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BIOMECHANIKA PLAVANIA

uvoD

Mili citatelia,

kniha, ktoru drzite v rukach je uréend Studentom Katedry telesnej vychovy a Sportu
v Banskej Bystrici, ktori absolvuju predmet ,,Plavanie”. Jej metodicky materidl ponika vyber
praktickych cvieni a postupov na suchu a vo vode, ktoré mézu v plnej miere vyuzit aj
ostatni ucitelia ¢i inStruktori plavania, ktori sa priamo v praxi podielaju na rozvoji plaveckej

gramotnosti SirSej populdcie nielen na Skoldch, ale aj v komercnej sfére.

Obsah knihy je koncipovany do kapitol so systematicky usporiadanymi metodickymi
postupmi, ktoré v podobe vybranych cviceni ponukaju prakticky navod na optimalne
osvojenie si elementdrnych plaveckych zruénosti a na nacvik a zdokonalenie plaveckych
technik sp6sobov, vratane uZitkového pldvania. Pri zostavovani zasobnika a vybere
praktickych cviceni, sme sa opierali predovsetkym o vysledky vlastnych vyskumov,
domdcich ale aj zahrani¢nych autorov a o osobné skusenosti nadobudnuté pedagogickou
a trénerskou praxou. Z hladiska rozsahu publikacie nie je moZné vybrat a popisat vSetky
¢innosti a cvicenia, ktoré su vhodné pre ndacvik a zdokonalenie plaveckych spdsobov. Preto
chceme zd6raznit, Ze jej obsah slUzi hlavne ako prakticky navod, ktory je mozné v praxi eSte

nadalej doplfiat a rozgirovat.

Plavanie bolo a stéle je neodmyslitelnou stiéastou bytia ¢loveka. Pri dneSnom spdsobe
Zivota je velmi naivné si mysliet, Ze sa pobytu vo vode dokazeme vyhnut. Naudit sa plavat
vo vode je ako naucit sa chodit po zemi a neznalost tejto zru¢nosti moze mat dopad na td
najvyssiu hodnotu — Zivot. Preto sa ponorte do riadkov tejto knihy a naucte sa, ako sa

neutopit.

Verime, Ze nasa kniha vam prinesie vela pozitivnych zazitkov a hlavne poskytne vela

uzito€nych rad, ako ich realizovat.

Autori
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BIOMECHANIKA PLAVANIA

Vtejto casti ucebnych textov sa budeme stru¢ne zaoberat vplyvom vodného
prostredia na ludsky organizmus. Plavanie ako 3Sport je ovplyvneny Specifickymi
vlastnostami vodného prostredia. Techniku plavania tvori struktdra pohybu — prejavuje sa
ucinnostou a efektivitou.

Biomechanika v najsirSom chapani zahffa poznanie vSetkého, ¢o suvisi s pohybom
Zivych systémov. Je to vedny odbor vied o Sporte, ktory sa zaoberd mechanickymi
zdkonitostami Sportového pohybu ¢loveka ( Psalman, 2007).

Biomechanikou plavania a fyzikalnymi zdkonitostami pohybu vo vodnom prostredi sa
v predchadzajucom obdobi zaoberali viaceri autori, ktori svoje poznatky a vysledky
vyskumov publikovali vo svojich pracach zameranych na vytvorenie u¢ebnych textov, alebo
ucebnic pre Studentov telesnej vychovy, ucitefov a trénerov plavania.

Pre podrobnejsie osvojenie uvedenej problematiky odporicame prestudovat
predchadzajice, ale aj novsie publikacie jednotlivych autorov, napr.: Counsilman, 1974,
Hoch — Cernusak, 1975, Hoch a kol., 1983, Macejkova — Hlavaty, 1996, Moty¢cka a kol., 2001,
Bence — Merica — Hlavaty, 2005, Macejkova a kol., 2005, RuZzbarsky — Turek, 2006 a dalsich

autorov, ktori rieSia problematiku plavania a techniky jednotlivych plaveckych sp6sobov.

Hydrostaticky tlak, hydrostaticky vztlak

Podla Hocha (1983) su mechanické podmienky pldvania ovplyvnené
hydromechanikou. Hydrodynamika podla Macejkovej (2005) Studuje vztahy vodného
prostredia a plavca pocas pohybu. Z hladiska hydrostatiky posudzujeme javy, ktoré suvisia
so vznasanim ludského tela na hladine a sjeho vodorovnou polohou. Vzndsanlivost a
splyvatelnost patria ku genetickym predpokladom plavca.

Na telo ponorené do vody poOsobi hydrostaticky tlak posobiaci na povrch tela a jeho
velkost narasta s hibkou vodného prostredia. Rozdiel tlakov, ktoré pésobia na jednotlivé
Casti tela ponorené do vody sa prejavuje ako hydrostaticky vztlak. Je to sila sustredend do
geometrického stredu tela a v pripade, Ze nesmeruje do taziska, nastdva rotaény efekt.

TazZisko (T) je hmotny stred tela, ktorym prechadzaju vyslednice gravita¢nych sil. U

¢loveka sa poloha taziska meni, nie je stale rovnaka. V stoji sa tazisko nachadza vo vyske 2.
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krizového stavca pred rovinou bedrovych kibov. Vo vodorovnej polohe sa tazisko posuva
smerom k hlave plavca, ¢o spdsobuje rozdielnost hmotnosti jednotlivych ¢asti tela.
Pri vodorovnej polohe je ddlezité, aby vztlak P pbsobil do taZiska T, v inej polohe dochadza
k rotatnému Uc¢inku atelo plavca sa pretaca — nohy klesaju, vynara sa hlava. Velkost
rota¢ného momentu ovplyvriuje vzdialenost P a T. Rotacia sa zastavuje, ak P posobi na T.
Hlavnym cCinitelom pri plavani z pohladu fyzikdlnych zakonitosti je vztlak - sila F , ktora
teleso nadndasa a p6sobi proti gravitacii. Vyjadrena je Archimedovym zdkonom - teleso
ponorené do kvapaliny je nadlahcované silou, ktora sa rovnd hmotnosti kvapaliny
telesom vytlac¢enej F=v.s. ( v=objem telesa, s = merna hmotnost kvapaliny).
Z Archimedovho zdkona teda vyplyva:

e ak je plavec nadychnuty, vzndsa sa na vode urcitou castou tela nad hladinou
(napriklad hribik)

e pri plavani zbytocne nevynarat koncatiny a hlavu, lebo nie su nadlahéované
vztlakom a pbsobia ako zavaZie

e Ulohou dolnych kondcatin je vytvarat hnaciu silu, zabezpecovat splyvavi polohu
a kompenzovat rotaciu trupu a nabehovy uhol

Stav, pri ktorom sa teleso vznasa na hladine, alebo klesa ku dnu je ovplyvneny hustotou
vodného prostredia (napr. plavanie v mori), ale aj hustotou ludského tela (Specificka
hmotnost tela delena Specifickou hmotnostou vody) Zavisi na anatomickej stavbe tela, meni
sa tiez objem tela vplyvom dychania, hustota je zavisld na vitdlnej kapacite plic —
ovplyviuje polohu plavcovho tela.

Ludské telo nie je homogénne, hustota jeho jednotlivych tkaniv je ré6zna (napr. tukové
tkanivo a kostné tkanivo). Specifickd hmotnost tela je hmotnostou jednotkového objemu
( kilopondy delené centimetrami kubickymi — objemom = kp/cm3. Napr. : tuky — 920 kgm3,
svaly — 1050 kgm3, kosti — 1700 kgm3).

Mozno konstatovat, Zze napriklad kojenci maju takd nizku hustotu tela, Zze sa dokazu
vznasat na hladine nezavisle na dychani. Lepsiu schopnost vznasat sa na hladine maju zZeny
v porovnani s muzmi. Niektori muzi so silnou kostrou a mohutnym svalstvom ( napr.

kulturisti) sa nedokazu vznasat na hladine ani po nadychu.
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Vonkajsie a vnutorné sily

Pocas pohybu vo vodnom prostredi je kazdé teleso a teda aj ludské telo ovplyviiované
Specifickym p6ésobenim urditych sil, ktoré uz Hoch (1975) rozdelil na vonkajsie a vnutorné. S
takymto rozdelenim sa stotoZiuju aj dalsi autori, spomenuti v ivode tohto textu.

Vonkajsie sily vznikaji mimo plavcovho tela, alebo ako reakcia na vnutorné sily.
Zahrriujeme medzi ne napr. hmotnost, trenie, zotrvaénost, odpor vodného prostredia,
pbdsobenie vztahu akcie a reakcie.

Vnatorné sily vznikaju v organizme plavca interakénou aktivitou vo svaloch, ich
posobenie vysvetluje fyzioldgia. Vnutorné sily su primarnou podstatou pohybu, ale bez

vyuzitia vonkajsich sil by nemohli vyvolat, ani ovplyvnit pohyb .

Odpor vodného prostredia
Ak sa nachdadza teleso v tekutom (vodnom) prostredi, vytvara sa sila, ktord nazyvame
odpor. Hoch (1975) charakterizuje vznik odporu v troch standardnych situaciach:

e teleso sa pohybuje v prostredi, ktoré je bez pohybu ( plavanie v bazéne)
e teleso sa nepohybuje, ale v pohybe je prostredie ( obtekanie telesa prostredim)
e teleso a prostredie sa pohybuje ( plavanie v pridiacom prostredi)

Odpor pri pohybe plavca charakterizuje Macejkova (2005) ako vyslednicu dvoch sil —
brzdiacej a hnacej. Hnaciu ( propulzivnu) silu vytvara plavec pazami a dolnymi koncatinami
odtla¢anim vody vzad. Aby sa mohol pohybovat smerom vpred, musi prekonévat zdporny
odpor vody ( brzdiacu silu)

Zvacsenie brzdiacej sily suvisi so sp6sobom obtekania vody okolo plavca, ktoré sa meni
z lamindrneho na turbulentné. Obtekanie vody sposobuje treci odpor, ktory takisto pohyb
plavca obmedzuje a brzdi.

Voda sa sklada z malych molekul, drahu ich pridenia nazyvame prudnicou. Ak prudnice
kopiruju povrch telesa a vzajomne sa kizu, nazyvame toto pridenie laminarnym obtekanim.
Pri lamindarnom obtekani je najmensi odpor vodného prostredia, pretoze molekuly vody sa
pohybuju tym istym smerom a rovnakou rychlostou.

Ak sU prudnice porusené, nastava turbulentné obtekanie a vznika virivy odpor.
Neusporiadany pohyb molekdl vody je prikladom turbulentného pradenia. Dékazom
takéhoto druhu pradenia je spenena hladina vody, ako aj mnoZstvo vzduchovych bublin

okolo koncatin plavca pod vodou.
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Faktory ovplyviujuce odpor vodného prostredia
Medzi faktory, ktoré ovplyvriuju velkost odporu vodného prostredia patria:

e tvar priecneho prierezu tela plavca
e plocha priec¢neho prierezu tela plavca

e rychlost pohybu plavca

e hladkost tela plavca (trenie)

Vplyv tvaru prieéneho prierezu tela plavca na velkost odporu vody

Pre telesa, ktoré sa pohybuju vo vodnom prostredi plati, Ze ¢im maju zaoblenejsi tvar,
tym mensi brzdiaci uc¢inok im voda pri pohybe vytvara. Tvar tela plavca pocas plavania vsak
nie je konstantny, ale sa meni vplyvom rotéacie tela, pohybom dolnych koncatin a pazi.
Technicky vyspeli plavci st schopni udrzat pocas plavania optimalny hydrodynamicky tvar.

Hoch (1983) uvadza niekolko prikladov tvarového odporu, ktory povazuje za dolezitu
sucast vytvarania hnacich a brzdiacich sil.

e tvar obrdtenej pologule v smere plavania &) C€d=1,35-1,40

e tvar $tvorca (obdiznika) v smere pldvania <o €d=1,11-1,20

e tvar pologule v smere plavania &<( €d=0,30-040

e tvar gule v smere plavania < O Cd = 0,30 a menej

Najoptimalnejsim tvarom z hladiska obtekania a laminarneho prudenia je tvar kvapky
(prierezu leteckého kridla), kde hodnota Cd = 0,06.

Najvyssia turbulencia pri minimalnom odpore vznika pri klinovitom tvare & < v smere
pohybu, kedy sa prudnice neuzatvaraju a vytvaraju viry, ktoré zvysuju zaporny odpor.
Sucinitel tvarového odporu Cd zdvisi od nabehovej a odtokovej strany telesa. Sdvisi so
zmenami nabehovych uhlov. Ndbehovy uhol je uhol medzi osou tela plavca, jeho koncatin,

smerom jeho pohybu a hladinou vody.
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Vplyv plochy prieéneho prierezu tela plavca na velkost odporu vody

Brzdiaci ucinok vody je tym vacsi, ¢im vacsia je plocha prie¢neho prierezu tela plavca
(elny odpor), pretoZe sa narusuje prudenie vacSieho mnozstva molekul. Tato ¢elna plocha
méa horizontdlnu a laterdinu zlozku. Horizontalna zlozka predstavuje hibku vody, do akej je
telo plavca ponorené. Plavec narusi mensie mnoZstvo prudnic, ak jeho telo zostdva od hlavy
po chodidla na priblizne rovnakej drovni.

