni skupin A a B ve zlepSeni na 12 minut kraul
Z porovnani skupin A (vyzkumna) a B (kontrolni) v testu na 50 m kraul a 12 minut
kraulem jasn¢ vyplyva, ze desetihodinovy tréninkovy plan, dle kterého tréninkova skupina
A trénovala, zlepsil plaveckou vykonnost skupiny. Protoze ale ob¢ skupiny stravily tréninkem
stejny pocet stejnych casovych tusekil, lze predpokladat, ze troven plavecké vytrvalosti
a ,,pocitu vody* byla srovnatelnd, mizeme soudit, ze zlepSeni plavecké techniky plaveckého

zpusobu kraul mélo vyrazny vliv na zlepSeni skupiny A. Lze tedy usoudit, Ze stanoveny
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tréninkovy plan ma velmi pozitivni vliv na plaveckou vykonnost a techniku plaveckého

zpisobu kraul.

Porovnani zlepSeni skupinCa D
na 50 m kraul
0,00008
0,00006
0,00004
0,00002
0 m SkupinaC

-0,00002 m SkupinaD
-0,00004
-0,00006
-0,00008
-0,0001

Obrazek 29 Porovnani skupin C a D ve zlepSeni na 50 kraul

Porovnani zlepSeni skupinCa D

na 12 minut kraul
100
80
60
40 m Zlepseni
20 I B Zlepseni
0 T T T T
20 Plavec Plavec Plavec Plavec Plavec Pla Plavec
c.1 c.2 c.3 c.4 ¢.5 c.6 c.7

-40

Obrazek 30 Porovnani skupin C a D ve zlepseni na 12 minut kraul

Porovname-li také plavecké skupiny C (vyzkumna), ktera trénovala dle plaveckého
tréninku zaméteného na rozvoj plaveckého zptlisobu kraul a D (kontrolni), ktera trénovala dle

tréninkového pldnu na rozvoj vSech plaveckych zplisobt, zjistime, Ze téméi kazdy plavec
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ze skupiny C se zlepsil vice, nez plavec ze skupiny D. Muzeme tedy dojit ke stejnému zavéru
jako z ptedchoziho porovnani skupin A a B. Zvoleny tréninkovy plan pro rozvoj plaveckého
zpusobu kraul mé vyrazny vliv na zlepsSeni plaveckého zplsobu kraul a tedy na néslednou

vykonnost v tomto zplsobu.

Porovnani zlepSeni vSech skupin
na 50 m kraul

00:08,6
00:04,3

| Skupina A

00:00,0 1 Skupina B

Y Vv > L “ © A ]
R B s s s Skupina C
4@ ‘a‘b ‘&Zr qé' Q@ & ‘&@
R QTR QT QT® m SkupinaD

Obrazek 31 Porovnani zlepseni vSech skupin na 50 m kraul

Porovnani zlepSeni vSech skupin
na 12 minut kraul

120
100
80
60 W Skupina A
40 Skupina B
20 SkupinaC

0 ' ' ' m SkupinaD
-20 —PlaveePlaveePla
-40 c. 1 c.2 €. 3 c.4 c.5 .6 ¢.7
-60

Obrazek 32 Porovnani zlepseni v§ech skupin na 12 minut kraul
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Z grafu je pak jasn¢ patrné, ze skupiny A a C disponuji v obou testech vyrazn¢ vétSiho

zlepSeni nez skupiny B a D, coZ je uvedeno jiz vyse.

6.3.2 Tréninkovy plan pro odstranéni chyb v plaveckém zptisobu kraul

Skupiny A a C absolvovaly plavecky tréninkovy plan, ktery byl zamétfen na odstranéni

chyb v plavecké technice kraul, zvySeni fyzické kondice a zlepSeni ,,pocitu vody“. Naopak

skupiny B a D absolvovaly plavecky tréninkovy plan, ktery byl zaméfen na rozvoj vsech

plaveckych zptisobu, zvyseni fyzické kondice a zlepSeni ,,pocitu vody*.

Lekce ¢. 1

Lekce zaméfena na odstranéni chyb v pohybech dolnich koncetin.

400 m libovolné rozplavani

nacvik spravného pohybu dolnich koncetin na suchu — plavec sedi na vyvysené
plose, provadi spravny pohyb dolnich koncetin tak, aby vychézel z ky¢li,
nikoliv z kolen, vizualng kontroluje, zda mé natazené Spicky

nacvik kraulového kopu ve vodé — plavec se drzi okraje bazénu natazenymi
pazemi, provadi kraulovy kop, cvicitel kontroluje spravné provedeni

8 x 25 m kraulové nohy s intervalem 5 vydechti mezi pétadvacitkami — plavec
drzi desku v nataZenych pazich, pohled smétuje vpied, provadi spravny
kraulovy kop

200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 2

Lekce zaméfena na odstranéni chyb v pohybech dolnich koncetin.

