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Abstrakt:  

 

Název: Analýza techniky plaveckého způsobu znak u plavce ve věku 13 let 

 

Zpracoval: Vojtěch Hájek  

 

Vedoucí: Mgr. Daniel Jurák, Ph.D. 

 

Cíle práce: Cílem práce je provést analýzu plaveckého způsobu znak. V rámzi projektu 

se zaměřujeme na kontrolu jednotlivých částí těla, které ovlivňují efektivitu 

prováděného pohybu ve vodním prostředí. 

 

Metodika práce: Byla provedena analýza plaveckého způsobu znak u závodního 

plavce ve věku 13 let. Sběr dat probíhal na bazánu SK Motorlet Praha v Radlicích, kde 

byla natočena technika z boku a z čela, vždy pod i nad hladinou. Videa byla natočena 

kamerou GoPro HERO 10.  Získaná videa byla následně zpracována pomocí softwaru 

Kinovea a výsledné fotky byly porovnány v optimálním technickým provedením. Poté 

byla navržena vhodná technická cvičení, která pomohla ke zlepšení techniky 

plaveckého způsobu znak. 

 

Výsledky práce: Porovnávají úrovně techniky plaveckého způsobu znak před a po 

nácviku jednotlivých technických cvičení, která vedou k odstranění chyb. Při porovnání 

videí je nejvíce znatelné zlepšení polohování ruky při přechodné a záběrové fázi 

horních končetin a vytáčení ramen.  

 

 

Klíčová slova: plavání, plavecká technika, plavecký způsob znak, analýza plavecké 

techniky 

 

  



 

Abstract 
 

Title: An analysis of the backstroke swimming technique at swimmer 13 years old 

 

Complained by: Vojtěch Hájek 

 

Supervisor: Mgr. Daniel Jurák Ph.D.  

 

Objectives: The aim od this work is to analyze the swimming backstroke. As part of the 

project, we focus od the control of individual body parts that affect the effectiveness of 

the movement in the water.  

 

Methods: An analysis of the back crawl swimming technique of a racing swimmer at 

the age of 13 was performed. Data collection took place at the SK Motorlet Praha 

swimming pool in Radlice, where the equipment was filmed from the side and from the 

front, always below and above the surface. The videos were shot with a GoPro HERO 

10 camera. The obtained videos were then processed using Kinovea software and the 

resulting photos were compared in the optimal technique. Then, appropriate technical 

excercises were designet to help improve the swimming technique od the backstroke.  

 

Results: They compare the levels of swimming technique before and after training 

individual technical exercises that lead to the elimination of mistakes. When comparing 

videos, the most noticeable improvement is the position of the hand during the 

transitional and engagement phases of the upper limbs and shoulder rotation. 

 

 

Keywords: swimming, swimming technique, backstroke swimming technique, analysis 

of swimming technique 
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1. Úvod 

Máme velké štěstí, že v dnešní době je možné se věnovat nepřebernému množství 

sportů, od hraní šachů až po adrenalinové sporty. Velká pozornost se také věnuje sportu 

hendikepovaných, takže má každý člověk možnost se sportovně zapojit a najít si přesně 

to, co ho bude naplňovat. Stejně tak se klade větší důraz na sportování seniorů, pro které 

je mnohdy právě plavání ten nejlepší sport.   

Plavání, stejně jako všechny ostatní sporty, prošlo od svého vzniku v mnoha 

směrech určitým vývojem. Nejedná se pouze o samotnou techniku plaveckých způsobů, 

ale také například o didaktiku plavání. Ani fakt, že plavání je jeden z nejstarších sportů 

vůbec, nezaručuje, že každý člověk projde dostatečným “vzděláním“ a tím pádem bude 

umět plavat. Velké množství populace umí plavat pouze prsa, která jsou ve většině 

případů ještě prováděna technicky špatně. To je samozřejmě chyba, bereme-li v potaz i 

to, že plavání je velmi často doporučováno jako kompenzační sport pro ostatní sporty, 

případně po zranění. Se špatnou technikou totiž nelze zaručit pozitivní vliv na zdraví 

sportovce.  

Tuto bakalářskou práci jsem se rozhodl věnovat analýze plaveckého způsobu znak 

na dětech do třinácti let věku. Z vlastní zkušenosti vím, že chybné technické provedení 

se v pozdějším věku jen těžko opravuje, což se mi také potvrdilo na plavcích, které sám 

trénuji. V tomto věku by již plavec měl techniku daného způsobu poměrně dobře zvládat, 

má však ale ještě nárok na drobné chyby, na kterých je potřeba zapracovat. Jen tak může 

být v pozdějších etapách tréninku, zejména v té vrcholové, zajištěn maximální výkon, 

který bezesporu právě na technice závisí.  
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2. Teoretická část 

2.1 Historie plavání  

Plavání se vyvinulo jako jedna z existenčních podmínek života. I když z období 

prvotně pospolného člověka je známo pouze minimum dokladů o jejich vztahu k plavání, 

můžeme předpokládat, že v této době již plavání patřilo k základním pohybovým 

dovednostem. První důkazy o lidském plavání jsou asi z roku 9000 př. n. l.. Jedná se o 

nástěnné malby vytesané do útesu a nacházejí se v Alžírsku (Carr, 2022) 

 Plavání bylo důležité v boji s nepřítelem i v samotném přežití v přírodě. 

Největšího rozmachu dosáhlo plavání a celá tělesná výchova v období starověkého 

Řecka. Schopnost plavat byla jednou ze základních předpokladů vzdělanosti a zároveň 

jedním z nejdůležitějších vyučovacích předmětů (Neuls a kol., 2018).  

 Plavání bylo také důležité pro přípravu řeckých vojáků. Existovala skupina, která 

měla za úkol přibližovat se pod hladinou k nepřátelským lodím a způsobit tak paniku ještě 

před samotným bojem. Tento způsob výchovy vojáků byl přenesen také do Říma. Zde 

vojáci museli být schopni plavat v šatech a s plnou zbrojí. V Římě však později začalo 

docházet k úpadku tělesné výchovy, kterou vystřídala éra gladiátorských zápasů. 

K dovršení tohoto úpadku došlo ve feudální společnosti, což bylo způsobeno zejména 

křesťanstvím. V této době bylo plavání rozšíreno pouze mezi prostým lidem a rytířstvem, 

kde plavání patřilo mezi „sedm rytířských cností“. K uvolnění došlo až v humanismu, kde 

bylo plavání označováno tehdejšími pedagogy jako důležité tělesné cvičení, a proto již 

začaly vznikat první učebnice plavání. Mezi význačné autory, kteří se plavání věnovali, 

lze zařadit také J. A. Komenského, který ve svém spise Orbis Pictus zobrazil několik 

způsobů pro překonání vodních toků. Sám však plavání příliš nedoporučoval, protože jej 

považoval za příliš nebezpečné. K obratu došlo až v kapitalistické společnosti, kde 

vznikly první pedagogické ústavy. Zde probíhala výchova žáků podle nejnovějších metod 

a právě plavání patřilo mezi nejdůležitější vyučované předměty (Neuls a kol., 2018).  

      

2.1.1 Počátky sportovního plavání        

Počátky sportovního plavání byly úzce spjaty s vytrvalostními výkony. První 

podnět k nim dal anglický básník lord G. G. Byron, který přeplaval v roce 1810 

Dardanelskou úžinu. V druhé polovině 19. století začaly v Anglii vznikat první plavecké 

kluby, čímž byl dán základ organizovaným soutěžím. I v této době však bylo plavání 
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ovlivněno výkonem G. G. Byrona, který se s muži i ženami bez rozdílu věku snažil 

překonávat mořské průlivy. Kromě již zmíněné Dardanelské úžiny byl překonáván kanál 

La Manche a Mesinský průliv. Ve vnitrozemských státech bylo velmi oblíbené plavání 

v řekách, za zmínku stojí například závod „Napříč Paříží“. V této době začalo v Aglii také 

vznikat vodní pólo, jehož první utkání se uskutečnilo v roce 1869. Z důvodu rozmachu 

plaveckých sportů bylo velmi důležitým krokem založení mezinárodní plavecké federace 

FINA v roce 1908. Bylo tak možné vytyčit jednotlivá pravidla a směrnice, čímž byl dán 

základ mezinárodnímu soutěžení. Oblíbenost plaveckých sportů opět vzrostla po první 

světové válce, bylo proto nutné založit také evropskou plaveckou ligu LEN (Hoch a kol, 

1983).             

 Nejvýznamnější plaveckou soutěží jsou bezpochyby olympijské hry. Plavání bylo 

zařazeno do programu již v roce 1896 na prvních novodobých olympijských hrách 

(v tomto roce bylo u nás uspořádáno první mezinárodní mistrovství zemí koruny České) 

(Srb, 2018). Zvláštností je, že nebyly vypsány konkrétní disciplíny, pouze vzdálenost. 