Laterdlna zlozka celnej plochy tela plavca znamend rozsah, ktory vytvara telo plavca
v bo¢nom smere. Plavec, ktory meni svoju polohu tela zo strany na stranu, narusuje viacej
prudnic vody. Potreba vytvorit ¢o najvacsiu hnaciu silu nedovoluje plavcovi poc¢as pohybu
zachovat idedlnu celnd plochu. Poloha tela sa pocas plavania neustdle meni s rdéznymi
diferenciami, podla vyuzitia techniky jednotlivych plaveckych sp6sobov.

Aby plavec mohol plavat rychlo, musi mat c¢as na to, kedy si telo zachovava ideélnu
celnu plochu a cas, ked telo tuto plochu v dosledku vytvarania propulzivnej sily zvacsuje
v spravnom pomere. Plavec, ktory v snahe vyvinut velkd silu privelmi otaca telo, zvadsuje
vyrazne viac odpor prostredia, ako ucinnost zdberu. Rotécia tela je vhodnd len v takom
rozsahu, aby bola propulzivha sila vytvorend tymto pohybom véacsia, ako odpor

(Macejkova,2005).

Vplyv rychlosti pohybu plavca na velkost odporu vody

Odpor vody narastd s druhou mocninou rychlosti. To znamena, Ze pri preplavani 100
metrov namiesto dvoch minut za jednu mindtu prekondvame nie dvojnasobny, ale
Stvornasobny odpor. Rychlost pohybu plavca v horizontdlnom smere nie je rovnomerna.
Pocas zaberovych cyklov pozorujeme urcité fluktuacie rychlosti.

Vyrazny faktor, ktory urcuje Gc¢innost plaveckej techniky je kinematickd charakteristika
fluktudcie rychlosti pohybu taZiska tela plavca v priebehu zdberového cyklu — fluktuacia
vnutrocyklovej rychlosti (Motycka a kol.,2001).

Medzi dalsie faktory ktoré podmieriuju rychlost pohybu plavca patri virivy odpor, treci

odpor a tiez sila zotrvac¢nosti.
Virivy odpor

Virivy odpor je zapricineny turbulenciou na hladine vody, ktora pozostava z vin a virov

tvoriacich sa okolo tela plavca. Viry a oblikové viny znizuju jeho rychlost pohybu. Vznikaju

10
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pohybmi hlavy a trupu plavca smerom vpred, do stran, alebo nadol a nahor. Vznikaju aj pri

zasUvani pazi do vody a pri pohyboch dolnych koncatin (Macejkovva,1996).

Virivy odpor sa prejavuje turbulenciou a spenenou vodou okolo koncatin. Pred telom
plavca sa zvysuje tlak, ktory zapricinuje vznik sily pésobiacej smerom vzad. Tato sila smeruje
proti smeru pohybu plavca a vyznamne redukuje jeho rychlost.

Nespravny spdsob zasUvania pazi do vody ma vyrazne negativny vplyv na vykon plavca.
Na zniZenie virivého odporu je preto nevyhnutné zasutvat ruku palcovou stranou (pri kraule)

a mali¢kovou stranou (pri znaku).

Treci odpor

Treci odpor je dalSim z faktorov, ktory sa prejavuje pocas pohybu plavca brzdiacim
ucinkom. Trenie medzi pokozkou plavca a vodnym prostredim sposobuje, Zze telo plavca
taha niektoré molekuly vody so sebou. Tieto molekuly narazaju do susediacich molekul a
nasledne sa odrazaju do r6znych smerov. Narusaju tak primarne pruadnice a rozSiruju rozsah

turbulencie, ktora zvacsuje odpor.

Hladky povrch sp6sobuje mensSie trenie ako drsny, preto si mnoZstvo vykonnostnych a
vrcholovych plavcov pred déleZitymi pretekami oholi celé telo. AZ donedavna pouzivali
plavci z dovodov zniZenia trecieho odporu celotelové plavky zo Specidlnych materialov,

ktoré ale v sucasnosti uz nie su povolené.

Sila zotrvacnosti

Sila zotrvacnosti zabezpecuje plynulost pohybu — rovnomerné pbsobenie hnacej sily.
Technika plaveckych spésobov by teda mala byt taka, aby umozriovala pohyb plavca vpred

podla moznosti rovnakou rychlostou.

Counsilman (1974) pre vysvetlenie pdsobenia sily zotrvacnosti v plavani uvadza priklad
s autom. Na zaklade pokusu tvrdi, Ze na udrZanie urcitej rychlosti pri tlaCeni auta v pohybe
spotrebujeme vyrazne mensie mnoZstvo energie a sily, ako pri uvedeni auta do pohybu.

Silu zotrvacnosti v technike pldvania vyuZivame najma po Startovom skoku a po
obratke. Tu je potrebné udrziat nadobudnutd rychlost, ktord by nemala klesnut pred

nasadenim prvého plaveckého tempa. Pre plavca je doleZity odhad, kedy sa rychlost
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splyvania vyrovnava rychlosti plavania, aby vystihol moment vykonania prvych plaveckych

pohybov.

Propulzivna sila

Vysledkom pohybu plavca vo vode je pésobenie propulzivnych (hnacich) sil. Zakladné
propulzivne mechanizmy, ktoré plavci vyuZivaju vyplyvaju z Newtonovho fyzikalneho

zakona akcie a reakcie.

Pre plavecky pohyb z uvedenych zdkonitosti, vyplyvaju podla Macejkovej (2005)

nasledujuce odporucania pre skvalitnenie techniky jednotlivych plaveckych sposobov:

e polohu tela ur€uje poziadavka vyuzitia vztlaku pri dosiahnuti minimalneho odporu a

vhodna anatomicka stavba tela

e pre zniZenie odporu je potrebnd vodorovna poloha tela na hladine. Tuto poZiadavku

mozeme Ciastoéne akceptovat pri kraulovom a znakovom spGsobe
e uhol tela s hladinou by mal byt podla redlnych podmienok minimalny

e plocha nastavend do smeru pohybu musi byt ¢o najmensia, aby sme eliminovali

zaporny odpor

Z hladiska zaberu (propulzie) ako aktivnej zlozky pohybu, je potrebné vytvorit velké
zdberové plochy (dlan, chodidlo, priehlavok, predkolenie) a pdsobit po ¢o najdlhsej
zaberovej drahe. Zaberové plochy nastavit kolmo na smer pohybu, rychlost hnacej sily
postupne zvySovat. Propulzivhe pohyby maji byt plynulé, rytmické a rovnomerné,
s obmedzenim medzizaberovych prestavok.

Brzdiace pohyby vytvérajuce zdporny odpor, maju vplyv na rychlost plavania a na
polohu tela plavca. Patri sem prendasanie pazi nad vodou pri kraule, znaku a motyliku, ale aj
pri prsiarskych pohyboch dolnych koncatin (kréenie) a pri vystierani pazi.

Ucinky negativnych pohybov vytvarajicich zaporny odpor ¢iastoéne eliminujeme, ak ich
budeme vykonavat uvolnene s najmensou ¢elnou plochou.

Synchronizdciou optimdlnych technickych poZiadaviek na plavecky pohyb v
jednotlivych plaveckych spésoboch vytvdarame u plavca viastny — individudlny plavecky

styl
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PLAVECKE ZRUCNOSTI

Vnimanie vodného prostredia a adaptacia na jeho Specifika je pre primarne osvojenie a
nasledné skvalitiiovanie plaveckych zrucnosti nenahraditelné. Bez toho je proces nacviku
plaveckych pohybov mnohokrat chybny a progres plaveckej motoriky a vykonnosti ¢asto
velmi zdihavy. Forma adaptacie na vodu sa vzhladom na vek li§i, ale rovnako ako deti aj
dospeli si mdzu tento navyk osvojovat vhodnou hrou. U dospelych sa okrem hry naskyta aj
moznost vedomého uplatriovania vhimania rozdielov prostredi (plynné a vodné) v tlaku,
vztlaku a odporu vyuZzitim zakladnych lokomocénych pohybov napriklad chédze, behu alebo

skoku.

V nasledujucej kapitole uvadzame vyber cCinnosti, cviceni a hier, ktoré mézu efektivne
poslizit k nadobudnutiu prirodzeného a bezpetného pocitu pri pobyte vo vodnom
prostredi.

CINNOSTI NA VNIMANIE VODNEHO PROSTREDIA

1. »Padlovanie” stoj rozkrocny, upaZenie, horizontalne osmickové pohyby ruky dlafiou

Obr. 1 Padlovanie na mieste.

2. ,Rotécie” v stoji okolo pozdiinej osi tela, v pripazeni, v upaZeni pod vodou.
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3. ,Kracanie“ po dne bazéna s pridrZiavanim sa o jeho okraj, plavecku drahu, velku
nadlahcovaciu dosku, inl osobu (obmeny vpred, vzad, bokom). Po ich zvladnuti sa
cvi¢enia vykondvaju bez opory.

4, ,,Beh” imitacia pohybu po dne, obdobne ako je uvedené vyssie. Pri behu moznost
pouzitia striedavého, alebo stipazného pohybu pazi ako dopomoc.

5. ,Vyskoky” na mieste, zmiesta, znoiné alebo na jednej nohe, najskor
s pridrziavanim sa o oporu a neskor bez nej.

6. ,Lah na vode” na znaku s partnerskou podporou, bez podpory, lah so zadrzanym
dychom, lah s ndslednym vydychnutim, so vzpaZzenim a su¢asnym pokréenim ndh

v kolenach, s upazenim, s pripazenim apod.

Obr. 2 Vnimanie vodného prostredia v lahu chrbte v réznych polohdch.

Hry na obozndmenie sa s vodou

1. Jednoduché ,nahanacky” s pouZitim nadlahéovacich pomécok (oznadenie
chytajluceho, vyuzitie na rdzne ulohy v hre). Hru mozno obmienat s obmedzeniami:
chddza, beh, skoky na oboch nohdch, na jednej nohe a pod.

2. »,Prehadzovand”. Bazén je rozdeleny gumenou hadicou. Na kaZdej polovici je jedno

druZstvo. Na znamenie Ziaci prehadzuju z jednej polovice predmety do druhej. Na

14



PLAVECKE ZRUCNOSTI

10.

druhé znamenie Ziaci prehadzovat prestanu. Vyhrava to druzstvo, ktoré na svojej
polovici ma menej predmetov.

,Vodny volejbal“. Bazén je rozdeleny gumenou hadicou. Skupiny cvi¢encov
prehadzuju gumeny baldnik cez stredovu hadicu. Baldn sa nesmie dotknut hladiny.
,Vesely balénik”. Nafukovaci baldn naplnime vodou asi v priemere 5cm. Ten
vloZzime do dalSieho, ktory Uplne nafukneme. Skupina cvi¢encov v priestore sa ho
odbijanim snazi udrzat nad hladinou.

,Tvorenie ¢innosti“. V bazéne su rozmiestnené rozne pomdcky. Cvicenci sa snaZia
vymysliet ¢o naj viac ¢innosti s tymito pomdckami.

,Nahdanacka s chranenym Uzemim®. V priestore je vyhradené miesto kde nahanany
nemoze byt chyteny. Na uréenom mieste sa nesmu stretnut dvaja alebo viaceri
nahdanani.

,Zakliatie a oslobodenie”. Chyta¢ dotykom odsudi chyteného k urcitej Cinnosti,
ktord musi chyteny vykonavat do tej doby, dokial nebude dotykom urcéeného
cvicenca — zachrancu opat od ¢innosti oslobodeny.

,Nahdanacka s loptou“. Lopta chrani nahananého pred chytenim.

, 0 jednu vec menej“. Jeden cvicenec nema Ziadny predmet (doska). Na znamenie
hodia Ziaci svoje predmety za seba asnaZia sa ulovit nejaky novy. Kto zostane
s prazdnymi rukami, musi vykonat malu Glohu. Potom sa prida k ostatnym.

,Jedna farba nahana druhud“. Jeden cvicenec — chyta¢ ma napadne oznaceny
predmet achytd Ziakov sinymi predmetmi. Po chyteni si cviCenci vymenia

predmety a ulohy.

VZNASANIE A SPLYVANIE

,PoloZenie sa na hladinu a zotrvanie v polohe na prsiach alebo na znaku” so
zatajenym dychom. PaZe su vo vzpaZeni, hlava medzi pazami, stehno a predkolenie
vystreté vjednej osi, Spicky prepnuté. V pripade potreby sa cviCenie modze
vykondvat aj s pouZitim nadlahcovacich pomdcok (doska v rukach v predpazeni,
doska medzi nohami, sliZ na prsiach pod pazuchami, alebo na znaku v oblasti

lopatiek a pod...).
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Obr. 3 Vzndsanie v réznych polohdch s pouZitim nadlahcovacej pomécky.

,Hra svydychom”. Plavec sa poloZi na hladinu vrovnakej polohe (vid vyssie),
pricom po nalahnuti vykondva postupny vydych. Toto cvienie je moZné vykondavat
aj pri rozpazeni aroznozeni koncatin. Telo sa sucasne svydychom pondra pod
hladinu.

,Poloha na prsiach (paZe vzpaZzené, pripazené, jedna vzpazena — druha pripazena, )
pretacanie tela okolo pozdiznej osi z polohy na prsiach, na znaku a opaéne.

Odraz od dna bazénu, dopad do vody a zaujatie polohy na znaku alebo na prsiach.

S vyuzitim nadlahéovacej pomocky ,,sliz“ zaujat polohu na boku, pricom dolna paza
je vzpazena a hornd paia je v pripazeni. Ruky drZzia pomocku na oboch koncoch

pred telom, priCom jej stred podpiera hlavu nad vodou. Cvi¢enie mozno obmenit

tak, Ze pomocka sa nachddza za telom plavca. Poloha tela a paZi sa nemeni.
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Obr. 4 Vzndsanie na boku s pouZitim nadlahcovacej pomdcky.