400 m libovolné rozplavani

4 x 50 m kraulové nohy s intervalem 5 vydechd mezi padesatkami — plavec
drzi desku v nataZzenych pazich, pohled sméfuje vpied, provadi spravny
kraulovy kop

8 x 25 m kraulové nohy s obasnym zabérem pazemi — plavec lezi v poloze

na prsa, provadi kraulovy kop a vkazdé ctvrtiné bazénu provede kraulovy
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zabér pazi Snadechem, plavec dba na spravny a za zadnych okolnosti
ptreruseny kraulovy kop

200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 3

Lekce zaméfena na spravnou polohu téla a na spravné dychani.

400 m libovolné rozplavani

4 x 50 m kraulové nohy s intervalem mezi padesatkami 5 vydechii do vody —
plavec lezi v poloze na prsa, v natazenych rukou drzi velkou desku, provadi
kraulovy pohyb dolnimi koncetinami, hlava je mezi paZzemi tak, aby bicepsy
rukou pfiléhaly na usi, plavec se nadechuje zdklonem hlavy v kazdé ¢tvrtiné
pétadvacetimetrového bazénu a opét vraci hlavu do vychozi polohy

4 x 50 m kraulové paZe s intervalem mezi padesatkami 5 vydechi do vody —
plavec lezi v poloze na prsa, provadi stiidavé kraulové zabéry rukama, zabér
nesmi provést, dokud se jedna ruka nedotkne ve vzpazeni druhé, plavec
se soustiedi na spravny pohyb hlavou, tedy pouze na rotaci bez zéklonu

100 m delfini skoky — plavec se na hladin€ zanoii az ke dnu, odrazem ode dna
vysko¢i na hladinu a opét se potopi az ke dnu

8 x 25 m celym kraulem s diirazem na spravné pohyby hlavy

200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 4

Lekce zaméfena na spravnou polohu téla a na spravné dychani.

200 m libovolné rozplavani

200 m stfidani libovolnych nohou s deskou V natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

12 x 25 m kraul sdeskou v jedné natazené pazi s intervalem 5 vydechu
do vody — plavec drzi desku ve vzpazené natazené pazi v poloze na prsa, druha
ruka je pfipaZena, hlava se uchem dotyka bicepsu vzpaZené paze, plavec

provadi pohyb dolnimi koncetinami, stfidavé dychéa na stranu pfipaZené paze,
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dba na spravnou rotaci hlavy bez zaklonu a opét vraci hlavu do plvodni
polohy, po kazdé pétadvacitce plavec vyméni vzpazenou a ptipazenou pazi

e 100 znak soupaz

e 12 x 25 m kraul sdeskou Vvjedné natazené pazi s intervalem 5 vydechu
do vody — plavec drzi desku ve vzpazené natazené pazi v poloze na prsa, druha
ruka je pfipazena, hlava se uchem dotyka bicepsu vzpazené paze, plavec
provadi pohyb dolnimi koncetinami, stiidavé dycha na stranu ptipazené paze,
dba na spravnou rotaci hlavy bez zaklonu a opét vraci hlavu do plvodni
polohy, po kazdé pétadvacitce plavec vyméni vzpaZenou a pfipazenou pazi

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 5

Lekce zaméfena na spravnou polohu téla a na spravné dychani.

e 400 m libovolné rozplavani

e 12 x 25 m kraulové nohy na boku s intervalem mezi pétadvacitkami 5 vydech
do vody — plavec lezi na boku a ma jednu ruku ve vzpazeni tak aby byla tato
ruka pfitisknuta bicepsem k uchu, druha ruka je v pfipazeni, provani spravny
pohyb dolnimi koncetinami

e 100 m delfini skoky — plavec se na hladiné zanofti az ke dnu, odrazem ode dna
vyskoc€i na hladinu a opét se potopi az ke dnu

e 12 x 25 m kraulové nohy na boku s obfasnym zabérem rukou s intervalem
5 vydechti mezi pétadvacitkami — plavec lezi na boku a ma jednu ruku
ve vzpazeni tak aby byla tato ruka pfitisknuta bicepsem k uchu, druha ruka je
V pfipaZeni, provani spravny pohyb dolnimi koncetinami, po kazdych deviti
kopech nohama provede zabér pazi a pretoci se na druhy bok, paze se vyméni

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 6

Lekce zaméfena na rozvoj vytrvalosti a sily. Tato lekce je ptivodné v plaveckych
pléanech nefigurovala. Musel jsem vSak plany aktualizovat, protoze plavci nemohli pokracovat
ve zlepSovani techniky. Absentovala pfedevsim sila, kterd je potfebna pro spravné provedeni

zabéru hornimi koncéetinami.
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200m libovolné rozplavani

100 m kraulové nohy s deskou v natazenych pazich
100 m kraulové paze s deskou mezi nohama

100 m kraulové nohy s deskou Vv natazenych pazich
100 m kraulové paze s deskou mezi nohama

8 x 50 kraulem s limitem na kazdou padesatku 1:30,0
100 m znak soupaz

8 x 50 kraulem s limitem na kazdou padesatku 1:15,0
100 m znak soupaz

4 x 50 m s limitem na kazdou padesatku 2:00,0 — 25 metrG pod vodou +
25 metru sprint kraulem

100 m libovolné vyplavani

Lekce €. 7

Lekce zaméfena na spravné provedeni zabéru hornimi koncetinami.