V následujících několika letech se však ukázalo, že každý z plaveckých způsobů je jinak 

„rychlý“. Proto se na následujích olympijkých hrách v roce 1900 soutěžilo ve znaku a 

v roce 1904 v prsou. Až do roku 1912 bylo plavání na olympijských hrách umožněno 

pouze mužum. Právě v tomto roce byla zařazena první ženské disciplína, kterou byl volný 

způsob. K zařazení znaku a prsou pro ženy došlo v roce 1924. V tomto roce také pokořil 

Johnny Weissmuller hranici jedné minuty na vzálenosti 100 metrů (Pelayo, Alberty, 

2011). V počátcích olympijského plavání měli absolutní převahu plavci z USA, pouze 

výjimečně se podařilo zíkat medaili jiným národům (Hoch a kol., 1983).    

     

2.1.2 Historie plaveckého způsobu znak  

 V počátcích novodobého plavání se poloha na zádech, doplněna šlapáním vody, 

využívala pouze k odpočinku od plavání na břiše. Tělo bylo téměře na místě a spočívalo 

v horizontální poloze, pohyby horních končetin byly také poněkud odlišné od dnešního 

provedení, vykonávaly totiž pouze drobné ploutvové pohyby. Později se již začalo 

využívat účinnějších pohybů horních a dolních končetin, které však probíhaly současně, 

připomínaly tak do jisté míry dnešní plavecký způsob prsa na zádech. Historickým 

momenten byly olympijské hry v Paříži v roce 1900, neboť byla disciplína 200 m znak 

zařazena jako samostatná. Na následujích olympijských hrách, až do roku 1960, byla 

zařazena pouze disciplína 100 m znak. Stejně jako u kraulu se i zde prosadila vodorovná 
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poloha při pohybu na hladině a činnost horních a dolních končetin se stala střídavou. 

Pohyby dolních končetin začaly vycházet z kyčlí a došlo ke změně v přenášení horních 

končetin nad hladinou a provedení záběrové fáze. Horní končetiny tak v důsledku těchto 

změn získaly v souhře dominanci při vytváření hnacích sil (Čechovská, Miler, 2019).  

2.2 Plavání a jeho společenský význam 

Plavání je sport, který řadíme mezi pohybové aktivity lokomoční povahy, což je 

výsledkem svalových (vnitřních) a hydrodynamických (vnějších) sil (Neuls, Viktorjeník, 

2018). K pohybu je pak využívano střídavého pohybu horních a dolních končetin. 

S pohybem ve vodním prostředí je spojeno několik dovedností, které by měl každý plavec 

zvládat. Mezi ně patří například vznášení a splývání. Dle Čechovské (2013, 5) je splývání 

„plynulý pohyb bez většího úsilí a spolu se vznášením patří mezi základní plavecké 

dovednosti“. Do této skupiny lze dále řadit koordinovaný pohyb, plavecké dýchání, 

zvládnutí hydrodynamické polohy, orientace ve vodě, rovnováha ve vodě, ale také 

bezpečný vstup a výstup (Čechovská, 2013, 5).     

 Dle Hofra a kol. (2016) se plavec celou svoji sportovní kariéru pohybuje pouze ve 

vodním prostředí, kde využívá hydrodynamických sil vznikajících pohybem horních a 

dolních končetin. Ty mají za následek vznik tzv. propulze, což je tah potřebný 

k překonání odporu. Zároneň však tyto hydrodynamické síly plavce významně brzdí. 

Můžeme tedy rozlišit síly hnací a brzdící. Pokud chceme vychovat úspěšného sportovce, 

je zapotřebí, aby mu byla věnována komplexní tréninková péče, která koresponduje 

s ontogenezí člověka. U plavců toto tvrzení platí dvojnásob. Měly by být respektovány 

zákonitosti všech tréninkových etap, od etapy seznámení se se sportem, až po vrcholový 

trénink. Z toho vyplývá, že plavání je dlouhodobý proces.   

 V závodním plavání rozlišujeme 4 základní plavecké způsoby, kterými jsou 

motýlek, znak, prsa a volný způsob. Pro každý z nich jsou určená pravidla, které však do 

určité míry poskytují prostor pro vlastní plavecký styl, individuální provedení plaveckého 

způsobu (Hofer a kol., 2016).        

 Plavecká výuka by měla být zahájena již u nejmenších dětí. Pokud jde o přípravný 

trénink, který do určité míry již připomíná klasický plavecký trénink, bavíme se o dětech 

okolo 6ti let věku (mladší školní věk) (Neuls a kol., 2018)     

 Mezi nejdůležitější význam plavání pro člověka můžeme zařadit výchovný, 

výukový a zdravotní. U prvního z uvedených můžeme říct, že plavání je spojeno s mnoha 

pocity. V ideálním případě by to měl být pocit radosti, není tomu ale tak vždy. Pro mnoho 
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lidí může být plavání spojeno s pocity strachu (hloubka, neznámé prostředí, chlad, 

únava), což je vhodné svou vůlí překonat. Překonání těchto negativních pocitů může vést 

ke zlepšení odvahy a sebedůvěry ve vlastní síly (Motyčka, 2001). Zejména u plavců 

v dětském věku pak pravidelný trénink zajistí kladný vztah ke sportu, návyky na určitou 

pravidelnost, dochvilnost, sebekázeň a do určité míry i určení si vlastních životních 

priorit. Tyto kladné návyky pak mohou člověka doprovázet celý život, nejsou totiž 

uplatnitelné pouze ve sportu.         

 Jak již bylo řečeno, plavání se od ostatních sportů velmi liší, nelze proto přenést 

již naučené pohybové dovednosti do vodního prostředí. Je ale zajímavé, že opačně, tedy 

přenést schopnosti z plavání do ostatních sportů, je do určité míry možné (Motyčka, 

2001).           

 Plavání má velmi pozitivní vliv na lidské zdraví, patří mezi důležité prostředky 

obnovy psychycikých i fyzických sil (Čechovská, Jurák, Pokorná, 2015).   

 Výnam pravidelného „plavání“ lze pozorovat již u kojenců. U takto malých dětí 

má vliv zejména na spánek, který se zklidní a prohloubí, dále se pak zlepší chuť k jídlu a 

zlepší se také obranyschopnost proti nemocem. Za každých okolnostní, zejména u 

kojenců, musí být dodrženy hygienické podmínky. Dále by měla být přizpůsobena i 

teplota vody (Hoch, 1983).          

 Pohyb ve vodním prostředí má pozitivní vliv také pro starší populaci, zlepšuje 

totiž také mimo jiné dýchání a krevní oběh. Pro tyto pozitivní změny je důležité, aby bylo 

dodrženo správné technické provedení daného plaveckého způsobu. Musí být dodržovány 

pravidelné nádechy a výdechy, které by měly být prováděny v rytmu pohybu. Vodní 

prostředí lze také využít k otužování, ke kterému dochází při reakci termoregulačního 

systému na ztrátu tepla. Otužování pozitivně ovlivňuje obranyschopnost vůči nemocem. 

Plavání posiluje také svaly, přičemž nehrozí jejich poranění, protože vodní prostředí 

nadnáší tělo plavce a usnadňuje tak pohyb. (Čechovská, Jurák & Pokorná, 2015). 

  

Zdravotně orientované plavání má nejčastěji tyto benefity:              

• Pozitivně ovlivňuje funkci srdečně cévního systému 

• Pozitivně ovlivňuje funkci dýchacího systému 

• Zrychluje metabolismu a tím usnadňuje spalování tuku 

• Udržuje správný poměr mezi množstvím svalové hnoty a tuku 
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• Pozitivně ovlivňuje pohybový systém 

• Pozitivně ovlivňuje psychosomatiku 

• Zlepšuje pohybový projev a koordinaci poybu  

• Zlepšuje náladu, redukuje vznik depresí a stresu (Čechovská, Jurák & 

Pokorná, 2015). 

 

2.3 Biomechanika plavání  

 

Biomechanika jako taková zkoumá pohyby člověka. V plavání se zabývá 

pohybem člověka ve vodním prostředí. Dle Motyčky (2001) je nezbytné respektovat 

zákony tohoto prostředí při vzájemném působení těla s vodou, hydrodynamické zákony 

a zákony fyziologie a anatomie.         

 Aby bylo možné dosáhnout nejvyšší účinnosti pohybu ve vodě, je nutné znát 

fyzikální zákony, které nám v pohybu pomáhají, ale také ty, které plavce brzdí. Je tedy 

vhodné na plaveckou výuku nahlížet také z pohledu biomechanických a fyzikálních 

zákonitostí vodního prostředí (Jurák, 2013).       

 Hlavní brzdící silou proti pohybu plavce je odpor vodního prostředí. Velikost a 

původ této síli se liší podle toho, zda se plavec pohybuje pod hladinou, nebo na hladině. 

Při pohybu ve vodním prostředí na tělo plavce působí třecí odpor, brzdící síly však působí 

pouze ve vrstvě, která přiléhá k povrchu těla, nazýváme jí mezní vrstvou. Zde rychlost 

proudění vzrůstá od nuly (na povrchu těla) až do plné hodnoty, která je ve vnějším 

nerozrušeném proudu. Proudění zde může mít 2 podoby, které se liší průběhem 

rychlostního spádu mezi vedlejšími vrstvami. Nazývají se prouděním turbulentním a 

laminárním. Obě proudění se mohou v mezní vrstvě vyskytovat současně (Hofer a kol., 

2016).           