6. ,Horizontdlna poloha tela vo vode” - popis v cviceni 1, (poloha na prsiach, alebo na
znaku). Plavec sa v tejto polohe premiestiiuje s pomocou partnera (tladenie za
chodidla, tahanie za ruky alebo chodidl3 a pod... )

7. ,Splyvanie v polohe na prsiach alebo na znaku (poloha popisana vyssie) s odrazom
zo dna bazénu”. Vydrz v polohe do zniZenia rychlosti a straty rovnovahy.

8. »Splyvanie v polohe na prsiach alebo na znaku sodrazom od vertikdlnej steny
bazénu”. Pri odraze a splyvani na prsiach je Start realizovany tak, Ze plavec mé obe
chodidlad na stene. Ramena su rovnobezne s hladinou vody, pricom predna paza je
v predpaZeni a zadnd paza je rukou zachytena o okraj bazénu. Po odraze zadna
paZa sa pohybom nad hladinou (alebo pod vodou) prenasa k predpazenej, hlava sa
ponara do vody a nasleduje odraz n6h od steny.

9. Odraz od steny bazénu pod vodou, splyvanie v polohe na prsiach. Po odraze
z najnizsej polohy pod vodou nasleduje splyvanie so stUpanim na Uroven hladiny.
CviCenie je mozné vykonat aj v opacnom smere, od hladiny ku dnu bazénu.

10. V splyvavej polohe po odraze od steny, rotacie trupu okolo pozdiZnej osi tela.
Z polohy na prsiach do polohy na znaku. Obmeny polohy paZi (predpazené,

pokréené v laktoch, pripazené a pod ....)

Hry na splyvanie

1. ,Meduza“. Bez nadskakovania sa cvicenec volne poloZi na hladinu, telo nevykondva
Ziaden pohyb a koncatiny visia volne dole (obmeny pol6h tela — prsia, znak). Najprv

s pouzitim nadlahcovacich pasov. Neskor bez nich.
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Obr. 5 Poloha - ,,Meduza”.

,Hribik“. Nadych, drep s ichopom noh pod kolenami. V tejto polohe je cvi¢enec

nadlahcovany na hladine. Najprv s pouzitim nadlahcovacich pasov. Neskor bez nich.

Obr. 6 Poloha -, Hribik”.

»,Na tahaca“. Prvy v polohe na prsiach uchopi plavak, ktory rozdeluje plavecké drahy
alebo gumenu hadicu po ktorej sa pritahuje vpred. Druhy cvi¢enec ho uchopi za
¢lenky a nechd sa v splyvavej polohe tahat. Cvi¢enie vykondavame bez plaveckych
pasov.

»,Na tahaca v polohe na znaku“. Prvy sa v polohe na znaku uchopi plaveckej drahy
alebo gumenej hadice po ktorej sa pritahuje vpred. Druhy cvi¢enec ho uchopi za
¢lenky a nechd sa v splyvavej polohe tahat. Cvi¢enie vykonavame bez plaveckych
pasov.

,Strela“. Cvicenec sa poloZi na vodnu hladinu na prsia. Odrazom od steny bazénu
nabera rychlost, pricom paZe su vo vzpaZeni. Cvienec sa v splyvavej polohe snazi
dosiahnut ciel. Cvi¢enie sa modZe vykondvat aj skupinovo. Najprv s pouZitim

nadlahcovacich pasov. Neskor bez nich.
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6. ,,Biely Zralok”. Jeden cvi¢enec ma dosku medzi stehnami a chyta ostatnych. Kto je
chyteny prebera plutvu.
7. ,Tahanie kotvy“. Na brehu je cvi¢enec, ktory z bazénu vytahuje gumenut hadicu

(kotvu). Na konci, ktory je vo vode je uchopeny cvi¢enec (kotva), ktory je v réznych

polohach tahany smerom k brehu.

Obr. 7, Tahanie kotvy”.

8. ,VInobitie“. Cvi¢enci uchopenim za okraj bazénu vytvoria Uzku rojnicu bez medzier.
Systematickym pritahovanim a odtahovanim k stene sa vytvaraju viny. Jeden zo

Ziakov sa snazi v splyvavej polohe dostat cez vinobitie do kludnej vody.

DYCHANIE

1. Stoj ¢elom k okraju bazéna, ruky sa pridrzuju okraja. Nadych nad vodou (Ustami),
plynuly vydych (nosom a Gstami si¢asne) do hladiny (medzi paze). Ziadna ¢ast hlavy
ani tvare sa nedotyka hladiny vody. Doraz sa kladie na plynulost dychania a aktivny
vydych.

2. Stoj celom k okraju bazéna, ruky sa pridrZzuju okraja. Nadych nad a vydych pod
vodou len Ustami. Hlava sa najskér pondra do vody po uUroven nosa, neskor je
vydych sprevadzany jej celym ponorenim pod vodu. Toto cvicenie je mozné
obmienat:

e nadych nosom - vydych nosom
e  nadych nosom - vydych Ustami

e nadych Ustami - vydych nosom

19



PLAVECKE ZRUCNOSTI

5.

e nadych nosom vydych — vydych nosom a Ustami sucasne

e ndadych Ustami vydych — vydych nosom a Ustami sucasne

Obr. 9 Vydych nosom. Obr. 10 Vydych nosom a ustami sucasne.

Nadych s prerusovanym vydychom do vody. Vydych sa uskuto€fiuje prerusovane
so 4 az 5 prestavkami.
Nadych nad vodou (Ustami) — drep a vydych pod vodou (Ustami a nosom sucasne).
Dodrziavanie plynulého a hlbokého vydychu. Po zvladnuti zakladnej techniky
dychania sa dba na dodrZiavanie spravneho rytmu.
Obmeny cvicenia:

e s oporou o okrajbazénu

e soporou o drahu

e s oporou o dosku

e  bezopory
Dychanie v splyvavej polohe s pomocou partnera v polohe na prsiach alebo pri

pretadani trupu okolo pozdiznej osi a pod.
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Obr. 11 Ndcvik dychania na mieste s dopomocou partnera — rotdciou tela okolo osi.

Hry na dychanie
1. ,Horuca kasa“. Cvicenci sa ponoria do vody po bradu a fukaju hortcu kasu.
2. ,Siréna“. Cvi¢enci sa nadychnu, ponoria sa do vody, fukaji do vody pricom

napodobnuju hukot sirény.
3. ,Podliezanie drah”. Cvienci sa drZia gumenej hadice, ktoru podliezaju s vyndranim

sa striedavo na lavej a pravej strane.
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Obr. 12 Ndcvik dychania podliezanim prekdzky.

4, ,Vyvierajuci pramen”. Cvi¢enec sa ponori do vody, pricom vypusta na hladinu
bublinky, ktoré pripominaju vyvieranie pramena.

5. »Mexickd vina“. Cvicenci su vedla seba a drZia sa okraja bazénu. Na znamenie sa
ponori a nasledne vynori. Dal$i cvi¢enec sa ponori vtedy ked predchddzajuci sa
z vody vynara. Pri vda¢Som pocte vznika Mexicka vina.

6. ,Vybijana z brehu”. Niekolko strelcov sa snazi zasiahnut hracov v bazéne. Vyhnut sa
zasiahnutiu moéZu jedine ponorenimn sa pod vodu.

7. »Rybaréenie”. Hadzajlci sa snazi z brehu zasiahnut hracov vo vode pomocou lopty

na snure.

ORIENTACIA A POTAPANIE

1. Ponorenie tvarovej casti pod vodu s otvorenim oéi, bez pouZzitia plaveckych
okuliarov.
2. Striedavé ponorenie a vynorenie hlavy z vody bez zatvorenia oci a ich pretierania.
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3. Prekonavanie prekazok pod vodou so zrakovou kontrolou (obruce, tunely a pod....)
4. Pretacanie trupu pod vodou okolo pozdiznej osi.
5. Kotule pod vodou s vyuZitim pohybu pazami, alebo v pripazeni.

Hry na orientdciu vo vode

1. ,Pocitanie prstov”. Cvi¢enec sa ponori pod vodu otvori oci a pocita kolko prstov mu

jeho partner ukazuje.

2. ,Kotul vpred okolo gumenej hadice”. Cvi¢enec sa drzi hadice nadhmatom alebo
podhmatom.
3. ,Potdpanie”. Cvi¢enec sa ponori pod vodu a zbiera predmety, ktoré su zavesené na

plaveckej drahe.

4, »Zbieranie predmetov z dna bazénu”. Hibka dna nesmie byt vicsia ako 2 metre.

Obr. 13 Ndcvik orientdcie pod vodou bez pouZitia plaveckych okuliarov.

SKOKY A ZABAVNE CINNOSTI VO VODE

Skoky do vody

° Skok krokom.

° Skok v sede.

° Skok s roznozenim.
° Beh cez vodu.
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Obr. 14 Zdabavné cinnosti vo vode - ,beh cez vodu”.

° Skok so skréenim a natiahnutim noh.

° Skok v sede prednoZmo.

. Skok v tureckom sede.

° Skok s vyvrtkou. Skok s obratom o 360° v pravo alebo v lavo.

° Skok s chytenim kolien. So skréenim alebo vystretim noh.

. Zachranarsky skok ( Vykroc¢ny, kacaci — sunozny).

. Skok odvahy ( Pad vzad z okraja bazénu, v predklone chrbtom k vode).
Skoky hlavou napred

,Startovy skok“. Atleticky, grab, skrémo so zapichnutim, $vihovy, pruZinovy.

° »Superman®. Skok s jednou vzpaZenou a druhou pripaZenou paZou.
° ,Namornik“. Skok hlavou napred s pripazenim.

° »,Bomba“. Skok v zbaleni sa do gule.

. ,Delta”. Skok hlavou napred s roznoZenim.

Skoky s ulohami

. Skok v sede na lopte.

. Skok v stoji na plaveckd dosku.
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Obr. 15 Zdbavné c¢innosti vo vode - ,skok na ciel”.

Skok v sede na doske.

Skok s loptou medzi kolenami.

Skok s predmetom, ktory cvicenec drzi v ruke. (doska, lopta, sliz, velka doska .....)

Skok s chytanim predmetu v letovej faze.

Skok s kopnutim do lopty v letovej faze.

Skoky vo dvojici, kde jeden partner je na koni.

Skoky vo dvojici drzanim sa za ruky.

Skupinovy skok. Skoky v malych skupinach. Kontrola bezpecnosti

Hromadny skok. V r6znych Utvaroch. Zvy3$ena bezpecnost.

Retazové skoky v réznych obmenach (v rade, drZanim za ruky, ramena, za chrbtom

ykaricka“, v zastupe, v sede v stoji a pod.)

Skoky z 1 metrovej skokanskej dosky.

Skoky z 3 metrovej skokanskej dosky.
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NACVIK PLAVECKYCH SPOSOBOV

V dalsich kapitolach sa budeme venovat metodike néacviku plaveckych spésobov
v takom poradi, ktoré je v sulade s obsahovym zameranim predmetov ,Plavanie 1 a

2“ na Katedre telesnej vychovy a Sportu v Banskej Bystrici.

PRSIA

KRAUL

ZNAK

MOTYLIK
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PRSIA

Plavecky spOsob prsia patri medzi najstarSie plavecké techniky. Prsia boli prvym
sutaznym plaveckym spbsobom, ktory spopularizoval kapitan Webb (1875), ktory ako prvy
muz preplaval kanal La Manch. Aj vsucasnosti patri medzi oblibené avyhladavané
plavecké techniky vo svete a to najmé v rekrea¢nom plavani. Aj ked by sa mohlo povedat,
Ze tymto sposobom vie plavat vela plavcov, mélo kto z nich vie plavat spravne. Vela plavcov
plava s hlavou nad vodou, ¢im trpi krénd chrbtica pricom sa telo dostdva viac do vertikalnej
roviny. Prirodzene tym sa zvySuje odpor vody ateda je nutné na pohyb vpred vynalozit
viacej usilia.

Prsia s najpomalsi plavecky spbésob v Sportovom plavani, aj ked' niektori plavci su
schopni pocas zaberovej fazy vyvinit pomerne velké hodnoty propulzivnej sily. Pri¢inou su
vplyvy odporovych sil vodného prostredia, ktoré vznikaju pri praci pazi a noh.

Prsiarsku techniku delime na:

- klasicku

- vinivd

KLASICKA TECHNIKA

Poloha tela

Plavec je v polohe na prsiach a v splyvavej polohe je takmer v horizontalnej polohe, ¢o
mu umoziuje efektivne wvyuZit ziskanl rychlost. Podas vykonavania zdberov pazami
a nohami sa uhol medzi hladinou atelom plavca meni. Na konci zdberu pazami sa telo
plavca dostava najviac z vody, ¢o zvySuje odpor vo vodnom prostredi, preto sa snaZi plavec
prejst z tejto polohy ¢o najrychlejSie do splyvavej polohy. Pohyb pazi a n6h sa vykonéva

takmer sucasne (paZe zacinaju a koncia pohyb o nieco skor, ako nohy).