200 m libovolné rozplavani

200 m stfidani libovolnych nohou s deskou v natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

10 x 25 m s intervalem 5 vydecht do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na prsa, provadi spravny kraulovy kop, paZe jsou ve vzpaZeni, hlava
je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi tak, aby bylo predlokti
pii zabéru rovnobeéZzné s ofima, hlava provadi spravny nadech a posléze
se vraci do puvodni polohy, po zébérové fazi pazi nasleduje pirenosova faze
apaze se vraci do pavodni polohy, posléze provadi totéz stejnou pazi,
nasledujici pétadvacitku provadi plavec cviceni druhou paZzi

100 znak soupaz

10 x 25 m s intervalem 5 vydecht do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na prsa, provadi spravny kraulovy kop, paZe jsou ve vzpaZeni, hlava
je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi tak, aby bylo ptedlokti
pii zabéru rovnobézné s ofima, hlava provadi spravny nadech a posléze

se vraci do ptivodni polohy, po zébérové fazi pazi nasleduje pirenosova faze
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apaze se vraci do pivodni polohy, posléze provadi totéz stejnou pazi,
nasledujici pétadvacitku provadi plavec cvi¢eni druhou pazi

100 libovolné vyplavani

Lekce €. 8

Lekce zaméfena na spravny kraulovy zabér hornimi koncetinami

400 m libovolné rozplavani

6 X 50 m s intervalem 5 vydecht do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na prsa, provadi spravny kraulovy kop, paze jsou ve vzpazeni, hlava
je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi tak, aby bylo predlokti
pfi zdbéru rovnobézn€ s o¢ima, hlava provadi spravny nadech a posléze
se vraci do puvodni polohy, po zadbérové fazi pazi nésleduje prenosova faze
a paze se vraci do ptivodni polohy, posléze provadi totéz druhou pazi

100 m znak soupaz

6 X 50 m s intervalem 5 vydechli do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na prsa, provadi spravny kraulovy kop, paze jsou ve vzpaZeni, hlava
je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi tak, aby bylo predlokti
pii zabéru rovnobézné¢ s ocima, hlava provadi spravny nadech a posléze
se vraci do pivodni polohy, po zabérové fazi pazi nasleduje prenosova faze
a paze se vraci do ptivodni polohy, posléze provadi totéZ druhou paZzi

100 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 9

Lekce zaméfena na rozvoj vytrvalosti a sily. Tato lekce je plvodné v plaveckych

planech nefigurovala. Musel jsem vSak plany aktualizovat, protoze plavci nemohli pokracovat

ve zlepSovani techniky. Absentovala pfedevSim sila, kterd je potiebna pro spravné provedeni

zabéru hornimi koncéetinami.

200 m libovolné rozplavani
200 m stfidani libovolnych nohou s deskou v natazenych pazich a pazi

s deskou mezi nohama po 50 metrech
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50 m kraulem, 5 vydechi do vody, 75 m kraulem, 5 vydechti do vody, 100 m
kraulem, 5 vydechti do vody, 75 m kraul, 5 vydechii do vody, 50 m kraul,
5 vydechii do vody

100 m libovolné vyplavani

100 m kraulem, 5 vydechii do vody, 75 m kraulem, 5 vydechti do vody, 50 m
kraulem, 5 vydechti do vody, 75 m kraul, 5 vydecht do vody, 100 m kraul,
5 vydecht do vody

100 m libovolné vyplavani

4 x 50 m s limitem na kazdou padesatku 2:00,0 — 25 metrG pod vodou +
25 metri sprint kraulem

100 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 10

Lekce zaméfena na souhru a precizni provedeni celého plaveckého zpusobu kraul.

200 m libovolné vyplavani

200 m stfidani libovolnych nohou s deskou Vv natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

4 x 50 m celym kraulem, s dirazem na spravné provedeni zabéru a dychani

4 x 25 m kraulem bez nddechu, s diirazem na spravné provedeni zabéru
a dychani, nikoliv sprintem!

100 m libovolné vyplavani

8 X 25 m s intervalem 5 vydechti do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na prsa, provadi spravny kraulovy kop, paZe jsou ve vzpaZeni, hlava
je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi tak, aby bylo predlokti
pii zabéru rovnobéZzné s ofima, hlava provadi spravny nadech a posléze
se vraci do puvodni polohy, po zabérové fazi pazi nésleduje prenosova faze
apaze se vraci do pavodni polohy, posléze provadi totéz stejnou pazi,
nasledujici pétadvacitku provadi plavec cviceni druhou paZzi