 Na tělo plavce působí také vlnový odpor (viz obr. 1), který vzniká pouze při 

pohybu na vodní hladině. V důsledku přetvoření vodní hladiny dochází k tomu, že 

některé části jsou ponořené více, jiné méně. Tím dojde k nerovnoměrnému rozložení 

tlaku, výslednice tlakových sil proto není kolmá k podélné ose, ale je pod určitým úhlem 

nakloněna (Hofer a kol., 2016).    
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Obr. 1: Schéma vlnového odporu (1: přední rozbíhající se vlna, 2: přední příčná vlna, 3: 

zadní rozdíhající se vlna, 4: zadní příčná vlna, λ: délka vlny) (Hofer a kol., 2016) 

 

2.3.1 Vliv hydrostatiky na plavání  
 Plavání je ovlivněno vlastnostmi vodního prostředí, přičemž hlavním činitelem je 

síla, která nadlehčuje těleso ponořené do kapaliny, tedy vztlak. Ten závisí na objemu 

tělesa. Vztlaku je využíváno především u statického vznášení, kdy plavec nehybně leží 

na hladině. V tomto případě je důležitá vzdálenost mezi působištěm vztlaků a těžištěm 

těla. Pod pojmem těžiště těla si můžeme představit hmotný bod středu těla, který je určen 

ve třech rovinách, a to v rovině frontální, horizontální a sagitální (Hofer a kol., 2016).  

 Působiště vztlaků však není shodné s těžištěm, jedná se geometrický střed těla. 

Toto působiště svým posunutím blíže k hlavě způsobuje nestejnou váhu jednotlivých 

částí těla. Proto můžeme při vodorovné poloze pozorovat přetáčení těla a pokles dolních 

končetin (Hofer a kol., 2016). 

2.3.2 Vliv hydrodynamiky na plavání 

Hofer a kol., (2016) tvrdí, že v hydrodynamických podmínkách, tedy za pohybu, 

působí na plavce obecná soustava vnějších a mimoběžných gravitačních sil, ale také sil 

hydromechanických a setrvačných. Hydrodymanické síly vznikají účinkem proudění 

vody na předmět, který obtékají. Při pohybu plavce mají tyto síly několik důležitých 

funkcí:           

• Na distálních částech dolních a horních končetin během záběrové fáze jsou 

zdrojem propulze – pohonná složka pohybu 

• Jsou zdrojem odporu pro části těla, které se aktivně nepodílejí na lokomoci. Jedná 

se zejména o hlavu a trup.  
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• Odpor a hydrodynamický vztlak na trupu, horních a dolních končetinách ovlivňují 

spolu s hydrostatickým vztlakem polohu těla plavce při pohybu ve vodním 

prostředí.  

2.4 Energetický metabolismus 

 Každý lidský pohyb je umožněn na základě svalových kontrakcí, které jsou 

poháněny chemickými sloučeninami a energií z nich. V plavání je využito všech hlavních 

energetických zdrojů, kterými jsou živiny (bílkoviny, tuky a sacharidy), ATP a CP  (Neuls 

a kol. 2018).            

 Dle Dovalila (2012), ATP tvoří v těle energetickou rezervu 21-33 kJ, což při 

vysoce intenzivní aktivitě vystačí na několik sekund činnosti, resyntéza je však velmi 

rychlá. K obnovení dochází z největší části z kreatinfosfátu (sekundy až minuty). Poté 

dochází k resyntéze štěpením tuků, cukrů a výjimečně bílkovin.     

 Jejich zapojení vychází z délky trvání zatížení. Pokud se jedná o soutěžní 

disciplínu znak (50, 100, 200 m), jde o krátkodobé až střednědobé zatížení. Nikdy však 

nedochchází k využití pouze jednoho energetického zdroje, i když jeden vždy převládá 

(Sokolovas, citováno 10. 5. 2022)        

 Krátkodobé vytrvalosti odpovídají disciplíny 50 m a 100 m znak, neboť lze 

vymezit na dobu od 30 s do 2 min trvání zátěže. Během pohybu se v těle spouštějí 

metaboliské procesy, které zabezpečují energii. U krátkodobé vytrvalosti je převládající 

formou anaerobní metabolismus (energie uvolněna bez přítomnosti kyslíku), který tvoří 

80 % celkové energie, 20 % pak tvoří aerobní metabolismus (energie uvolněna za přístupu 

kyslíku). Hlavním zdrojem energie je ATP-CP (65 %), dále pak laktát (30 %) a 

energetické zdroje, které využívají kyslík (5 %).  K těmto pochodům dochází do 50 

sekund od zahájení výkonu, poté přechází do relativné vyrovnaného získávání energie. 

Do střednědobé vytrvalosti lze řadit 200 m znak, kdy podíl energetických zdrojů je 10 % 

ATP-CP, 50 % laktát a 40 % energetické zdroje, které využívají kyslík (Neumann, 2005, 

Grasgruber, 2008). Schéma energetického výdeje je zobrazeno na obr. č. 2. 
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Obr. 2: Energetický výdej (Dovalil, 2012) 

2.5 Etapy plavecké přípravy  

Plavecký trénink lze rozdělit do několika etap. Je to přípravný, základní, 

specializovaný a vrcholový plavecký trénink. V přípravné etapě by měl trénink probíhat 

ve formě her a zaměřovat se tak na pohybovou gramotnost a základní pohybové 

dovednosti. Měla by být rozvíjena rovnováha, pohyblivost, rychlost, koordinace, ale také 

základní plavecké dovednosti. Síla, vytrvalost a pohyblivost by měly být rozvíjeny 

pomocí her. Pro rozvoj vytrvalostních schopností by měby být využívány pouze cviky 

s vlastní vahou (Strnad, Brtník, 2017). V této etapě převládá technická příprava, která je 

zaměřena na vytváření efektivní plavecké techniky, a to zejména u způsobu kraul, prsa a 

znak na základě osvojení si širokého množství pohybových dovedností. Vhodná 

tréninková příprava by měla zaručit rozšíření pohybových zkušeností dítěte, rychlý 

lokomoční pohyb, koordinaci, ale také rovnováhu a pohybovou kreativitu. Součástí této 

epaty je také technické zvládnutí obrátek a startů (Pokorná, 2008).    

 V etapě základního plaveckého tréninku je nervový systém u dětí již téměr 

vyvinutý, a proto lze pozorovat rychlé zlepšování pohybových dovedností a celkové 

koordinace. Měla by být rozvíjena síla, rychlost, vytrvalost a pohybové dovednosti. Je 

doporučeno absolvovat 3 až 5 tréninkových jednotek týdně, celkový objem by pak měl 

být 8 až 16 km. Suchá příprava by měla obsahovat 1 až 2 tréninkové jednotky týdně 

(Strnad, Brtník, 2017). Obsah technické přípravy navazuje na etapu přípravného 

plaveckého tréninku. I v této etapě patří technická příprava mezi hlavní úkoly tohoto 

období. Na základě plaveckých cvičení a rozvoje pohybových dovedností je zajištěno 

zdokonalení plavecké techniky, obrátek a startů. V tomto období by mělo být využito 

velké plasticity mozkové kůry, které umožňuje vytoření nových pohybových dovedností. 
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V tréninku jsou zastoupeny všechny plavecké techniky, obrátky a starty, nemělo by 

docházet k upřednostňování žádného plaveckého způsobu (Pokorná, 2008). Je vhodné 

začít s nácvikem plaveckého způsobu kraul, případně základní znak, kdy se horní 

končetiny pohybují podél boků. Děti by měly být schony uplavat naučeným plaveckým 

způsobem minimálně 25 m (Pokorná, Čechovská, 2017).   

 V etapě specializovaného plaveckého tréninku již dochází k budování 

trénovanosti. Stále by však měl převládat trénink nad závoděním. Zatížení by mělo být 

nižší intenzity a objemového charakteru. Ideální počet tréninkových jednotek je 6 až 9 

týdně, týdenní obejm pak 25 až 35 km na začátku epaty a 32 až 45 km na konci etapy. 

Neměly by být opomíjeny ani suché přípravy, které by měly probíhat 2 až 3 hodiny týdně 

(Strnad, Brtník, 2017). Na začátku etapy dochází k dovytváření motoriky plavce, což 

poskytuje podmínky k optimálnímu přebudování „dětské techniky“. Plavci si již vytvářejí 

vlastní plavecký styl a to zejména na základě fyziologických a morfologických 

předpokladů. Začíná se zde také projevovat specializace na konkrétní plaveckou techniku. 

Je však velmi důležité, aby byla stále zajištěna technícká všestrannost, která působí proti 

zdravotnímu a psychickému přetížení (Pokorná, 2008).     

 Etapa vrcholového plaveckého tréninku je zaměřena zejména na zvládnutí 

technické připravenosti k co možná nejvyšší maximální výkonnosti. I zde představuje 

technické zvládnutí pohybů důležitou součást výkonu. Trénink techniky je zde velmi 

individuální a měl by být soušástí celoroční přípravy, přičemž je nutné ji přizpůsobit 

možnostem a předpokladům daného plavce. Zdokonalování techniky je zaměřeno 

zejména na zvládnutí záběru ve vztahu k jednotlivým detailům provedení. Velmi 

důležitou roli hraje psychická příprava a mentální úroveň jedince. Hlavním cílem 

technické přípravy je stabilizace techniky v závodních podmínkách, přičemž parametry 

pohybu lokomoce plavce by měly být plně přizpůsobeny jeho individuálním 

předpokladům (Pokorná, 2008).  

