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Abstrakt

Nazev prace

Vyvoj plavecké techniky znak

Cil prace
Cilem diplomové prace je shromdzdit dostupné informace o vyvoji znakatské
techniky od pocatku jejiho vzniku aZ po soucasnost, stanovit a porovnat nejvetsi zmeény

v technice, tak jak se vyvijela.

Metoda
K zachyceni vyvoje plavecké techniky znak je pouzita metoda historickd, metodou
porovnavani ziskanych informaci je zpracovan piehled vyvojovych zmén v plavecké

technice znak.

Vysledky
Osvétluji plaveckou techniku znak v jednotlivych obdobich a shrnuji vyvojové

zmény Vv zavislosti na platnych pravidlech zavodniho plavani.
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Summary

The title of the work

Evolution of the backstroke swimming technique

The aim of the work
The aim of the work was to compile all the accessible information about the
evolution of the backstroke technique since the start of the new age and describe the

most significant changes in this technique.

Methods
The historical method was used for description of the evolution of the backstroke
technique. The overview of the main changes in the technique was prepared by using

the comparison method.

Result
The overview of all significant changes in accordance with backstroke swimming

rules for racing.
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1. UVOD

Plavani patfi mezi nejstar§$i a nejrozSifenéjSi pohybové aktivity na svéte.
V plaveckém sportu se vedla klani uz na prvnich olympijskych hrach v roce 1900.

Sepsani diplomové prace z oblasti plavani bylo pro mé jasnou volbou, jelikoz jsem
byl zdvodnim plavcem oddilu Lokomotivy Beroun a béhem mého sportovniho ptisobeni
jsem si vytvoftil velmi kladny vztah k plaveckému sportu. Plavecky znak jsem si vybral
z toho diivodu, Ze jsem byvaly znakat a povazuji ho za ptijemny plavecky zplsob.

Plavecky zptsob znak prosel mnoha vyvojovymi stupni. Nejvyraznéj§i zmeény ve
znakafské technice byly v prvni poloviné 20. stoleti. V 80. letech se technika znaku
vicemén¢ stabilizovala, avSak nckteré techniky zistaly pouzivané dodnes a to v ramci
uzitého plavani. Pravé vyvoji plavecké techniky znak se vénuje tato prace a ma za cil
charakterizovat svym popisem plaveckou techniku a vyzdvihnout jeji nejzésadné;jsi
zmény Vv jednotlivych ¢asovych etapach.

Prace je rozdélena do sedmi kapitol. Po tivodu (kapitola prvni) se zabyvam cily,
ukoly a metodami prace. V teoretickém vychodisku prace, tfeti ¢asti, je pfibliZena
historie plavani, zakladni plavecké pojmy a ve zkratce popsany vSechny Ctyfi plavecké
zpusoby. V analytické Casti prace je kratce predstavena historie sportovniho plavani
a hlavné se zaméfuji na znakafskou techniku v jednotlivych obdobich. Zacinam
popisovat techniku od roku 1900 aZ po soucasnost v Sesti etapach, kde v jednotlivych
podkapitolach uvadim techniku startu a obratky, pravidla plavani a nejvyznamnéjsi
znakaiské osobnosti dané doby. V paté kapitole se vénuji plavecké technice znak
v jednotlivych etapach za ucelem stanoveni a porovnani nejvétSich zmén ve vyvoji.
V zavéru hodnotim vyvoj techniky a uvadim seznam pouzité literatury.

Problematika plavani je popsdna v mnoha publikacich. Pro obecny vyvoj plavani
jsou pouzity predevSim publikace od autord M. Hocha, S. Krajicka ¢i M. Bubnika.
V téchto literdrnich zdrojich lze najit v vodnich kapitolach popsanou uvedenou
techniku. V oblasti technickych pojmi a plaveckych zplisobil cerpam z knih autorti Z.
Hofera, J. Tupého a F. Merniho. Historii sportovniho plavani popisuji ve svych dilech J.
Koudelka, J. Motycka a J. Bélohlavek.

V dostupnych pramenech nebyla kdispozici zadna publikace, kterd by

z dlouhodobého hlediska popisovala vyvoj plavecké techniky znak aZz do souasné



doby. Vétsina publikaci se zaobird plavanim jako celkem, kde navic vétSinou bylo
plaveckém zplisobu znak vénovano nejméné prostoru, coZ ma mozna pticinu v tom, Ze
znakartska technika se za poslednich nékolik desitek let pfili§ neménila. Pfi tvorbé prace

jsem vyuzil kromé publikaci také internetové zdroje.



2. CILE, UKOLY A METODY PRACE

CIL PRACE:

Cilem diplomové prace je shromézdit dostupné informace o vyvoji znakatské
techniky od pocatku jejiho vzniku aZ po soucasnost, stanovit a porovnat nejveétsi zmény

v technice, tak jak se vyvijela.
UKOLY PRACE:

1) Shromézdit dostupnou literaturu tykajici se historie plavani a plaveckého sportu.

2) Z téchto pramentl zpracovat obecnou i sportovni historii plavani.

3) Shroméazdit veskeré mozné zdroje tykajici se vyvoje znakaiské techniky.

4) Ur¢it mezniky ve vyvoji znaku a podle nich sestavit casova obdobi.

5) Popsat zakladni charakteristiky techniky plaveckého zplisobu znak u plavci
v jednotlivych ¢asovych obdobi.

6) V diskusi stanovit a porovnat nejvétSich zmény v technice v jednotlivych

obdobich, které poslouzi k ptfehlednému popisu vyvoje plavecké techniky znak.
METODY PRACE:

K zachyceni vyvoje plavecké techniky znak bude pouZzita metoda historickd. Tato
metoda poslouzi ke spravnému historickému ¢lenéni. Spociva v postupném ziskavani
informaci a jejich tfidéni. Podstatou metody je analyza ziskanych informaci ptipadné
obecnych zavéri za ucelem zobrazeni celku v hlavnich rysech tak, aby bylo mozno 1épe
proniknout k jeho poznani, struktufe a vyvojovym tendencim.

V praci bude dale pouzita metoda porovnavani ziskanych informaci. Jejim obsahem
bude porovnani vyvoje plaveckého zplsobu znak v jednotlivych ¢asovych tusecich.
V kazdé etapé budou popsany nejvetsi zmény v technice, které poslouzi jako sty¢né

body vyvoje znakaiské techniky.
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3. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

3.1. Historicky vyvoj plavani

V této etapé diplomové prace se budu vénovat prvnim zdznamim a vyznamu
plavani v déjinach lidstva. Historii rozdélim na tfi ¢asové Casti: Starovek, stredovek

a novovek.

3.1.1. Starovek

3.1.1.1. Pfedantické obdobi

Ze starého Egypta mame nckolik dokladd, které ukazuji na velkou oblibenost
plavani. Jsou to malby na vazéach a ¢etné sosky, které zobrazuji plavajiciho ¢loveéka. Na
nékterych z nich najdeme i obrazy Zen, coz svédc¢i o tom, Ze plavani v tehdejs$i dobach
bylo pfistupné i zendm. V zdznamech na papyrosech najdeme téz zminku o uciteli

plavani, ktery vyu€oval déti faradni (Hoch, 1987).
3.1.1.2. Starovéké Recko

Nejvétsiho rozmachu dosahla télesna vychova ve starém Recku. Pispivala k tomu
jiz skute¢nost, Ze mofe bylo hlavni komunikaéni tepnou spojujici mateiské Recko
s pocetnymi osadami v dnesni Francii, jizni Italii, na Sicilii, na egejskych ostrovech, na
maloasijském pobiezi i v Cernomoii. Umét plavat bylo proto nezbytnym predpokladem
pro fecké namotniky, obchodniky, pro poutniky putujici do delfské véstirny, pro atlety
sjizdéjici se z celého svéta k olympijskym a dal$im vSefeckym hram (Bubnik,1959).

v gymnaziich. Kazdy, kdo neumél ¢ist a plavat, byl povazovéan za nevzd¢lance. Plavani
meélo téz znacny podil v télesné piipraveé feckého vojska. Vyznamnou roli v ndmoinich
bitvach méla skupina specidlné vycvi€enych plavci, jejichz ukolem bylo pfiblizit se pod

vodou k nepratelskym lodim a zplsobit paniku jesté pred zah4jenim boje.
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Z ftecké mytologie je znama povést o Leandrovi, ktery kazdy vecer plaval pies

Dardanelskou uzinu za svou milenkou Hérou (Hoch, 1987).

3.1.1.3. Starovéky Rim

Recky zpiisob vychovy vojéka se pozdéji prenesl i do Rima. Na Martové poli na
biezich Tibery se ucili vojaci plavat v Satech i zbroji. Nejlepsi plavcei byli najimani, aby
se spoustéli do potopenych lodi, odkud vynaseli drahocenné predméty (Hoch, 1987).

Z cisatské doby (1.-5.stol.n.l.) bylo plavani zafazeno i jako zajimava a oblibena
podivand do amfiteatrii, jejichz arény byly pfeméiovany ve vodni nddrze. Skupina
plavct a predevSim plavkynn vnich pfedvadély razné plavecké scény, pii nichz
vytvarely geometrické obrazce - jednoduché i dvojité hvézdy, kotvy apod. (Bélohlavek,
1963).

Posledni ¢ast cisafské epochy je charakterizovana upadkem télesné vychovy. Roku
394 n.l. zakézal cisai Theodosius Velky Olympijské hry. Misto zdravého soutéZeni
nastoupila éra gladiatorskych zapasti. Obdobou gladiatorskych zapasii ve vod¢ byly tzv.

naumachie, pfi kterych se jeden zapasnik snazil utopit druhého.

3.1.2. Stredovek

Feudalni spolec¢nost dovrSila uUpadek télesné vychovy. Zasluhu na tom méla
kiestanska ideologie, kterd zakazovala jakoukoli péci o télo. Lidské télo se stalo
nastrojem d’ablovym a podle toho se s nim také zachazelo. Rané obdobi sttedovéku bylo
proto charakterizovano $pinou a morovymi epidemiemi.

V obdobi stfedovéku se rytifstvo, opora feuddlniho statu, vénuje plavani pouze
z brannych divodii (7 rytifskych ctnosti). Ostatni lid pod vlivem kiestanské mystiky
odmita starost o télesné zdravi a krasu (Hoch, 1987).

Jiz v 15. stoleti se vlivem humanismu a renesance zacaly ménit ndzory na télesnou
vychovu, tedy i plavani. Pod vlivem studia starovéké vzdélanosti se objevuje pozadavek
svobodného rozvoje vSech lidskych schopnosti. Pozadavek télesné vychovy — 1 plavani

— vyslovuje Francois Rabelais a Jean Jacques Rousseau (Bélohlavek, 1963).
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3.1.3. Novovek

Zasadni obrat v zdjmu o plavani nastal az v kapitalistické spole€nosti. Vznikaly
pedagogické Ustavy a mezi né patfilo i Basedowovo Filantropium v Desavé. Zde se
patfilo plavani. Absolventi tohoto Ustavu dale zakladali podobné Skoly ve vétSich
evropskych méstech (Hoch, 1987).

V 19. stoleti nastal velky rozvoj télesné vychovy a zejména plavani. Roku 1810
pfeplaval anglicky basnik lord Byron Dardanelskou 0Zinu, aby si ovéfil pravdivost baje
o Leandrovi. V roce 1877 pteplaval americky kapitin Webb, jako prvni, kanal La
Manche. Nékteré dalsi pokusy vSak skoncily tragicky.

V poloving Sedesatych let 19. stoleti se zakladaly v Londyn€ prvni spole¢nosti piatel
plavani - plavecké kluby. Zajem o plavani neustale stoupal. Ctizadosti kazdého plavce
bylo plavat co nejrychleji a to vedlo ke vzniku nového a rychlejsiho zplisobu. V tehdejsi
dobé& bylo znamé plavani na prsou, na boku, na znaku a vznikl tzv. trudgeon, ktery byl
pfedchiidcem dnesniho kraulu.

V druhé poloving 19. stoleti se téSilo oblibé potapéni. Potadaly se zdvody v plavani
pod vodou na vzdalenost, rychlost i délku pobytu pod vodou. Tim dosahlo potapéni
sportovniho charakteru.

Na ptelomu stoleti se zacalo oddélovat od plavani, jako takového, plavani sportovni

a rekreacni (Krajicek, 1947).

3.2. Technika plavani

3.2.1. Zakladni pojmy plavecké techniky

V télovychovné teorii a praxi piedstavuje sportovni technika pohyby ¢Eloveka jako
nastroj, ktery mu umoziiuje plnit urcity pohybovy ukol. V plaveckém sportu spociva
pohybovy ukol v piekonani urcité vzdalenosti danym plaveckym zptsobem
v nejkrat§im c¢ase. Jednim z ukold teorie télesnych cviceni je zkouméni ucinnosti
techniky plaveckych zptisobl. Pii feSeni pohybového ukolu €lovék vyuziva svého

pohybového aparatu v souladu se zakony mechaniky a veskeré jeho pohyby nesméji byt
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v rozporu s pozadavky sportovnich pravidel. Podle Novéka (1965) je sportovni technika
definovana ,jako zpiisob resSeni daného pohybového ukolu clovekem, na zdkladé jeho
v§eobecnych anatomicko- fyziologickych a psychologickych predpokladii v souhlase
s mechanickymi zdkony platnymi v pribéhu pohybu a v souhlase s mezindrodnimi
pravidly zavodeni “.

Technika plavani vychazi ve svych hrubych rysech z pravidel, ktera v soucasné
dob¢ vymezuji Ctyii plavecké zplsoby: Prsa, motylek, znak a volny zptsob. Plavecky
zpusob, coz je pravidly vymezeny pohyb clovéka ve vodé, mé vzhledem k pojmu
techniky obecnéj$i charakter. Individualni zvladnuti techniky jedincem nazyvame
stylem. Jeden soubor opakujicich se pohybtl je charakterizovan cyklem.
plaveckého vykonu a stupné rozvoje nékteré z pohybovych schopnosti, jez s vykonem
souvisi (napt. sily a vytrvalosti). V téchto souvislostech se vyuziva vysledkl
spiroergometrickych meétfeni (VO2 max), biomechanickych analyz (02 dluh)
a motorickych testil na plaveckych trenazérech a ergometrech. Porovnanim vykonu na
trenazéru a plaveckého vykonu muize ptispét k poznani, do jaké miry je plavec schopen
realizovat své silové vytrvalostni schopnosti ke své propulzi. Uginnost plavecké
techniky se posuzuje podle odchylek ziskanych vysledkli od vypoétenych nomogramtl.

Timto zplsobem lze odhadovat efektivitu sportovni techniky vcelku, avSak oblast
ztrat zUstava stale nepoznand. Poznani pfi€in jednotlivych nedostatkd tj. hledani ztrat, je
proto pfedmétem zkoumani biomechaniky, ktera zkouma, z jakych ¢asti a fazi se pohyb
sklada a jaké jsou jejich zékonitosti spojeni v ¢ase a prostoru. V téchto souvislostech se
studuji mechanické podminky pohybu, konkrétné fyzikdlni vlastnosti vodniho prostiedi
a pohybovy aparat ¢loveka ve vztahu k danému tkolu (Hofer, 2003).

3.2.2. Plavecka technika jako determinant plaveckého vykonu

Mezi faktory, které ovliviiuji plavecky vykon piedevs§im, patii faktory techniky
pohybu plavce ve vodé. Vykonnostni rozvoj plavce je provazen nacvikem,
zdokonalovanim a stabilizaci techniky zdvodniho plavani. Jinymi slovy — vyssi
vykonnostni trovni napomaha kvalitativné lepsi technika v ndvaznosti na vyssi uroven

trénovanosti.
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Vedle cisté¢ vykonnostnich aspekti je také dilezité posuzovani i zdravotniho
hlediska. Proto je téZko pochopitelné, ze mnoho sportovcii se svymi trenéry plné
nereflektuje pozadavek na maximalné rozvinutou koordina¢né technickou slozku
plaveckého vykonu a nedostatek vtechnickém provedeni pohybu kompenzuji
kondi¢nim drilem.

Nacvik techniky by mél nasledovat postupné po jednotlivych zplisobech v zavislosti
na struktufe technik jednotlivych plaveckych zplsobi od nejjednodussiho
plaveckym zplisobtm.

Je nutné, aby si trenéfi uvédomovali, Ze 1 mezi medailisty z vrcholnych evropskych
1 svétovych soutézi existuji vyrazné rozdily v provadéni techniky jednotlivych
plaveckych zplsobl a dochazi tak k charakteristikdm, které byvaji hodnoceny jako
individudlni plavecka technika.

Frank (1996) se pokusil shrnout negativni projevy nelc¢inné, nebo technicky
nespravné provedeného pohybu na cileném dopfedném pohybu do nékolika zédkladnich
bodu:

- Ucinnost techniky plavéni je podstatné redukovana horsim vyuzitim vkladaného
potencidlu. To byvda umocnéno Spatnym nacasovanim, nebo technicky
nespravnym dychanim.

- Spatnou polohou téla (navysenim tfeciho, tvarového a vinového odporu) je silné
narusena moznost splyvani a tim i rychlost plavéni.

- Ke kompenzaci Spatné polohy téla je potfeba velkého vydeje energie, proto je
nutné vydat vice sily.