100 m libovolné vyplavani

6 X 50 m s intervalem 5 vydechii do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na prsa, provadi spravny kraulovy kop, paZe jsou ve vzpazeni, hlava

je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi tak, aby bylo predlokti
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pii zabéru rovnobézné¢ s ofima, hlava provadi spravny nadech a posléze
se vraci do puvodni polohy, po zadbérové fazi pazi nésleduje prenosova faze
a paze se vraci do ptivodni polohy, posléze provadi totéz druhou pazi

e 100 m libovolné vyplavani

6.3.3 Navrh tréninkového planu pro odstranéni chyb v plaveckém zpiisobu

znak

Navrh tréninkového planu pro odstranéni chyb v plaveckém zpusobu znak je zatazen
z diivodu, ktery vyplyva z vyzkumu v této praci a je zaméfen na plaveckou vetejnost. Plavci
amatéfi, které jsem sledoval, se dopousti nejvétsiho poctu chyb pravé v plaveckém zpiisobu
znak. Odstranovani chyb u plaveckého zplisobu znak je tedy vice neZ Zadouci. Predpokladem
pro odstranovani chyb u plaveckého zptsobu znak je zvladnuti zaklada plaveckého zplsobu

kraul vzhledem Kk ptirozenosti pohybt u obou plaveckych zptsobi a jejich velké podobnosti.

Lekce ¢. 1

Lekce zamétena na spravnou polohu téla na hlading a spravné provedeny kop dolnimi

koncetinami.

e 400 m libovolné rozplavani

e nacvik spravné polohy téla na hladiné = hvézdice — plavec lezi na znak, oci
sméiuji ke stropu, trup kopiruje vodni hladinu, horni i1 dolni koncetiny volné
plovou ve vodé¢, toto cvieni je velmi dulezité ztoho divodu, ze spravna
poloha téla je nutnym ptfedpokladem pro odstranéni ostatnich plaveckych chyb,
nasledujici cviceni zatazujeme az po zvladnuti hvézdice

e 4 x 50 m znakové nohy s intervalem 5 vydechli mezi padesatkami — plavec drzi
desku v obou pazich na bfiSe, pohled plavce sméfuje ke stropu, usi jsou
ponofeny do vody, trup kopiruje hladinu vody, nutnym piedpokladem pro toto
cvi€eni je zvladnuti kraulového kopu

e 200 m libovolné vyplavani
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Lekce €. 2

Lekce zamétena na spravnou polohu téla na hladin€ a spravné provedeny kop dolnimi

koncetinami.

e 400 m libovolné rozplavani

e 4 x 50 m znakové nohy spazemi volné podél téla = vila s intervalem
mezi padesatkami 5 vydechti do vody, plavec lezi v poloze na znak, dba na
spravnou polohu téla a provadi spravny znakovy kop, paze splyvaji volné
podél téla, ptipadné pomahaji udrzovat spravnou polohu téla

e 4 x50 kraul s intervalem mezi padesatkami 5 vydecht do vody

e 4 x 50 m znakové nohy spazemi volné podél té€la = vila s intervalem
mezi padesatkami 5 vydech do vody, plavec lezi v poloze na znak, dba na
spravnou polohu téla a provadi spravny znakovy kop, paze splyvaji volné
podél téla, ptipadné pomahaji udrzovat spravnou polohu téla

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 3

Lekce zaméfena na spravnou polohu téla a spravny znakovy kop.

e 400 m libovolné rozplavani

e 4 x 50 m znakové nohy s intervalem mezi padesatkami 5 vydechti do vody —
plavec lezi ve spravné poloze na znak, ve vzpazenych rukou drzi desku,
provadi znakovy pohyb dolnimi koncetinami, hlava je mezi paZemi tak, aby
bicepsy rukou piiléhaly na usi

e 8 x 25 m znakové nohy na boku s intervalem mezi pétadvacitkami 5 vydecht
do vody — plavec lezi na pravém boku, provadi spravny znakovy kop, prava
paze splyva s bokem plavce, leva ruka je ve vzpazeni, v nasledujicim useku
plavec bok a paze vystiida

e 100 m delfini skoky — plavec se na hladin¢ zanofi aZ ke dnu, odrazem ode dna
vysko¢i na hladinu a opét se potopi az ke dnu

e 8 x 25 m znakové nohy s intervalem mezi padesatkami 5 vydechti do vody —

plavec lezi ve spravné poloze na znak, ve vzpazenych rukou drzi desku,
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provadi znakovy pohyb dolnimi koncetinami, hlava je mezi pazemi tak, aby
bicepsy rukou piiléhaly na usi

200 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 4

Lekce zaméfena na spravnou polohu téla a spravny znakovy kop.

200 m libovolné rozplavani

200 m stiidani libovolnych nohou s deskou V natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

12 x 25 m znakové nohy s intervalem mezi pétadvacitkami 5 vydechd do vody
— plavec lezi ve spravné poloze na znak, ruce ma vzpazené, provadi znakovy
pohyb dolnimi koncéetinami, hlava je mezi pazemi tak, aby bicepsy rukou
ptiléhaly na usi

100 kraul

12 x 25 m znakové nohy s intervalem mezi pétadvacitkami 5 vydechti do vody
— plavec lezi ve spravné poloze na znak, ruce ma vzpazené, provadi znakovy
pohyb dolnimi koncetinami, hlava je mezi paZzemi tak, aby bicepsy rukou
ptiléhaly na usi

200 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 5

Lekce zaméfena na spravny zabér hornimi koncetinami.