2.6 Plavecký způsob znak  

Znak je třetím nejrychlejším plaveckým způsobem. Od ostatních způsobů se liší 

tím, že se plave na zádech v téměř horizontální poloze, je však níže, než u kraulu. 

Charakter pohybu je velmi blízký plaveckému způsobu kraul, i když se na první pohled 

můžou zdát odlišné. Jedná se však o podobný pohybový vzor. Pohyby horních a dolních 

končetin jsou, stejně jako u kraulu, střídavé, přičemž hlavní hnací silou jsou horní 

končetiny. Pohyb paží je však limitován polohou na zádech, proto je velmi důležitá rotace 
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trupu, která umožní maximální silové využití záběru. Pohyb dolních končetin má 

stabilizační úlohu. Poloha hlavy je neměnná, pohled směřuje stále vzhůru. Během závodu 

se plavec snaží o co nejvyšší polohu vzhledem k hladině, aby byl zajištěn co nejnižší 

odpor vody.  

2.6.1 Technika plaveckého způsobu znak  

  Znak je ze všech soutěžních plaveckých způsobů druhý nejpomalejší. Jeden 

pohybový cyklus se skládá ze záběru pravé a levé horní končetiny a šesti kopů dolními 

končetinami (Maglischo, 2003).          

 Podle Čechovské a Milera (2019) je spolu s vodorovnou polohou na zádech pro 

znak charakteristické: 

• Nepřetržité otáčení trupu okolo podélné osy těla, které vychází z pohybových 

cyklů paží 

• Obličej je stále nad hladinou 

• Střídavé pohyby horních a dolních končetin 

• Hlavní hnací sílu vytvářejí horní končetiny 

• Horní končetiny stále udržují přibližně protilehlou polohu 

• Dolní končetiny vytvářejí pouze malou hnací sílu, plní zejména podpůrnou a 

stabilizační funkci 

• Rychlost plavce při znaku je v porovnání s kraulem méně rovnoměrná 

2.6.2 Poloha těla  

 Znak je jediný plavecký způsob, který se plave v poloze na zádech. Ramena jsou 

vždy výš než boky, přičemž nejvýše položená je hlava, tělo je napnuté. Úhel znázorňující 

náklon podelné osy těla vzhledem k hladině vody se nazývá náběhový úhel. Při 

maximální rychlosti je jeho hodnota zpravidla 5-10 ° (Hofer a kol., 2016). 

 Dle Maglischa (2016) je poloha znaku vemi ovlivněna polohou ramen. Zejména 

jejich pohyb kolem podélné osy má vliv na polohu boků a efektivitu záběru. Pohyb ramen 

umožňuje provádění záběru horních končetin vedle těla a zároveň uvolněný přenos nad 

hladinou. Z tohoto tvrzení vyplývá, že celý záběrový cyklus je ovlivněn právě pohybem 

ramen do stran. Úhel rozkyvu ramen by měl být maximálně 45 ° na každou stranu.  U 

znaku je nestabilnější částí hlava, která může ovlivnit polohu celého těla. Její poloha je 

téměř neměnná po celou dobu pohybu. Pohled by měl směřovat kolmo vzhůru, hladina 

vody je v úrovni uší, aby voda nepřekrývala obličej plavce. Pokud není hlava 

v prodloužení páteře, dojde k porušení optimální polohy těla a tím i zvýšení odporu vody.  
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Záběrové plochy horních i dolních končetin by měly být stále nastaveny tak, aby 

docházelo k co nejmenšímu prokluzu. 

2.6.3 Pohyby horních končetin  

Pohyb horních končetin je při způsobu znak hlavní hnací silou a je členěn do 

jednotlivých fází (viz obr. 3). Rozdělují se podle zapojených svalových skupin 

podílejících se na záběru, účinku záběru a podle změny směru pohybu horních končetin 

(Hofer a kol., 2016, Maglischo, 2016).              

• Přípravná fáze začíná v moment, kdy je zasunuta paže do vody. Paže je ve 

vzpažení, pohybuje se směrem vpřed, ruka protíná hladinu malíkovou hranou. 

Svalové skupiny, které se podílí na záběru, jsou v tento moment uvolněné (Obr. 

A – B)..  

• Přechodná fáze je charakteristická prudkou změnou pohybu předloktí a ruky. 

Plavec se během této fáze naklopením dlaně a předloktím směrem vzad připravuje 

na záběrovou fázi. Důsledkem je získání opory ruky o vodu, díky čemuž může být 

zahajen samotný záběr. Ruka se na závěr fáze ponořuje do hloubky 40-50 cm 

(Obr. B – C).  

• Záběrová fáze se dělí do dvou částí, přitahování a odtlačování. Během 

přitahování se horní končetina ohýbá v loketním kloubu, ruka se pohybuje nazad 

nahoru. Současně se vychylují ramena kolem podélné osy na stranu zabírající 

paže, čímž může plavec postupně paži ohnout tak, aby prsty nežádoucím 

způsobem neprotnuly hladinu. Paže se pohybuje k hladině do té doby, než 

dosáhne úrovně osy ramene. Úhel mezi paží a předloktím je 80-110°, rozkyv 

těla pak 20-45 °. V okamžik, kdy paže dosáhne ramenní osy, přechází plavec do 

druhé části, odtlačování. Vlivem pohybu paže nazad dolů dochází ke zvedání 

ramene z vody, čímž je usnadněno přetočení trupu na druhou stranu. Celý 

záběrový cyklus je ukočen v oblasti kyčelního kloubu (Obr. C – D).   

• Fáze vytažení navazuje na odtlačování a dochází zde ke změně pohybu, paže se 

pohybuje nahoru vpřed. Její poloha je z části ovlivněna proudící vodou kolem těla, 

protože jsou svaly, podílející se na záběru, již relaxované. U hladiny je dlaň 

směrem dovnitř, palec směřuje vzhůru (Obr. D – E).  

• Fáze přenosu ukončuje celý záběrový cyklus horních končetin. Ta je volně 

natažená, nachází se v téměř svislé poloze, svaly jsou relaxované. 
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Obr. 3: Dráha ruky pod Hladinou. Označení fází záběrového cyklu. (a- boční pohled, b- 

čelní pohled) (Hofer a kol., 2016). 

 

 

2.6.4 Časový rozbor záběru         

 Jak již bylo zmíněno, souhra horních končetin se skládá z jednotlivých fází, 

přičemž každá z nich je jinak časově náročná. Celý cyklus trvá při sprintu 1,0-1,4 

sekundy. Přípravná fáze, během které dochází k protnutí hladiny, je z hlediska doby 

trvání poměrně krátká, trvá 0,1-0,2 sekundy. Na přípravnou fázi navazuje fáze přechodná, 

která trvá méně, než 0,05 sekundy. Během ní se mění směr pohybu horní končetiny, ta je 

na konci záběru v hlouce 40-50 cm. Další fází je fáze záběrová trvající 0,40-0,45 sekundy, 

která je charakteristická nejdelší dráhou pohybu a nejdejším časem, který je pro fázi 

potřebný. Záběr se zahajuje nad hlavou a je ukončen v oblasti kyčelního kloubu. Během 

následující fáze vytažení se výrazně mění směr pohybu. Zároveň se horní končetina 

vysouvá z poměrně velké hloubky (50-60 cm) ven. U znaku je v porovnání s kraulem tato 

fáze časově delší, trvá 0,15-0,25 sekundy. Poslední částí záběrového cyklu je fáze 

přenosu, kdy se horní končetina, která je natažená a uvolněná, vrací v téměr svislé poloze 

zpět. Tato fáze trvá 0,3-0,4 sekundy (Hofer a kol., 2016). 

 

2.6.5 Pohyby dolních končetin  

Technika znakového kopu je velmi podobná kraulovému. Pohyb dolních končetin 

vychází z kyčelního kloubu, přechází přes koleno až po nárt, který je mírně vtočený 

dovnitř. Během pobyhu dolních končetin jsou hlezenní klouby a nárty stále uvolněné, aby 

bylo dosaženo co možná největšího rozsahu pohybu. Vhodná vzdálenost mezi dolními 

končetinami je na šíři ramen plavce, čímž je zamezeno příliš širokému nebo úzkému 

kopu. Na jeden cyklus paží by mělo být šest kopů, jedná se tedy o šestiúderový znak 

(Maglischo, 2016).          
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 Pohyb dolních končetin je rytmicky pravidelný a střídavý, ale na rozdíl od 

kraulového kopu jsou propulzní síly vytvářeny směrem nahoru, což je znázorněno na 

obrázku č. 4. Činnost dolních končetin představuje 15-20 % celkové hnací síly, jejich 

význam je tedy spojován zejména s podpůrnou funkcí. Přispívají svou nepřerušovanou 

střídavou činností k udržení dostatečně vysoké polohy těla, podpoře rotačního pohybu, 

ale také k udržení rovnováhy těla vzhledem k činnosti horních končetin. Pohybový cyklus 

lze rozdělit do dvou fází. Sestupná fáze je zahájena na úrovni hladiny z napnuté dolní 

končetiny při mírné flexi v kyčelním kloubu. Chodidlo je napnuté, hlezenní koub 

uvolněný, špička směřuje dovnitř. Pohyb dolní končetiny směrem dolů vychází 

z kyčelního kloubu. Noha je v tuto chvíli propnutá, čemuž napomáhá tlak vody v zadní 

oblasti lýtka a stehna. Zároveň dochází k částečné dorzální flexi, která je způsobena 

uvolněností v hlezenním kloubu. Možnost vytvoření hnací síly je v této fázi velmi 

omezená především kvůli zaobleným náběhovým plochám lýtka a paty. Během 

vzestupné (záběrové) fáze je již aktivně využito svalového úsilí. Impulsem pro zahájení 

fáze je flexe v kyčelním kloubu. Stehno se pohybuje vzhůru, ale vlivem principu 

postupného přenášení pohybu se bérec pohybuje směrem od hladiny. Až vlivem 

dynamické extenze v kolenním kloubu se také bérec dostává k hladině. Chodidlo je 

propnuté, špička se stáčí mírně dovnitř. Záběrovou plochou jsou nyní nárty a částečně 

bérce (Čechovská, Miler, 2019).  