- Silové pojeti prekazi bezproblémové vymeéné mezi svalovym napétim
a uvolnénim.

- To je doprovazeno nepfimétené rychlym nastupem unavy.

V plaveckém tréninku se osvojovani techniky jednotlivych plaveckych zptsobl
uskuteciiuje  prostfednictvim plaveckych, respektive technickych cviceni. Ve
vykonnostnim plavéani by se plavci uz méli nachazet ve fazi zdokonalovéni techniky
vsech plaveckych zplisobli. Technicka cviceni by méla probihat na suchu i v bazénu. Na
suchu maji charakter imitace dychani a pohybu koncetin ve vod¢. Technické cviceni ve

vodé pii zdokonalovani techniky vSech zpisobli maji mnohonasobné vyuziti.
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3.2.3. Metody hodnoceni plavecke techniky

Stale vétsi diiraz v ptipravé sportovel se klade na vyuZzivani vysledkl pravidelné
diagnostické c¢innosti. Diagnostické metody se uplatiiuji v ramci vSech obsahovych
slozek tréninku a umoziluji ziskat informace o hlavnich ¢initelich tréninkového procesu
a jejich vztazich. Uplatiiuji se nejen na pocatku tréninkového procesu, ale i v jeho

prabéhu a zadvérecné kontrole aktudlniho stavu trénovanosti.

Hodnoceni techniky by mélo vychazet ze zvladnuti problematiky daného sportu a ze
zédkladnich znalosti anatomie, biomechaniky a fyziologie. Samotné posouzeni pohybu

sportovce vyuziva:

- analyzu pohybu, kterd je uskutecnitelnd pomoci riiznych zdznamovych forem
pohybu, fotografii, videozdznamem, filmovym zaznamem.

- Casoprostorova analyzu, kterd se tyka fazové struktury a zaméfuje se na prubch
pohybu, resp. na urcené body pohybujiciho se télesa v prostoru a Ccase,
zpracovani obsahuje prostorové prvky a Cas, napt. draha, rychlost, smér pohybu,

zrychleni vybranych bodi (Tupy aj., 1989).
Metody hodnoceni plavecké techniky délime na:

- analyzy kvalitativni, zalozené na pfimé ¢i nepiimé vizualni analyze pohybu
plavce, na kombinaci auditivnich a vizudlnich informaci nebo na ziskavani
informaci typu vlastniho vnimani sportovcem pribéhu realizace pohybu,

- analyzy kvantitativni, vyuzivajici k ziskani informaci o plaveckém pohybu
pfistroji se fadi mezi analyzy kvantitativniho charakteru. Nejcastéji
pouzivanymi pfistroji pro registraci kvantitativnich ukazatelli jsou stopky,
fotobuiiky, a odskokové desky.

Ke sledovani pohybu zabirajicich koncetin se pouzivd systém trojrozmérného
zobrazeni, ktery je zpracovavan videozdznamem s naslednou digitalizaci na pocitaci.
Spojeni metody pozorovani a méteni predstavuje speedograficky zdznam kombinovany
s videozdznamem, ktery umoziuje sledovat zmény okamzité rychlosti plavce v pribéhu
cyklu plaveckych pohybt. Stale castéji se pii sledovani plavecké techniky vyuziva tzv.
floom, coz je specifickd analyza plaveckého pohybu v proudovém kandlu (Merni,
1999).
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3.3. Techniky plaveckych zpiisobti

3.3.1. Plavecka technika kraul

Soucasny kraul je nejrychlejsi plaveckou technikou. Relativné rovnomérna rychlost
plavéani v pribéhu jednoho pohybového cyklu je vysledkem sttidavé prace jak hornich
tak 1 dolnich koncetin. Horni koncetiny se ptenasSeji vpied vzduchem, takze jejich
pohyby maji minimalni brzdici u¢inky. Dolni koncetiny vykondvaji kmitavé a vinovité
pohyby piipominajici lokomoce ryb. Technika dychani je velice efektivni, nebot
umoziiuje zaujimat na hladiné témét vodorovnou polohu.

Technika kraul se bouflivé rozvijela predevsim v souvislosti s obnovenim
novodobych olympijskych her. Vyvoj byl umozZnén liberdlnim pojetim pravidla
discipliny ,,volny zpiisob®. V takto oznacené discipliné miZze zdvodnik plavat jakymkoli
zpusobem, pii dokonceni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény

kteroukoliv ¢asti téla (Hofer, 2003).
Poloha téla

T¢lo je na hladin€ v mirné¢ Sikmé poloze, pfi niZ jsou ramena ponc¢kud vysSe nez
boky. Nejnize je spodni ¢ast hrudniku. Pfi vydechu se plavec diva pod vodu vied doli
a hlava svym temenem rozrdzi vodni hladinu.

Pribéhu jednotlivych zabérh se horni ¢ast trupu vychyluje kolem podélné osy téla.
Maximalni vychyleni se méni se méni v rozmezi 40 — 50 stupnii a zapada do prvni ¢asti
zabérové faze. Na vdechové strané je otoceni téla vzdy o néco vétsi. S rychlosti plavani

se thel maximalniho vychyleni zmenSuje.

Pohyby hornich koncetin

Rozhodujici hnaci silu ziskdva plavec ¢innosti hornich koncetin. Ty pracuji stiidaveé
a prenaseji se vpred vzduchem. V pribéhu jednoho cyklu pohybu hornich koncetin
provede plavec v urcité casové posloupnosti jeden cyklus levou a jeden cyklus pravou

konéetinou.
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Ptipravna faze zacina protnutim hladiny rukou po pienosu vpted. Ruka se zasouva
do vody v 8ifi ramen v pofadi prsty, predlokti, loket a postupné se natahuje vpied.
Béhem pripravné faze se celd koncetina pohybuje ve sméru lokomoce. Nésleduje
pfechodova faze, kdy pfechazi ruka z polohy brzdici do polohy zabérové. Ruka je
,uchopena® proudem vody, ktery sméfuje pies prsty k hibetu ruky a zapésti. Toto
,uchopeni® je spoustécim signdlem pro nasazeni zabérového usili.

Zabérova faze je pracovni fazi pohybového cyklu. Zpocatku se pohybuje ruka
pfevazné doll, aby dosahla své maximalni hloubky. Po dosazeni nejvétsi hloubky se
koncetina zacina ohybat v loketnim kloubu a ruka sméfuje k podélné ose téla. Nejvétsi
ohnuti 90 — 120 stupiili pozorujeme v dobé&, kdy ruka protind svislou rovinu proloZzenou
ramenni osou. Tuto ¢ast nazyvame pfitahovani. V této fazi se koncetina zacind opét
natahovat a nasledkem toho se pohybuje ruka pod bficho. Zabér je ukoncen v oblasti
kycelniho kloubu. Druha ¢ast zabéru, ktera se nazyva odtlatovani, béhem které se vraci
ramenni osa opét do vodorovné osy. Na ukonceni zdb&ru navazuje faze vytazeni

a nasledny prenos koncetiny vzduchem (Hoch, 1983).

Pohyby dolnich koncetin

Ve srovnani s pazemi je podil hnaci sily nohou podstatné¢ mensi. Dolni koncetiny
vytvareji hnaci silu vinivym kmitavym pohybem, ktery vychézi z kycelniho kloubu
a prenasi se postupné¢ az do kloubu hlezenniho.Tento pohyb se nazyva kraulovy kop.

Pti popisu pohybu budeme sledovat cyklus jedné koncetiny. Za zalatek cyklu
budeme povazovat dolni krajni polohu nohy. V tomto okamziku je dolni koncetina
natazend a pohybuje se nahoru. Pohyb doli je zapocat flexi v kycelnim kloubu.
Koncetina se ohybd v kolennim kloubu. Néslednd extenze v kolennim kloubu je
pti¢inou bicovitého pohybu. Hnaci silu vytvaii plocha nartu a dolni Casti bérce. Pii
pohybu nahoru je zapocat dalsi cyklus. Plavci plavou Sestiuderovym kraulem, kdy na
jeden cyklus pazi ptipada 6 kopu. Pii delSich tratich plavci vyuzivaji ¢innosti nohou

v mensi mife, a proto se plave dvoutderovym & &tyfaderovym kraulem (CSTV, 1975).
Dychani

Plavecké dychdni souvisi s pohyby pazi. Plavec zacind nadechovat v dobé, kdy
souhlasna paze tj. paze na strané¢ vdechu, jiz zabér ukoncila a vynofuje se z vody.

Kratky, ale vydatny vdech usty se provede tésn¢ u hladiny pfi mirném otoceni hlavy

18



k souhlasné pazi. Rada plavct dycha na tzv. jedenaptl cyklus. Vdech provedou stejné
jako vprvém piipad€, napf. na pravé strané. Nasleduje zabér levou a pravou se
zatajenym dechem. Béhem zabéru levou rukou ¢i spise na jeho konci vydechnou. Thned
potom nasleduje vdech na levé strané. Ptfi plavani maximalni intenzitou, napf. na 50 m

ptekonavaji plavci del$i Giseky bez dychéani (Counsilman, 1974).

3.3.2. Plavecka technika znak

Z pocatku slouzila poloha na zadech vice k odpoc¢inku nez k vlastnimu plavani.
Prvni plavecky zplsob plavany na zadech nazyvany ,,znak soupaz soudoby* byl
charakteristicky tim, Ze paze plavci piesouvali do vychozi polohy pod hladinou a paze
1 nohy zabiraly soucasng. Tato technika se v soucasné dob¢ uplatiiuje v ramci uzitého
plavani jako ,,zakladni znak®“. Brzy vSak zacala ptevladat rychlej$i varianta techniky
znak, pfi niz se pfenasely paze vzduchem. Nézev techniky ,,znak soupaz nesoudoby
vyplynul z toho, Ze paze a nohy se pii zabérech stiidaly. Ptes dalsi postupny vyvoj byla

tato technika zakladem podoby souc¢asného znaku.
Poloha t¢la

T¢lo zaujima polohu na zadech, pfi niZ jsou ramena vyse nez boky. Sklon podélné
osy téla s hladinou je ve srovnani s kraulem vétsi. Rozkyv ramen kolem podélné osy
téla umozinuje zabér pokrcenou koncetinou vedle téla piiméfené hloubce i prenos
druhé, nad hladinou. Poloha hlavy ovliviiuje 1 polohu celého téla. Plavec hledi vzhtru,
pfiCemz hladinu ma pfiblizné¢ v Grovni usich. Hlava je nejstabilnéj$im mistem téla

plavce (Motycka, 1991).

Pohyby hornich konéetin

Podobné jako pii kraulu tvofi rozhodujici hnaci silu pohyby hornich koncetin.
Plavec zasouva koncetinu do vody natazenou, ponékud vné od podélné osy téla.
V ptipravné fazi, kterd zac¢ina protnutim hladiny rukou, ptevazuje pohyb ve VS2 vpted
nad pohybem doli. V pfechodové fdzi se ostfe méni smér pohybu ruky, ktera se
zanofuje do hloubky 40 — 50 cm. Na zacatku zadbérové faze se zacina koncetina ohybat

v loketnim kloubu a nasledkem toho se ruka pohybuje ve VS2 nazad nahoru. Zaroven se
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horni ¢ast trupu vychyluje kolem podélné osy téla na stranu zabirajici ruky. Na zacatku
zabéru se plavec snazi co nejdiive zapojit plochy ruky a predlokti. Cini tak vnitini rotaci
v ramennim kloubu a elevaci lopatky podobné jako u kraulu. Koncetina se postupné
ohyba, a tim se ruka pfiblizuje k hladin€ az do okamziku, kdy protne ramenni osu.
Rozkyv téla je nejvétsi. Po kulminaci ruky v horni poloze se za¢ne koncetina pomalu
op¢t natahovat. Ruka se pohybuje v 2.VS nazad dolli a nakonec pfevazné dold. Zabér
kon¢i v oblasti kyc€elniho kloubu. Stejné jako pfi kraulu se obé Casti zdbéru nazyvaji
pritahovani a odtlacovani. Béhem zabéru se ruka pohybuje po esovité prostorové kiivce.
Béhem faze vytazeni se pohybuje celda koncetina nahoru vpied, a tim se podili na
brzdicich silach. Ve srovndni s kraulem vytahuje plavec koncetinu z vody pomeérné
dlouho. Dé¢lka trvani této faze je ovlivnéna tim, Ze zab¢r je ukoncen ve velké hloubce.
Nasledujicim pfenosem se obnovuje novy cyklus. Pii pfenosu je koncetina volné
natazena, coz je signalizovano ,,vlajici* polohou ruky. Pohyb se provadi pfiblizn¢ ve

svislé roviné (Hofer, 2003).

Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin u znaku se podobaji kraulovym. Rozdil spociva v tom, Ze
poloha plavce je obracend a tudiz propulzni sila se vytvaii béhem akcentovaného
pohybu nahoru. Nohy svymi zébéry v Sikmych rovindch tvoii oporu pro zabéry pazi,
které se provadéji vedle téla plavce, a tim pomahaji udrzovat rovnovahu na hladiné.

Prevazna Cast plavctl plave Sestiiderovym znakem.
Dychani

Prestoze plavec mlZze zdanlivé nadechovat v kterémkoliv okamziku, nebot ma
oblicej stdle nad hladinou, jsou dechové cykly spjaty se silovou ¢innosti hornich
a dolnich koncetin. Vdech provadi béhem mezizédbérové prestavky a vydech v pritbéhu
zabéru jedné z pazi. Pfi sprintu dycha nepravideln¢ a vyuziva piednosti plavani se

zatajenym dechem (CSTV,1975).

3.3.3. Plavecka technika motylek

Motylek je nejmladsi plavecky zptisob. Je pravdépodobné ze, prvni impuls ke

vzniku motylka dal vynikajici némecky prsaf E. Rademacher. Rademacher pted
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obratkou protdhl pohyb pazi az do oblasti kycelniho kloubu a odtud je ptehodil
vzduchem, aby se dotkl stény bazénu. Protoze pravidla tento zplisob pifenosu pazi
nezakazovala, pfejali ho 1 ostatni plavci. A tak se zacalo plavat na prsaiskych tratich
motylkem. Trvalo nékolik let, nez FINA oddé¢lila motylek od prsatské techniky a dala

tak vzniku novému plaveckému zptisobu (Hoch, 1987).
Poloha téla

Pii motylku se cely trup podili na pracovnich pohybech nohou svym vinénim. Uhel
podélné osy téla s hladinou ma proménlivou hodnotu. Béhem piipravné faze pazi je
negativni. V pribéhu zaberu a prenosu dosahuje v pozitivnim smyslu 10 — 30 stupnil.

Vlnivy pohyb trupu velmi tésné souvisi s pohyby hornich i dolnich koncetin.

Pohyby hornich koncetin

Paze pfi motylku zabiraji symetricky, soucasné¢ a béhem jednoho cyklu provedou
zabér pod hladinou a piesunou se vzduchem zpét do polohy k zacatku dalSiho cyklu. Pti
pfechodné a ptipravné fazi prace hornich koncetin paZe po pfenosu vzduchem vstupuji
do vody pred télem pfiblizn¢ v §ifi ramen. Dlané jsou vytoceny od podélné osy mirné
ven, takZe ruce proniknou do vody na palcovych hraniach a paZe jsou mirné ohnuty
v lokti. Dlan€ pokracuji v rotaci vné¢ a sméfuji mirn€¢ vpied (paze se natahuji). Kdyz
ruce prekroci Sitku ramen, zacinaji se pohybovat vpied, doli a vné od podélné osy téla
plavce po kruhoviti draze, lokty se zacinaji mirn€ ohybat. V ptipravné fazi se ruce
dostavaji do polohy pro nésledujici zabérovou fazi. Prvni Cast zdbéru se nazyva
,pritahovani“, kdy ruce smétuji dovniti k podélné ose téla, vzad a nahoru a paze se
postupné ohybaji v lokti se soucasnou vnitini rotaci v kloubech ramennich a s elevaci
lopatky. Druha ¢ast zabéru — ,,odtladovani® je doprovazena tim, Ze jsou ruce nejblize
u sebe, plavec je tlaci ven, nazad a vzhiiru az dosdhnou urovné stehen. Paze se béhem
faze odtlacovani postupné natahuji v loketnich kloubech. Po ukonceni zabéru nastava
uvolnéni a vytaZeni pazi nad hladinu. Nejdiive se vynofuji lokty, nasledné ruce. Ruce
jsou obraceny dovnitt, palce sméfuji k hladin€é. PaZe jsou v loktech mirn¢ ohnuty,

natahuji se teprve pii prenosu vzduchem (Cernusék, 1962).
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Pohyby dolnich koncetin

Podobné jako pfi kraulu vzniké hnaci sila pohybem ploch nartt a dolnich ¢asti bérce
béhem kopu smérem doli. Za zafatek cyklu povazujeme dolni polohu nohou po
ukonceni piedchoziho zabéru. V tom okamziku jsou obé dolni koncetiny nataZené,
pricemz ptesahuji podélnou osu téla, panev je na hlading. Pfi nésledné vzestupné fazi
jsou dolni koncetiny natazené v kolennich kloubech a az dosahnou nejvyssiho bodu své
dréhy, nastupuje faze — dold. Pfi této fazi se kolena mirn¢ ohybaji. Nasledné se dolni
koncetiny v disledku rychlé dynamické extenze v kolennich kloubech natahuji.
Zavéretna faze pohybu do nejnizsiho bodu, je zakoncena ploutvovitym pohybem nart
smérem dold. Dokonala technika delfinového vinéni se vyznacuje pravidelnou kiivkou
— sinusoidou, tvofenou pohybem kotniku ve svislé roviné¢ VS2. Tento pohyb je podobny
pii plavani na hladiné i pod hladinou. Vyvoj v posledni dobé prokazal, ze delfinové
vinéni pod hladinou je stejné¢ rychlé nebo i rychlejsi nez plavani na hladiné (Hofer,

2003).
Dychani

Vétsina plavel vdechuje v pribéhu faze vytazeni a na zacatku prenosu pazi. Vdech
se provadi tésn¢ u hladiny v mirném zéklonu hlavy. IThned po vdechu uvoliuji plavci
Sijové svalstvo sklonénim hlavy, aby uleh¢ili pfenos pazi. Vydech je zpravidla ukoncen
na konci zébérové faze pazi. Dychani Cini zna¢né potize, nebot’ ztézuje pienos pazi,
narusuje rychlou frekvenci pohybd, a tim i spravnou souhru. Z téchto diivoda vétSina

plavct vdechuje az na druhy nebo tfeti pohybovy cyklus pazi (Motycka, 2001).