400 m libovolné rozplavani

12 x 25 m znakové nohy na boku s intervalem mezi pétadvacitkami 5 vydecht
do vody — plavec lezi na boku a ma jednu ruku ve vzpazeni tak aby byla tato
ruka pfitisknuta bicepsem k uchu, druha ruka je v pfipazeni, provani spravny
pohyb dolnimi koncetinami

100 m delfini skoky — plavec se na hladiné zanofi az ke dnu, odrazem ode dna
vyskoc¢i na hladinu a opét se potopi az ke dnu

12 x 25 m znakové nohy s obfasnym zabérem pazi — plavec lezi v poloze

na znak, paze jsou ve vzpaZzeni, po kazdych deviti zdbérech provede zabér
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pravou pazi, dba na spravné provedeni po celou dobu zabéru, ukonceni zabéru
u stehna, pfenos natazenou pazi a zanofeni malikovou hranou dlang,
nasledujici usek plavec paze vyméni

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 6

Lekce zaméfena na spravny zabér hornimi koncetinami.

e 200m libovolné rozplavani

e 12 x 25 m znakové nohy s obCasnym zabérem pazi — plavec lezi v poloze
na znak, paze jsou ve vzpazeni, po kazdych deviti zabérech provede zabér
pravou pazi, dba na spravné provedeni po celou dobu zabéru, ukonceni zabéru
u stehna, pfenos natazenou pazi a zanofeni malikovou hranou dlang,
nasledujici usek plavec paze vyméni

e 100 m delfini skoky

e 12 x 25 m znakové nohy na boku s obasnym zab&rem rukou s intervalem
5 vydechti mezi pétadvacitkami — plavec lezi na boku a ma jednu ruku
ve vzpazeni tak aby byla tato ruka pfitisknuta bicepsem k uchu, druha ruka je
V pfipazeni, provani spravny pohyb dolnimi koncetinami, po kazdych deviti
kopech nohama provede zabér pazi a pietoci se na druhy bok, paze se vyméni

e 100 m libovolné vyplavani

Lekce €. 7

Lekce zaméfena na spravné provedeni zabéru hornimi koncetinami.

e 200 m libovolné rozplavani

e 200 m stfidani libovolnych nohou s deskou Vv natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

e 10 x 25 m sintervalem 5 vydecht do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na zadech, provadi spravny kop dolnimi koncetinami, ruce jsou
ve vzpazeni, plavec provede spravny zabér jednou rukou, po deviti kopech
provede zabér druhou rukou, néasleduje zabér prvni rukou, atd.

e 100 kraul
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e 10 X 25 m s intervalem 5 vydecht do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
Vv poloze na zadech, provadi spravny kop dolnimi koncetinami, ruce jsou
ve vzpazeni, plavec provede spravny zabér jednou rukou, po deviti kopech
provede zabér druhou rukou, nasleduje zabér prvni rukou, atd.

e 100 libovolné vyplavani

Lekce €. 8

Lekce zaméfena na spravny znakovy zabér hornimi koncetinami

e 400 m libovolné rozplavani

e 6 X 50 m sintervalem 5 vydechli do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na znak, provadi spravny znakovy kop, paze jsou ve vzpazeni, hlava
je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi trikrat za sebou, jakmile
se ve vzpazeni ruce dotknou po trojitém zabéru jednou rukou, totéz opakuje
ruka druha

e 100 m kraul

e 6 X 50 m sintervalem 5 vydechti do vody mezi pétadvacitkami — plavec lezi
V poloze na znak, provadi spravny znakovy kop, paze jsou ve vzpazeni, hlava
je ve spravné poloze, plavec provadi zabér jednou pazi trikrat za sebou, jakmile
se ve vzpazeni ruce dotknou po trojitém zabéru jednou rukou, totéz opakuje
ruka druha

e 100 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 9

Lekce zaméfena na souhru.

e 200 m libovolné rozplavani
e 200 m stfidani libovolnych nohou s deskou vV natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

e 12 x 25 m celym znakem — plavec dbéa na spravné provedeny znakovy zabér
hornimi koncetinami

e 100 kraul
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e 12 x 25 m celym znakem — plavec dba na spravné provedeny znakovy zabér
hornimi koncetinami

e 100 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 10

Lekce zaméfena na znakovy vyjezd po obratce. Duvod zarazeni této lekce je obtizné

splyvani pod vodou v poloze na znak.