            

Obr. 4: Pohyb dolních končetin (swim-tech.com, citováno 20.5.2022) 

2.6.6 Souhra horních a dolních končetin  

 Souhru u plaveckého způsobu znak lze rozdělit do několika skupin, jedná se o 

souhru horních končetin, dolních končetin, horních končetin a dýchání, dolních končetin 

a dýchání. V souhře dolních končetin je nejdůležitější schopností plavce pravidelná 

střídavá činnost nohou. Pokud plavec tuto činnost zvládá a nepozastavuje pohyb dolních 

končetin, nepředstavuje střídavá činnost v pohybovém cyklu plaveckého způsobu znak 
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žádný problém. Střídavou činnost vykonávají i horní končetiny, Zde je nejdůležitější 

neustálé udržování protilehlého postavení horních končetin. Pokud dochází v souhře 

horních končetin k časovým prodlevám, je možné zaznamenat dobíhání, které je 

technicky nežádoucí. Z tohoto pohledu jsou nejzásadnější fáze přípravná, přechodná a 

také fáze vytažení. Nejčastější je dobíhání horních končetin u těla v připažení, k čemuž 

dochází v případě, že po dokončení záběrové fáze plavec ihned nepřechází změnou směru 

pohybu do následující fáze (vytažení) (Čechovská, Miler, 2019).     

 U znakové souhry dochází k většímu kolísání rychlosti, než je tomu u plaveckého 

způsobu kraul. Problematickým místem je moment, kdy jedna horní končetina prochází 

přípravnou a přechodnou fází a druhá je ve fázi vytažení. V tuto chvíli není vytvářena 

žádná hnací síla horními končtinami, což je největší příčinou kolísání rychlosti. Tomuto 

momentu se říká záběrová přestávka (Hofer a kol., 2016).     

 Maglischo (2016) tvrdí, že kolísání hnací síly je do určité míry také způsobeno 

velikostí svalového úsilí, které se během záběrového cyklu horních končetin mění.  

  

2.6.7 Dýchání  

 Přestože plavec může teoreticky dýchat neustále, protože je obličej po celou dobu 

na hladině, jsou cykly dýchání spojeny s činností paží. Během mezizáběrové přestávky 

se provádí vdech, výdech pak v průběhu záběrových cyklů horních končetin. Výjimkou 

mohou být sprinty, kdy plavci dýchání záměrně omezují (Hofer a kol., 2016). 
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3. Cíle práce, výzkumné otázky, úkoly práce 

3.1 Cíle práce 

Cílem práce je provést analýzu techniky plaveckého způsobu znak u závodního plavce ve 

věku 13 let. Na základě nalezených chyb navrhneme vhodná technická cvičení, která 

budeme aplikovat v 8 týdenní intervenci. Po dokončení intervence provedeme druhou 

analýzu, na základě které zjistíme, zda byla intervence úspěšná.  

3.2 Výzkumné otázky 

1. Je poloha trupu v průběhu plavání v rozmezí definované modelové techniky podle 

Hofera a kol. (2016)? 

2. Dochází k dostatečnému vytáčení ramen v průběhu koordinace horních a dolních 

končetin? 

3. Je poloha a pohyb dolních končetin v rozmezí definované techniky dle Hofera a 

kol. (2016)? 

3.3 Úkoly práce 

1. Vytvořit literární rešerši shrnující téma plavání a techniky plaveckého způsobu znak, 

2. zanalyzovat techniku plaveckého způsobu znak u vybraného plavce, 

3. najít chyby v technickém provedení vybraného plavce, 

4. vybrat a určit technická cvičení, která dané technické chyby odstraní, 

5. provést 8 týdenní intervenci, kde budeme aplikovat navrhovaná cvičení,  

6. provést analýzu správného provedení dříve zjištěných chyb,  

7. zhodnotit úspěšnost realizované intervence. 

 

4. Metodika práce            

V naší práci budeme používat metodu kinematické analýzy pohybu. Ve sportu lze 

kinematické analýzy využít pro více účelů. Například při učení a nácviku nového 

pohybového prvku. Složitější pohyby můžeme rozfázovat a plavec vidí, co je v které fázi 

potřeba provést. Rovněž můžeme kinematickou analýzu využít při porovnávání technik 

v provedení plaveckého výkonu u vrcholových plavců a méně zkušených plavců. Metodu 

kinematické analýzy dělíme na kvalitativní a kvantitativní. Kvalitativní metoda je 

založena na pozorování pouhým okem, pohyb se popisuje a hodnotí bez měření 
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konkrétních fyzikálních veličin. Metoda je rychlá na provedení, ale velmi záleží na 

zkušenostech a odborné úrovni pozorovatele. Nevýhodou je, že kvalitativní metoda 

neposkytuje žádné objektivní hodnoty zjišťovaných parametrů. Druhou metodou je tedy 

kvantitativní analýza. Tu jsme v naší práci nepoužili, protože vyžaduje natáčení pohybu 

v 3D perspektivě, jež je náročná na přpravu v běžných podmínkách provozu bazénu 

(Janura a Zahálka, 2004).    

4.1 Charakteristika výzkumného souboru 

Výzkumným probandem byl plavec (13 let), který se plavání věnuje aktivně 6 let. 

Deskripce probanda: 13 let, výška: 165 cm, váha 51 kg, délka praxe: 6 let.  

 

4.2 Metody sběru dat 

První natáčení proběhlo 16. 2. 2022 v 16:30 hodin na plaveckém bazénu v Radlicích. 

Jedná se 25 m dlouhý bazén s pěti drahami. Hloubka bazénu je v rozmezí od 0,9 m do 1,6 

m. Plavec měl za úkol uplavat několik předem daných úseků, v našem případě šlo o 25 

m. Před samotným natáčením se plavec řádně rozcvičil a následně rozplaval. Úseky 

potřebné pro natáčení plavec plaval bez startovního skoku. Během plavaných úseků měl 

za úkol zvyšovat frekvenci činnosti dolních i horních kočetin, čímž měl zkracovat 

výsledný čas. Díky tomu bylo možné plavce natočit v téměř závodní rychlosti. Natáčení 

probíhalo z levého boku plavce (nad hladinou i pod ní), následně z čela (nad hladinou i 

pod ní). Po 8 týdenní intervenci byl pořízen 20. 4. 2022 v 16:30 druhý videozáznam a 

byly dodrženy totožné podmínky.  

5. Výsledky a diskuze 

Plavecká technika je porovnávána s modelovou technikou, kterou uvání Hofer a kol. 

(2016) v publikaci Technika plaveckých způsobů.      

 Výsledková část je rozdělena do dvou podkapitol, ve kterých je prováděna analýza 

plavecké techniky. Dílčí kapitoly jsou děleny dle tělesných segmentů, které se týkají 

celkové polohy těla, pohybů horních a dolních končetin a souhry. Chyby v technickém 

provedení jsou zobrazeny na fotografiích, ke kterým je přiřazen jejich popis. 
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Poloha těla 

Na obrázku č. 5 je zřetelné, že dochází k přílišnému ponoření celého těla pod hladinu. 

Tato chyba je také znázorněna na obr. č. 6 a 7.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 5: Poloha těla z boku nad hladinou, ponoření celého těla pod vodní hladinu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 6: Poloha těla z boku pod hladinou, ponoření celého těla pod vodní hladinu 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 7: Poloha těla z boku pod hladinou, špatná poloha těla  
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Dle Hofera a kol. (2016) by měla být spodní část hrudníku nad vodní hladinou a hladina 

by měla sahat do úrovně uší. Domníváme se, že chyby, kterých se plavec dopouští, by 

mohly souviset se špatnou aktivací hlubokého stabilizačního systému, případně 

s nesprávnou činností dolních končetin.  