3.3.4. Plavecka technika prsa

Jde o nejrozsitenéjsi plavecky zpusob se znaéné dlouhou historii. Jeho technika je
popisovana jiz v prvnich ucebnicich plavani. Z toho divodi, ale i z dvodl praktického

vyuziti je tento zpiisob nazyvan klasickym.
Poloha téla

Béhem pohybového cyklu se sklon podélné osy trupu vzhledem k hladiné meéni.

Vykyvy v poloze téla jsou charakteristické pro vlnivou techniku. V zakladni poloze,

22



tedy pfi splyvani je télo plavce nataZené, boky jsou bliz u hladiny neZ hlava a ramena.
Naopak ramena a hlava jsou v nejvyssi poloze nad hladinou ve chvili, kdy paze
ukoncuji zabér a plavec je vyrazné prohnuty v kiizi. V tom okamziku plavec vdechuje
a s rychlym pohybem pazi vpted, predchazi télo opét do proudnicové splyvavé polohy.

Prsat budi dojem, ze se pohybuje po viné (Counsilman, 1974).

Pohyby hornich koncetin a dychani

Pohyby pazi musi byt symetrické a soucasné. V soucasnosti se zaber pazi vyrazné
podili na celkové propulzi plavce. Pfi splyvani je télo plavce natazené. Hibety rukou
jsou zpravidla obraceny nahoru a jsou v jedné linii s osou predlokti. Ruce jsou blizko
sebe tak, ze se n€kdy i dotykaji. Nasleduje faze piipravnd , kdy paze se pohybuji od
sebe — do stran. Pohyb probiha v hloubce asi kolem 20 cm pod hladinou. Na tuto fazi
navazuje faze zabérova, kterd je charakteristickd postupnou flexi v kloubu loketnim
pfiCemz ruce zabiraji Sikmo dold. Zabérové plochy tvoii dlan€ a vnitini stran¢ piedlokti.
KdyZ ruce dosdhnou trovné lokti, plavec rychle pfitahuje ohnuté paze pod hrudnik.
Lokty se v této dobé témét dotykaji. V okamziku, kdy nadlokti dosahne polohy téméf
kolmo k hlading, je faze zdbéru ukoncena a plavec vdechuje. Nasleduje faze natahovani,
kdy dochazi k prudkému vytréeni pazi vpted a zanofenim hlavy pod hladinu. Vydech
zacina v dob¢, kdyz se oblicej plavce ponotfi do vody a konci té€sné predtim, nez hlava
opusti vodu pfi ptitahovani pazi pod trup, ke konci zabérové faze. Po pfenosu pazi

plavec opét splyva a tim ukon¢i cely pohybovy cyklus (Hofer, 2003).

Pohyby dolnich koncetin

Ve vychozi poloze splyvani jsou cele dolni konéetiny diirazné natazené. Spicky
nohou jsou vyto¢ené mirné dovnitt, narty smetuji dolli. Dolni koncetiny se postupné
ohybaji v kolenou. Nastava faze skré¢ovani. Paty se pohybuji v blizkosti hladiny. Kolena
jsou vzdalena od sebe priblizné na $ifi bokli. V maximalnim ohnuti dolnich koncetin,
jsou paty piitazeny k hyzdim. Dorzalni flexe v hlezennim kloubu se Spickami vné
vytvaii charakteristickou polohu, které se praxi fika ,fajtky”. Vytoceni v hlezennim
kloubu je jednou z podminek uc¢innosti zabéru dolnich koncetin. Z této polohy vychazi
zabér dolnich koncetin, za¢inajici energickym nataZzenim obloukem vné dal nazad dol.
Pohyb pokracuje ptiblizenim dolnich koncetin k sob& az do dotazeni pohybu narty dolt.

Nasledkem toho se boky vytlaci vys k hladin€ a plavec opét zaujme dokonalou
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splyvavou polohu. Hlavni zab&rové plochy dolnich koncetin tvoii vnitini strany bérct,

vnitini strana a plocha chodidel (Motycka, 2001).
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4. ANALYTICKA CAST

4.1. Historie sportovniho plavani

4.1.1. Historie sportovniho plavani ve svété

Pocatky sportovniho plavani klademe do poloviny Sedesatych let 19.stoleti, kdy
byly v Anglii zakladany prvni plavecké kluby. Z Anglie se plavecky sport rozsifil i do
dalSich c¢asti svéta. V Australském Melbourne byl vroce 1858 organizovan zavod
v plavani na 100 yardii oznaceny dokonce za mistrovstvi svéta.

Zprvu bylo sportovniho plavani pevné spjato s vytrvalostnimi vykony. Popud
k témto vykonim dal anglicky basnik lord G. G. Byron, aby si ovéfil fecké baje
o Leandrovi, pteplaval roku 1810 Dardanelskou 0zinu. O Sedesat let pozd&ji, v roce
1875, zdolal anglicky kapitdin M. Webb kanal La Manche. Tim, Ze byl zmé&fen ¢as 21
hodin a 45 minut, byla hozena rukavice dalSim nésledovnikiim (Krajicek, 1947).

V roce 1971 pftijal vyzvu a kandl preplaval i na§ FrantiSek Venclovsky. Historicky
¢in lorda Byrona ovlivnil na dlouhd 1éta vyvoj svétového plavani. Muzi a zeny rizného
véku prekonavali moiské prilivy ve snaze dosdhnout nejlepsiho vykonu. Kromé
Dardanelské uziny a kanalu La Manche to byl naptiklad Mesinsky prtliv ¢i Oresund
v blizkosti Hamletova Elsinoru. Tam, kde neméli moie, musela stacit feka. Zvlast
velkému zajmu divakl se teSily distanéni zdvody ve méstech. Za vSechny jmenujme
slavny zavod ,,Napfti¢ Patizi“ (Hoch, 1987).

V soucasné dobé jsou soutéze podobného typu organizovany jako dalkové
(distancni) a otuzilecké plavby. V poloviné Sedesatych let minulého stoleti se zacaly
zakladat v Londyné prvni spolky ptatel plavani - plavecké kluby. Tim byl dan zaklad
pro soutézeni mezi kluby, studentskymi kolejemi i jednotlivei. Kolébkou sportovniho
plavani se tak stala Anglie, nejvyspélejsi primyslova zemé¢ té¢ doby (Motycka, 2001).

Od téchto dob se plavecky sport stale vyvijel. Usili plavet a trenérii se
soustfed’ovalo na hledani nejrychlejsiho plaveckého zplsobu a nejicinngjsi techniky.

Tato snaha dala vzniknout plaveckém zptsobim.
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4.1.2. Historie plaveckého sportu v Ceské republice

O plavéni, zvlast¢ o jeho organizovaném vycviku, miZeme hovofit az v prvé
poloving 19. stoleti. Prvni plavecké zavody se u nas konaly roku 1845 pfti pifijezdu
prvniho parniho vlaku z Olomouce do Prahy. Zavody v téchto dobach se potadaly
v ramci lidovych slavnosti a mély prevazné exhibicni charakter. Pocatky sportovniho
plavani souvisely se zakladanim prvnich sportovnich klubt v 90. letech minulého
stoleti. 5. srpna 1895 uspotradal nas nejstarsi sportovni klub AC Praha plavecké soutéze
mezi Slovanskym a Stfeleckym ostrovem v Praze. Mezi nadSené organizatory patfil
1 spisovatel Ignat Hermann. V téchto dobach se plavani péstovalo hlavné ve veslaiskych
klubech. Roku 1896 bylo uspoiaddno prvni mistrovstvi zemi koruny ceské. Zvitézil
Eugen Wolf z Vratislavi. Na mistrovstvi se plavala hlavni disciplina 2000 metr volny
zpiisob. Teprve pozdéji byl pofad rozSiten o zadvod na 500 metrit volny zpisob
o Stiibrny vénec mésta Prahy. To, Zze hlavni soutézi byla distancni disciplina, bylo
odrazem tehdejSich pokusti o preplavani motskych uzin. Poradatelé¢ se snazili zvysit
ptitazlivost plaveckého sportu riznymi atraktivnimi vlozkami. Tak v Roudnici roku
1902 zatadili do potadu zdvody na neckéach, v sudu a na klad¢. Lidé proto pohlizeli na
plavani jako na atrakci. Z nejvyznamnéjSich zavoda pred prvni svétovou valkou je tfeba
jmenovat zavod ,,Napti¢ Prahou®, ktery byl zaloZen v roce 1906 podle vzoru zavodu
,Napfi¢ Pafizi. Velmi popularni soutézi byl tézZ Burbermeisteriv memorial. Zavody se
konaly vétSinou na vorovych plovarnach a na Cisafské louce. Mezi nejlepsi plavce
tohoto obdob patfili bratfi Burbermeisterové, Riedel, Prull, Celeda, Zagar, Machulkova,
Vltavska, Mejzlikova a dalsi (Bélohlavek, 1963).

Po né&kterych asp&sich na mistrovstvi Evropy zacalo Ceskoslovenské plavectvi po
prvni svétové valce zaostavat za svétovou i evropskou urovni. Toto zaostavani se
zvétSovalo imérné tomu, jak se tréninkovy proces staval celoro¢ni zalezitosti. V jinych
zemi totiz pocet zimnich bazénli neustdle vzristal, kdeZto nasi plavci byli odkédzani na
propust u mostu Legii Praze, kde se do roku 1930 konala pfevazna ¢ast mistrovstvi
republiky.

Nas prvni regulérni kryty 25 — ti metrovy bazén (v Klimentské ulici v Praze) byl
otevien az roku 1927. Dalsi bazény vyristaly jen po poskromnu. I pfes tyto znacné
problémy doséahli nasi plavci napt. Anto§, Steiner, ¢i Schramkova vybornych vysledkt

na evropské plavecké scéné (Hoch, 1987).
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Podstatné zlepSeni nastalo aZ po sjednoceni télesné vyhovy v roce 1951. Vystavba
bazéni sice nepokracovala zddoucim tempem, ale zacalo se 1épe vyuzivat existujicich
zafizeni. Velkd péce byla vénovana odbornému ristu trenéri. Na nové zaloZzeném
Institutu pro télesnou vychovu a sport byly porddany kratkodobé seminaie i dlouhodobé
kursy pro trenéry. Velkd péce byla vénovana také mladezi. Ve sportovnich Skolach
mladeze byli déti rozdélovany podle véku do jednotlivych kategorii a v prubéhu
nékolika let se zacali ukazovat vysledky dobré prace s mladezi (Koudelka, 1960).

Lepsi vyuzivani zafizeni a odborny rist trenérii se nakonec projevil ve zlepSené
urovni naSeho plavani. V letech 1955-1957 bylo piekondno 591 ¢s. rekordl. Vitézslav
Svozil v roce 1957 ptekonal svétovy rekord na 100m prsa ¢asem 1:12,7 min. NejvétSiho
uspéchu dosahli nasi motylkafri na mistrovstvi Evropy v roce 1958 v Budapesti, kde
Pazdirek ziskal na 200m casem 2:22,6 min. stfibrnou a Skupilovd na 100m Casem
1:14,3 min. bronzovou medaili. V roce 1961 piekonal Hopka na 100m motylek ¢asem

1:01 min. evropsky rekord (Bélohlavek, 1963).

4.1.3. Plavecké soutéze

Nejvyznamngj$i a nejsledovanéjsi soutézi pro plavecké sporty byly a stale jsou
olympijské hry (OH). Uz na prvnich novodobych olympijskych hrach vroce 1896
v Aténach bylo do programu zafazeno plavani. Tehdy byla vypsdna pouze disciplina:
plavani a délka traté, kterd se m¢la piekonat. Kazdy plaval, jak umél. V zavodech na
100m a 1200m zvitézil Mad’ar A. Hajos s casem 1:22,2 min a 18:22,2 min, 500m
pfekonal RakuSan P. Neuman za 8:12,6 min. V prib¢hu dalSich let se ukézalo, Ze
jednotlivé zptsoby plavani jsou rizné rychlé. Spole¢né soutézeni odporovalo zasadam
sportovni etiky, a proto se pfistoupilo k jejich odd€leni. AZ v roce 1904 na
olympijskych hrach se poprvé soutézilo v plavani na prsou. Program olympijskych her
se postupem casu ménil. Nékteré discipliny se ndm jevi z dneSniho hlediska kuridzni.
Naptiklad v roce 1900 bylo zatazeno plavani pod vodou na vzdalenost. Vykon vitéze
byl 60 metrti. Zvlastnosti dalSich olympijskych her v roce 1904 byla disciplina:
startovni skok se splyvanim. Drzitel zlat¢é medaile dosplyval asi 19,05 metrt.
V souCasné dob& probihaji plavecké soutéZe ve Ctyfech plaveckych zplsobech,
polohovém zavodé $tafet. Zeny se poprvé ziiéastnily plaveckych sout&Zi ve Stockholmu

roku 1912 a to v discipliné volny zptisob. Plavani na prsou bylo zafazeno do programu
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az v roce 1924. V Sedesatych letech byl potad her obohacen o dalsi discipliny a plavani

se tak zafadilo mezi sporty s nejvétsim mnozstvim udélovanych medaili (Hoch, 1987).

4.1.4. Plavecké organizace

Rozvoj plaveckého sportu si vyzadal vznik ndrodnich a posléze mezinarodnich
organizaci. Jesté pred prvni sv€tovou valkou dal vyznamny propagator plavectvi Vilém
Makovicka popud k vytvoieni samostatného plaveckého svazu, avSak mezinarodni
situace tomu zabranila. Jeho mySlenka se uskutec¢nila az 19. ledna, kdy byl zaloZen
Ceskoslovensky amatérsky svaz — CsAPS. Prvnim piedsedou byl zvolen sam Vilém
Makovicka.

Mezinarodni plaveckd federace FINA (Fédération Internationale de Nation
Amateur) byla zalozena roku 1908. Vznikem plavecké federace byly vytvoreny
predpoklady pro vytyceni jednotnych smérnic a pravidel a tim byl dan zéklad soutézeni
v mezinarodnim méftitku.

V ramci FINA byly ziizeny komise fidici jednotlivd odvétvi plaveckych sporti.
Komise skokli do vody vyla zfizena vroce 1925, komise vodniho pdla roku 1928
a komise synchronizovaného plavani roku 1956. Rozvoj plaveckych sporti po prvni
svétoveé valce si vyzadal zfizeni dalSich Gzemnich organizaci, které podléhaly FINA.
V Evropé byla zaloZena roku 1927 evropska plavecka liga LEN (Ligue Europeiene de
Nation). Prvnim piedsedou byl zvolen ceskoslovensky zéastupce ing. Hauptman, ktery
byl roku 1954 jmenovan cestnym piedsedou FINA. Podobné organizace byly pozdéji

zalozeny v Severni a Jizni Americe a ve Skandinavii (Hoch,1987).

4.2. Prvni zminky o plavecké technice znak

Zpocatku slouzila poloha na zadech vice k odpocinku nez k vlastnimu plavani.
Clovék zpravidla cCelil unavé tim, Ze se zastavoval a ,slapal vodu‘‘. Aby si usnadnil
dychéni, pokladal zaklonénou hlavu na hladinu. V roce 1538 v Augsburku humanista
Nikolas Wynmann uvefejnil nejstar§i ucebnici plavani ,,Colymbetes sive de arte

natandi‘‘ v které tuto polohu nazval ,,mrtvy muz*‘. Podle Wynmanna ,, mél Zdak leZet na
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vodeé jako na marach, lokty pritisknuty k telu a rukama si hrat jako ryba, ktera svymi
ploutvemi pohybuje sem a tam. Vodu je rovnomerné rozdeélovat a necerit ji.** (Hofer
2003).

Praptivod znaku soupaz byl nalezen v japonské véalecné Skole Mukai — Sensu —
Morogaeshi v obdobi dynastie Tokugawa (1603 — 1867). Cviceni (sensu — morogeashi),
které vypracoval Ryu Mukai slouzila hlavné ke zdolavani toku feky. Japonsky valecnik
plaval v poloze znakové s natazenym télem a az béhem vyvoje se pfidala prace pazi,
pfiemz nohy pracovali jako v poloze na prsou (Krajicek, 1947).