e 200 m libovolné vyplavani

e 200 m stiidani libovolnych nohou s deskou v natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

e 8 x kraulovy vyjezd s pietocenim na znak — plavec se odrazi od stény v poloze
na prsa cca 1 m pod hladinou, zaujme splyvavou polohu, po 2 metrech se pod
vodou pieto¢i do polohy na znak a ve spravné znakové poloze vyjizdi na
hladinu, nasleduje znakovy zabér a 10 m celym znakem

e 8 x 50 m cely znak sintervalem 5 vydechli mezi padesatkami — diraz
na precizni provedeni zabéru hornimi koncetinami

e 8 x znakovy vyjezd — plavec se odrazi od stény v poloze na znak cca 1 m
pod hladinou, zaujme splyvavou polohu, po protnuti hladiny nasleduje
znakovy zabér a 10 m celym znakem

e 100 m libovolné vyplavani

6.3.4 Navrh tréninkového planu pro odstranéni chyb v plaveckém zptsobu

prsa

Navrh tréninkového planu pro odstranéni chyb v plaveckém zptlisobu prsa je zatazen
z diivodu, ktery vyplyva z vyzkumu v této praci a je zamé&fen na plaveckou vefejnost. Plavci
amatéfi, které jsem sledoval, se dopoustéji i pfes své presvédCeni o spravnosti provedeni,
mnozstvi chyb v plaveckém zpisobu prsa. Predpokladem pro zvladnuti plavecké

tréninkového planu je absolvovani zékladniho plaveckého vycviku.
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Lekce ¢. 1

Lekce zamétena na spravnou polohu téla na hladin€ a spravné provedeny kop dolnimi

koncetinami.

e 400 m libovolné rozplavani

e nacvik spravného provedeni pohybu dolnimi koncetinami na suchu — plavec
sedi v podporu na loktech na vyvySené plose, pod vedenim cvicitele provadi
spravny prsovy kop, plavec kontroluje vizualné

e nacvik spravného provedeni pohybu dolnimi koncetinami na suchu — plavec
leZi na bfiSe na skokanku a provadi spravny prsovy kop, cvicitel kontroluje
spravné provedeni, pfi nesnazich plavce cvicitel provadi dolni koncetiny
plavce spravnymi polohami, plavec nepokracuje dal, dokud neni schopen
provést soumérny kop

e 8 x 25 prsové nohy svelkou deskou v natazenych pazich s intervalem
5 vydechil do vody, plavec dbd na soumérné provedeni

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 2

Lekce zamétena na spravnou polohu téla na hladin€ a spravné provedeny kop dolnimi

koncetinami.

e 400 m libovolné rozplavani

e 4 x 50 m prsové nohy svelkou deskou v natazenych pazich s intervalem
5 vydechi do vody — plavec dbé na soumérny pohyb dolnich koncetin

e 200 m prsové nohy s velkou deskou v natazenych pazich s vydechem mezi
paze s intervalem 5 vydecht do vody — plavec dba na soumérny pohyb dolnich
koncetin

e 4 x 50 m prsové nohy svelkou deskou v natazenych pazich s intervalem
5 vydechti do vody — plavec dbé na soumérny pohyb dolnich koncetin

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 3

Lekce zaméfena na spravnou polohu téla a spravny prsovy kop.
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e 400 m libovolné rozplavani

e 4 x 50 m prsové nohy s intervalem mezi padesatkami 5 vydechd do vody —
plavec lezi ve spravné poloze na prsa, ve vzpazenych rukou drzi malou desku,
provadi prsovy pohyb dolnimi koncetinami S vydechem mezi paze — plavec
dba na soumérny pohyb dolnich koncetin

e 4 x 50 m prsové nohy v poloze na znak sintervalem mezi padesatkami
5 vydechti do vody — plavec lezi ve spravné poloze na znak, ve vzpazenych
rukou drzi malou desku, provadi prsovy pohyb dolnimi koncetinami — plavec
dba na soumérny pohyb dolnich koncetin

e 4 x 50 m prsové nohy s intervalem mezi padesatkami 5 vydechii do vody —
plavec lezi ve spravné poloze na prsa, ve vzpazenych rukou drzi malou desku,
provadi prsovy pohyb dolnimi koncetinami s vydechem mezi paze — plavec
dba na soumérny pohyb dolnich koncetin

e 100 m delfini skoky — plavec se na hladin¢ zanofi az ke dnu, odrazem ode dna
vysko¢i na hladinu a opét se potopi az ke dnu

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 4

Lekce zaméfena na spravnou polohu téla a spravny prsovy kop.

e 200 m libovolné rozplavani

e 200 m stfidani libovolnych nohou s deskou vV natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

e 12 x 25 m prsové nohy s intervalem mezi pétadvacitkami 5 vydecht do vody —
plavec lezi ve spravné poloze na prsa, ruce ma vzpazené, provadi prsovy pohyb
dolnimi kon¢etinami, vydechuje mezi pazemi do vody

e 100 kraul/znak

e 12 x 25 m prsové nohy s intervalem mezi pétadvacitkami 5 vydechi do vody —
plavec lezi ve spravné poloze na prsa, ruce ma vzpazené, provadi prsovy pohyb
dolnimi koncetinami, vydechuje mezi pazemi do vody

e 200 m libovolné vyplavani
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Lekce ¢. 5

Lekce zaméfena na spravny zabér hornimi koncetinami.