Na obrázku č. 8 vidíme nadměrné prohnutí v oblasti bederní páteře, což může být 

způsobeno nedosatečnou aktivací břišních svalů. Tato chyba může být také do určité míry 

způsobena špatnou polohou hlavy, čehož se však plavec nedopouštěl.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 8: Poloha těla z boku pod hladinou, přílišné prohnutí v bederní části páteře 

 

Mezi nejčastější chyby spojené s polohou těla řadíme nadměrné vytáčení pánve, prohnutí 

v bederní části páteře, nadměrnou rotaci celého těla, podsazení pánve a předklon hlavy. 

Mezi tyto chyby lze také zařadit například záklon hlavy či přílišné napřímení polohy těla, 

kdy se trup zvedá nad hladinu. Těchto chyb se však plavec nedopouštěl.    

 Dle Hofera a kol. (2016) a Maglischa (2003) je správná poloha hlavy jedním 

z nejdůležitějších faktorů techniky plaveckého způsobu znak. Její předklon totiž 

způsobuje to, že se pánev dostane moc hluboko pdo hladinu, čímž je vytvářen větší odpor 

vody vůči tělu plavce.  

 

Technická cvičení zaměřená na chybnou polohu těla 

Cvičení č. 1: Plavec si na čelo položí kelímek (případně puk, sportovní láhev…), ve 

kterém je voda. Jeho úkolem je udržet kelímek stále na stejném místě. To zaručí správné 

postavení hlavy a také zamezí potápění celého těla. Plavec se snaží tlačit pánev k hladině. 

Je vhodné využít plavecké ploutve. 
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Cvičení č. 2: Zaměřeno na optimální vytáčení v oblasti ramen. Plavec je v poloze na 

zádech, ruce v připažení. Dochází pouze k činnosti dolních končetin. Jeho úkolem je 

vytáčení ramen s mírným vytáčením v oblasti kyčlí. Plavec dbá na to, aby nedodcházelo 

k přetáčení celého těla. 

 

Cvičení č. 3: Zdůraznění optimálního vytáčení ramen v kombinaci se záběrovou činností 

horních končetin. Plavec plave u dělícího lana, je v poloze na zádech, dolní končetiny 

vykonávají střídavou činnost. Jedna horní končetina je ve vzpažení, dotýká se dělícího 

lana. Druhá horní končetina je v připažení. Nyní plavec uchopí lano a zatáhne na něj tak, 

aby byl záběr ukončen v oblasti stehna. Rameno by mělo být po dokončení tahu v co 

nejvyšší poloze.  

 

Cvičení č. 4: Plavec je v poloze na zádech, dolní končetiny se pohybují obvyklým 

způsobem. Po dokončení záběrové fáze (odtlačení) jedné horní končetiny, se pohyb HK 

v této poloze zastaví a dojde k vytočení těla plavce na stranu vzpažené horní končetiny. 

V této poloze plavce vykoná 12 kopů dolními končetinami. Poté dojde k výměně horních 

končetin. 

 

Cvičení č. 5: Zaměřeno na optimální polohu v oblasti beder. Plavec si nasadí plavecký 

pás (v oblasti kyčlí), který zajistí to, že nebude docházet k prohnutí v oblasti bederní 

páteře, protože svým vztlakem zvedne polohu kyčlí. Plavec vykonává celou souhru.  

 

 

Pohyby horních končetin  

Na obrázcích č. 9, 10 a 11 je vidět levá horní končetina, která je ve fázi přenosu. Není 

dostatečně propnutá a natočená k vodní hladině malíkovou hranou dlaně. Dle Hofra a kol.  

(2016) by horní končetina při přenosové fázi měla být propnutá a při dotyku s vodou také 

natočená malíkovou hranou ke dnu bazénu. Pokud plavec nemá horní končetiny na konci 

fáze přenosu napnuté, zkracuje si dráhu pohybu horní končetiny a není tak možné naplno 

využít hnací sílu, kterou jsou horní končetiny při správném technickém provedení záběru 

schopny vyvinout. Tato chyba je také znázorněna v následujících obrázcích.   
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Obr. č. 9: Poloha těla z boku nad hladinou, fáze přenosu levé horní končetiny 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 10: Poloha horních končetin z boku pod hladinou, přípravná fáze  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 11: Poloha horni končetiny z čela pod hladinou, přípravná fáze  
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Technická cvičení zaměřená na přenos HK a přechod do přípravné fáze 

 

Cvičení č. 1: S kontrolou polohy těla plavec přenáší nataženou pravou HK. Dbá na 

protažení lokte a zápěstí. Pohyb opakuje, přechází z fáze připažení do vzpažení. Po 

předem určeném úseku vymění horní končetiny a cvičení opakuje. Plavec při tomto 

cvičení použije malou plaveckou desku a plavecké ploutve.      

 

Cvičení č. 2: Totožné technické cvičení, pouze bez použití ploutví, čimž se zvýší 

obtížnost prováděného cviku, protože se sníží účinnost pohybů DK. 

 

Cvičení č. 3: Totožné technické cvičení, kdy se opět zvýší obtížnost, tentokrát plavec 

bude pohyby vykonávat bez podpory malé plavecké desky. Stále kontroluje polohu těla 

a dbá na správné přenášení horních končetin.  

  

Cvičení č. 4: Nácvik propnutí paže při fázi přenosu. Plavec stojí bokem ke steně (rameno 

asi 5 cm od ní) a „maluje“ oblouk svými prsty. Práce dlaně simuluje pohyb ve vodě, při 

zahájení pohybu, hřbet dlaně směruje ke stěně, v průběhu přenosu se dlaň otáčí a 

dokončuje otočená ve směru dlaní ke stěně. HK by se měla stále dotýkat stěny, aby 

nedocházelo k ohnutí horní končetiny v loketním klobu. 

 

Cvičení č. 5: Navazuje na cvičení č. 4. Plavec se nachází asi 30 cm od stěny a provádí 

pohyb pouze jednou horní končetinou, která je propnutá v průběhu přenosu, v průběhu 

záběrové fáze je poloha lokte nastavena dle správné techniky, plavec dbá na správné 

natočení dlaně.  

 

 

Na obrázcích č. 12 a 13 je zachyceno nedostatečné zpevnění prstů ruky, které vede k nižší 

účinnosti záběrové fáze a také nedostatečné pokrčení HK při záběrové fázi. Dle Hofra a 

kol. (2016) by měl být úhel mezi paží a předloktím 80-110°, v našem případě jsme 

naměřili 146°. 
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Obr. č. 12: Poloha horní končetiny z čela pod hladinou, záběrová fáze (přitahování) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 13: Poloha horní končetiny z boku pod hladinou, záběrová fáze (dokončení fáze 

přitahování) 

 

Plavec se při souhře horních končetin dopouští typických chyb. Paže nejsou při fázi 

přenosu propnuty, prsty nejsou zpevněny a při záběrové fázi (přitahování) je úhel mezi 

paží a předloktím větší, než 110°. Proto není možné provést dostatečně efektivní záběr.  

 

Na obr. č. 14 a 15 je zachycena záběrová fáze (odtlačování), kde se plavec kromě 

nezpevněných prstů nedopouští žádných chyb. Fáze odtlačování je ukončena až při 

napnutí HK v oblasti kyčelního kloubu.  
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Obr. č. 14: Poloha těla z boku pod hladinou, záběrová fáze (odtlačení) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 15: Poloha těla z boku pod hladinou, záběrová fáze (odtlačení) 

 

 

Na obr. č. 16 je zřetelné, že plavec nemá při fázi vytažení správně natočenou dlaň. Dle 

Hofera a kol. (2016) musí palec HK, které je ve fázi vytažení, směřovat vzhůru, což 

plavec nedělá. Můžeme se tedy domnívat, že chybné natočení dlaní při přípravné fázi 

vychází již z této technické chyby.  
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Obr. č. 16: Poloha těla z boku pod hladinou, fáze vytažení  

 

Technická cvičení zaměřená na chybné pohyby horních končetin při záběrové fázi  

 

Cvičení č. 1: Zaměřeno na pohyb HK při záběrové fázi. Plavec má jednu horní končetinu 

u těla, druhá vykonává celý pohybový cyklus. Pokud je během pohybového cyklu 

využívána pouze jedna horní končetina, je možné se na její činnost více soustředit. Dbá 

na správné nastavení HK při záběrové fázi, paže musí být v úhlu maximálně 110°. Při 

tomto cvičení je možné využít ploutve. 

 

Cvičení č. 2: Plavec je v poloze na zádech a pohybový cyklus HK vykonává současně 

(znak soupaž). Dbá na správné provedení fáze odtlačování. Po dokončení záběru plavec 

splývá. Při tomto cvičení je využit pull buoy.  

 

Cvičení č. 3: V poloze na zádech, jedna paže ve splývání, druhá v připažení. Plavec 

provádí záběr jednou HK, zaměřuje se na zahájení záběru a přechod do fáze odtlačení. 

Přenos HK je proveden pod hladinou. Po určitém úseku vymění HK. Při tomto cvičení 

lze využít plavecké ploutve.  