Pohyb n6h

Pohyby n6h su sucasné a symetrické. Pohyb zacina zo splyvavej polohy, kedy sa nohy
zatinaju postupne kréit v kolennom abedrovom kibe, paty pritahujeme ¢o najviac

k stehnam, ¢im sa dostavaju tesne pod hladinu, chodidla su od seba na Sirku bokov. Nastava
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vytocenie Spiciek do stran, paty k sebe, spicky od seba. Vytvori sa tzv. ,fajka“. Kolena su
v tejto polohe mierne od seba, o nieco viac ako je Sirka bokov. Uvedena poloha n6h vytvara
najlepsie predpoklady na vykonanie efektivnheho zaberu nohami. Ztejto polohy zacina
samotny zdber — dynamicky kop po kruhovej dréhe, pri ktorom chodidla vykondvaju pohyb
najskdr smerom od seba a vzad, potom k sebe a zdber konci vystretymi nohami vedla seba

s prepnutymi Spickami.

Nacvik na suchu

1. Vsede na zvySenej podlozke imitacia prsiarskeho kopu jednou nohou, potom
opacnou nohou, neskoér obidvoma nohami (preto v sede, aby cvicenec mohol
sledovat pohyb ndh - sebakontrola).

2. Cvicenec stoji otoceny pravym bokom k stene, pravou rukou sa opiera o stenu (trup
je mierne nakloneny k stene) lava paZa je pripazend, lava noha je zdvihnutd nad
polozkou s prepnutym chodidlom. Cvi¢enie je zamerané na precitovanie pohybu,
kedy cvicenec imituje polohu nohy v splyvavej polohe, potom nohu pritiahne
k stehnu, vytoci chodidlo smerom von (urobi tzv. ,fajku“), urobi kop a noha sa
dostane do vychodiskovej polohy. Po niekolkych kopoch vykoname
cvicenie opacnou nohou. Jednotlivé udkony (pritiahnutie, vytocenie chodidla, kop)
odporuéame vykonavat na povely uditela, trénera, partnera.

3. Lah na bruchu na zvysenej podlozke. Kop je vykondvany pasivne prostrednictvom
partnera, ktory stoji za cvicencom. Partner uchopi cvicencovi nohy nad clenkom
a imituje pohyb prsiarskeho kopu (partner najprv rozfazuje pohyb na pritahovanie
noh a vykonanie samotného kopu, t. j. najprv pritiahne paty k stehnam, nastane
prestavka, vykona kop a opat nastane prestavka. Kladie pritom doéraz na spravne
pritiahnutie piet k stehndm a spravnu polohu chodidiel, kolien pri kope a polohu
n6h a chodidiel v splyvavej polohe).

4. Sed na okraji bazéna, ruky sa opieraju za telom (predlaktiami), zadok je oprety

o okraj bazéna, nohy st vo vode. Imitacia pohybu noh.
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Obr. 16 Ndcvik pohybu néh na okraji bazéna.

5. Lah na bruchu na okraji bazéna, paZe su pokréené pri tele a ruky drZia okraj bazéna,
nohy aboky si vo vode (moznost vyuZit partnera ako v cviceni 3, neskor je

vykonany pohyb néh samostatne).

Nacvik vo vode

1. Vo vode ako cvi¢enie na suchu 3.
2. Cvicenec sa chyti rukami o okraj bazéna, poloZi sa do splyvavej polohy a imituje

prsiarsky kop (partner mdze robit dopomoc).
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Obr. 17 Ndcvik pohybu néh pri stene.

3. Cvicenec zaujme splyvavu polohu, hlava je nad vodou alebo ponorend vo vode,
partner pridrziava cvicenca v splyvavej polohe imitujuceho prsiarsky kop (partner

nezdviha cvi¢enca nad vodu, ale ho pridrZiava v optimalnej polohe!!!).

4, Cvicenie ako 2 s tym rozdielom, Ze partner drzi cvicenca za ruky.
5. Ako cvicenie 4, ale partner pomaly taha partnera vo vode.
6. S doskou, hlava je nad vodou. Plavanie najprv na Sirku bazéna v malej vode, neskor

plavanie na dizku bazéna (najprv dr#i plavec dosku za horny okraj, neskér za

spodny).

Obr. 18 Ndcvik pohybu néh s doskou s hlavou nad vodou.

7. S doskou, hlava je ponorena vo vode, cvi¢enec vykona 2 — 3 kopy potom cvicenie
ukondi tym, Ze sa postavi na dno bazéna a po vydychani opakuje cvicenie pokial

nepreplava sirku bazéna (stanovenu vzdialenost) .
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Obr. 19 Ndcvik pohybu néh s doskou s hlavou vo vode.

8. Precvicovanie prsiarskeho kopu, paze su v pripazeni pri stehnach. Pri tomto cviceni
si moze cvi¢enec kontrolovat polohu kolien rukami

9. Ako cvicenie 8, ale v polohe na chrbte.

10. PaZe su v zapaZeni s dotykom o paty. Cvi¢enec si sam kontroluje polohu chodidiel

pri pritiahnuti piet k stehnam.

Obr. 20 Ndcvik kopu s kontrolou vo faze pritiahnutia.

11. Prsiarsky kop s predpaZenymi pazami.

Pohyb pazi

Pohyby pazi su sucasné, symetrické, pricom pohyb zacina zo splyvavej polohy a draha
pohybu paZzi ma tvar srdca. PaZe su vystreté dlanami vyto¢enymi smerom nadol, na Sirku
ramien. Z tejto polohy zacinaju pohyb ako prvé dlane, ktoré sa vytacaju smerom von na
ktory nadvazuje pohyb oboch pazi smerom do stran. Nazyvame to zachytenim vody. Ked'su
paze vzdialené priblizne 30 cm od seba, zacinaju sa postupne v laktoch krcit. Pri pokréeni

pazi sa lakte dostavaju vyssie nad dlane (vysoky laket) a ostavaju nizsie pod ramenami. Ked
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sa lakte dostanu priblizne na uroven ramien zacina pohyb paZzi smerom dovnutra
s priblizovanim laktov k telu a predlakti pod telo. Na konci zaberu su lakte pri tele a dlane
pod bradou vytoc¢ené mali¢kovou stranou k sebe. Nasleduje prenos pazi prudkym vystretim

pazi vpred pod hladinou, azZ sa cvi¢enec dostane opit do splyvave]j polohy.

Dychanie

Cvicenec robi vdych a vydych na kazdy zaber pazi. V okamihu, ked sa lakte pritahuju
k telu (pri dokoncovani zaberu), hlava a ramena sa vynaraju nad hladinu a na konci zaberu
pazami (najvyssSia poloha hlavy nad hladinou) nastava vdych. Vydych nastava pri prenasani

pazi vpred a v splyvavej polohe. Cvi¢enec vydychuje Ustami aj nosom.

Nacvik pohybu paZi a dychania sa z hladiska vzajomnej nadvaznosti realizuje sucasne

podobne ako sme uviedli vyssie pri kraule.

Nacvik na suchu

1. V stoji imitacia pohybu prsiarskych pazi (cvicenec robi sebakontrolu).
2. V predklone stoji rozkroénom (moznost sebakontroly pred zrkadlom).
3. V lahu na bruchu ( na Startovom bloku, lavi¢ke a pod.) Zaber je vykonany pasivne

prostrednictvom partnera, ktory stoji pred cvicencom. Partner uchopi cvi¢enca za
ruky a imituje pohyb prsiarskeho zaberu. Neskor sa pohyb rozfazuje na fazu zaberu
a fazu prenosu paii vpred.

4, Ako cvitenie 3 stym rozdielom, Ze imitacia zdberu pazami. Neskor je pohyb
rozdeleny na dve doby. Na prvy povel je zaber ana druhy prenos paZi vpred.
V tomto a nasledujucich cvi¢eniach zapdjame aj aktivne uéenie spravneho dychania
pri zdberoch .

5. Chodza s vykonavanim pohybu paZi v predklone.

6. Cvienec lezi v polohe na bruchu tak, aby sa dolna ¢ast hrudnika opierala o okraj
bazéna (ak je potrebné parter pridrZziava nohy). CviCenie je zamerané na spravnu

polohu a pracu pazi (dlani a laktov) pri zabere a v prenasani.
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Obr. 21 Ndcvik prdce paZi.

Nacvik vo vode

1. V predklone v stoji rozkroénom (moznost sebakontroly pred zrkadlom).
2. Chodza s vykonavanim pohybu paZi v predklone.
3. Cvicenec zaujme splyvavu polohu, hlava je nad vodou alebo ponorend vo vode,

partner pridrZiava cvi¢enca v splyvavej polohe imitujuceho pracu pazi (partner
nezdviha cvi¢enca nad vodu, ale ho pridrziava videdlnej polohe!ll). Neskor
nacvicuje dychanie.

4. Cvicenec zaujme splyvavi polohu a precvi¢uje pracu pazi (neskor s dychanim),
partner chyti cvi¢enca za nohy.

5. Cvicenec zaujme splyvavu polohu a precviCuje pracu paZi spolu s dychanim, partner
ho drzZi za nohy a pohybuje sa s nim.

6. S doskou, cvicenec urobi 2 — 3 zdbery pazami, potom cvicenie ukonci tym, Ze sa
postavi na dno bazéna a po vydychani opakuje cvi¢enie pokial nepreplava Sirku

bazéna (stanovenu vzdialenost) .
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Obr. 22 Pldvanie prsiarskymi paZami s doskou.

7. S doskou, dva zabery jeden nadych.

8. S doskou, nadych je na kazdy zaber.

9. Bez dosky, po odraze od okraja bazéna, urobi cvicenec niekolko zaberov pod vodou.

10. Bez dosky, nadych na kaidy druhy zdber, nohy su pasivne alebo vykonavaju
delfinovy kop.

11. Ako cvicenie 10, ale nadych je na kazdy zaber.

Suhra pohybov

Pri plaveckom spOsobe prsia vykonaju paZze a nohy rovnaky pocet zaberov. Zo splyvavej

polohy zacinaju ako prvy pohyb paZe. Na konci zaberu je hlava v najvyssej polohe, kedy

zacina nadych a zadina sa pohyb néh (pritahovanie piet k stehnam). Pocas vystierania pazi

smerom vpred sa ponara hlava do vody medzi paze a nohy dokondili pritahovanie. Pocas

vystretia pazi zacinaju vykonavat nohy kop. Na konci kopu st nohy aj paze vystreté, hlava je

medzi paZzami a cvi¢enec vydychuje.

Nacvik na suchu

Stoj v predklone, imitacia zaberu pazami s nadychom a kopom jednej nohy. Po
niekolkych opakovaniach je vymena nohy.
Vlahu na bruchu na vyvysenej podlozke (Startovy blok) plavec imituje pracu

hornych a dolnych koncatin.
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Nacvik vo vode

1. Cvicenie vo dvojiciach, jeden cvicenec je v splyvavej polohe a precvicuje suhru
pohybov (najprv bez dychania, potom s dychanim), druhy partner ho pridrzuje.

2 zabery nohami + 2 zdbery pazami (bez dychania, s odrazom od okraja bazéna).

2 zabery nohami + 1 zdber pazami (bez dychania, potom opacne).

Ako cvicenie 2, ale s dychanim pri kazdom zdbere pazami.

1 zaber pazami + 1 pohybovy cyklus nohami.

1 zaber nohami + 1 pohybovy cyklus pazami.

Prvy pohybovy cyklus nohami a pazami bez dychania a druhy s dychanim.

© N o v b~ w N

Striedat prvy rychly a druhy pomaly pohybovy cyklus pazami a nohami.

= S - o § ==

. -

Obr. 23 Pldvanie v suhre paZi, néh a dychania.
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Pozndmka k cviceniam: uvedené cvicenia je moZné variovat podla individudlnych potrieb

plaveckého vycviku.

VLNIVA TECHNIKA

,VIniva“ alebo pretekarsku techniku plaveckého sp6sobu prsia vyuzivaju predovsetkym
vykonnostni plavci. V nasledujucich riadkoch si popiSeme zdkladné rozdiely medzi klasickou

a vlnivou technikou.

Poloha tela

V porovnani s klasickou technikou sa uhol medzi telom plavca ahladinou meni

vyraznejsie, pretoze plavec,, sa vini“ trupom.
Pohyby néh

Paty su pritiahnuté viac k stehndm a pri prsiarskom kope su kolend maximalne v polohe

na Sirku bokov, v priebehu kopu sa stupriuje Usilie.
Pohyby paZami

Vykonnostni plavci robia mohutnejsi zaber pazami, sila a rychlost zaberu sa az do jeho

ukoncéenia postupne stupnuje. Prenos pazi dopredu je prudky a ponad hladinu.
Dychanie

Dychanie je aZ na konci zaberu pazami a vdych je rychly. Vydych je na konci prendsania

pazi vpred a v splyvavej polohe.

Suhra pohybov

Na rozdiel od klasickej techniky, kde s hnacou silou pri pohybe vpred dominantné
nohy, vykonnostni plavci sa snazia zvysit dobu trvania a rozsah hnacej sily spdsobenu
pohybom paZi, pricom pomer pohybov néh a pazi je priblizne rovnaky. Na konci vystretia
pazi (pri prenasani) zacinaju vykonavat nohy kop. Splyvava faza je u vykonnostnych plavcov

kratsia.
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V Sportovom plavani sa uplatiiuje v discipline volny spésob. Je najrychlejsi
a najefektivnejsi spésob pohybu vo vode. Cyklickost zabezpeluje striedavy pohyb pazi
a noh, ¢im sa neustdle obnovuje hnacia - propulzivna sila k pohybu vpred.

Hlavnym zdrojom pohybu pri pldvani je praca pazi. Nohy zabezpecuju prevaine
stabilizacnu funkciu tela pocas plavania. Dychanie vo vode prostrednictvom bocného

vytocenia hlavy je prispdsobené tak, aby sa neprerusila hnacia sila hornych koncatin.