Plavani naznak ma velmi nejasny zacatek v d¢jinach ¢lovéka a jeho dobrodruZzstvi
ve vode€. V roce 1794 mnich Orionzo de Bernardi popsal néco, i kdyz nedostatecné, co
zifejmé bylo zptisobem piirozeného plavani naznak:

., K dosazeni dokonale vodorovné polohy téla leZiciho na zdadech a rovnobézného
s vodni hladinou se musi hlava ponorit az po usi, nohy jsou v nartech zkrizeny, takze
vypadaji jako jedna napjata koncetina. Kdyby je plavec mél vedle sebe nebo roznozeny,
setkavaly by se pri pohybu vpred s odporem vody umérnym uhlu, ktery sviraji, coz by
prekazelo rychlosti, nebo by ji alespon snizovalo “.

Vroce 1871 markyz Bibbero udajné zaplaval v Londyné v poloze naznak jednu
mili za 39 minut, ale neuvadi jakym stylem. (J.E.Counsilman, 1974).

Daltonlv systém vyuky plavani provozovany v Anglii na konci 19.stoleti, vzdycky
zacinal se zéky — zacatecniky jako prvni plavat na zadech (obr.1) V pribéhu devatenact
let Gspésné kariéry v oblasti vyuky, pro to mél Dalton své odiivodnéné metody. Existuje
celd fada velmi dobrych diivodd, pro¢ se studenty zacinal jako prvni plavani na zadech,
pfedevsim to byla nervozita bojacny zakl z vody. Povazoval to za nejjednodussi a navic
zak mél hlavu spocivajici z vody, proto nemél problémy z dychanim. Také neexistovalo
zadné nebezpeci vody v ustech, které bylo Castou pfi¢inou mnoha nepiijemnosti pro
nové zaky. Zacatecnici takto ziskavali diveéru v plavani potiebnou pro dalsi vyuku

(www.gutenberg.org).
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Obr.1. Daltonova poloha na zadech '

4.3. Vyvoj plavecké techniky znak

Plavecky zptisob znak prosel ve svém vyvoji mnoha zménami. Velkou zasluhu na
tom méli pfedevSim trenéfi a zédvodnici, ktefi se snazili dosdhnout stale co nejlepsich
vykonil a vysledki, a proto hledali stdle nové mozZnosti slouzZici ke zdokonalovéani

znakatské techniky.

4.3.1. Plavecka technika znak v obdobi 1900 — 1911

Znak byl zafazen do programu olympijskych her konanych v roce 1900 v Paiizi.
V tehdejsi dob€ se znak vyznacoval souCasnymi pohyby pazi (soupaz) a soucasnymi
pohyby nohou (sounoz). Plavci piesouvali paze do vychozi polohy pod hladinou. Protoze
paze a nohy zabiraly soucasné, zaCal se uzivat ndzev ,,znak soupaz soudoby®. Tato
technika se jest¢ v soucasné dobé uplatiuje v ramci uzitého plavani jako ,,zdkladni
znak“.(Hofer, 2003).

Prvnim olympijskym vitézem v discipliné 200m znak ¢asem 2:47,0 byl némec Ernst

Hoppenberg.

M Obrazky bez uvedeni prament jsou z pouzitych internetovych zdroju.
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4.3.1.1. Popis plavecké techniky znak

Znak soupazny do upaZeni soudoby >

Zabér pazi se sestaval ze tif pohybl. Z pfipaZeni pokréenim paZi v loktech plavec
pfilozil dlan€ rukou na prsa se vzdjemnym dotykem prstl (obr.2). Tréenim pazi stranou
do upazeni a okamzitym ptipazenim provedl zabér (obr.3). Paze byly po cely pohybovy
cyklus vedeny vodou, coz mélo znacny brzdici ucinek. Zabérovy pohyb dolnimi
koncetinami byl do pfinoZeni, tzv. raz nohou a byl konan souc¢asné se zabérem hornich

koncetin (Majda, 1922).
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Obr.2. Zakladni poloha - pokrceni dolnich a hornich koncetin pii znaku soupazném do

upazeni (Majda, 1922)
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Obr.3. Trceni hornich a dolnich koncetin pfi znaku soupazném do upazeni

(Majda, 1922)

@V textu je pouzita tehdejsi terminologie.
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4.3.2. Plavecké techniky znak v obdobi 1912 — 1935

Meznikem ve vyvoji techniky znak se staly olympijské hry ve Stockholmu v roce
1912. Plavec Harry Hebner, ktery jiz v této dob€ trénoval s havajskymi kraulery, se
pokusil aplikovat techniku znak, pfi niz se pfenasely paze vzduchem. Nézev techniky
,»znak soupaz nesoudoby* nebo také crawl — znak vyplynul z toho, Ze pfi zabérech se
stiidaly paze a nohy. H. Hebner m¢l ihned uspéch a touto technikou zvitézil ve
Stockholmu na 100 m ¢asem 1:21,2.

V dal§im vyvoji se prosazovaly dvé tendence zab&éru pazi. Jedna Cast plavch se
snazila napodobit kraul v poloze na znak tak, ze zabirala nataZenou koncetinou pod
télem s maximalnim vyuziti rozsahu pohyblivosti ramenniho kloubu. Druha ¢ast plavct
provadéla zabér natazenou koncetinou vedle téla (Hofer, 2003).

Plavecky znak se v tomto obdobi velmi rozvijel a krom¢ zmiflované techniky crawl
— znak s dvéma odliSnymi zdbéry pazi se pouzivali i jiné, ne Casto pouzivané a piili§
efektivni techniky.

Znakaiska technika, pii které se paZze pii pfenosu vzduchem stfidaly byl ,,znak
sttidnopaz a sounoz‘“ neboli $pan€lsky znak. Ten se odliSoval od crawl-znaku zabérem
dolnich koncetin, které ptipominali prsatsky kop.

Urcitd cast plavcl i naddle pouzivala techniku znak, pti niz byly obé paze vedeny

vzduchem. Jednalo se o tzv.,,znak soupaz a sounoz, stiidnodoby*.

4.3.2.1. Popis plaveckych technik znak

Znak stfidavym razem pazi i nohou, crawl - znak

Crawl - znak napodoboval svymi zabérovymi pohyby kraul v poloze na prsou
(obr.4). Byl také rychlejsi nez vSechny vySe popsané styly, a proto jeho vyuZziti
v zavodnim plavani bylo nejcastéjsi. Hlavni propulzni sily zde jiz vytvately paze tzv.
»lopatkovitymi zabéry". Presto i stfidava ¢innost dolnich koncetin méla svij hnaci
vyznam (Wiedermann, 1935). Zabérovy pohyb dolnich koncetin vychéazel z kolenou
a nebyl zdmérné spojovan s ¢innosti pazi

Horni koncetiny vykondvaly stejné pohyby jako u Spanélského znaku (Stanck, 1926).
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Obr.4. Crawl — znak (Wiedermann, 1935)

Znak stfidnopaz a sounoz - $panélsky znak

Spanélskym znakem se dosahovalo vé&tsi rychlosti nez soupaznym stiidnodobym
znakem, Unava vSak byla daleko vétsi, a tak se pouzival pouze pro kratsi traté. Zabér
pazi byl stfidavy a nésledoval rychle po sobg&. Zabér dolnich koncetin, tzv. raz, byl
provadén soucasné se zabérem jedné paze a stale pfipominal prsaisky kop (obr.5). Pti
zabéru druhé paZze zlistaly nohy napnuty nebo bylo mozno ptipojit ,,raz" dolnich koncetin
ke kazdému zabéru pazi. Po pfipazeni paze k télu dochéazelo k natoceni malikové hrany
ruky vpted. Pfi pfenosu paZzi ptes piredpazeni do vzpazeni se nejprve dostavalo z vody
rameno a loket. Horni koncetina se timto zpisobem piendSela ohnutd v lokti

(Wiedermann, 1935).

Obr.5. Pohyb hornich a dolnich koncetin pfi ,,Spanélském" znaku (Wiedermann, 1935)
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Znak soupaz a sounoz, sttidnodoby

Této plavecké techniky se vyuzivalo na tratich 200 m a delSich. Zabér pazemi
zacCinal ve vzpazeni a prochdzel ptes upazeni do pfipazeni, kde ruce vystupovaly z vody
malikovou hranou napied. V prib&hu pfenosu pazi se zacinaly kr¢it dolni koncetiny,
kolena se oddalovala Siroce od sebe, paty se pfitahovaly k hyzdim, narty k bércim
(obr.6). V okamziku, kdy paze protnuly hladinu na konci pfenosu, dochézelo
k mohutnému tréeni dolnich koncetin do stran a poté do snozeni (obr.7 a 8). Zabér pazi

a dolnich koncetin byl timto zpsobem stfidavy (Stan¢k, 1926).
.
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Obr.6. PrenaSeni pazi nad vodou do vzpazeni a krceni dolnich koncetin pfi znaku

sttidnodobém (Stanék, 1926)

Obr.8. Snozeni dolnich koncetin a zabéry paZzi stranou pii znaku sttidnodobém
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4.3.2.2. Znakovy start a obratka

Znakovy start

Pti plavani v poloze na zadech se start provadél z vody. Plavec se uchopil obéma
rukama za ty¢ upevnénou pod startovnim blokem a ploskami nohou se optel o startovni
sténu (obr.10). Kolena byla skrcena a chodidla se opiraly o sténu, pokud mozno nejvyse,
témé&f u hladiny (Stan€k, 1926). Tuto polohu zaujimali plavci na povel ,.ku startu". Pfi
vlastnim povelu ,,pozor" a ndsledujicim vystielu machnul znakat pazemi co nejkratsi

cestou do vzpaZzeni. T¢€lo se po odraze mélo sklouznout po vodé (Wiedermann 1935).
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Obr.9. Poloha zavésu pfi startu (Stanck, 1926)

Znakova obratka

Obratky pfi plavani ve znakové poloze byly na zaddech dosti obtizné, protoze
plavciim v této poloze €inila potize orientace. Pokud zavodnik plaval soupaz, dotknul se
nejprve obéma rukama obratkové tycCe, stale ve znakové poloze (obr.10a). Jednou rukou
se pridrZel a obratil se kolem ni ¢elem ke dnu, pak uchopil ty¢ druhou rukou a soucasné
pritahl nohy pod sebe a optel je o sténu (obr.10b). Nasledoval odraz stejny jako pii
startu (obr.10c). Plaval-li zavodnik crawl-znakem, provad¢l obratku stejné€, pouze s tim
rozdilem, Ze se chytal na zac¢atku obratkové tyCe jen jednou rukou. Dalsi pohyb byl jiz

totozny (Wiedermann 1935).
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Obr.10a. Doplavani k mistu obratu a dohmat na obratkovou ty¢
Obr.10b. Obrat ¢elem ke dnu a pfitazeni dolnich koncetin ke sténé

Obr.10c. Splyvani po odrazu (Wiedermann, 1935)

4.3.2.3. Nejvyznamngjsi osobnosti plavecké techniky znak

Vroce 1912 na Olympijskych hrach ve Stockholmu startovali v plaveckych
zavodech poprvé Zeny, avSak bez G€asti ve znakovych soutézich. Na 100 m znak zvitézil
uz vyse uvedeny H. Hebner (USA) casem 1:21,2, ktery jako prvni aplikoval stfidavé
prendseni hornich pazi vzduchem, tzv. kraul znak. Dals$i olympidda se konala aZ v roce
1920 v Antverpach, po skonceni 1. svétové valky, kde zvitézil P.W. Kealoha (USA)
v &ase 1:15,2 a opét bez Zenské ucasti ve znakovych disciplindch. Zeny se objevili az na
olympiad¢ v Patizi 1924, kde vyhrala na 100 metrové trati AmeriCanka S. Bauerova
casem 1:23,2. Skvéely vykon predvedla i Ceskoslovenskd znakatka J. Mullerova a ¢asem
1:31,2 skoncila na patém misté. Z dalSich vybornych znakait tohoto obdobi bych uvedl
Americana G. Kojaca, Japonce M. Kiyokawu, ¢i zdvodnici USA E. Holmovou.

V této etapé plavci startovali pouze ve znakaiské discipling ve vzdalenosti 100 metrti.
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4.3.3. Plavecka zavodni technika znak v obdobi 1936 — 1955

Toto obdobi bylo z velké miry poznamenano druhou svétovou valkou, kterd trvala
od roku 1939 do roku 1945. Jiz atmosféra olympijskych her v Berlin¢, konanych roku
1936, byla poznamenana bliZici se valkou. Na téchto hrach doslo k zneuziti olympijské
myslenky. ,,Mésto i stadiony se utapély v zaplavach hakovych kiizi, v jejichZ stinu se
skromné kréily vlajky s olympijskymi kruhy* (Pacina, 1969).

V této etapé€ jsou v podstaté jsou vzity dva zplsoby plovani v poloze na zadech.
Nejlepsi a nejrychlejsi je tzv. kraul —znak, kde ruce zabiraji a nad vodou se ptrenaseji
sttidavé, a také nohy kopaji stfidave, tj. zatim co jedna noha je v pohybu doli (smérem
ke dnu) druha kope vzhiru. Druhy uZivany zptisob plavani na znak je tzv. soupazny
znak. Ruce zde zabiraji soucasné a soucasné nad vodou jsou neseny k zabéru za hlavu
plavcovu. Také nohy zpravidla zde pracuji soucasné, skréi se v kolené¢ a pak tréi do
stran a rychlym srazenim natazenych nohou k sobé je plavec hnan dopiedu. Druhy
zpisob je plovani na prsa. (Harant, 1954).

Olympijské hry v Berlin€ byly dillezitym okamzikem ve vyvoji techniky znak. Zacal
se postupné prosazovat kraul na znak, kdy plavci provadéli zébér nataZzenou horni
koncetinou vedle téla. Velky podil na tom mél nejvyznamnéjSi pifedstavitel této
techniky Adolph Kiefer (USA), ktery na vySe zmiflovanych olympijskych hrach zvitézil
na 100 m znak ¢asem 1:05,9 ( Hofer, 2003).

Néktefi plavei pfi kraul znaku jesté provadéli zabér hodné hluboko ve vodé
a v disledku toho se pak prevalovali z boku na bok a vykon, kterého timto zabérem
doséhli nebyval valny, protoze pohyb téla vpted byl siln¢ brzdén. ( Krajicek, 1942).

Kiefer zabiral pazemi pod vodu témét dokonalym polokruhovym pohybem. Kdyz
zabiraji napjatymi pazemi jini plavci, ¢asto se jim zabér klikati po esovité draze, na

jejimz konci plavce tlaci dolt ( J.E.Counsilman, 1974).

4.3.3.1. Popis z&vodni plavecké techniky znak

Poloha téla

T¢lo lezi na vodé velmi ze Siroka a rovnou plochou zad a mlize proto dobte splyvat,

hrudnik a bficho nejsou zatizeny tlakem vody jako pfi stylech se zakladni polohou
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prsni. Usta jsou neustale nad vodou, takZe dychani nijak nezatéZuje a je velmi snadné.
(Krajicek, 1942).

Najit polohu téla ve vod¢ je nejprednéjsi tikol. Pfi spravné poloze je brada mirné
pfitazena, hlava zpfima, oblicejem vzhiru. Nohy jsou nejnize, nesméji pfijit nad boky,
nebot’ pak by plavec zlomenim v kiizi porusil splyvavy pohyb pii plovani (Storkan,

1941).

Pohyby pazi

Cely pohyb jedné paze se skladd z pohybu pomocného, jenz se kond nad vodou ve
sméru plovéani a z kladného zabéru ve vodé, proti sméru plovani. Pomocny pohyb nad
vodou zac¢ina vytazenim lokte z vody a konci nasazenim paze k zabéru. Zabér ve vodé
zacind nasazenim a konci pfiblizenim se paZze ke stehnu. Zabér ve vod¢ se neprovadi
v takové hloubce jako pti kraulu prsnim, nebot’ naSe ramena tuto moznost nepfipoustéji.

Na zagatku zabéru jedna z pazi, tieba prava, se pFipravi ke kladnému zabéru. Sikmo
stranou od hlavy, nikoliv za hlavou, oto¢i se ruka tak, abychom mohli zabrat celou
Sitkou dlané. Palec je stdle nahofe po celou dobu pohybu a malik je dole. Nyni, co
mozné nejvetsi Sitkou dlané a predlokti zabereme a siln€ se opirdme o vodu proti stehnu
proti sméru plovani, az do uplného ptipazeni. Pfi tomto pohybu je celd paze natazend. Je
to jeden souvisly pohyb, podobny zdbéru veslem, pii némz dradha ruky je pfima
a nikoliv vlnovita.

Jakmile se dostane paze pii kladném pohybu skoro do uplného ptipazeni, bez
zastaveni pfejde k pohybu pomocnému pti némz si mize odpocinout. Uvolnime veskeré
svalstvo a obloukem vysoko vzhiru Sikmo stranou hodime pazi vpted stranou od hlavy.
Napted zvedneme loket a pak hodime kyvadlovym pohybem rameno vpied, paze se
dotkne ucha. Soucasn¢ pohybem ramena pfenese se setrvacnosti Svihu také predlokti
proveden naprosto volné a lehce, loket, aby byl vysoko a rameno bylo upln¢ z vody.