e 400 m libovolné rozplavani

e 12 x 25 m znakové paze s malou deskou mezi nohama — plavec provadi
spravny prsovy zabér hornimi koncetinami bez pomoci nohou

e 100 m delfini skoky — plavec se na hladiné zanofi az ke dnu, odrazem ode dna
vyskoc¢i na hladinu a opét se potopi az ke dnu

e 12 x 25 m znakové paze s malou deskou mezi nohama — plavec provadi
spravny prsovy zabér hornimi kon¢etinami bez pomoci nohou

e 200 m libovolné vyplavani

Lekce €. 6

Lekce zaméfena na spravny zabér hornimi koncetinami.

e 200m libovolné rozplavani

e 12 x 25 m znakové paze s malou deskou mezi nohama — plavec provadi
spravny prsovy zabér hornimi koncetinami bez pomoci nohou

e 100 m kraul/znak

e 12 x 25 m znakové paze s malou deskou mezi nohama — plavec provadi
spravny prsovy zabér hornimi koncetinami bez pomoci nohou

e 100 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 7

Lekce zaméfena na souhru hornich a dolnich koncetin.

e 200 m libovolné rozplavani
e 12 x 25 m prsa se tiemi kopy v jednom zabérovém cyklu s intervalem
5 vydechi do vody mezi pétadvacitkami — plavec provede jeden zabérovy

cyklus plaveckého zptisobu prsa a néasleduji dalsi dva prsové kopy bez nadechu

nad hladinou
e 100 m kraul/znak
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12 x 25 m prsa se tiemi kopy v jednom zabérovém cyklu s intervalem
5 vydechti do vody mezi pétadvacitkami — plavec provede jeden zabérovy
cyklus plaveckého zptisobu prsa a nésleduji dalsi dva prsové kopy bez nddechu
nad hladinou

12 x 25 m prsa se dvéma kopy v jednom zab&rovém cyklu s intervalem
5 vydechti do vody mezi pétadvacitkami — plavec provede jeden zabérovy
cyklus plaveckého zplsobu prsa a nasleduje jeden dalsi prsovy kop
bez nadechu nad hladinou

100 libovolné vyplavani

Lekce €. 8

Lekce zaméfena na spravny znakovy zabér hornimi koncetinami

400 m libovolné rozplavani

8 x 25 m prsa se tfemi kopy v jednom zabérovém cyklu s intervalem 5 vydechu
do vody mezi pétadvacitkami — plavec provede jeden zabérovy cyklus
plaveckého zpiisobu prsa a nésleduji dal§i dva prsové kopy bez nadechu
nad hladinou

100 m kraul/znak

8 x 25 m 12 x 25 m prsa se tiemi kopy v jednom zabérovém cyklu s intervalem
5 vydechi do vody mezi pétadvacitkami — plavec provede jeden zabérovy
cyklus plaveckého zplisobu prsa a nésleduji dalsi dva prsové kopy bez nadechu
nad hladinou

100 m kraul/znak

12 x 25 m prsa se tiemi kopy v jednom zabérovém cyklu s intervalem
5 vydechi do vody mezi pétadvacitkami — plavec provede jeden zabérovy
cyklus plaveckého zplisobu prsa a nésleduji dalsi dva prsové kopy bez nadechu
nad hladinou

12 x 25 m prsa se tiemi kopy Vjednom zabérovém cyklu s intervalem
5 vydechi do vody mezi pétadvacitkami — plavec provede jeden zabérovy
cyklus plaveckého zplsobu prsa a nasleduje jeden dalsi prsovy kop
bez nadechu nad hladinou

100 m kraul/znak
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e 8 Xx 25 m prsa— plavec se soustiedi na spravnou souhru

e 100 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 9

Lekce zaméfena na souhru a vyjezd po obratce.

e 200 m libovolné rozplavani

e 8 x 50 m stfidavé dva zabéry nad hladinou a dva zabéry pod hladinou
bez nadechu s intervalem mezi padesatkami 5 vydechti do vody — plavec za¢ne
prsovym vyjezdem se dvéma zabérovymi cykly pod vodou, nasleduji dva
prsové cykly na hladin€ a zanofeni, toto plavec opakuje celych 50 metri

e 100 delfini skoky

e 8 x 50 m stfidavé dva zabéry nad hladinou a dva zabéry pod hladinou
bez nadechu s intervalem mezi padesatkami 5 vydechi do vody — plavec zacne
prsovym vyjezdem se dvéma zabérovymi cykly pod vodou, nasleduji dva
prsové cykly na hladiné a zanofeni, toto plavec opakuje celych 50 metri

e 100 m libovolné vyplavani

Lekce ¢. 10

Lekce zamétena prsovy vyjezd po obratce a souhru.

e 200 m libovolné vyplavani

e 200 m stfidani libovolnych nohou s deskou vV natazenych pazich a pazi
s deskou mezi nohama po 50 metrech

e 10 minut nacvik prsovych obratek pouze s otoc¢kou bez vyjezdu

e 10 minut nacvik prsovych obratek pouze s otoc¢kou a vyjezdem

¢ 10 minut nacvik prsového startu s vyjezdem

e 200 m prsa se startem, vyjezdy po obratkach i1 obratkami

e 100 m libovolné vyplavani
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7 Diskuse

Vyzkum byl proveden na vzorku ¢tyf sedmiclennych az osmiclennych skupin. Kazda
skupina trénovala dle desetihodinového tréninkového planu. Kazdéd lekce trvala 60 minut.
Pted tvodni lekei a po zavérecné lekci byl proveden test na co nejrychlejsi uplavani 50 m

kraulem a co nejvice uplavanych metrii kraulem za 12 minut.