Poloha tela

Telo je podas plavania v takmer horizontélnej polohe na prsiach. Hlava je pozdiZne v osi
tela, kde tvarova cast smeruje sikmo dopredu a dole. Uhol medzi hladinou vody a telom sa
meni v zdvislosti od rychlosti plavania od 0 do 10°. Vo vysSich rychlostiach sa telo dostava
vySSie nad hladinu, ¢o zvySuje aj Celny odpor plavca. Pocas pldvania dochadza aj k dalSim
rotaciam trupu a to okolo pozdiznej osi tela. Podla niektorych autorov (Jursik, 1990; Bence,
2005) je rotacia vykondvand vrozsahu 40 az 60°. U niektorych vrcholovych plavcov
prevaZzne v plavani na dlhsie trate (s dlhSou fazou splyvania) sa vyuZiva rotdcia trupu az do
90°. Pri plavani su vsetky iné pohyby trupu z dovodu vytvdrania odporu prostredia

neZiaduce.

Pohyb néh

Pracu noéh povaZzujeme za menej ucinnejSie ako pohyby pazi. Pohyby néh plnia
predovéetkym stabilizaént funkciu rotacie trupu okolo pozdiZnej osi tela pri vykonavani
cyklickej prace pazi. Striedavy — cyklicky pohyb néh je vykonavany vo vertikdlnej rovine
v rozsahu od 30 do 50 cm. Pohyb sa zahajuje v bedrovom kibe smerom nadol, pricom sa
plynule prendsa na stehno, predkolenie a ¢lenok. Spicky noh su prepnuté a smeruju
palcovou stranou dovnutra. Po dosiahnuti krajnej polohy stehna sa pohyb meni v smere
nahor. Predkolenie dosahuje dolnu krajnu polohu aZz o nie¢o neskér. Tym sa dosahuje vinivy
pohyb nohy. Dolna koncatina je v pohybe nahor uvolhend avystretd. Pohyb nadol je

vykonavany vysSou svalovou ¢innostou ako smerom nahor (vytvara hnaciu silu).
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Nacvik na suchu

1. Sed s oporou o ruky vzadu, striedavy pohyb n6h — imitécia cyklického pohybu noh.
2. Lah vpredu (prsia) na vyvySenej podlozke (Startovy blok, lavicka, vyvySeny okraj
bazéna) zafixovanie horizontalnej polohy. Striedavy kraulovy pohyb néh. D6raz na

spravny rozsah a frekvenciu pohybu, kontrola nadmerného ohybania v kolennom

kibe.
s
Obr. 23 Ndcvik pohybu néh na vyvysenej podloZke.
3. Sed na okraji bazénu s nohami ponorenymi do vody. Striedavé, cyklické pohyby vo

vode s precitenim zaberu na priehlavkovej strane nohy.

Nacvik vo vode

1. Poloha chrbtom k stene, paZe upazené av celej dizke poloZené na okraji bazéna.
Hlava nad vodou, trup a nohy v polohe ,polo znaku“ — vtzv. prednose. Nohy
vykondvaju tzv. kraulovy (popr. znakovy) kop. Spi¢ky pretinaju hladinu vody pricom
ostatné Casti sU pod vodou. Nespravne vykonanie cvi¢enia sa prejavuje nadmernym

ohybanim kolien a ich vynaranim nad hladinu.
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Obr. 24 Ndcvik pohybu néh vo vode pri stene.

Lah na prsiach s uchopenim jednej ruky o okraj bazéna. Druhd je zapreta dlanou
pod hladinou do steny pricom prsty dolnej ruky smeruju ku dnu (na obrazku je
zachytena dalSia alternativa umiestnenia pazi pri rovnakom cvi¢eni). Paze su
vystreté v laktoch. V tejto polohe vykonavat kraulovy kop srozsahom 40 — 50 cm.
Déraz sa kladie na pohyb vychadzajici z bedrového kibu a vinivy pohyb konéatiny.
Kontrola je zamerand na vystieranie Spiciek pocas kopu. Nohy sa pohybuju pod

hladinou. Paty viria vodu.

Obr. 25 Ndcvik pohybu néh alternativny spésob polohy paZi.

Lah na boku, dolnad ruka drzi okraj bazéna, hornd paZa je v pripaZzeni. Hlava je
poloZend na ramene dolnej paZe so zrakovou kontrolou na strane vytocenia.
Kraulové pohyby néh su vykonavané v horizontdlnom smere. Cvicenie realizujeme

na obe strany.
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Obr. 26 Ndcvik pohybu n6éh na mieste v polohe na boku.

Poloha tela na prsiach, paze vo vzpaZeni, ruky drZzia dosku za vzdialenejSiu hranu

s podoprenim predlaktia. Hlava je nad vodou. Kraulovy kop s dérazom na rozsah

pohybu néh a prepnutie $piciek. Plavanie sa realizuje na kratsiu vzdialenost.

Obr.27 Ndcvik pohybu néh vo vode s doskou.

Poloha tela na prsiach, paze vo vzpaZeni, hlava ponorenda medzi nimi, ruky drZia
dosku za blizsiu hranu bez podopretia predlaktia. Kraulovy kop bez dychania. Po 10
kopoch nadych nad vodou (hlava v zaklone), vydych po ponoreni do vody (medzi

pazami).

Obr. 28 Ndcvik pohybu néh vo vode s doskou s hlavou vo vode.
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6. Kraulovy kop v polohe na prsiach, paZe vo vzpaZeni bez dosky. Hlava je medzi

pazami vo vode. Dycha sa obmedzene po dlhsej vzdialenosti po zdklone hlavy.

7. Kraulovy kop v polohe na boku. Dolnd paza je vzpaZend, horna paza je v pripaZeni.

8.

Hlava je tvarovou ¢astou nad vodou na strane vyto¢eného trupu. Je v osi tela. Déraz
sa kladie na zachovanie spravnej polohy tela a efektivitu kopu. Cvi€enie realizujeme
na obe strany. Zmeny stran je mozné realizovat aj pocas plavania. Pripazend paza
sa vymiena prenosom nad alebo pod hladinou. VzpaZena paZa pripazuje pod vodou

dolnym poloblikom. V pripade problémov je mozné toto cvienie najskér precvicit

s pouzitim opory dolnej (vzpaZenej) paZze o plavecku dosku.

Obr. 29 Ndcvik pohybu néh vo vode v polohe na boku.

Kraulovy kop na dlhsiu vzdialenost s réznymi obmenami polohy tela a drzania pazi:
. v pripaZzeni v [ahu na prsiach
° vo vzpazeni pokrémo s ichopom za lakte (nad hlavou)

Obr. 30 Ndcvik kopu s pokréenymi paZami a drZzanim za lakte.

. vo vzpaZeni s drZanim dosky v polohe kolmo na hladinu vody
(zvySenie odporu)
. na boku s hornou pazou v upazeni, alebo v upazeni skrémo dlafiou v

tyl
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. na boku s oboma pazami v pripazeni

. s roznou polohou pazi s vyuzitim plutiev

Pohyb pazi

Cyklicky pohyb pazi vytvara hlavnu hnaciu silu plaveckého sposobu — propulzivnu silu.
Jej vplyvom sa plavec vo vode pohybuje. Zaber pazi sa sklada s pohybov nad vodou a pod
vodou. PaZa vstupuje do vody uvolnend, v poradi: ruka, predlaktie, laket a rameno pred
hlavou, paralelne s pozdiznou osou tela plavca. Laket je v najvy$iej polohe. Paia sa dalej
zasuva do vody aZ do vystretia, ¢o je vychodiskova poloha pred zahajenim zaberu.

Zaber pod vodou si mdZzeme v podstate rozdelit na dve casti. Ruka natiahnute] paze,
ktord ma miskovity tvar sa pohybom nadol pokusa ,zachytit” vodu. Paza pokracduje
pohybom dole avzad, pricom sa postupne ohyba v lakti, vtupom uhle. Tento pohyb
pripomina pritahovanie. Po dosiahnuti Urovne ramena sa uhol v lakti meni na 90° az 120°
v zavislosti od plaveckej discipliny (v rychlostnych disciplinach sa tento uhol este zvacsuje).
Pohyb paze dalej pokracuje (vystieranim lakta) az prsty ruky dosiahnu Urovern stehna
suhlasnej strany (tento pohyb pripomina odtlacanie). Zaber pod hladinou ma vzhladom
k rychlosti plavania esovitu (pri vytrvalostnom) alebo (pri Sprinte) takmer priamu drahu.

Vytiahnutie paZe zvody aprenos paie nad vodou su vedené pohybom ramena,

s uvolnenim predlaktia a ruky. Pri prenose sa nachadza laket v najvyssej polohe nad vodou.
Dychanie

Dychanie sa sklada z nadychu Ustami a hlbokym vydychom do vody dstami a nosom
sucasne. Nadych avydych sa uskutocnuje koordinovane s pohybom pazi. Rozozndvame
dychanie na jeden, alebo na viac plaveckych cyklov. Jeden cyklus pritom predstavuje pohyb
pravej a lavej paze.

Napriklad :

e nadych na kazdy zaber pravej paze (kazdy plavecky cyklus, t.j. vzdy na rovnake;j

strane)

e nadych po kazdom 3 zabere (kaZzdy jeden a pol cyklus, t.j. striedavo na obe strany)

e nadych po viacerych (4,5,6,atd.)zaberoch, (tzv. kyslikovy dlh) - vyuZivané hlavne

u Sprintérov a pri plavani na kratke trate

Nadych sa zahajuje po natoceni hlavy na stranu ramena paZe, ktord je na konci

zaberovej fazy v ,odtlaceni” a prechddza do fazy prenosu. Usta su tesne nad vodou.

Nasleduje hlboky nadych a sicasnym prenosom paze, hlava rotuje do vychodiskovej polohy
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vo vode. Postupny vydych Ustami a nosom pretrvava aZz do dalSieho nadychu. Rytmus
dychania je individualny a musi prebiehat plynulo.
Nacvik pohybu pazi a dychania sa z hladiska vzajomnej nadvaznosti realizuje

sticasne. Tak je mozné pohyb komplexne pochopit a prakticky si ho osvojit.

Nacvik na suchu

1. Pri nacviku pohybu pazi a dychania na suchu sa uplatniuje korekcia chyb partnerom
alebo samostatne pred zrkadlom.

2. Stoj mierne rozkrocny, predklon, hlava mierne v zdklone, paze su vystreté. Nacvik
pohybu najskér jednou paZou s vizudlnou kontrolou pohybu bez nacviku dychania.
Po zvladnuti sa pohyb nacviCuje druhou paZou. Zd6raznujeme kvalitu a dostatoény
rozsah pohybu s vizudlnou kontrolou.

3. Stoj mierne rozkroény, predklon, paze su vo vzpazeni. Nacvik cyklického pohybu
oboch pazi, bez zapojenia dychania.

4, V predklone nacvik dychania s pohybom paze na strane nadychu. Pri nacviku
nadychu je ddlezita rotacia ramien okolo pozdiznej osi tela, ktora umozni vo faze
vytiahnutia vykonat otocenie hlavy na stranu a uskutocnit nadych.

5. Nacvik dychania v suhre s pazami

a. nadych na kazdy zdber pravej alebo lavej paze (kazdy plavecky cyklus, t.j.
vzdy na rovnakej strane)
b. ndadych po kazdom 3. zabere (kazdy jeden a pol cyklus , t.j. striedavo na obe

strany)

Nacvik vo vode

1. Vo vode na mieste stoj mierne rozkroc¢ny, predklon, paze su vo vzpaZeni. Nacvik
pohybu najskér jednou paZzou s vizudlnou kontrolou pohybu bez nacviku dychania.
Déraz na spravnost pohybu paze. Po zvladnuti sa pohyb nacvi¢uje druhou pazZou.

2. Vo vode na mieste stoj mierne rozkro¢ny. Nacvik cyklického pohybu oboch pazi, bez
zapojenia dychania.

3. Vstoji v bazéne jedna paZa vzpaZend, ruka sa drZi okraja, druha je pri tele.
V predklone vytocenie nadych na strane pripazenej paze. Nasleduje rotacia hlavy
do pévodnej polohy. Cvi¢enie konci vydychom nosom a Ustami sucasne do vody.

Cvicenie niekolko krat opakujeme. Nacvik realizujeme aj na opacnu stranu.
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Obr. 31 Ndcvik kraulového dychania na mieste pri stene.

4, V horizontalnej polohe jedna ruka sa drzi okraja bazéna, druha je pripazena. Nohy
vykondvaju kraulovy kop a udrZiavaju stabilnu polohu. V tejto polohe nacvi¢ujeme

dychanie na stranu pripaZenej paze.

Obr. 32 Ndcvik kraulového dychania v polohe na boku pri stene.

5. Vo vode na mieste ndacvik cyklického pohybu pazi so zapojenim dychania.

44



Obr. 33 Ndcvik pohybu paZi na mieste.

Chédza vo vode s cyklickou pracou pazi s tvarovou ¢astou pod vodou.
Nacvik pohybu paZi s pevnou oporou néh. Cvi¢enec leZi v polohe na prsiach
a vykonava kraulovy zadber paZi s hlavou vo vode, pricom partner drZi cvi¢enca za

¢lenky. Cvicenie sa vykonava na mieste.
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10.

11.

12.

Obr.34 Partnerskd pomoc pri ndcviku paZi a dychania v spésobe kraul.

V polohe na prsiach jedna paZa vzpazend, ruka drzi blizSiu hranu dosky (v strede),
druhd je v pripaZeni. Nohy vykonaju 6 kopov, nasleduje vytocenie s nadychom na
stranu pripaZenej paze. CviCenie sa opakuje. Nacvik sa vykondva aj na opacnu
stranu.