Vyska oblouku, ktery pfi tomto pomocném pohybu opisuje ruka ve vzduchu, neni
nijak urcena, je individudlni. DneS$ni americti plavci po vzoru Kiefrové provadéji
pohyby paze nad vodou uvolnéné celou natazenou pazi. Toto provedeni je vSak dosti
tézké, vyzaduje velké pohyblivosti ramennich kloubt a dlouholetého vycviku (Krajicek,

1942).
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Postupem ¢asu dochazi k pouzivani pfenosu natazenou pazi ve vzduchu u vétSiny

Spickovych znakart.

Pohyb nohou

Pohyb nohou pfi crawlu naznak je obdobny jako pfi crawlu na prsa. Pohybuji se
hlavné v kycelnim kloubu a kotniku kmitavymi pohyby nahoru a dolu. Prsty chodidel
smétuji dovnitf, paty od sebe. Pfi crawlovani je celd noha uvolnéna v kotniku i kolené
(Storkan, 1941). Nohy jsou u sebe, pravou nebo levou spustime pfimym pohybem doli
az se dostane $picka nohy do hloubky asi 20 cm az 30 cm. Pfi tomto pohybu dola se
noha lehce ohne v kolené. Pak provedeme pohyb vzhlru a soucasné¢ vyhodime vodu
c¢emz se snazime nartem vyhodit vodu. Pohyb kon¢i tésné€ u hladiny. Smér pohybu neni
pfimo vzhlru, nybrz mirné Sikmo dovnitf. Tento zavére¢ny Sikmy pohyb neprovadi cela
noha, nybrz pouze chodidlo. Pohyby obou nohou stfidaji se v tom sledu, ze jedna noha
jde dolt a druha vzhiru (Krajicek, 1942).

Prace nohou se harmonicky védZe na paze. Na jedno zabrani paze vykonaji nohy 6 az 8
pohybl. Pod jednim pohybem paZe rozumime opsani celého kruhu do pocate¢niho

vychoziho mista (Storkan,1941).

Dychani

Vdechuje se plné otevienymi usty a vydechuje se do vzduchu stejnym zplisobem
jako pfi vydechu do vody. Rytmus dychani je podfizen pohyblim pazi. Pfi dychani na
levou stranu pii pomocném pohybu paze nad vodou se vdechne a pii kladném pohybu
ve vodeé se vydechne. TotéZ pii dychédni na pravou stranu. Dyché se pravidelné na kazdy

uplny pohyb paze (Krajicek, 1942).

Kone¢na skladba ve styl

Pro zé&vérecnou skladbu pohybi plati to, co pro kraul v poloze prsni. Piedev§im
pohyby nohou jsou naprosto nezavislé a pracujici samostatné.
Po silném odraze splyvame. Jakmile ptestane pusobit sila odrazu, viadime pohyby

nohou. Kdyz jiz plaveme pomoci nohou, zacneme s pohyby pazi, a to tim zpisobem, Ze
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jedna z pazi, obé jsou natazeny na vodé v zabérové poloze stranou od hlavy, piejde
k zabéru a po jeho skonceni, kdyz se chystd k pohybu nad vodou, zacne svou praci také
druha paZze. A tak se tyto pohyby harmonicky stfidaji, zatim co nohy nezévisle na

pohybech pazi, poméhaji pazim hnat té€lo vpied (Krajicek, 1942).

4.3.3.2. Znakovy start a obratka

Start ke znaku

Plavec startuje z vody a na povel ,,Na mista“ se uchopi za okraj zdvodisté nebo za
obratkovou ty¢. Nasleduje vystiel nebo mavnuti praporkem. Na tento vykonny povel se
plavci ze skréené polohy mohutné odrazi ptedni ¢asti chodidel a rukama. Kratce pred
odrazem se plavec pfitahne ke stén¢ a zaroveil s odrazem Svihne napjatymi paZzemi nad
vodou za hlavu. Prace pazi je dvoji. Bud’ Svihneme napjatymi pazemi nad vodou za
hlavu a po projiti vodou za¢ne jedna paZze zabirat, zatim co druhd je v piivodni poloze.
Nebo, druhym zpisobem, zaneme po odrazu soupaznym tempem, diive neZ se zacne
crawlovymi pohyby. Hlava je po odrazu hodné zpatky, musi se kratce pfed vynofenim
umistit mezi pazemi, aby pfi klouzani nebranila pohybu vpted. Vdechuje se pti kmihu
vpied a vydech provadime béhem klouzani pod vodou a jen nosem, aby ndm nenatekla

voda do nosu (Storkéan, 1941).

Obratka na znak

Pii znaku uzivame dvou zakladnich obratek:

1. zachyceni jednou rukou

2. obratka pod vodou

Prvni obratka se zvladne daleko sndze. Plavec pfi ni doplave ke sténé naznak,
zachyti se jednou rukou, otoc¢i se na prsa, pfitdhne nohy ke sténé a odrazi se (obr.11).
Stava se Casto, Ze se piini zdvodnik otaci, at’ jiz z neobratnosti nebo z nedostatku cviku,
nevédomky do polohy na prsa pfi otdCeni nebo pfi odrazu. Je to chyba, kterd vede
vzdycky k vylouceni. Teprve v okamziku doteku se miize plavec otoCit na prsa.

Zacatecnik se po uchopeni jednou rukou a pii obratu pfidrzi i1 druhou rukou stény, nez
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se odrazi. ZkuSeni znakafi naopak pfi této obratce pouzivaji druhé ruky k podpote
otaeni a tak se ruka ani stény nedotkne, jako pfi crawlové obratce. Prvni tempo paze
sméfuje primo dolt, aby se télo po ucinnosti odrazu dostalo co nejdiive na hladinu.
Druha obratka majici nesporné ptednosti pifed prvou, je-li dobfe provedena, je
obratka pod vodou (obr.12). Kdyz se plavec dotkne stény bazénu, posune ruku, kterou
se dotkl, nekolik centimetrl za hlavu a jejim pfitlaCenim na sténu se uvede do otac¢ivého
pohybu, ktery je jeSté podporovan protipohybem volné paze. Kotoul neni Uplné
proveden, tfebaze pii zbézném pozorovani madme dojem. Jen jedna tfetina kotoulu je
nutnd. V tomto okamziku se zacnou nohy skréovat a ze skr€ovani se vykona polovicni
otaCeni kolem osy, jdouci kolmo na stfed bficha. Kolena musi od skréovani ziistat
u hladiny. Nohy jsou pfipraveny k odrazu od stény, plavec méa vzpazeno, ruce u sebe.
Pfi obratce se nedychd. Tato obratka je nejrychlejsi a plavec zni nevyjde vibec
z polohy naznak ani pii otadeni (Storkan, 1941). Tuto obratku poprvé piedvedl
A. Kiefer na OH v Berlin¢ roku 1936 a pomohla mu k ziskani zlaté medaile na 100

metrové trati. V pozd&jsi dobé€ dostala obratka nazev polokotoulova, ¢i tzv. kieferovka.

Obr.11 Obr.12

Znakova obratka se zachycenim jedné ruky Znakova obratka pod vodou

(Storkan, 1941)
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4.3.3.3. Nejvyznamnéjsi osobnosti plavecké techniky znak

Olympijské hry v Berlin¢ 1936 byly dal§im meznikem ve vyvoji techniky znak. Na
100 metrové trati zvitézil Adolph Kiefer (USA) ¢asem 1:05,9. Tento plavec mél
piirozeny talent a jeho technika vedeni natazené horni paze vedle téla se stala vzorem
znakaili na mnoho let. Velkou novinkou se tehdy stala polokotoulova obratka, ktera
Kieferovi pomohla k lep§imu vykonu a kterou postupem ¢asu zacali pouzivat 1 ostatni
znakafi. Druha svétova valka narusSila veskeré sportovni déni, a proto dalsi Olympijské
hry byly konané az v roce 1948 v Londyné¢. Vitézem na 100 m znak se stal Allen Stack
(USA) casem 1:06,4. Her se ucastnil také tehdy Ceskoslovensky znakat Jiti Kovaf,
avSak byl vyfazen uz vrozplavbach. Vitézem v zenské kategorii se stala K.M.

Harupové z Déanska ¢asem 1:14.4.

4.3 4. Plavecka zavodni technika znak v obdobi 1956 - 1980

Znak, anebo jak se Casto fikalo kraul- znak, byl nejrychlejsi plavecky zpiisob ve
znakové poloze. V tehdej$Sim modernim plavéani a hlavné na zavodech se plavalo pouze
timto zptisobem. Soupazny znak se na zavodech uz skoro vibec neplaval (Cernusak,
1962).

Na zacatku tohoto obdobi dochédzi k upraveni do t€¢ doby pouzivané Kieferovy
techniky zabéru pazi. Australané jako prvni pfedstavili novou techniku, ktera se od staré
1181 pokrcenim zabérové paze v loketnim kloubu, ¢imz pohyb uz neni veden po oblouku

do strany dold ke stehnu, ale prsty smétuji k hladin€ a zdbér konc¢i pod stehnem.
4.3.4.1. Popis zavodni plavecké techniky znak
Poloha téla
Proudnicové a splyvava poloha téla pti plavani na znak je neviditelnym faktorem
rychlosti. U znaku ji miZzeme zlep$it polohou hlavy. Hlava musi byt poloZena tak, aby

krk byl nataZzeny a umoznoval proudéni vzduchu piimo do plic. Pfitahovani brady

k hrudniku nebo zvedani hlavy nad hladinu je chybné.

42



Poloha téla pfi plavani neni bez pohybu. Horni ¢ast téla vEetné panve se pii zabéru
pretaci v podélné ose kolem 45 stupiii. Dillezité je, aby pietaceni horni ¢ésti téla i panve
bylo soucasné. Jestlize se znakaf pretdCi jen rameny a panev se snazi drzet, vznika

pohyb do stran (CSTV, 1975).

Zabér pazi

Zahajeni zébéru: Dlan se zanofuje do vody v malikové poloze pfed ramenem. Paze
je upln€ natazend. Nasazenim zabéru plochou dlan¢ vede ke klouzani do zabérové
polohy a tim k opozdénému zébéru. Zabér zafiname tahem nataZenou pazi v lokti.
Kdybychom jiz v pocatecni fazi zacali ohybat loket, doSlo by k hrubé chyb¢
k pfedbihani lokte pted zabérovou dlani. Tah je veden v hloubce 15 — 30 cm pod
hladinou k urovni ramen.

Pti hlavnim zabéru se paZze zafina ohybat v lokti o 30 — 60 stupiili, na irovni ramen
je ohnuti nejvetsi — kolem 90 stupiiti. Dlan s prsty sméfuji Sikmo vzhtru ke hlading.
V tomto okamziku se télo pietaci v podélné ose a pohybuje se kolem 40 — 45 stupni.
V tomto okamziku ukonCuje paZe prvou cCast oblouku esovitého zabéru. Jakmile
dosédhne ohnuti lokte nejvyssiho bodu, je nejlepsi predpoklad pro silové zakonceni
zabéru, ktery je veden smérem dol podél téla. Konéi asi 15 cm pod hyzdémi.

Tlak dolti se provadi zrychlujicim pohybem a podobd se biCovitému Svihnuti.
Ptispiva k zlepSeni polohy bokl i k nadzvednuti protilehlého ramene. Soucasné se
ukoncuje druha ¢ast esovitého oblouku zabéru.

Po ukonceni zab¢ru se vynofuje paze z vody palcem vzhlru. PfenaSeni paze zahd;ji
nadzvednuté rameno nad hladinu. Svih se provadi ve svislé roving nataZenou pazi, pii
prenaseni se dlai vytagi ven od t&la (CSTV, 1975).

J.E. Counsilman (1974) popsal u tfi vynikajicich znakaiG rozdilnou drahu zabéru
paze.

Judy Humbargerova dokoncuje zabér s rukou natoc¢enou dlani dovnitt k télu, kdyz
pazi zveda k hlading, otac¢i ruku dlani dolt (obr.13a).

Gary Dilley stlacuje na konci zabéru dlan dold, a nez zvedne paZzi z vody, natoci
ruku tak, aby pfi prordZeni hladiny palec smétoval vzhiiru a dlan k té€lu (obr.13b).

Charles Hickcox stlacuje na konci zabéru dlan pifimo dolti a pfi vytahovani paze

z vody nataci ruku podobné jako Dilley (obr.13c).
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Obr.13. Zabér paze dle Counsilmana (1974)

Pohyb dolnich konéetin

Zasadné se plave Sestitderovy znak. Pfi sprintech je kopéani hlubsi a intenzivngjsi,
u dvoustovky pracuji nohy trochu vyse. Zakladnim ptfedpokladem pro kvalitni praci
nohou jsou uvolnéné kotniky. Pfi praci nohou je téz dilezita téZ poloha boku. Jsou-li
prilis vysoko, nemlize se dostatecné vyuzit sila nohou, jsou-li pfili§ hluboko, vzrista
odpor. (CSTV, 1975).

Pti znaku se hlavni hnaci sila nohou vytvafti pti kopu vzhiru, tedy opacné nez pii
kraulu. Nohy se pokr¢uji pfi kopu vzhiru a napjaté jsou po vétsi cast kopti dolt a kdyz
jsou nejhloubéji mély by byt 45-60 cm pod hladinou. Mnoha plavcim ziejmé plisobi
potize udrzet pii kopt dolli nohy napjaté. Tito plavci maji sklon kopat jen z kolen
a nedokdzi do pohybu dostatecné zapojit stehna. U téchto plavci prorazeji kolena pii

kopu vzhiiru hladinu a prace nohou je mén¢ ucinna. (Counsilman,1974).

Dychani

U znaku muze kazdy dychat jak chce, protoze je hlava stale nad hladinou. To vede

k tomu, ze mnozi znakati dychaji mélce, jini nerytmicky, jini se snazi nahradit chybéjici
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odpor vody, na ktery jsou zvykli pfi jinych zptsobech plavani, riznym zadrZzovanim
dechu.
Znakat dycha se stale pootevienymi Usty. To ma vyhodu. Poloha se pfi znaku neméni,
nebot’ pootevienymi Usty se tlak v hrudniku vyrovnava s venkovnim.

Bé&hem jednoho tempa se znakaf jednou nadechne a jednou vydechne:

1. Nadechne béhem $vihu jedné paze a vydechne béhem Svihu druhé paze.

2. Nadechne se na konci pfenaseni a pokladani paze na vodu, vydechne pii

vytahovani paze z vody a po¢atku pienaseni.

Souhra

Souhra znakafe je charakterizovdna ptesnou koordinaci pazi. Stfidani pazi je
naprosto ptesné. Dokonalou techniku plave znakaf lehce, rytmicky a plynule bez
namabhy.

Cyklus za¢ina zanofenim levé ruky presné pred ramenem. Do vody jde malickem.
Prava paZe se pohybuje spole¢né s levou nohou nahoru (obr.14).

Béhem zabéru levé paze dochazi k nejsiln€jSimu ohnuti lokte v okamziku, kdy dlan
miji rameno — az 90 stupnid. V tomto okamziku dochazi i k maximalnimu pfetoceni téla
v podélné ose od 40 — 45 stupiiti (obr.15).

Prava paze se paraleln¢ s ramenem tla¢i pfimo dozadu. Levé rameno se vynofuje

z vody v prvé linii, jako reakce na pietaceni téla (obr.16).
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Obr.14

Obr.16 (CSTV, 1975)

4.3.4.2. Znakovy start a obratka

Znakovy start

Znakati po vyzve ke startu sko¢i do vody a zavési se u startovni stény, a to tak, ze se
ruce drzi zachytnych zafizeni, paZe jsou mirn¢ pokrceny, nohy skréeny a opfeny o sténu
pod hladinou. Opfeni nohou je rizné. N&kteti plavci opiraji obé nohy ve stejné vysi
tésné pod hladinou, jini ddvaji pfednost tomu, Ze odrazova noha je o pul stopy nize, coz
umoznuje plynulejsi odraz pfti startovani.

Znakovy start 1ze rozdélit na n¢kolik fazi:

1. Zakladni postaveni — na povel ,,na mista“ se plavec pfitdhne pazemi ke sténé,

zaves se zvysi, télo se vyhrbi a je pripraveno k pruznému odrazu.
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Rozkmih — tato faze u startu na znak témef odpadd, protoZze zde neni moZnost
zacit pohyb, ktery by dodéval pottebnou rychlost. Nektefi znakaii tésné pred
odskokem snizuji zav€s a na to pak navazuje natazeni téla plavce a prace pazi.
Prudké napnuti pokréenych pazi pomaha dostat télo plavce do pohybu. Paze pak
pokracuji pohybem do vzpazeni a v mirném pokrceni Svihaji stranou. Né&kteti
znakafi Svihaji pazemi vzhiliru a nazad, ovSem S§vihnuti stranou a nazad je daleko

vice v souladu s celym pohybem vpied.

Odraz — soucasné¢ s pohybem téla se napinaji i dolni koncetiny. Vlastni odraz od
stény musi byt proveden v okamziku, kdy je cely trup v jedné roving. Na sile

odrazu zélezi uspésnost celého startu.