 

Cvičení č. 4: Plavec je na zádech, horní končetiny ve vzpažení, natočené malíkovou 

hranou ke dnu bazénu. Dolní končetiny vykonávájí souhru beze změny, horní končetiny 

se pohybují střídavě. Paže, která nevykonává pohyb, je stále ve stejné poloze, tedy 

napnutá a správně natočená. Při pohybovém cyklu druhé HK se plavec soustředí na fázi 

odtlačení a správné nastavení dlaně při fázi vytažení. Horní končetiny se střídají po 

jednom pohybovém cyklu.  
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Cvičení č. 5: Plavec plave celou znakovou souhru, ale do dlaní si vezme míčky, které 

změní tvar záběrových ploch. Po předem určené vzdálenosti (v našem případě 2x50 m na 

každou horní končetinu) míčky odloží a poplave celou znakovou souhru. Plavec by měl 

být schoný rozeznat rozdíly mezi účinností záběrové fázi s míčky a bez míčků.  

 

Pohyby dolních končetin  

Na obrázku č. 17, 18, 19 a 20 jsou znázorněny chyby, které se týkají souhry dolních 

končetin. Zde dochází k nadměrnému zanoření dolní končetiny, která je v sestupné fázi 

kopu (obr. č. 17). To může být způsobeno tím, že pohyb nevychází z kyčelního kloubu, 

ale z kolene (obr. č. 18). Dále pak plavec nepropíná dostatečně špičky, při vzestupné 

(záběrové) fázi, jsou však správně mírně vtočeny vně (obr. č. 19). Nepravidelně také 

dochází k tomu, že se dolní končetina při vzestupné fázi kopu dostane nad vodní hladinu 

(obr. č. 20). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 17: Poloha dolních končetin z boku pod hladinou. DK jsou při sestupné fázi příliš 

hluboko 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 18: Poloha dolních končetin z boku pod hladinou, pohyb vychází z kolenního 

klobu 
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Obr. č. 19: Poloha dolních končetin z boku pod hladinou, nedostatečné propnutí špičky 

při vzestupné (záběrové) fázi 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 20: Poloha doních končetin z čela nad hladinou, dolní končetina se dostává nad 

vodní hladinu 

 

Optimální technické provedení souhry dolních končetin závisí na počtu kopů na jeden 

pohybový cyklus horních končetin. Dle Hofera a kol. (2016) by měl být vykonávám tzv. 

šestiúderový znak, což znamená, že na jeden pohybový cyklus HK připadá celkem šest 

pohybových cyklů DK. Dále je nutné, aby činnost DK vycházela z kyčelního kloubu, aby 

byla zajištěna dostatečná stabilizační funkce, kterou DK svou činností představují.  

 

Technická cvičení zaměřená na chybné pohyby dolních končetin  

 

Cvičení č. 1: Zaměřeno na optimální vzdálenost mezi dolními končetinami při jejich 

střídavé činnosti. Plavec leží na zádech, ruce ve vzpažení a vykonává souhru dolních 

končetin v co nejvyšší frekvenci. V tomto cvičení je vhodné použít ploutve. Vysoká 
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frekvence pohybu zajistí, že se dolní končetiny při sestupné fázi nedostanou do nadměrné 

hloubky. 

 

Cvičení č. 2: Plavec je v poloze na zádech, horními končetinami se přidržuje okraje 

bazénu, hlava je v optimální poloze. Vykonává střídavou činnost dolními končetinami, 

soustředí se na propnutí špiček během vzestupné fáze a uvolněnost během fáze sestupné.  

 

Cvičení č. 3: Plavec si mezi kolena vloží pull buoy a vykonává flexi a extenzi v kontíku. 

Horní končetiny se pohybují obvyklým způsobem. Je vhodné využít odporové destičky. 

Cvičení je zaměřeno na pocit vody v oblasti hlezenních kloubů.   

 

Cvičení č. 4: Zaměřeno na správné postavení nohou, které se nesmí dostat nad vodní 

hladinu. Plavec vykonává sřídavou činnost dolními končetinami a pod hlavou si přidržuje 

desku, aby si viděl na nohy. Tak může sám kontrolovat, zda se dolní končetiny nad 

hladinu dostanou, či nikoli.  

 

Cvičení č. 5: Je zaměřeno na činnost a rozsah pohybů dolních končetin. Plavec je v poloze 

na zádech, levá horní končetina je ve vzpažení, pravá v připažení. Po celou dobu činnosti 

kontroluje rozsah a pohyb chodidel.  

 

 

 

Souhra horních a dolních končetin  

Na obrázcích č. 21, 22 a 23 je vidět chyba, které se plavec při souhře dopouští. Jeho trup 

je zcela ponořený pod vodní hladinu, kolena se dostávají nad hladinu a dochází k dobíhání 

horních končetin.  
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Obr. č. 21: Souhra horních a dolních končetin z boku nad hladinou, tělo plavce je zcela 

ponořené pod vodní hladinou, kolena se dostávájí nad hladinu (pravá horní končetina ve 

fázi přenosu, levá horní končetina v záběrové fázi). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 22: Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, kolena se dostávají 

nad hladinu, dochází k dobíhání horních končetin  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 23: Souhra horních a dolních končetin z čela nad hladinou, dochází k dobíhání 

horních končetin (pravá horní končetina ve fázi přenosu, levá horní končetina 

v přechodné fázi). 
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Jak již bylo zmíněno, plavec se dostává při záběrové fázi levé horní končetiny pod vodní 

hladinu, kolena se při vzestupné fázi dolních končetin dostávají nad hladinu a dochází 

k dobíhání horních končetin, což je dle Hofera a kol. (2016) nežádoucí. 

 

Technická cvičení zaměřená na chybné pohyby v celkové souhře 

 

Cvičení č. 1: Cvičení na správnou polohu kolen při znakové souhře. Plavec je v poloze 

na zádech, činnost vykonávají pouze dolní končetiny, horní končetiny jsou v připažení a 

drží plaveckou desku, která překrývá kolena. Plavec se snaží, aby se koleny nedotýkal 

plavecké desky.  

 

Cvičení č. 2: Plavání s předpaženou horní končetinou. Nohy vykonávají střídavý pohyb, 

levá horní končetina je v předpažení, pravá vykováná lokomoci. Střídání horních 

končetin je vhodné po určitém úseku, v našem případě 25 m. Pro toto cvičení je vhodné 

použít ploutve, které plavci pomáhají zvýšit rychlost a tím usnadnit udržení předpažené 

ruky ve správné poloze. Cvičení je zaměřeno na koordinaci činnosti dolních končetin a 

jedné horní končetiny.  

 

Cvičení č. 3: Plavec je v poloze na zádech, hlavní činnost vykonávají dolní končetiny, 

které jsou doprovázeny znakovou dobíhanou souhrou ve vzpažení. Plavec se soustředí na 

správnou činnost DK, kolena se nesmí dostat nad vodní hladinu a kotníky jsou během 

vzestupné fáze propnuté.  

  

Cvičení č. 4: Dochází ke střídání předchozího cvičení a znakové souhry, plavec se 

soustředí na propnutí špiček a pohyb dolních končetin z kyčlí, kolenní klouby se nesmí 

dostat nad vodní hladinu.  

 

Cvičení č. 5: Zaměřeno na odstranění dobíhání horních končetin. Plavec je v poloze na 

zádech. Levá horní končetina se zastaví ve fázi přenosu, pravá vykonává celou záběrovou 

fázi. Po dokončení záběrové fáze se začne pohybovat také levá horní končetina. Tento 

cyklus se provádí na obě horní končetiny.  
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Změna plavecké techniky našeho probanda po provedené 8 týdenní intervenci 

V následující části práce jsou vloženy fotografie (obr. č. 24–32), které zobrazují změny 

v technickém provedení plaveckého způsobu znak po aplikaci výše zmíněných cvičení. 

K druhému natáčení došlo s odstupem dvou měsíců. Nácviku každého z uvedených 

cvičení jsem se věnovali 2 týdny, přičemž jsme začínali s cvičeními na polohu těla, 

následovala cvičení na souhru horních končetin, dolních končetin a celkovou souhru. 

K nejvýraznějším změnám došlo v souhře horních končetin, kdy již nedochází k jejich 

ohýbání, dlaně jsou vkládány do vody malíkovou hranou a nedochází k nadměrnému 

roztahování prstů během záběrové fáze. Dále je možné vidět souhru dolních končetin, 

pohyb již vychází z kyčlí a zlepšilo se i propnutí kotníků ve vzestupné fázi činnosti 

dolních končetin. V celkové souhře jsou vidět změny v pohybovém cyklu horních 

končetin, nedochází k jejich dobíhání. Stále je patrná chyba při fázi vytažení, kdy horní 

končetina vystupuje z vody hřbetem dlaně, nikoli palcovou hranou. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 24: Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, levá horní končetina 

při přípravné fázi protíná hladinu malíkovou hranou, pravá je ve fázi vytažení 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 25: Poloha levé horní končetiny při přípravné fázi z čela pod hladinou, pravá 

horní končetina je ve fázi vytažení 
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Obr. č. 26: Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, přechodná fáze levé 

horních končetin, pravá je ve fázi přenosu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 27: Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, záběrová fáze 

(přitahování) levé horních končetin, pravá je ve fázi přenosu   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 28: Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, záběrová fáze 

(odtlačování) levé horních končetin, pravá je ve fázi přenosu  
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Obr. č. 29: Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, fáze vytažení levé 

horních končetin, pravá je v přípravné fázi  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 30: Souhra horních končetin z boku nad hladinou, levá je ve fáze přenosu, pravá 

v záběrové fázi  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. č. 31: Souhra horních končetin z boku nad hladinou, fáze přenosu levé horní 

končetiny, pravá je v záběrové fázi  
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Obr. č. 32: Souhra horních končetin z čela nad hladinou, konec fáze přenosu levé horní 

končetiny, pravá je ve fázi vytažení  

  

 

Odpovědi na výzkumné otázky: 

 

První otázka zněla: Je poloha trupu v průběhu plavání v rozmezí definované 

modelové techniky podle Hofera a kol. (2016)? 