V polohe na prsiach jedna paZza vzpaZzena, ruka drzi blizSiu hranu dosky (v strede),
druha vykonava kraulovy zdber. Po troch tempdach nasleduje zdber s nddychom na
stranu zdberovej paZe. Cvicenie sa opakuje po dalSich 6 kopoch. Nédcvik sa vykonava

aj na opacnu pazu.

Obr. 35 Ndcvik pohybu jednej paZe s vyuZitim dosky.

V polohe na prsiach paZe vzpazené, ruky drzia dosku na jej blizSej strane. Nohy
vykonaju 6 kopov, nasleduje zdber pravou s nadychom na stranu zaberovej paze. Po
zasunuti paZze do vody ruka uchopuje dosku. Nasleduje dalSich 6 kopov a zaber
spolu s nddychom sa vykonava na opacnej strane.

Cvicenia 8,9, 10 opakovat bez opory o plavaciu dosku. Pri cviceni je potrebné zvysit
frekvenciu noéh alebo vyuZit plutvy.

Kraulové paZe s nadlahéenim dolnych koncatin (doska medzi nohami). Doraz

kladieme na spravne dychanie a kvalitu zdberu.
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Obr. 36 Ndcvik pohybu pazi s nadlahcenim néh.

Suhra pohybov

Vzhladom k poctu kopov n6h, rozoznavame dva druhy kraulovej suhry:

e Sestuderovy kraul — vyuiivany je predovietkym u 3printérov alebo v plavani
kratSich Usekov s vy$Sou rychlostou. Princip pohybu je v tom, Ze na jeden pohybovy
cyklus zaberu pazi, pripada sest kopov néh ( t.. striedavo 3 pravou a 3 lavou).

e Dvojuderovy kraul- vyuzivany hlavne vo vytrvalostnom a pomalom plavani. Jeden
pohybovy cyklus paZi je sprevadzany dvoma kopmi. Je ekonomickejsi no v rychlom

plavani malo efektivny.
Nacvik vo vode

1. Kontrolované plavanie v sthre s vyuzitim plutiev.

Obr. 37 Zdokonalovanie suhry s vyuZitim plutiev.

2. Pomalé kontrolované pldvanie v suhre. Nacvik 2 a 6 uderového kraulu.
3. Suhra plaveckych pohybov vo zvySenej frekvencii na kratsie vzdialenosti.
4, Plavanie v suhre so zmenou rychlosti.

Napriklad: plavanie na 25m

e Prvy usek 12,5m rychlo — druhy 12,5m volne
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ZNAK

Plavecky sp6sob znak zaradujeme podla vykonov svetovej Spicky z hladiska rychlosti na
tretie miesto. Znak je jediny plavecky spdsob, ktory sa vykondva v polohe na chrbte. Hlava
je bez vadésich vykyvov takmer v horizontélnej polohe, tvarovou ¢astou nad vodou. Hlavnu
hnaciu silu tvoria horné koncatiny, ktoré vykondvaju striedavy pohyb. Dolné koncatiny
vykonavaju plynuly a striedavy pohyb, kde pohyb vychadza z bedrového kibu, pokratuje
extenziou vkolennom kibe akonéi flexiou v élenkovom kibe, pricom ma pohyb aj

stabiliza¢nu funkciu.

Poloha tela

Poloha tela pri plaveckom spdsobe znak je na chrbte a takmer horizontalna (plecia su
vyssie ako boky tela plavca). Striedavé pohyby hornych a dolnych koncatin umoznuju 20 -
40° vytacanie pliec plavca vzhfadom na horizontdlnu polohu, ¢o mu umoznuje plynulejsi
a efektivnejsi zdber (ndbehovy uhol tela plavca je v rozsahu 5 — 10° v zavislosti od rychlosti
pohybu). Hlava plavca je pocas plavania v polohe na znaku bez vyraznejSich vykyvov

spdsobenych rotaciou pliec, bokov a dolnych koncatin v horizontalnej rovine.

Nacvik vo vode

1. Splyvanie v polohe na znaku — cvicenec sa poloZi zo stoja spojného na hladinu vody,
nohy su vystreté, paze su vo vzpazeni, tvarova Cast hlavy je nad vodou, cvi¢enec

plynule dycha.

Obr. 38 Splyvanie na znaku.
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voks

Splyvanie v polohe na znaku po odraze od steny s doskou — splyvavu polohu
nadobudne cvi¢enec odrazom od steny, kde pociatocna pozicia cvicenca je tvarou k
stene, paze s vo vzpaZeni a ruky drzia dosku. Odraz cvi¢enec vykonava jednonoz
alebo obojnoz.

Splyvanie v polohe na znaku po odraze od steny bez dosky vo vzpaZeni — cvi¢enec
vykona predchadzajuce cvi¢enie (vid' 2) stym rozdielom, Ze paZe nebudu driat
dosku.

Splyvanie v polohe na znaku po odraze od steny vo vzpaZeni, bez dosky.

PaZe v pripazeni, vykonavanie kopov nohami, rotdcia na jednu a ndsledne na druhu

stranu, zmena po vykonani 6 — 8 kopov (moznost striedania po viacerych cykloch

kopov).

6.

7.

Obr. 39 Rotdcie okolo pozdiZnej osi tela do uhla 90°.

PaZe vo vzpaZeni s doskou (neskor bez dosky), vykonavanie kopov, rotacia na jednu
a nasledne na druhu stranu, zmena po vykonani 6 — 8 kopov (moznost striedania po
viacerych cykloch kopov).

Rotécia tela okolo pozdiinej osi tela — ,valanie sudu”, paZe su vo vzpaZeni, mierne

pokréené v laktoch, nohy su vystreté.
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Obr. 40 360° rotdcie okolo pozdiZnej osi tela .

Pohyby néh

Pohyby néh su striedavé a mdzeme ich prirovnat k pohybu néh pri plaveckom spdsobe
kraul. Nie jedinym, ale zasadnym rozdielom je, Ze pri znaku je hlavna sila zaberu pri pohybe
smerom nahor, zatial ¢o pri kraule je to pohyb smerom nadol. Pohyb vychddza z bedrového
kibu, pokratuje extenziou — vystretim smerom nahor v kolennom kibe a konéi flexiou —
ohnutim smerom nadol v ¢lenkovom kibe. Pohyb moZeme v zavereénej faze sledovat
virenim hladiny vody, pretoZe prsty na nohach ju takmer pretinaju. Pri pohybe smerom
nadol sa vytvdra hlavna hnacia- propulzivna sila a pri pohybe smerom dole je noha
relaxovand a nevyZaduje takmer Ziadne svalové usilie. Cely pohyb néh sliZi najma na
vyrovnanie vodorovne] polohy tela, ktorud , nardsa“ pohyb pazi. Na zaciatku po Startovom
skoku je dovolené plavat az do vzdialenosti 15 metrov motylikovym kopom, vinenim

(Ruzbarsky, Turek, 2006).

Nacvik na suchu

1. V sede na vyvySenej podlozke, paZe v zapaZeni podoprené dlafiami o podlozku,
dolné kon&atiny mierne ohnuté v kolennom kibe, vykonavame striedavy pohyb dole
a hore (moznost sebakontroly).

2. Sed na vyvysenej podlozke, paZe v zapaZzeni podoprené dlafiami o podlozku, dolné
koncatiny vystreté, imitacia kopov prostrednictvom partnera, ktory stoji pred
cviéencom.

3. Cvicenie 2 mdzZeme vykonavat aj v lahu, so vzpazenymi pazami (mozZnost kontroly
trénerom Ci partnerom).

Poznamka k cviceniam: U deti odporucame vykondvat ndcvik vystretymi nohami, bez

pokréenia v kolennom kibe.
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Nacvik vo vode

Sed na okraji bazéna, paZe v zapaZeni podoprené dlanami o podlozku, vykondavanie
kopov.

Lah na okraji bazéna, paZe v pripaZeni, hlava v horizontdlnej polohe, predkolenia vo
vode, imitdcia znakovych kopov.

Drzanie okraja bazéna jednou rukou, druha ruka je umiestnend cca 30cm nizsSie
s prstami vytocenymi smerom nadol, vykonavanie kopov s dopomocou partnera.
Drzanie okraja bazéna jednou rukou, druha ruka je umiestnend cca 30cm nizsie

s prstami vytoc¢enymi smerom nadol, vykondavanie kopov bez dopomoci.

Obr. 41 Ndcvik znakovych néh na mieste pri stene.

Precvicovanie znakovych néh s doskou pod hlavou v polohe na chrbte, dosku drzi
cvitenec rukami, pricom paze su pokréené vlaktoch ahlava je pocas cvi¢enia
v horizontdlnej polohe.

Precvicovanie znakovych néh s drzanim dosky na hrudniku v polohe na chrbte.

Obr. 42 Ndcvik znakovych néh s doskou na hrudniku.

Precvicovanie znakovych néh s doskou vo vzpaZeni, hlava je v horizontdlnej polohe,
dychanie vykondva cvi¢enec plynulo.

Precviovanie znakovych noh bez dosky v pripazeni.
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9. Precviovanie znakovych n6h bez dosky vo vzpazZeni.

Obr. 43 Ndcvik znakovych néh vo vzpaZeni.

10. Vykondvanie kopov v polohe na boku, jedna paZa v pripazeni, druhd vo vzpaZeni,

hlava je poloZend na vzpaZenej paii.

Obr. 44 Ndcvik znakovych néh v polohe na boku.

11. Vykonavanie znakovych kopov ré6znou intenzitou.

Pohyb paii

Pohyby paZi su plynulé, striedavé, cyklicky sa opakujtce a tvoria hlavnu propulzivnu silu
pre pohyb plavca vpred. Jeden zaberovy cyklus predstavuje 1 zaber lavou a jeden zaber
pravou pazou. Pohyby pazi mbzeme rozdelit do 5. zdkladnych faz: pripravnd, prechodnd,
zaberovu, fazu vytiahnutia a fazu prenosu vykonavanu nad hladinou vody (Bence, Merica,

Hlavaty, 2005).

Pocas pripravnej fazy sa vystreta paza zasulva do vody pred Urovriou pleca plavca. Dlan

vstupuje do vody malickovou stranou a plocha dlane je vytocenda smerom von. Nasledne
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paZa opisuje pohyb dole a von (prechodna faza), mierne sa ohne v lakfovom kibe a dojde
k pootoceniu tela na stranu zaberajucej paze. V tejto Casti vSak eSte nedochadza k propulzii,
pretoze konci v okamihu zachytenia vody. Hlavna propulzivna sila za¢ina v zaberovej faze,
ktord mézeme rozdelit na dve casti: pritahovanie a odtlacanie. Paza sa pohybuje po
zakrivenej drahe smerom dozadu a hore, postupne sa kréi v laktovom kibe pod uhlom 90-
100 stupniov. Potom nasleduje odtlacanie, kde sa paza pohybuje po polkruhovej drahe
smerom nadol a dozadu. Zviésuje sa rychlost pohybu paze, pricom zacina pritahovanim, no
maximu dosahuje v odtlacani. Faza konci dosiahnutim Urovne stehna plavca vystretou
pazou. Pohybom nahor a dovnutra zacina faza vytiahnutia. Nasledujuci pohyb paze je jej
vytiahnutie z vody palcovou stranou na zmensSenie odporu vody. Nasleduje prenos paze
nad hladinou vody smerom dopredu a nahor ponad pleca. Dlan sa otd¢a smerom dovnutra
v prvej Casti a ndsledne von v druhej ¢asti pohybu. Pocas celého prenosu je paza uvolnen3,

relaxovand. Potom sa cely zaber opakuje druhou paZou (Merica, 2007).

Nacvik na suchu

1. V stoji spojnom, jedna paZa v pripaZeni s dlafiou vytocenou smerom k telu, druha
paZa vo vzpazeni s dlafiou vytoéenou smerom von, rotacia v ramennom kibe, paZe
imituju pohyb vo vode (moznost sebakontroly).

2. VIahu na bruchu na vyvysenej podlozke (lavi¢ka, stupienok, Startovy blok i.)
cvienec imituje pohyby paZzi (moznost kontroly partnerom).

3. U deti vykondvame nacvik najskor vystretymi pazami (hruba forma) a az neskor

vykondvame ukdzku aj nacvik pohybu pazi podla popisu techniky.

Nacvik vo vode

1. Nacvik zaberu pazi v fahu na okraji bazénu — cvi¢enec leZi na okraji bazéna tak, aby
mohla jedna paza imitovat zabery nad aj pod vodou.

2. Padlovanie s doskou - pldvanie na boku, jedna paZa vo vzpaZeni, druha paia
v pripaZzeni. Plavec vykonand kazdych zhruba 12 kopov ,polozdber” (flexia
a extenzia v laktovom kibe) vzpazenou pazou. Po niekolkych zaberoch sa paze

vymenia.
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Obr. 45 Padlovanie v polohe na boku s doskou.

3. Padlovanie bez dosky, hlava je v horizontalnej polohe.
4, Zaber vykonavany jednou paZou, druhd v pripaZeni s miernym vytocenim na stranu,

po niekolkych zaberoch (2, 3, 4, ...) paze vymenime.

Obr. 46 Zdber jednou paZou.

5. Zastavovanie paZe na %, ¥, % vo faze prenosu nad vodou, kde zastavenie trva

priblizne 2 — 3 sek.
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Obr. 47 Plévanie znakom so zastavenim pohybu paZi vo fdze prenosu.