Let vzduchem — Po odrazu paze pokracuji v pohybu do zapazeni. V nejvyS$im
bod¢ letu se trup v hrudni ¢asti prohybd, hlava mirné¢ zaklani a celé télo sleduje

kiivku letu.

Dopad do vody — vodni hladiny se nejdiive dotykaji Spi¢ky prsti rukou, takze

prohnuté télo tvoii nad hladinou mirny oblouk.

Splyvani a prvni tempo — po odrazu navazuje prvni tempo. Né&kteti znakati
provadéji prvni zabér soupaz. I kdyz tento zabér je mohutny, pfece jen neuvadi
znakafte spravné do rytmu dalSiho plavani. Proto je daleko vyhodné;jsi zacit hned

sttidavymi zabéry pazi.

Znakova obratka

Znakaii pouzivaji témét vyluéné obratky polokotoulové, tzv. Kieferovy. Ruka

dohmatéava na sténu dlani pfesdhnutim pfes podélnou osu téla. Paze se mekce pokrci

pii dotyku stény a sjede dlani po sténé¢ smérem ke dnu. Tim se plavec dostava

hlavou az ke sténé, télo je prohnuto. V tomto okamziku je nutno se nadechnout,

protoze hned nato dochézi opfenim dlané o sténu, skréenim nohou a sbalenim téla

k ptehozeni nohou vzduchem. Kdyz jsou nohy nejvyse, opousti dlan sténu a télo je

chvili v labilni poloze bez opory. Nohy se nepiehazuji pfimo nazad, nybrz poné¢kud
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stranou. Ob¢ paZe se za hlavou spoji a dochazi k odrazu.od stény v poloze naznak

smérem mirn¢ Sikmo k hladiné (obr.17).

Nékteti znakafi s ispéchem nechévaji po provedeni protizdbéru pazi u téla (Hoch,
1959).

Obr.17. Znakova polokotoulové obratka (Cernuséak, 1962)

4.3.4.3. Pravidla plavani

Citace je uvedena z pravidel plavani platnych od 1. kvétna 1957.

Zavodnici se zavési ve vod¢ obéma rukama Celem ke startu za okraj bazénu, ty¢

nebo startovni drzatka. Nohy 1 prsty nohou musi byt pod vodou a nesmi byt opieny
o zlabek.
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Na znameni startu se zavodnici odrazi a plavou na znak. Zavodnik se nesmi pustit
rukama dfive, neZ bylo dano znameni ke startu.

Zavodnik, ktery opusti svou normalni polohu na znak dfive, nez se pfi obratce nebo
v cili dotkl rukou stény bazénu, musi byt diskvalifikovén.

Dotyk rukou pfi obratce musi byt proveden diive, nez odraz nohama.

Vyklad pravidel znaku postupem ¢asu doznal dva zptesniujici body:

- Diskvalifikovan bude kazdy zavodnik, ktery opusti svoji normdalni polohu na
zddech diive nez se jeho hlava, dopfedu sméfujici ruka nebo paze dotknou stény
bazénu.

- Jakmile se dotkne pii provadéni obratky nejpfednéjsi Cast téla stény, mize se
zavodnik obracet okolo své osy, ale musi se vratit do polohy na znak dfive, nez nohy

opusti sténu (CSTV, 1975).

4.3.4.4. Nejvyznamngéjsi osobnosti plavecké techniky znak

Konec 50. let byl zcela opanovéan australskymi znakafi, ktefi novou technikou
spocivajici v pokréeni paze v lokti pti zabéru, dosahovali skvélych vykond. Dikazem
toho byly dvé nejvyssi pficky na 100 m znak na OH v Melbourne 1956, kde zvitézil
David Theile ¢asem 1:02,2 a druhy byl John Monckton v ¢ase 1:03,2, ktery svilj vykon
vylepsil vroce 1958 ¢asem 1:01,5, coZz byl svétovy rekord. Ladislav Bacik, nejlepsi
ceskoslovensky znakat, nedosahl na vyrazna umisténi.

Nejlepsi znakatkou konce 50.let byla olympijska vitézka a svétova rekordmanka
¢asem 1:12.9 Judith Grinhamova z Velké Britanie.

Do programu OH v Tokiu 1964 byla poprvé zatazena trat’ 200 m znak muzi, kde
zvitézil Americ¢an Jed Graef v Case 2:10,3 a Zeny plavali tuto trat’ o Ctyii roky pozdéji
v Mexiku, kde se z vitézstvi radovala Ameri¢anka Lillian Watsonova ¢asem 2:24,8.

V dal§im ¢asovém obdobi pattily mezi nejlepsi znakate Robert Bennett, Tom Stock,
Charles Hickcox a Tom Mann, ktery v roce 1964 jako prvni zaplaval 100 m znak pod
jednu minutu — 59,6! Avsak nejvyraznéj$im znakafem konce 60. a 70 let byl Roland
Matthes z NDR. Dosdhl spousty vitézstvi a byl nékolikandsobnym svétovy
rekordmanem jak na stometrové, tak i na dvousetmetrové znakatské trati. Posledni
vyraznou muzskou znakovou osobnosti tohoto obdobi byl John Naber (USA), ktery na

olympijskych hrach v Montrealu 1976 zaplaval svétovy rekord jak na 100 m znak —
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55,49, tak 1 na 200 m, kdy se jako prvni dostal pod dvouminutovou hranici ¢asem
1:59,19!

Mezi nejvétsi zenské znakatské osobnosti v tomto obdobi patfily Lyn Burkeova
(USA), Kanad’anka Elaine Tannerova nebo Jihoafricanka Karen Muirova. Za nejvétsi
znakatskou osobnost 1ze v§ak povazovat fenomenalni Ulriku Richterovou (NDR).

Z tehdejsich ceskoslovenskych znakaiti spadajicich do tohoto obdobi uvedu Ivana
Ferdka a mistra Evropy z roku 1977 Miloslava Rolka, ktery si vyplaval krasné Sesté
misto v zavod¢ na 200 m na olympiddé v Montrealu v roce 1976, a skvélé ctvrté misto

na 100 m znak na hrach v Moskvé roku 1980.

4.3.5. Plavecka zavodni technika znak v obdobi 1981-1988&

Na zacatku osmdesatych let zacali ncktefi plavci po startu a obratce postupné
pfekonavat stale vétsi vzdalenost pod hladinou s vyuzitim delfinového vinéni téla. Bylo
tomu tak proto, Ze uplatnénim této techniky dosahovali vétsi rychlosti, nezZ na hlading

(Hofer, 2003).

4.3.5.1. Popis zévodni plavecké techniky znak

Poloha téla

T¢lo zaujima polohu na zadech, pfi niz jsou ramena vySe nez boky. Pohybuje se
v rozmezi 5-10 stupiii pfi maximalnich rychlostech plavani. V&tsi thel vyplyva z prace
nohou. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla v rozmezi 20-40 stupniti umozituje zabér
vedle téla pokréenou koncetinou i pfenos druhé.

Poloha hlavy ovlivituje i polohu celého téla. Plavec hledi vzhiru, pfi€emz hladinu

ma priblizn€ v Grovni usi. Hlava je nejstabilnéj$im mistem plavce (Hoch,1987).
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Obr.18. Dréaha ruky pod hladinou pii pohledu: a — z boku, b — zepiedu (Hofer, 2003)

Pohyby hornich koncetin

Podobné jako pfi kraulu, tak i u znaku, tvofi rozhodujici hnaci silu pohyby hornich
koncetin. Cyklus pohybi, jenz trva pii sprintu 1-1,4 sekundy, ¢lenime podle G¢inku na
faze (obr.18). Faze ptipravnou, pfechodnou, zabérovou, fazi vytazeni a prenosu (Hoch,
1987).

Zabér pazemi za¢ina protnutim hladiny malikovou ¢asti ruky a tento vstup do vody
(ma jeste brzdici tcinky, ale soucasné se jiz projevuje vztlakova sila) dosahuje hloubku
15-30 cm (obr.19a). Zasouvani koncetiny je jeSté¢ soucasti faze ptrenosu (Motycka,
1991).

V ptipravné fazi, kterd zacina protnutim hladiny rukou, pfevazuje pohyb vpied nad
pohybem doli. Protoze zabérova faze probihd v pomérné malé hloubce, je trvani
ptipravy kratké (0,1-0,2 sekundy), (obr.19b).

V pribéhu velmi kratké prechodné fidze se méni ostie smér pohybu ruky. Ostrost
kiivky, po niZ se ruka pohybuje, prozrazuji velké usili plavce. Na konci pfechodné faze
dosahuje ruka hloubky 40 - 50 cm (obr.19c).

Na zacatku zdbérové faze se zacina ruka ohybat v loketnim kloubu a nasledkem
toho se ruka pohybuje v 2. VS nazad nahoru. Zaroven se horni ¢ast trupu vychyluje
kolem podélné osy téla na stranu zabirajici ruky. To umoznuje zabér s koncetinou
ohnutou v loketnim kloubu. Na zacatku zdbéru se snazi plavec co nejdiive zapojit
plochy ruky a ptedlokti. Cini tak vnitfni rotaci v ramennim kloubu a elevaci lopatky

podobné jako pfi kraulu.
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Koncetina se postupné ohyba, a tim se ruka ptiblizuje k hladin€ az do okamziku,
kdy protne ramenni osu. V této dobé prochazi ruka horni ¢asti a rameno dolni ¢asti své
drahy.

Uhel mezi predloktim a pazi dosahuje svého maxima, které se pohybuje v rozmezi
80-110 stupiii (obr.19d). Také rozkyv téla je vétsi.

Po kulminaci ruky v horni poloze se za¢ne koncetina opét natahovat (obr.19¢). Ruka
se pohybuje v 2. VS nazad dolli a nakonec ptevdzné dold. Vztlacné sily plsobici na
konci zabéru zvedaji rameno z vody, a tim umoziuji pretoceni téla kolem podélné osy
na druhou stranu. Zabér kon¢i v oblasti pod kycelnim kloubem (obr.19f). Stejné jako pii
kraulu se obé& ¢asti zdbéru n€kdy nazyvaji pfitahovani a odtlatovani. Pfedstava esovité
prostorové kiivky, po nizZ se ruka pohybuje, vyplyne nejlépe ze srovnani obrazki 18a,
18b.

Béhem faze vytazeni se pohybuje celd koncetina nahoru vpted, a tim se podili na
brzdicich silach. Proto koncetina zaujimé obtékajici polohu (obr.19g). Ve srovnani
s kraulem vytahuje plavec koncetinu z vody pomérné dlouho (0,15-0,25 sekundy).
Délka trvani této faze je ovlivnéna tim, Ze zabér je ukoncen ve velké hloubce (40-50
cm).

Nésledujicim pfenosem se obnovuje dal§i cyklus. Pfi pfenosu je koncetina volné
natazend, coz je signalizovéano ,vlajici“ polohou ruky (obr.19h). Faze trva 0,3-0,4

sekundy (Hoch, 1987).
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Obr.19. Kinogram plavce — znak (Hoch, 1987)

Pohyby dolnich koncetin

Jestlize nebudeme brat v tivahu polohu plavce, pak pohyby dolnich koncetin se
podobaji kraulovym. Rozdil spociva v tom, ze hnaci sila se vytvaii béhem kopu smérem
nahoru (Hoch, 1987). Podle ndzoru J. Motycky 1991, je stejn€ ucinny kop dold, protoze
vyuziva pro pohyb vpted vztlakovou slozku sily. Nohy svymi kopy v Sikmych rovindch
tvoii oporu pro zabér pazi, ktery se provadi vedle téla, a tim pomahaji udrzet rovnovahu
na hladiné.

Pievaznd Cast plavclh plave Sestiiderovy znak. Prvni kop nesouhlasnou nohou
zapada ¢asoveé do zasouvani ruky do vody, druhy souhlasnou do konce ptipravné faze
a zacatku zébéru, tfeti nesouhlasnou do stfedu zabéru, ctvrty souhlasnou do konce
zab&ru a zacatku vytaZeni, paty nesouhlasnou do konce vytaZzeni a zafatku pienosu
a Sesty souhlasnou do ptfenosu. Tteti a Sesty kop se provadéji zietelné k podélné ose téla

a vytvareji oporu pro nejucinnéjsi ¢ast zabéru protilehlé nesouhlasné ruky.
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Dychani

Ptestoze plavec ma moznost provadét dech v kterémkoli okamziku, nebot’ ma
oblicej stale nad hladinou, jsou jeho dychaci cykly spjaty s pohyby hornich koncetin.
Vdech provadi béhem mezizabérové piestavky, vydech v pribehu zabéru jedné z pazi.
Pti sprintu plavec dyché nepravidelné a vyuzivé prednosti plavani se zatajenym dechem

(Hoch, 1987).
4.3.5.2. Znakovy start a obratka

Zvlastnosti tohoto obdobi bylo vyuziti delfinovych nohou a vInéni trupu po startu
a po obratce (obr.20). Znakati z konce 80. let (japonsti, sovétsti, americti) ziskavali
plavanim az 25m — 40m usekt pod hladinou rozhodujici naskok v zavodech. Svétovych

rekordii na znakatskych trati dosahovali pouze plavei, ktefi vyuzivali tuto techniku

startu a obratky (Motycka, 1991).
a) c)
b) d)
Obr. 20. Delfinové vinéni trupu

Znakovy start

Na pokyn startéra plavec skace do vody a zaujima polohu ve vodé Celem ke
startovni plosin€. Rukama se chyti nadhmatem ty¢e zabudované ve startovnim bloku
a nohama se opfe tak, aby prsty byly uplné pod hladinou. N&kteti plavci se opiraji

nohama v nestejné vysi (obr.21a).
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Na pokyn ,,na mista®“ zaujme plavec zakladni postaveni tak, ze se pfitdhne pazemi
ke startovni ty¢i (obr.21b). Soucasné vydechne a zataji dech. Na vykonny povel se
rukama pousti a §viha pazemi do vzpazeni (obr.21c). Tento pohyb miize byt proveden
pfedpaZzenim i upazenim. S odrazem se plavec prohyba a zaklani hlavu (obr.21d). Let
vzduchem probiha po oblouku nizko nad hladinou, takZe nohy zistavaji stale ve vod¢.
Do vody se nejdiive zanofuji ruce, hlava a nakonec dopadéd plavec pomérné plose na
zada (obr.21e).

Nékteti plavei pfi povelu ,,na mista® zlistavaji s povolenymi pazemi viset u stény.
Teprve na vykonny povel se prudce pfitdhnou, aby plynule ptesli do odrazu. Jejich
pohyby jsou ve srovndni svySe uvedenou variantou opozdéné, avSak odraz je

mohutnéjsi, takze rozdily se v nasledujicich fazich obvykle vyrovnaji (Hoch, 1987).

el N
m/

|

Obr. 21. Priibéh startovniho skoku z vody (Hoch a kol., 1987)
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Znakova obratka

Pti z&vodni plavecké technice znak se pouZzivala v tomto obdobi polokotoulova
obratka.

Tato obratka byla technicky totozna s minulym obdobim az na zménu po odrazu od
stény. Plavec pouzivajici polokotoulové obratky v predchéazejici dobé se odrazel od
stény do splyvani a pfi snizovani rychlosti nasadil zabér pazi pod hladinou. V této éfe
vétSina plavcl vyuzivala po odrazu od stény delfinové vinéni na zddech do neomezené

vzdalenosti a to z diivodi, ze to bylo rychlejsi, nez plavani na hlading.

4.3.5.3. Pravidla plavani

Pti znaku musi plavec zavod proplavat v poloze na znaku. Pravidla dovoluji
nataCeni téla z vodorovné polohy az do 90 stupii, ne vSak vcetné¢ 90 stupni — to
znamena kolmo k hladiné. Tuto polohu musi udrzet az do doteku na obratce nebo
dohmatu v cili zdvodu. Dotyk je povolen hlavou, ramenem, ptedloktim, pazi. Po
provedeni obratky se musi zavodnik vratit do polohy na znaku dfive, nez chodidla
opusti sténu.

Start se provadi z vody, plavci jsou celem ke startovni stén¢ s rukama na startovnich
drzadlech a chodila se opiraji o st€énu, musi byt véetné prstli pod hladinou. Je zakazano
stat ve zlabku, nebo se o n¢j opirat ohnutymi prsty.

V prubc¢hu obratky (po dohmatu a pfed odrazem) smi zdvodnik provadét otacivé

pohyby (Bélohlavek, 1989).

4.3.5.4. Nejvyznamnéjsi osobnosti plavecké techniky znak

Toto obdobi bylo, co se tyce svétovych rekordd na znakovych tratich velice bohaté.
Ziejmé to bylo zplsobeno pouzivanim delfinového vinéni pod vodou po startu
a obratce, jelikoZ vétSina Spickovych znakafti tuto aplikovanou techniku vyuzivala.

Vyznamnym znakafem v této etapé byl Igor Poljanskij (SSSR), ktery vylepsil
nékolikrat svétovy rekord, jak na stometrové trati, tak 1 na dvousetmetrové, jejiz
hodnota byla na konci tohoto obdobi 1:58,14. Dal§imi nékolikandsobnymi svétovym

rekordmany byli American Rick Carey ¢i jeho krajan David Berkoff, ktery jako
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posledni v této etapé vylepsil nejlepsi svétovy cas na 100 m — 54,51. Pfipomnél bych
jeste vitéze Olympijskych her v Soulu 1988, Japonce Daichiho Suzukiho.