Ve skupinach A a C byl zvolen tréninkovy plan navrzeny tak, aby odstranil co nejvice
chyb v plavecké technice plaveckého zpisobu kraul. Skupiny B a D pak trénovaly dle planu,

ktery rozvijel vSechny plavecké zpiisoby, predevsim kraul, znak a prsa.

Z méteni jasné€ vyplynulo, ze plavci trénujici dle tréninkového pldnu zaméfeného na
zlepSeni techniky plaveckého zplisobu kraul dosahovali daleko vétsiho zlepSeni, nez plavei,
kteti rozvijeli vSechny plavecké zplsoby. Protoze mezi vysledky vyzkumnych a kontrolnich
skupin byly opravdu velké rozdily, l1ze ptedpokladat, ze stanoveny tréninkovy plan pro rozvoj

techniky plaveckého zptisobu kraul, mél vyrazny vliv na zlepSeni dosazenych vysledki.
Muzeme tedy obecné fici, ze tréninkovy plan uvedeny v této praci vyrazné zlepsuje
plaveckou techniku plaveckého zptisobu kraul a s ni spojenou plaveckou vykonnost.

Potvrdila se tedy tato hypotéza:

v

Hypotéza ¢. 2: Predpokladdm, ze na zéklad¢ aplikace desetihodinového tréninkového
planu se ualespon 50% plaveti z vybraného tréninkového druzstva zlepSi plavecka

technika plaveckého zptsobu kraul.
Césteéné se potvrdila tato hypotéza:

Hypotéza ¢. 3: Piedpokladam, ze vybrana druzstva se na 50 m kraul po aplikaci

desetihodinového tréninkového planu v priméru zlepsi o 3 sekundy.

Zatimco jedna skupina tuto hypotézu vskutku splnila s primérmym zlepSenim
0 3,1 sekundy, naproti tomu skupina hypotézu nesplnila, kdyZz se primérn€ zlepsila

0 2,1 sekundy.
Nepotvrdily se nésledujici hypotézy.

Hypotéza ¢. 1: Predpokladdm, Ze u 75% amatérskych plavct 1ze nalézt spole¢né chyby

v plavecké technice.

Ze zjisténého vyplyva, ze nelze nalézt spolecné chyby u vétSiny respondentii. Miize

se jednat napiiklad o duasledek rtzného pfistupu jednotlivych plaveckych Skol k vyuce
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plavani. Toto je ale pouze spekulaci a pro zjisténi tohoto divodu bylo tfeba zkouméni
V jiné rozséahlejsi praci.
Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, ze vybrana druzstva se pii plavani dvandcti minutového

testu po aplikaci desetihodinového tréninkového planu v priiméru uplavu o 50 m vice.

Z prace vyplyva, ze test na 12 minut kraul vyzaduje pro takto vyrazné zlepSeni

mnohem dlouhodobéjsi plavecky trénink, piesto byl vysledek testu uspokojujici.

Za nedostatek prace povazuji nedostatecnou ruznorodost plaveckych chyb
Vv tréninkovych skupindch u jednotlivych plavci. Divod tohoto nedostatku je nezajem plavca
amatéra, kteti disponuji velkym poctem chyb v plavecké technice, o odstranéni téchto chyb.
Druhym nedostatkem muze byt pomérné velky vliv trenéra na zlepSeni plavecké techniky a

odstranéni chyb v plavecké technice.

Vzhledem Kk tomu, ze prozatim chybi dostatek literatury podobného zaméfeni, nemohl

jsem provést zavére¢né porovnani svych vysledka s dostupnou literaturou.
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8 Zavéry
Na zakladé prace lze konstatovat, Ze stanoveny tréninkovy plan odstrafiuje pramérné
65 % chyb v plaveckém zpusobu kraul, coZ zapticifiuje i zlepSeni plavecké vykonnosti.

Cil prace, tedy zmapovani jednotlivych plaveckych chyb u plaveckych zpisobi kraul,
znak a prsa a stanoveni vhodného tréninkového planu pro odstranéni technickych chyb

Vv jednom z vybranych plaveckych zptsobi, v plaveckém zptsobu kraul, byl tedy naplnén.

Doporucuji zvazeni zafazeni jednotlivych plaveckych cviceni z tréninkového planu
do plavecké vyuky dospélych. Tréninkovy plan je vSak tieba vzdy modifikovat pro potieby
jednotlivych skupin dle jejich potieb.

Praci 1ze vyuzit jak pro vlastni zdokonaleni, tak i pro zdokonaleni svych svéfencii

Vv plaveckém zpusobu kraul, at’ se jedna téméf o jakoukoliv plaveckou kategorii.
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