Při prvním natáčení byl celý trup ponořený pod vodní hladinu a docházelo k nesprávnému 

vytáčení ramen, což je dle Hofra a kol. (2016) chyba. V ideálním případě by totiž spodní 

část hrudníku měla být nad hladinou. Tzv. náběhový úhel (naklonění podélné osy těla 

plavce) by měl být v nejvyšší rychlosti mezi 5 a 10° a úhel rozkyvu ramen by měl být do 

45°.  Po 8 týdenní intervenci se nám částečné podařilo tyto chyby odstranit. Plavec se již 

nedostává celým tělem (a tím i trupem) pod vodní hladinu, přesto se nám nepodařilo 

dostat spodní částí hrudníku nad hladinu.     

  

Druhá otázka: Dochází k dostatečnému vytáčení ramen v průběhu koordinace 

horních a dolních končetin? 

Před intervencí docházelo k nerovnoměrnému vytáčení, kdy na levou stravu se plavec 

vytáčel příliš (nad 45°) a na pravou stranu naopak nedostatečně. Změnou v koordinaci 

HK a DK se nám podařilo tuto chybu odstranit a nyní dochází k dostatečnému vytáčení 

na obě strany.  
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Třetí otázka: Je poloha a pohyb dolních končetin v rozmezí definované techniky dle 

Hofera a kol. (2016)? 

Plavec se v souhře dolních končetin dopouštěl několika technických chyb. Jednalo se o 

nedostatečné propnutí kotníků při vzestupné fázi kopu, špičky se dostávaly nad vodní 

hladinu a celkový pohyb DK vycházel primárně z kolen. Nyní se špičky DK nepravidelně 

dostávají nad vodní hladinu, ale ostatní technické chyby se nám podařilo odstranit. Pohyb 

DK tak již vychází z kyčelního kloubu a špičky jsou při vzestupné fázi dostatečně 

propnuté. 
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6. Závěr 
 

Technické provedení je důležitým aspektem u všech sportů, proto považujeme také 

plaveckou techniku za klíčový faktor výkonu, bez kterého se závodní plavec neobejde. 

Cílem této práce bylo provést komparativní analýzu techniky plaveckého způsobu znak 

u plavce ve věku 13 let. U plavců v tomto věku lze očekávat technické chyby, na kterých 

je potřeba pracovat.          

 Při samotné analýze došlo ke dvemě fázím natáčení, přičemž vždy byly pořízeny 

záběry z levého boku a z čela (nad hladinou i pod ní). Získaná videa byla následně 

zanalyzována v softwaru Kinovea. Video z první natáčecí fáze pak bylo porovnáno 

s optimální modelovou technikou a následně byla navrhnuta technická cvičení, která 

pomohla k odstranění chyb v technice plaveckého způsobu znak. Druhá natáčecí fáze 

sloužila k porovnání předchozího a nynějšího technického provedení plaveckého způsbou 

znak u tohoto plavce.          

 U vybraného probanda docházelo k mnoha technickým chybám, nejvíce se však 

dopouštěl chyb v souhře horních končetin. Jednalo se o pokládání horních končetin do 

vody hřbetem ruky a uvolnění prsů ruky během záběrové fáze. V souhře dolních končetin 

pohyb vycházel z kolenních kloubů a nebyly propnuty špičky během vzestupné fáze. 

V celkové souhře pak docházelo k ponoření celého těla pod vodní hladinu a 

nepravidelnému dobíhání. Na všech těchto chybách jsme během výzkumu intenzivně 

pracovali a díky výše zmíněným cvičením došlo k alespoň částečnému zlepšení.  

 Na zlepšování plavecké techniky našeho plavce je stále nutné pracovat. Je velmi 

důležité, aby v každé tréninkové jednotce byla zařazena technická cvičení, jejiž průběh 

bude trenér kontrolovat. Jen tak je možné, aby si plavec správnou techniku plaveckého 

způsobu znak dokonale osvojil.  
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vydání. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelství Karolinum, 2018. ISBN 978-80-246-

4034-1. 

 

ČECHOVSKÁ, I. a MILER, T. Didaktika plavání: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita 
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zpracované pro ČSPS, 2017. 

 

  

https://www.researchgate.net/profile/Patrick-Pelayo/publication/287059677_The_history_of_swimming_research/links/5c6a6b794585156b57030e3e/The-history-of-swimming-research.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Patrick-Pelayo/publication/287059677_The_history_of_swimming_research/links/5c6a6b794585156b57030e3e/The-history-of-swimming-research.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Patrick-Pelayo/publication/287059677_The_history_of_swimming_research/links/5c6a6b794585156b57030e3e/The-history-of-swimming-research.pdf
http://web.ftvs.cuni.cz/pozvanky/pedagkinantropologie/Sborniky/Ped_kin13/Texty/Pokorná,%20Čechovská.pdf
http://web.ftvs.cuni.cz/pozvanky/pedagkinantropologie/Sborniky/Ped_kin13/Texty/Pokorná,%20Čechovská.pdf
http://www.onewiththewater.org/downloads/energy-zones-in-swimming.pdf
http://www.onewiththewater.org/downloads/energy-zones-in-swimming.pdf


 47 

Seznam zkratek  
 

HK- horní končetiny 

DK- dolní končetiny 

Seznam obrázků 

1- Schéma vlnového odporu         

    

2- Energetický výdej          

   

3- Dráha ruky pod hladinou        

     

4- Pohyb dolních končetin         

   

5- Poloha těla z boku nad hladinou, ponoření celého těla pod vodní hladinu  

   

6- Poloha těla z boku pod hladinou, ponoření celého těla pod vodní hladinu  

     

7- Poloha těla z boku pod  hladinou, špatná poloha těla     

    

8- Poloha těla z boku pod hladinou, přílišné prohnutí v bederní části páteře  

9- Poloha těla z boku nad hladinou, fáze přenosu levé horní končetiny   

   

10-  Poloha horní končetiny z boku pod hladinou, přípravná fáze    

    

11- Poloha horní končetiny z čela pod hladinou, přípravná fáze    

   

12- Poloha horní končetiny z čela pod hladinou, záběrová fáze (přitahování)  

           

13- Poloha horní končetiny z boku pod hladinou, záběrová fáze (dokončení fáze 

přitahování)           

   

14- Poloha těla z boku pod hladinou, záběrová fáze (odtlačování)   

  

15- Poloha těla z boku pod hladinou, záběrová fáze (odtlačování)   

  

16- Poloha těla z boku pod hladinou, fáze vytažení     

   

17- Poloha dolních končetin z boku pod hladinou. DK jsou při sestupné fázi příliš 

hluboko          

  

18- Poloha dolních končetin z boku pod hladinou, pohyb vychází z kolenního kloubu

  

19- Poloha dolních končetin z boku pod hladinou, nedostatečné propnutí špičky při 

vzestupné (záběrové) fázi        
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20- Poloha dolních končetin z čela nad hladinou, dolní končetina se dostává nad volní 

hladinu          

  

21- Souhra horních a dolních končetin z boku nad hladinou, tělo plavce je celé 

ponořené pod vodní hladinou, kolena se dostávájí nad hladinu (pravá horní 

končetina ve fázi přenosu, levá horní končetina v záběrové fázi)   

         

22- Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, kolena se dostávají nad 

hladinu, dochází k dobíhání horních končetin      

       

23- Souhra horních a dolních končetin z čela nad hladinou, dochází k dobíhání 

horních končetin (pravá horní končetina ve fázi přenosu, levá horní končetina 

v přechodné fázi)         

  

24- Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, levá horní končetina při 

přípravné fázi protíná hladinu malíkovou hranou, pravá je ve fázi vytažení 

      

25- Poloha levé horní končetiny při přípravné fázi z čela pod hladinou, pravá horní 

končetina je ve fázi vytažení        

  

26- Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, přechodná fáze levé 

horních končetin, pravá je ve fázi přenosu      

  

27- Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, záběrová fáze 

(přitahování) levé horních končetin, pravá je ve fázi přenosu     

   

28- Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, záběrová fáze 

(odtlačování) levé horních končetin, pravá je ve fázi přenosu    

  

29- Souhra horních a dolních končetin z boku pod hladinou, fáze vytažení levé 

horních končetin, pravá je v přípravné fázi      

   

30- Souhra horních končetin z boku nad hladinou, levá je ve fáze přenosu, pravá 

v záběrové fázi         

  

31- Souhra horních končetin z boku nad hladinou, fáze přenosu levé horní končetiny, 

pravá je v záběrové fázi        

  

32- Souhra horních končetin z čela nad hladinou, konec fáze přenosu levé horní 

končetiny, pravá je ve fázi vytažení       
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Přílohy 
 

Příloha č. 1 
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Příloha č. 2 