6. Plynuly pohyb paZi s rotaciou v ramennom kibe vykonavany réznou intenzitou.
7. Vykonavanie zaberov pazami s doskou medzi nohami.

8. Vykondvanie zaberov pazami s prekrizenymi nohami.

Dychanie

Technika plaveckého spdsobu znak umozZriuje plavcovi vykondvat nadych a vydych
plynulo a pravidelne, nakolko sa tvarova cast hlavy s vynimkou Startu a obratky neponara

pod hladinu vody. Optimalne je vykonanie nadychu pocas fazy prenosu jednej paze nad
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hladinou vody a vykonanie vydychu pocas fazy prenosu druhej paze v jednom zdberovom

cykle.
Suhra pohybov

Suhra plaveckych pohybov pri plaveckom sposobe znak predstavuje jeden cyklus pazi
adva az tri cykly kopov nohami, ¢o predstavuje Sest az osem kopov. Dychanie je pri
plaveckom spésobe znak zjednodu$ené polohou na chrbte a teda tym, Ze poloha tvarovej
Casti hlavy sa nachadza nad hladinou vody. Nadych vykonavame pocas fazy prenosu jednej
paze avydych pocas fazy prenosu druhej paze. Dychanie by malo byt pocdas plavania

plaveckym sp6sobom znak plynulé.

Nacvik na suchu

1. V lahu na chrbte na vyvysenej podlozke (lavicka, Startovy blok ai.) , kde, cvi¢enec

imituje pracu pazi a néh.

Nacvik vo vode

1. Znakové nohy s rotaciou ramien, trupu a bokov - pri znakovych nohdch su paze v
pripaZeni. Pocas jednej série 6-tich kopov nohami telo rotuje ako celok postupne do
polohy na pravom boku — nasledne sa pootoci do polohy na znaku — a nakoniec do
polohy na lavom boku. Doraz kladieme na vytacanie pliec, ktoré je s prihliadnutim
na techniku plaveckého spésobu vyznamné, nohy neprestavaju vykonavat pohyb.

2. Zaber jednou paZou - plavec zaberd jednou paZou, hlava je ponorend, nohy
vykonavaju striedavy pohyb. Paza, ktora nezabera, je v pripaZeni. Doraz kladieme na
vytacanie pliec.

3. Supazny znak - plavec zabera obidvomi paZami sucasne, sicasne vykondva prenos
oboch pazi. Nohy neustdle vykonavaju znakové kopy aj pocas prenosu. Doraz

kladieme na spravnu drahu zaberu pazi pod vodou.
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Obr. 48 Supazny znak.

4, Znakova suhra s pomalym prenosom - plavec zabera striedavo oboma paZzami, nohy
vykondvaju zaber. PaZa, ktora nevykonava zaber, sa prendsa pomaly. Déraz
kladieme na vytacanie pliec.

5. Prenos pazi s dotykom v podpazusi - plavec pldva celou znakovou suhrou, ale
prenos paZi sa uskutocCniuje tak, Ze sa konceky prstov vo faze prenosu dotykaju

podpazusia prenasanej paze.
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Obr. 49 Znakové technické cvicenie — prenos paZe s dotykom v podpazusi.
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MOTYLIK

Motylik je druhym najrychlejSim plaveckym sp6sobom v 3Sportovom plavani. Je
najmladsim plaveckym sp6sobom, ktorého pohybovy zaklad vychadza z prsiarskej techniky.
Pohyb paZi sa odliSoval hlavne vo faze prenosu, ktora sa dnes uskuto¢nuje nad vodou. Kop
dolnych koncatin bol dlhy ¢as totozny s prsiarskou technikou. Moderna technika pohybu
tela avertikdlneho (kraulového) kopu dolnych koncatin pripominaji vinenie. Preto sa
mozZeme stretnut aj s inym nazvom ,Delfin”. Napriek tomu sa oficidlne pomenulva
povodnym nazvom , Motylik - Buterfly”. Spravna technika plavania si vyZzaduje vyssie naroky

na silové schopnosti pazi a kibovu pohyblivost v driekovej &asti chrbtice.

Poloha tela

Telo plavca je v polohe na prsiach. Pohyb trupu vychadza z vertikdlneho pohybu panvy.
To sp6sobuje vinenie nad a pod hladinou vody. Ak sa trup nachadza nad hladinou, panva je
hladinu. Rozsah vinenia je v porovnani s ostatnymi spdsobmi vacsi, avsak musi byt taky, aby
celny odpor plavca nesp6soboval brzdenie pohybu vpred. Na vineni sa zacastnuju aj nohy

a to miernym ohybanim v kolenach a impulzivnym kopom nadol.

Pohyb néh

Kop n6h nadvéazuje na vinivy pohyb tela. V momente, ked stehno vykonava (vplyvom
panvy) pohyb nahor, predkolenie vSsak vplyvom ohnutia v kolene este nadalej pokracuje
pohybom dolu. Kazdé ukoncenie pohybu nadol je sprevadzané silnym kopom od kolien
(zdberova faza kopu). Na konci zaberovej fazy su dolné koncatiny skoro Uplne vystreté,
panva je na hladine v najvy$sej polohe atrup smeruje dolu. Zmena pohybu néh nahor
zacina stupanim trupu k hladine a sucasnym klesanim panvy nadol. Nohy pokracuji nahor
s vystretymi kolenami. Takato nadvaznost trupu, panvy a ndh spOsobuje vinivy pohyb.
Zaberovu plochu nbéh predstavuju priamy priehlavok a predkolenie. Motylikové nohy
dokazu vynaloZit omnoho vacsiu silu ako kop u inych spdsobov. Je to dané vacsou plochou
opory, t.j. su¢asnym pohybom noéh. Pocas jedného pohybového cyklu pazi nohy vykonavaju

dva kopy.
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Prvy kop sa vykonava pri zastvani pazi do vody — na zaciatku zaberu. Ramena smeruju
do vody dopredu a dole.

Druhy intenzivnejsi kop je uskutocriovany pred koncom zaberovej fazy, pri vytahovani
pazi z vody, ¢o ulahcuje proces prenosu nad vodou.

Nacvik pohybu néh a spravnej polohy je najvhodnejsie realizovat priamo vo vodnom

prostredi. Na lepsie precitenie vinivého efektu je mozné vyuzit plutvy.

Nacvik vo vode

1. Odrazom od dna vinenie v polohe na prsiach, paZe v pripaZeni, hlava je v osi tela
a smeruje tvarovou Castou ku dnu. Doraz cvi¢enia sa kladie na vertikalny pohyb
panvy (podsadenie a vysadenie) a intenzivny pohyb néh pri pohybe nadol. Vinenie
vykonavame na kratku vzdialenost, bez dychania.

2. Odrazom od steny bazéna vinenie bez dychania v polohe na prsiach, paze vo
vzpazeni, hlava medzi paZzami tvarovou d¢astou ku dnu. Podobne ako

v predchadzajucom cviceni plavanie na kratku vzdialenost s dérazom na spravne

vinenie.

Obr. 50 Delfinové vinenie vo vzpaZeni.
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w

Odrazom od steny bazéna vinenie v polohe na prsiach s pazami vo vzpaZeni.
Dychanie na kazdud 3 vinu vynorenim hlavy nad hladinu, tvarovou ¢astou do smeru
plavania. Podobne ako v predchadzajucom cvi¢eni dbéraz sa kladie na spravne
vinenie. Pre ulahéenie vynorenia hlavy a nadychu je mozné vyuzit prsiarky zaber
paii.

4, Nacvik a zdokonalenie vinenia v réznych polohach:

e vpolohe na prsiach (vo vzpaZeni, obe pripazené, jedna vzpaZzenda adruha

pripazena),

e pod hladinou (vo vzpaZeni, obe pripazené, jedna vzpaZzena a druha pripazena),

Obr. 51 Delfinové vinenie vo vzpaZeni pod vodou.

® na boku (obe paZe vo vzpaZeni, v pripaZzeni, dolnd vzpazena - horna pripazena),
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Obr. 52 Delfinové vinenie na boku.

e na znaku (vo vzpaZeni, obe pripazené).

Obr. 53 Delfinové vinenie na znak.

5. Vinenie v polohe na prsiach s pouzitim dosky. Cvi¢enie mozno obmenit:
e s hlavou medzi pazami,

e alebo s hlavou nad vodu.
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Obr. 54 Delfinové vinenie s doskou (hlava nad vodou).

Pozndamka k cviceniu: ide o ndroc¢ny pohyb, pretoZe doska fixuje polohu ramien, ¢o staZuje

vinivy pohyb tela.

Pohyb pazi

V sp6sobe motylik sa pohyb pazi uskutocnuje pod vodou — zaber anad hladinou —
prenos. PaZe sa zasUvaju do vody vpredu pred hlavou priblizne v Sirke rozpatia ramien
dlanami mierne von. Kazda paZza sa pohybuje na svojej strane od osi tela. Paze zacinaju
pohybom do stran a dole, kde dochadza k tzv. ,vyhmatnutiu“ vody. Zaber pokracuje daleko
do stran a lakte pri pohybe zacinaju ohybat. V tejto faze je doleZité zdéraznit, Ze lakte sa
dostavaju vysoko nad uroveri ruky. Potom sa ruky priblizuji opéat k stredu pod telo. Po
dosiahnuti Urovne ramien uhol v lakti dosahuje 120 az 90°. V tejto casti zdberu ide o tzv.
»pritiahnutie”.

V druhej Casti zaberu pod vodou sa paZe pohybuju postupne vzad aZ do vystretia, kde
sa vynaraju na urovni stehien. V zavere zaberu paze dosahuju najvyssiu rychlost, ¢o
umoznuje lahsie vynorenie trupu nad hladinu vody. Draha pohybu paZi z dolného pohladu
pripomina esovité zakrivenie.

Po vytiahnuti paZi z vody sa paZe prenasaju ponad hladinu. PaZe si uvolnené a takmer
vystreté v lakti. Pohyb je vedeny cez upaZenie do vzpaZenia, kde sa ponorenim paiZi
priblizne na Sirku ramien zahajuje novy plavecky cyklus. Prenos paZi vhodne ovplyviiuje

predklon hlavy.
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Nacvik na suchu

1. Stoj mierne rozkrocny, predklon, paZze su vo vzpaZeni. Nacvik pohybu oboch pazi
s vizualnou kontrolou pohybu bez nacviku dychania. Doraz na kvalitu a dostato¢ny
rozsah pohybu svizuadlnou kontrolou (hlava v miernom zdklone — moZnost
kontroly). Po zvladnuti nacvik s polohou hlavy v osi tela, t.j. medzi pazami (bez
zrakovej kontroly).

2. Postoj rovnako ako v prvom cvi¢eni nacvik pohybu paZi so zapojenim dychania.

Najskor nacvik dychania na kazdy cyklus paZi, neskdr nadych v kazdom druhom

cykle.
Nacvik vo vode
1. Vo vode stoj mierne rozkrocny, predklon, paze su vo vzpaZeni. Nacvik pohybu

oboch paii s vizualnou kontrolou pohybu bez nacviku dychania. Hlava je nad vodou.
Déraz na kvalitu zaberu nad vodou a vo vode.
2. Nacvik pohybu paZi vo vode na mieste s dychanim. Na konci zdberu zdéraznit

vynorenie (pohybom kolien) tela nad hladinu pri nadychu a ponorenie tela po

prenose pazi s vydychom.
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Obr. 55 Ndcvik paZi na mieste v predklone.

Motylikovy zaber paZi s hlavou nad vodou v chddzi vo vode s malou hibkou bez

dychania. Po zvladnuti zmena s dychanim v kazdom cykle pazi.

Na Sirku bazéna preskoky cez plavecké drahy, simitaciou delfinovych skokov

s odrazom z dna bazéna:

e alternativa 1 - paZe su v polohe vo vzpaZeni pocas celého cvi¢enia, hlava medzi
pazami.

e alternativa 2 — stoj, paZe vo vzpaZeni, odraz zdna - zdber paZzami vo vode

vytiahnutie paZi cez zapaZenie, ohnutie v trupe a predklon hlavy, preskok ponad

drahu s bo¢nym prenosom pazi dopad so vzpaZienymi pazami.

Obr. 56 Preskoky ponad plavecké drahy.

Odraz od steny, paZe vzpazené, 2 - krat vyvinit, na tretiu vinu zaber jednej paze.
Plavanie na kratku vzdialenost bez dychania. Doraz kladieme na precvi¢enie prace
paZe s dostatocnou ¢asovou pripravou.

Delfinové vinenie so zdberom jednej paZe. Druhd je vo vzpaZeni. Pohyb je
vykonavany na kazdu vinu. Plavanie na kratku vzdialenost bez dychania. Cvicenie sa

realizuje na obe paze. Pre ulahlenie cvicenia je vhodné poufZit plutvy. Obmenu pazi
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mbzeme uskutocnit po odpldvanom Useku, alebo je ich mozné pravidelne cyklicky

striedat.

Obr. 57 Zdber jednou paZou s delfinovym vinenim.

7. RozloZeny pohyb pazi s nadlahfenim néh. Po odraze od steny najskér samostatne
zaber pravou pazou (nadych na stranu), potom zaber lavou paZou a nasledne 2
tempad spolu oboma pazami (nadych pri prvom tempe s tvarou do smeru plavania).
Doraz sa kladie na nacasovanie zdberov atempo plavania. Tymto sp6sobom je
mozné plavat aj na dlhSiu vzdialenost. Po zvladnuti sa toto cviéenie vykonava bez
pouzitia dosky.