Nejlepsi znakatkou a drzitelkou svétového rekordu na 100m casem 1:00,59 byla
Rica Reinischova (NDR). Za zminku stoji i vitézstvi nastupujici hvézdy znakovych
disciplin Mad’arky Kristiny Egerszegiové na Olympiadé v roce 1988.

Za nejlepsiho Ceskoslovenského znakare této doby lze povazovat Jana Bidrmana.

4.3.6. Plavecka zavodni technika znak v obdobi 1989 azZ po soucasnost

Soucasnd plaveckd technika znak je prakticky shodna s technikou popsanou
v minulém obdobi.

Prestoze nedoslo k zddnym prevratnym zméndm ve vyvoji, znakafi dosahuji stale
lepSich rekordnich ¢asi. Je to zpisobeno nejmodernéjsi technikou vyuZivanou v plavani
ke zdokonalovani techniky jedince. Jednd se o plavani v proudovém kandlu, analyzy
pohybu pomoci videozaznamu atd. Dal§im dilezitym faktorem stojicim za nekone¢nym
zlepSovani plaveckych vykont je zkvalitnéni tréninkovych procest a tréninku mladeze.

V tomto poslednim Casovém uUseku uvedu nejvétsi chyby v provadéni soucasné
znakafské techniky, ¢imz pfedstavim soucasnou techniku, mnoho neodliSujici se oproti
minulému obdobi.

Opakem je znakova obratka, kterd prosla velkou zménou oproti minulym letem.
Prestala se provadét dlouho pouZzivanid polokotoulovd obratka a nahradila ji tzv.
kotoulova. To sebou také pfineslo zmény v pravidlech.

Nejvyznamnéj$i zménou v pravidlech bylo zamezeni libovolné vzdalenosti plavani
pod hladinou po startu a obratce pomoci delfinovych nohou. V roce 1988 FINA
schvalila, Ze znakafi po startu a obratce se musi vynofit nejdale ve vzdalenosti 10m od

stény. Prodlouzeni vzdélenosti na souc¢asnych 15m bylo schvaleno v roce 1991.

4.3.6.1. Nejcastéjsi chyby v provadéni soucasné techniky znak

Vybrany byly nejcastéjsi chyby pii plavani techniky znak, které analyzoval znamy

estonsky profesor kineziologie Rein Haljand, zabyvajici se zdokonalovanim plaveckych
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technik pomoci nejmodernéjsi technologie. Profesor navstivil v lednu 2009 Prahu, kde
vytvofil komplexni analyzu ¢eskym reprezentantim. Pti jeho praci mu pomohli tfi
podvodni kamery snimajici pohyb plavct ve vodé. Ve znakatské ¢asti hodnotil techniku
Tomase Fucika, Lenky JaroSové a Aleny Nyvltové. Vysledky testovani zvefejnil na
webovych strankach vysokoskolského plaveckého klubu, kde jsem ze tfi analyz vybral

nejcastéjsi chyby v provedeni techniky.

Poloha téla

Castou chybou pii delfinovém vInéni byva sedava poloha téla, kdy kolena jsou

pfilis vysoko a hyzdé ptili§ hluboko. VInéni pak nejde ,,do téla* (obr.22).

Obr. 22. Delfinové vinéni

Odraz a vInéni musi byt v dokonalé splyvavé poloze — paze, hlava, trup i nohy musi byt
v jedné piimce. Na obrdzku 23 je zndzornén smér sily, ktery vede Upln¢ jinam, neZ je

smér plavani.

Obr. 23. Splyvava poloha
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Zaber pazi

Nejvétsi pocet chyb v provedeni znakatské techniky byva v zabéru paze.

Na obrazku 24 je ptetoCeni boki pfili§ veliké, a proto smér kopu levé nohy smétuje
smérem ven, a ne smérem nahoru. Leva paze by méla byt vice nataZena a zab&r by mél
zacinat v zédbérové hloubce veslovym tempem, v prubehu zdvodu se musi zvySovat
rychlost i Gsili.

Je — li zabér pazi veden pftili§ hluboko, tak jako u obrazku 25, dochézi ke snizeni

rychlosti plavce.

TOO DEEPPULL

Obr. 25. Hluboky zabér pazi

Konec zabéru by mél byt veden co nejblize u téla a u stehna. Na obrazku 26 je to
vrchni znazornéni. Cim blize bude dokonalé provedeni konce zabéru u t&la, tim bude

cely zabér cinngjsi.

59



00:01:46.36

-

=

-

Obr. 26. Zabér pazi

Pohyb dolnich konéetin

Na obrazku 27 neni poloha téla vodorovné s hladinou, plavkyné ve vod¢ ,,sedi®.
Tim padem 1 rozpéti jednotlivych kopi je vétsi, nezZ by mélo byt a zabéry paZzi jsou

vedeny Sikmo dolti a kon¢i pfili§ hluboko pod stehnem.

Obr. 27. Pohyby dolnich koncetin

Souhra
Koordinace zabéru pazi a dolnich koncetin neni viibec jednoducha véc, a pokud neni

piirozena, tak se da velice tézko ovlivnit... ZarazZejici je na obrazku 28 hluboké4 poloha

téla a veliky rozsah kopt dolnich koncetin, coZ snizuje jejich efektivitu.
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COORDITATION WITH LEG KICKS

Obr. 28. Souhra plavecké techniky znak

4.3.6.2. Znakovy start a obratka

Znakovy start

Na dlouh¢ zapisknuti vrchniho rozhod¢iho skaci plavcei do vody. Na druhé zapiskani
potom zaujimaji zékladni postaveni celem ke startovni ploSin€. Rukama se uchopi tyce
zabudované ve startovnim bloku a chodidly se opfou o sténu tak, aby prsty nohou byly
uplné pod hladinou (obr.29a). Nékteii plavci se opiraji nohama ve stejné vysi.

Na navésti ,,na mista“ se plavci pritdhnou ke startovaci ty¢i (obr.29a) a tim ponékud
zvednou své t€ziste k hladin€. Soucasné vydechnou a zataji dech. Na vykonny povel se
rukama pousti a Svihaji pazemi do vzpaZzeni. Béhem odrazu se nadechuyji.

S odrazem se plavci prohybaji a zaklan€ji hlavu. Let vzduchem probiha po oblouku
pomérné vysoko nad hladinou (obr.29b). Do vody se nejdiive zanofuji ruce, potom
hlava a trup.

,V jednom bodé* (obr.29¢,d). Na setrvacny pohyb potom navazuji delfinovymi zabéry
nohou, pfi¢emz se snazi co nejvice vyuzit tolerance 15 metri, jeZ povoluji pravidla

(Hofer , 2003).
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Obr. 29. Startovni skok z vody (Hofer, 2003)

Znakova obratka

V dne$ni dob& se jiz pouziva znakova kotoulova obratka, kterd postupem casu
nahradila polokotoulovou obratku.

Plavec se blizi ke stén¢ a aniz by sniZzil svoji rychlost se pfetoci na prsa. Je velmi
dilezit¢é odhadnout spravnou vzdalenost od stény, kde tuto zménu provést. Je-li
vzdalenost velkd, plavec ztraci rychlost, protoZze v poloze na prsou uz si Zadnym
pohybem nesmi pomoci. Kdyz se plavec pfiblizi ptili§ blizko ke sténé, ztraci prostor pro
vlastni otoceni. Otoceni - obratka je provedena prudkym pfedklonem vpied a skréenim
dolnich koncetin. Plavec provede cely kotoul vpted az do doteku stény chodidly. Po
odrazu vétSina plavel provadi pod vodu delfinové zabéry dolnimi koncetinami (obr.30).

Délka plavani pod vodou je po startu omezena zdvodnimi pravidly (Hofer , 2003).
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Obr. 30. Obratka znak — kinogram (Hofer, 2003)

4.3.6.3. Pravidla plavani

Nékteti plavei pouZzivali delfinové pohyby nohou predevS§im po startu, ale i1 po
obratce. Plavali timto zplsobem pod vodou i do vzdélenosti 40 m, protoze to bylo
rychlej$i nez plavani na hladin€. Proto FINA 1. fijna 1988 v Soulu pfiijala zdvazny
vyklad plaveckého zptisobu znak k plavani pod vodou. Citace: ...“plave cely zavod
v poloze na ,,znak* znamend, Ze ncktera Cast té¢la musi protinat hladinu vody v prubéhu
zavodu vyjma okamziku po startu a po obratce, kdy plavec miiZze byt zcela ponotfen az
do vzdéalenosti 10m od stény“. Vyse uvedeny zavazny vyklad byl v CSSR platny od
15. brezna 1989.

Timto dopliikkem pravidla byli pfedev§im zvyhodnéni plavci, ktefi pii startu
provadéli uplné piitazeni téla ke startovnimu bloku po ndvésti ,na mista®,
a znevyhodnéni ti, ktefi provadéli pfitazeni téla a odraz az po vykonném povelu

s vyuzitim delfinovych kopti nohou po neomezené délce drahy (Motycka, 1991).
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Soudasna pravidla plavani techniky znak vydané CSPS a platné od roku 2005

doznala od minulého obdobi pouze téchto odliSnosti:

- B¢hem ziavodu musi jakdkoliv ¢éast téla plavce protinat vodni hladinu. Je
povoleno, aby se plavec upln¢€ ponoftil pti obratce, v prubéhu posledniho tempa
a ve vzdalenosti ne del$i nez 15m po startu a po kazdé obratce. V tomto misté
(15m) musi hlava plavce protnout hladinu.

- Pfi obratce mohou byt ramena podélné pietoCena na prsa, potom miize byt
pouzit plynuly zabér jednou pazi nebo obéma pazemi soucasné k zahdjeni
obratky. Plavec se musi vratit do polohy na zadech pifi odrazu od stény. Pfi
provadéni obratky se musi jakdkoli ¢ast téla plavce dotknout stény bazénu.

-V cili zdvodu se musi plavec dotknout stény v poloze naznak.

4.3.6.4. Nejvyznamnéjsi osobnosti plavecké techniky znak

V prvni polovin€ tohoto obdobi mezi nejlepsi znakaie a svétové rekordmany pattily
Ameri¢ané Jeff Rouse a Lenny Krayzelburg nebo Span&l Martin Lopez - Zubero.

Kralovnou znakatskych disciplin byla Mad’arka Kristina Egerszegiova a nutné je
uvést 1 dvojnasobnou Olympijskou vitézku ze Sydney 2000 Rumunku Dianu
Mocanuovou.

Z Ceskych a slovenskych znakaii bych pfipomnél Marcela Blazu, Pavla Vokouna
a Rastislava Bizuba.

Zenské znakové plavani mélo vice znakafek s kvalitnimi svétovymi vykony.
Naptiklad evropskou rekordmanku na stometrové trati Ilonu Hlavackovou, Janu
Korbasovou, Marcelu Kubal¢ikovou nebo Katefinu Pivonikovou.

Kdybych mél vyzvednout jednoho znakate za poslednich osm let, byl by to urcité
American Aaron Peirsol, drzitel n€kolika olympijskych medaili a svétovych rekordi.
Mezi dal$i vynikajici znakate patfi RakuSan Markus Rogan, ¢i drzitel nejcennéjSiho
kovu z olympiddy v Pekingu 2008 na dvousetmetrové trati Ameri¢an Ryan Lochte.

V Zenskych znakovych disciplinach vladnou viceméné tfi znakatky. Jsou to
Americanky Natalie Coughlinova, Margaret Hoelzerovd a plavkyné¢ ze Zimbabwe

Kirsty Coventryova.
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5. DISKUSE

5.1. Vyvojoveé zmeény plavecke techniky znak

V této ¢asti mé diplomové prace shrnu vyvoj plavecké techniky znak od dob jejiho
vzniku az po soucasnost. Z jednotlivych Casovych obdobi, tak jak byla sestavena
v analytické €asti, vyberu vzdy nejvétsi zmény v technice a porovnam je s provadénim
techniky pouzivané v minulych letech. Pro lepsi piehlednost budou vzdy zmény

sefazeny v tabulce.

5.1.1. Charakteristika techniky znak v obdobi 1900 — 1911

V této uvodni c¢asti popisi kliCové body znakaiské techniky pouzivané v daném
obdobi, coz mi poslouzi jako zakladni informace pro dalsi porovnavani vyvoje techniky
(tabulka 1).

»Znak soupaz soudoby* to je nazev zplsobu, ktery byl v tomto obdobi pouzivan
v poloze na zadech. Pojmenovani ziskal diky soucasnym pohybim pazi (soupaZz)

a souc¢asnym pohybtim dolnich koncetin (sounoz).

Kli¢ové body Charakteristika znakatské techniky

1. Zabér pazi - zabér veden tréenim pazi stranou do upazeni s okamzitym
piipaZzenim

2. Ptenos pazi - cely pohybovy cyklus pazi byl veden vodou

- soucasné pohyby pazi pfi pfenosu tzv. soupaz

3. Pohyb dolnich - zabér dolnich koncetin byl do pfinoZeni a byl kondn soucasné se
koncetin zabérem hornich koncetin

Tabulka 1. Charakteristika znakové techniky
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1. Zabér pazi se skladal ze tii pohybt:

1. Z pfipaZeni pokréenim pazi v loktech plavec pfilozil dlan¢ rukou na prsa se
vzajemnym dotykem prstl
2. Trcenim pazi stranou do upazeni

3. Okamzité ptipazeni

2. Pfenos pazi vzduchem

Paze byly po cely pohybovy cyklus vedeny vodou, coZ mélo zna¢ny brzdici u€inek,
horni koncetiny byly pak pfendSeny soucasné. V dnesni dobé se tento zplsob pouziva

v ramci uzitého plavani.

3. Pohyb dolnich konéetin

Zabérovy pohyb dolnimi koncetinami byl do pfinoZeni, tzv. raz nohou a byl konan

soucasné se zabérem hornich kondetin.

5.1.2. Vyvojové zmény techniky znak v obdobi 1912 - 1935

Toto obdobi bylo meznikem ve vyvoji plavecké techniky znak. Poprvé se aplikoval
znak, pfi némz se paze pienaSely vzduchem a nazev zplisobu ,,znak soupaz nesoudoby*
nebo také kraul - znak vyplynul z toho, Ze paze a nohy se pii zadbérech sttidaly.

Mimo uvedenou techniku pfinesla tato éra i jiné, ne vSak pfili§ efektivni znakaiské
techniky jako naptiklad ,,znak stfidnopaZz a sounoz* neboli Span¢lsky znak, ktery se
odliSoval od kraul — znaku pouze tim, Ze zabér dolnich koncetin pfipominal prsaisky
kop.

Urcita ¢ast plavel pouzivala stale jesté ,,znak soupaz soudoby®, avSak ptfenos pazi
uz nevedla vodou, ale také vzduchem.

Pro srovnani techniky s minulym obdobim popisi vice pouzivany tzv. kraul znak,
u kterého jsem vybral nejvétSich technické zmény (tabulka 2). Navic piredstavim

znakovou obratku, v jejiZz provedeni dochazelo k velkému obménovani.
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Prvek techniky Charakteristika zmény ve znakové technice

1. Zabér pazi - stfidani paZzi pfi zabéru
- dvé zabérové techniky: 1. nataZend koncetina zabira pod télem
2. zabér natazenou koncetinou vedle téla

2. Pfenos pazi - paze byly vedeny vzduchem a ohnuté v lokti
- paze se pii pienosu stiidaly

3. Pohyb dolnich | - zabér dolnich koncetin provadén sttidavymi kopy nohou
koncetin
4. Obratka - pti soupaz znaku zachyceni obéma rukama obratkové tyce

- pti kraul — znaku zachyceni pouze jednou rukou obratkové tyce

Tabulka 2. Vyvojové zmény ve znakatské technice

1. Zabér pazi

Velkou zménou oproti minulym letem byl zabér vedeny pouze jednou horni
koncetinou, nikoliv obémi pazemi soucasné, tzv. soupazem. Pro star¢ provedeni zabéru
bylo typické slozité vedeni zabéru z pfipazeni do pokrceni pazi s naslednym tréenim do
upaZzeni a zakonCenim zabéru zpét do pfipazeni. Nova technika méla dva zpusoby
zab&ru, avsak oba byly vedeny jednim tahem. Pfi prvnim se plavec snazil napodobit
kraul v poloze na znak tak, Ze zabiral natazenou koncetinou pod télem s maximalnim
vyuzitim rozsahu pohyblivosti ramenniho kloubu, coz mélo za nasledek velky rozkyv
téla, coz vedlo k naruSeni plynulosti plavani. Druhy zplisob byl, Zze plavec provadél
zab&ér natazenou koncetinou vedle téla az k pfipazeni. Tento styl zabéru se pak

postupem casu prosadil pti plavani kraul — znaku.

2. Prenos pazi vzduchem

V minulém obdobi se pfenos pazi ve znakaiské technice provadél vodou, kdy se
pfenasely nardz obé paze, tzv.soupaz. Technika popisovanad v letech 1912 az 1934

doznala zésadniho obratu, a to v podob¢ pienaSeni pazi vzduchem a jejich stiidani.
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Po dokonceni zabéru a ptipazeni paze k télu dochazelo k natoceni malikové hrany
ruky vpted. Pfi pfenosu pazi ptes predpazeni do vzpaZeni se nejprve dostavalo z vody

rameno a loket. Horni koncetina se timto zpiisobem ptenasela ohnuta v lokti.

3. Pohyb dolnich konéetin

Jelikoz znakova technika byla totozna s plaveckym kraulem s rozdilem v poloze na
zadech, doslo také ke zméné v pohybu dolnich koncetin. Znakafi uz nevyuzivali zabér
do pfinoZeni, tzv. rdz se souc¢asnym zabérem hornich koncetin, ale stiidavé kopy jako
u kraulového zptisobu.

Zabérovy pohyb dolnich koncetin vychazel z kolenou a nebyl zamérné spojovan

s ¢innosti pazi. Jejich stiidava ¢innost méla sviij hnaci vyznam.

4. Qbratka

Obratka se provadéla podle pouzivani znakatské techniky. Pokud zavodnik plaval
soupaz, dotknul se nejprve obéma rukama obratkové tyce, stile ve znakové poloze.
Jednou rukou se pfidrzel a obratil se kolem ni ¢elem ke dnu, pak uchopil ty¢ druhou
rukou a soucasné pfitdhl nohy pod sebe a opiel je o st€nu. Pfi ndsledném odrazu od
stény machnul znakaf pazemi co nejkratsi cestou do vzpazeni a télo se po odraze mélo
sklouznout v natazené poloze po vode.

Plaval-li zdvodnik kraul - znak, provad¢l obratku stejné€, pouze s tim rozdilem, Ze se

chytal na zacatku obratkové tyCe jen jednou rukou. Dalsi pohyb byl jiz totozny.

5.1.3. Vyvojové zmény techniky znak v obdobi 1936 — 1955

Jedna se o obdobi ve kterém doSlo k zizeni plaveckych technik pouzivanych pfi
zavodnim plavani. Tehdy bychom se mohli setkat se zplisoby kraul - znak nebo tzv.
soupaznym znakem. VétSina plaved po Kiefrové vzoru vSak plavala kraul — znak,
a tato technika byla opét pouzita pro srovnani s minulym obdobim, kdy jsem vybral

nejvyrazngjs$i zmény (tabulka 3).

68



Prvek techniky Charakteristika zmény ve znakové technice

1. Zabér pazi - zabér nataZzenou horni koncetinou vedle téla

2. Pfenos pazi - prenos celou natazenou pazi vzduchem

3. Pohyb dolnich | - uréeny rytmus pfi sttidavém zébéru dolnich koncetin
koncetin

4. Obratka - polokotoulovéa obratka, tzv. kieferovka

Tabulka 3. Vyvojové zmény ve znakaiské technice

1. Zabér pazi

V tomto obdobi se pii sttidavém znaku pouzival uZ jenom zabér vedeny nataZenou
horni koncetinou vedle téla. Druhy zdbér provadény natazenou koncetinou pod télem
s maximalnim vyuzitim rozsahu pohyblivosti ramenniho kloubu, byl neefektivni
a zpomaloval plavani diky velkému rozkyvu téla vzniklému pfi zabéru.

Zabér vedeny vedle téla zacinal zanofenim jedné z hornich koncetin do vody $ikmo
stranou od hlavy, nikoliv za hlavou, ruka se otocila tak, abychom mohli zabrat celou
Sitkou dlané. Palec byl stale nahofe po celou dobu pohybu a malik dole. Nasledoval
zabér co mozna nejveétsi Sitkou dlané a predlokti, se silnym opirdnim o vodu proti
stehnu, proti sméru plavani, az do pfipazeni. Jednalo se o jeden souvisly pohyb,

podobny zabéru veslem, pii kterém byla celd paze natazena.

2. Prenos pazi vzduchem

U spousty Spickovych znakaii jsme mohli vidét pifenos natazenou pazi vzduchem,
ale nasli se také plavci, ktefi pfenos stale jeSt¢ provadéli v lokti pokréenou horni
koncetinou. Na zacatku pienosu se paze vynofovala z vody palcem vzhtru. Prendseni
paze zahajilo nadzvednuté rameno nad hladinu. Zde je rozdil, jelikoz pfi technice
minulych let dochazelo k zacatku pfenosu malikovou hranou ruky a z vody se dostavalo

rameno a loket.
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Svih se provadél ve svislé roviné natazenou pazi, nikoliv pokréenou v lokti a pfi
pfenaseni se dlail vytacela ven od téla. Cilem bylo, aby si paZe odpocinula a uvolnila se
na nasledujici zabér.

Pii dalSim vyvoji v technice znak se ve vzduchu uvolnila i ruka, coz je dnes

signalizovano ,,vlajici“ polohou ruky.

3. Pohyb dolnich kondetin

Ve srovnani s minulou etapou v pohybu dolnich koncetin doslo k urcité rytmizaci
kopli nohou. Diive nebyla prace dolnich koncetin pii stfidavych kopech zdmérné
spojovéna s ¢innosti pazi, avSak v tomto ¢asovém useku prace nohou se harmonicky
vazala na paze. Na jedno zabrani paze vykonavaly nohy 6 az 8 pohybi. Pod jednim

pohybem paze se rozumélo opsani celého kruhu do pocateéniho vychoziho mista.

4. Qbratka

Velkou novinkou v tehdejsi dobé bylo pouzivani polokotoulové obratky, tzv.
kieferovky. Jméno dostala po Ameri¢anovi Adolphu Kieferovi, ktery ji poprvé
aplikoval na OH v Berlin¢ 1936.

OvSem nez se prosadila mezi vSechny znakafe, pouzivala se stile obratka se
zachycenim obratkové tyCe jednou rukou.

Polokotoulova obratka byla provadéna pod vodou, na rozdil od obratky staré, kterd
byla po celou dobu vedena na hlading.

Kdyz se plavec dotkl stény bazénu, posunul ruku, kterou se dotkl, nékolik
centimetrl za hlavu a jejim pfitlatenim na sténu se uvedl do otacivého pohybu, ktery
byl jesté¢ podporovan protipohybem volné paze. Kotoul nebyl Gplné proveden, tfebaze
pii zbéZném pozorovani to tak vypadalo. Jen jedna tfetina kotoulu byla nutna. V tomto
okamziku se zacaly nohy skréovat a ze skréovani se vykonalo polovi¢ni otaceni kolem
osy, jdouci kolmo na stfed bicha. Kolena musela od skréovani zlstat u hladiny. Nohy
byly pfipraveny k odrazu od stény, plavec mél vzpaZeno, ruce u sebe. Nasledoval
mohutny odraz na zadech do splyvani.

Béhem celého priubehu obratky plavec nevysel z polohy naznak, naopak pfi obratce
se zachycenim jedné ruky dochézelo k pretoceni téla znakate na prsa po kontaktu ruky

se sténou.
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5.1.4. Vyvojové zmény techniky znak v obdobi 1956 — 1980

Plaveckd technika pouzivand na zivodech byla pouze uZz jenom kraul — znak.
Soupazny znak se na plaveckych klanich uz skoro viibec neplaval.
Toto obdobi jiz nepiineslo mnoho vyvojovych zmén ve znakaiské technice, i1 presto

jsem vybral par rozdilnych bodi (tabulka 4).

Prvek techniky Charakteristika zmény ve znakové technice
1. Zabér pazi - zabér s pokréenim v loketnim kloubu
2. Poloha téla - pretaceni horni ¢asti téla pti zdbéru paze

Tabulka 4. Vyvojové zmény ve znakaiské technice

1. Zabér pazi

Znakafi z Australie v polovin€ padesatych let jako prvni pfedvedli techniku zabéru
s flexi v loketnim kloubu. Jelikoz méli s timto stylem uspéchy, zacali i1 ostatni plavci
tento zabér vyuzivat.

Zabér zacinal tahem nataZenou pazi v lokti. Kdyby jiz v pocatecni fazi zacali ohybat
loket, doslo by k hrubé chybé k ptedbihdni lokte pied zabérovou dlani.

Pti hlavnim z&béru se paze zacinala ohybat v lokti o 30 — 60 stupiidi, coZ byl rozdil
oproti minulé dobé, kdy natazend paze vedla zabér podél téla. Na Grovni ramen bylo
ohnuti nejvétsi — kolem 90 stupnii. Dlan s prsty sméfovaly Sikmo vzhlru ke hlading.
V tomto okamziku se télo pietacelo v podélné ose a pohybovalo se kolem 40 — 45
stupni. Diky pfeto¢eni mohl byt veden zabér ve vétsi hloubce nez v minulém obdobi.

Nasledné ukoncovala paze prvou ¢ast oblouku esovitého zabéru. Pii starém zabéru
byla paze vedena po piimé draze.

Jakmile dosahlo ohnuti lokte nejvyssiho bodu, byl nejlepsi ptredpoklad pro silové
zakonceni zabéru, ktery byl veden smérem dolii podél téla. Koncil asi 15 cm pod

hyzd&mi.
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Tlak doli se provadél zrychlujicim pohybem a podobal se biCovitému Svihnuti.
Piispival ke zlepSeni polohy bokli i k nadzvednuti protilehlého ramene. Soucasné se

ukoncovala druha ¢ast esovitého oblouku zabéru.

2. Poloha téla

Diky nové technice zabéru pazi dochazelo ke zméné v poloze plavani na zadech.
Poloha téla pfi plavani uz nebyla bez pohybu jako v minulych letech. Horni ¢ast téla
véetné panve se pti zabéru piretacela v podélné ose kolem 45 stupni. Dulezité bylo, aby
pfetaceni horni Casti téla 1 panve bylo soucasné. Jestlize se znakaf pretacel jen rameny
a panev se snazil drzet, vznikal pohyb do stran. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla
v rozmezi 45 stupnd umozinoval zabér vedle téla pokréenou koncetinou i ptenos druhé

paze.

5.1.5. Vyvojové zmeny techniky znak v obdobi 1981 — 1988

V tomto kratkém cCasovém Useku nedoSlo k mnoha vyraznym zméndm ve vyvoji
v plavecké techniky znak. Nejvyraznéjs$i bylo pouzivani delfinového vinéni pod vodou
po startu a obratce, kdy néktefi znakati plavali timto stylem az do cCtyficeti metrové
vzdalenosti.

Pro porovnani s minulym obdobim jsem si také vybral zabér pazi, kde doSlo
k drobnym tpravam v provedeni, zdbér byl zdokonalen a odborniky pfesné popsan

v plaveckych ucebnicich (tabulka 5).

Prvek techniky Charakteristika zmény ve znakové technice
1. Zabér pazi - zdokonaleni zabéru s pokréenim v loketnim kloubu
2. Obratka a start | - plavani pod vodou pomoci delfinového pohybu dolnich koncetin

Tabulka 5. Vyvojové zmény ve znakaiské technice
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1. Zabér pazi

Na zacatku zabérové faze se zacinala ruka ohybat v loketnim kloubu, to byla zména
oproti minulému obdobi, kdy zabér zacinal tahem nataZzenou pazi v lokti.

Zaroven se horni ¢ast trupu vychylovala kolem podélné osy téla na stranu zabirajici
ruky. To umoznovalo zabér s koncetinou ohnutou v loketnim kloubu. Na zacatku zabéru
se snazil plavec co nejdifve zapojit plochy ruky a piedlokti. Cinil tak vnitini rotaci
v ramennim kloubu a elevaci lopatky podobné¢ jako pii kraulu.

Koncetina se postupné ohybala, a tim se ruka pfiblizovala k hladiné az do okamziku,
kdy protne ramenni osu. V této dob& prochdzela ruka horni ¢asti a rameno dolni ¢ésti
své drahy.

Uhel mezi piedloktim a paZi dosahoval svého maxima, které se pohybovalo v rozmezi
80-110 stupiill, coz bylo az o 20 stupiiti vy$si neZ v minulé dobé.

Po kulminaci ruky v horni poloze se zacala koncetina op¢t natahovat. Ruka se
pohybovala v 2.VS nazad doli a nakonec pfevazné doli. Vztlacné sily plisobily na
konci zabéru a zvedaly rameno z vody, a tim umoziovaly pietoceni téla kolem podélné
osy na druhou stranu. Zabé&r koncil v oblasti pod kycelnim kloubem. To je mirny rozdil
proti tehdej§imu provedent, jelikoz tehdy jakmile dosahlo ohnuti lokte nejvysSiho bodu,
byl nejlepsi pfedpoklad pro silové zakonCeni zabéru, ktery byl veden smérem dolt
podél téla, provadény zrychlujicim pohybem a podobajici se bicovitému Svihnuti.

Ptispival k zlepSeni polohy boki 1 k nadzvednuti protilehlého ramene.

2. Obratka a start

Pti provadéni polokotoulové obratky a startu doslo k vyrazné obméné ve fazi odrazu
od stény. Neprovadélo se jiz splyvani na zéddech jako v minulych letech, ale delfinovy
pohyb dolnich koncetin pod vodou. To mélo vyhodu vtom, Ze plavec po odrazu
vyuzival setrvacnosti a byl tak rychlejsi, nez kdyby plaval na hladiné. Nutno dodat, Ze
vzdalenost, v které by museli plavci protnout hladinu, nebyla pravidly ur€ena, a proto se

Casto znakafi vynotovali az na konci bazénu.
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5.1.6. Vyvojové zmény techniky znak od roku 1989 az po soucasnost

Plavecky zplsob znak od roku 1989 neposkytl zadné velké ptrevratné vyvojové
zmény. Jedinou, za to podstatnou novinkou, byl vznik kotoulové obratky, ktera
nahradila polokotoulovou, tzv. kieferovku (tabulka 6). PfiSlo také omezeni v pravidlech,
co se tyce plavani pod vodou po startu a obratce, kdy uz byly neunosné delfinové kopy
nohou provadéné az do 40 metri pod hladinou. Mezindrodni plaveckd federace
rozhodla o tom, Ze nékterd z Casti téla musela protnou hladinu po startu, ¢i obratce

nejdale ve vzdalenosti 15 metri.

Prvek techniky Charakteristika zmény ve znakové technice

Obratka - kotoulova obratka

Tabulka 6. Vyvojové zmény ve znakaiské technice

Obratka

wewr

avSak rychlejsi kotoulovou, ktera je pouzivana dodnes.

Pti ,.kotoulovce* se plavec bliZi ke st€n€ a aniZ by snizil svoji rychlost se pfetoc¢i na
prsa. Je velmi dulezit¢é odhadnout spravnou vzdalenost od stény, kde tuto zménu
provést. Je-li vzdalenost velka, plavec ztraci rychlost, protoze v poloze na prsou uz si
zadnym pohybem nesmi pomoci. Kdyz se plavec piiblizi pfili§ blizko ke sténé, ztraci
prostor pro vlastni oto€eni. Zde je nejvetsi rozdil mezi obratkami, jelikoz pti kieferovce
se plavec dotkl stény rukou v poloze na zadech, kdy ruka plsobila jako opora pfi
otoceni.

Kotoulové otoceni - v poloze na prsou je provedeno prudkym piedklonem vpted
a skréenim dolnich koncetin. Plavec provede cely kotoul vpfed az do doteku stény
chodidly. Po odrazu vétSina plavch provadi pod vodu delfinové zabéry dolnimi
koncetinami.

Pti polokotoulovce dochazelo k uz vySe zmitiovanému opieni dlané o sténu v poloze

na zadech, skréeni nohou a sbaleni téla k ptehozeni nohou vzduchem. Kdyz byly nohy
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nejvyse, opoustéla dlan sténu a télo bylo chvili v labilni poloze bez opory. Nohy se
nepiehazovaly piimo nazad, nybrz pon¢kud stranou v piilkotoulovém pohybu. Obé paze

se za hlavou spojily a dochéazelo k odrazu od stény.
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6. ZAVER

Cilem diplomové prace bylo ziskat veskeré dostupné informace o vyvoji znakatské
techniky od poc¢atku jejiho vzniku aZ po soucasnost, stanovit a porovnat nejveétsi zmény
v technice, tak jak se vyvijela.

Na zékladé cili prace byly stanoveny tikoly a metody pro jeji vypracovani.

Z pohledu posloupnosti byly nejprve shromazdény pisemné publikace popisujici
pocatky vyvoje plavani a plaveckého sportu. Z téchto informaci byl sestaven stru¢ny
historicky ptehled.

Ze soucasné literatury zabyvajici se plavanim jsem nasledné popsal vSechny Ctyii
plavecké zpiisoby a definoval zékladni pojmy, ¢imz jsem dokoncil teoreticka
vychodiska prace.

Na zaklad¢ prostudované literatury, jsem vybral mezniky ve znakaiské technice
a nasledné sestavil jednotliva ¢asova obdobi popisujici techniku znaku, startu a obratky,
uvedl pravidla plavani a pfedstavil nejvyznamnéjsi znakaiské osobnosti.

V posledni ¢asti prace jsem stanovil a porovnal jednotlivé zmény techniky v danych
obdobich.

Z mé prace vyplynulo potvrzeni nazoru, Ze plavecky zplsob znak prochéazel velkou
vyvojovou obnovou v prvni poloving 20. stoleti, avSak druhd polovina uz tak bohatd na
zmény nebyla. I ptesto, Ze za posledni roky nedoslo k pfevratnym zméndm ve vyvoji,
znakova technika se stale zdokonaluje. Ditkazem toho jsou stdle se lepsici vykony

plavct.
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