8. Zaber motylikovych paZi (obe paZe sucasne) s nadlahéenim noéh — s doskou (piskdta)
medzi nohami. Cvicenie sa pldva na kratku vzdialenost bez dychania.

Dychanie a suhra pohybov

Spravny rytmus dychania ovplyviuje celkovld suhru a koordinaciu s pohybom pazi.
Nadych sa uskutocriuje na konci zaberu pri vytahovani pazi z vody. Vtedy je rychlost plavca
a poloha tela najvyssia. Mierny zaklon hlavy umozriuje vykonat nadych Ustami, po ktorom
nasleduje predklon, ktory ulahcuje prirodzenejsi prenos paZi aich zasunutie do vody

uvolnenim svalov krku. Vydych nosom a Ustami je sprevddzany pohybom paZi pod vodou
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pocas zaberu. Intenzita a objem vydychu je individualny a prispésobuje sa rytmu a tempu
samotného plavca.

Suhra je z hladiska mechaniky a koordindcie velmi naro¢nd. Popri vineni je potrebné do
suhry zaradit na kaZidy cyklus paZi dva kopy dolnych konéatin. Pri zasuvani paZi sa
uskutocnuje prvy kop , ktory zabezpecuje rychly prechod paZi do prvej fazy zaberu. Druhy
kop sa zahajuje na konci zaberu (fazy odtlacenia) atrvd do vytiahnutia pazi zvody.
Nadmerné vertikdlne pohyby v sihre sp6sobuju velky odpor pri pohybe vpred. Spravne
nacvicena suhra udrzZiava rychlost plavca bez vyraznych stratdch vo fazach kde nepésobi

propulzivna sila.

Nacvik vo vode

Ndcvik koordindcie noh, pazi a dychania zavisi od koordinacie a plaveckého rytmu.
Ndcvik dychania na suchu sa realizuje sucasne s nacvikom pazi. Rovnako je to aj v ndcviku

vo vode na mieste.

1. Delfinové vinenie so zaberom jednej paze. Druha je vo vzpaZeni. Dychanie je na
kazdy zaber na stranu zadberovej paze. Pre ulahenie cvicenia je vhodné pouzit
plutvy.

2. Odraz od steny 3 krat vyvinit, na Stvrtd zaber oboch paZi s dychanim. Hlava je pri
nadychu v miernom zéklone. Pri vytiahnuti a zasunuti pazi zdéraznit intenzitu kopu.
CviCenie sa plava na kratku vzdialenost, je zamerané na nacvik a kontrolu rytmu.

3. Odraz od steny 2 krat vyvinit, na tretiu zdber oboch paZi s dychanim ako
v predchadzajicom cvifeni. Pri vytiahnuti a zasunuti paZi zdoraznit intenzitu kopu.
Cvicenie je zamerané na ndcvik a kontrolu rytmu.

4, Odraz od steny plavanie v plnej koordinacii (na 1 vinu 1 zaber paZi) bez zaradenia
dychania. Hlava sa nachadza v predklone pod vodou, ¢o ulahcuje prenos paZzi nad
vodou. Cvi¢enie realizujeme s postupnym zrychlovanim frekvencie v dalsich
opakovanych usekoch.

5. Odraz od steny, pomalé kontrolované pldvanie v plnej koordinacii s dychanim
v kazdom cykle. Alternativa — po zvladnuti zakladnej formy, plavanie v plnej
koordinacii vo zvysenej frekvencii na kratku vzdialenost.

6. Odraz od steny, plavanie v plnej koordinacii s dychanim po kazdom 2 cykle.
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Obr. 58 Motylik v plnej sthre.
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NACVIK STARTOV A OBRATOK

Startovy skok a obratky su déleZitou sucastou plavania, nakolko sa podielaju na
konecnom vykone plavca vo vode. Z tohto dovodu je potrebné ich nacvik a zdokonalovanie

zaradit do etapy pripravnej, zakladnej, zdokonalovacej i do etapy Sportového tréningu.

STARTOVY SKOK

Start vplavani predstavuje S$tart prvych 15 m po  odskoku. Je
charakterizovany najvacsim zrychlenim pocas celého plaveckého vykonu. Rozdiel medzi
priemernou a najvy$$ou rychlostou dosahuje rozdielové hodnoty 21- 43 %. Start je
ddleZitou sucastou plaveckého vykonu aje podmieneny dizkou trate, ktoru plavec plava.
Pre jeho efektivnost je velmi ddleZita reakcia plavca na pokyn $tartéra, sila odrazu, dizka
avy$ka letu, uhol ahibka ponorenia tela do vody, udrianie optimalneho tvaru tela,
efektivita zaberov dolnych koncatin, spravny odhad vynorenia sa na hladinu vody a zacatie
prvého zaberového cyklu bez vacsej zmeny a straty rychlosti nadobudnutej Startovym
skokom (Ruzbarsky, Turek, 2006).

Startovy skok v plavani podla najnovsich vyskumov vyznamne ovplyviiuje vykon plavca
na prvych 10 metrov, pri¢om jeho efektivita klesa s dizkou trate. V plavani rozoznavame dva
druhy Startovych skokov z plaveckého bloku (grab a track Start) a jeden druh Startu z vody
pri plaveckom sp6sobe znak.

Startovy skok zavisi od troch zakladnych faktorov, ktoré st prepojené a navzajom spolu
stvisia. Na zdklade toho je potrebné nacvik vykonavat subeine pocas vsetkych etép
Sportovej pripravy. Spominané faktory su:

e reakcny Cas - predstavuje Cas, ktory uplynie v naSom pripade od zvukového signalu do
prvého pohybu plavca. Reakcia je geneticky dana a priestor na jej zlepsSenie a zdokonalenie
je pomerne mala.

e roven vybusnej - dynamickej sily dolnych koncatin -mdzeme ju ovplyvnit spravnym
vyberom posilfiovacich a odrazovych cviceni.

e technika Startového skoku - v prvom rade je nutné vybrat si vhodny druh Startového
skoku pre daného jednotlivca a potom zdokonalovat samotni techniku pomocou réznych

videozaznamov alebo s pomocou trénera (Tonhauserova, 2010).
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STARTOVY SKOK Z BLOKU

V plavani rozoznavame dva spoOsoby Startovych skokov pre plavecké sp6soby motylik,
prsia a kraul a jeden sp6sob Startového skoku pre plavecky sp6sob znak, ktory sa ako jediny
vykondva zvody. Najvacsi rozdiel medzi Startovymi skokmi zo Startového bloku je v
zakladnom postaveni na Starte. Pri klasickom Starte tzv. ,grab” Starte s nohy paralelne
vedla seba a prsty na nohach precnievaju cez Startovy blok. Pri druhom, atletickom - tzv.

»track” Starte, je odrazovd noha vpredu a Svihova noha vzadu.

Obr. 59 Start ,,grab“ a , trak”.

Plavec ¢aka na povel Startéra, najprv sa postavi vedla startového bloku a na dalsi povel
na blok. Pri pokyne ,na miesta” stoji plavec v predklone, paze su uvolhené alebo sa
dotykaju Startového bloku. Po povele sa plavec pri oboch druhoch startov pevne chyti
predného okraja Startového bloku medzi nohami alebo za jeho boc¢né okraje. Hlava je
sklonena a pohlad smeruje na Startovy blok. Hmotnost tela plavca je pri ,grab” Starte
sustredena na prednej Casti chodidiel a pri atletickom Starte prenesend najprv na zadnu
(8vihovu)nohu a po zvukovom povely ,na Start” sa hmotnost prendsa na prednu,(odrazovi)

nohu (Pokorna, 2001).
Startovy skok z plaveckého bloku rozélefiujeme do troch zakladnych faz:

° Zaujatie spravnej polohy Startového postavenia - pri plaveckych pretekoch sa da
plavec do zakladnej polohy po vyzvani rozhodcom. Predkloni trup, pohlad nasmeruje
smerom nadol na prsty alebo mierne vpred smerom na vodu bez zdklonu a nohy rozmiestni
na blok podla zvoleného startu. Nohy ma mierne pokréené v kolenach a palce zachytené za

okraj Startového bloku, vzdialené od seba na Sirku panvy. Paze ma plavec takmer vystreté,
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napaté azapreté o Startovy blok. Na vyzvu rozhodcu sa pritiahne tak, aby sa tazisko
presunulo okraj bloku.

° Odraz a let vzduchom - po Startovom signaly rozhodcu presunie plavec taZisko
smerom vpred, zakloni hlavu a zahaji pohyb. Svihne pazami vpred a nahor a nasmeruje
dopad do vody. Najprv sa pohne horna cast tela a nasledne dolné koncatiny, nasledne sa
odliepaju od bloku paty. Nasleduje nadych, Svih pazi do predpazienia, vzpriami sa trup
a nakoniec sa vykonda odraz dolnymi koncatinami v 35 - 40° uhle. Telo sa prehyna a stupa
podla uhla odrazu. Ukoncuje sa nadych atelo vstupuje do vody. Tesne pred dopadom
dochéadza k narovnaniu trupu, pazi a noh.

° Dopad do vody, splyvanie a nasadenie prvych plaveckych zdberov - dopad do vody
by sa mal vykonat v jednom bode- paze st polozené na seba, hlava sa nachddza medzi
pazami, celé telo je napnuté a dolné koncatiny sa nachadzaju blizko seba. Rychlost plavca je
v tejto faze Styrikrat rychlejsia ako sa dosahuje pri plavani (6 - 7 m.s?). Po dopade do vody
rychlost plavca vplyvom odporu klesa. Plavec sa pohybuje zotrvaénostou v hydrodynamickej
polohe do hibky 60 - 90 cm ameni smer drahy zvpred nadol na vpred nahor. Pred
ukoncenim zotrvacnosti dochddza k nasadeniu prvych plaveckych pohybov dolnych
koncatin, pri plaveckom sp6sobe prsia k pohybu pazi. Pri prvych pohyboch paZi pri
plaveckych spésoboch motylik a kraul plavec nevykonava nadych. Hlava pretekara sa podla
pravidiel plavania musi vynorit pred dosiahnutim 15 m vzdialenosti od Startovej steny

(Tonhauserova, 2010).

Nacvik startu z bloku

1. Stoj spojny, vertikdlne odrazy vo vode s pripazenymi pazami.
2. Stoj spojny, vertikdlne odrazy so vzpazenymi pazami, prip. s pohybom paZi od

pripaZenia ku vzpaZeniu (polobluky).

3. Stoj spojny, paZe vo vzpazeni, odraz vpred cez drahu (vstup do vody v poradi paze —

hlava — trup — dolné koncatiny).

72



NACVIK STARTOV A OBRATOK

Obr. 60 Preskok ponad drdhu.

4 Vykonanie Startu zo schodikov od najnizsieho po najvyssi .
5. Vykonanie Startu zo stupienka pri Startovom bloku.
6. Vykonanie Startu zo Startového bloku.
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Obr. 61 Startovy skok atleticky.

7. Vykonanie Startového skoku so snahou preskocit prekazku drzand partnerom

v potrebnej vyske.

START Z VODY

Pri plaveckom spdsobe znak sa Start li§i najma Startovanim zvody. Plavec ¢akd na
vyzvanie rozhodcu pisknutim. Prvé dlhé pisknutie znamend signal pre plavca, aby bez
zdrZania skocCil do vody. Pri druhom dlhom pisknuti sa plavec pripravi pri Startovej stene
a nasledne na pokyn ,na miesta” uchopi drzadla na plaveckom bloku a zaujme Startovu

poziciu. Ked' su vSetci plavci pripraveni na start, Startér da pokyn na vykonanie Startu.
Techniku znakového $tartu mdzZeme rozdelit do 3 faz:

e Sprdvne postavenie a priprava na odraz, kedy plavec ¢aka na povel ,na miesta”.
Uchopi oboma rukami drzadla, ktoré si umiestnené pod Startovym blokom, chodidla n6h
si na stene a pokrcéené v kolendch. Na povel ,na miesta” sa plavec pritiahne blizsie
k drzadlam (pokréenim pazi v laktoch), skloni hlavu a pritiahne boky ku chodidlam. V tomto
momente sa telo vynara z vody a pripravuje sa na odraz.

e Fdza odrazu a letu, kedy plavec po zvukovom signaly zakloni hlavu a nasmeruje
odraz z n6h nahor a dozadu. PaZe smerujui od drzadiel najprv nahor a potom nasledne
dozadu. PaZe sa pustaju drzadiel a dolné koncatiny sa vystieraju. V letovej faze je telo
plavca mierne prehnuté, pricom sa plavec snazi zdvihnuit boky nahor. Nohy su stale
vystreté, chodidla nad hladinou vody a hlava v zaklone

e Fdza dopadu do vody, splyvania a nasadenia prvych plaveckych zdberov, kde ako
prvé vstupuju do vody paZe, nasledne hlava, trup a nakoniec nohy. Telo plavca je stale

mierne prehnuté. Pohyb dalej pokracuje splyvanim a vinenim celym telom. Vinenie je vsak
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pravidlami obmedzené do vzdialenosti 15 metrov, pocas ktorych musi hlava plavca pretnut
hladinu vody. Po vynoreni zacina plavec s prvymi plaveckymi zdbermi tesne pred vynorenim
hlavy. Plynulo prechdadza od vinenia kprvym zdberom pazi aku kopom nohami

(Sweetenham, Atkinson, 2006).

Ndcvik Startu z vody

1. Stoj spojny, paZe v pripazeni, brada pritiahnutd k hrudniku, odraz s cielom
dopadnut na chrbat.

2. Stoj spojny, paze v vzpazeni, brada pritiahnuta k hrudniku, odraz s ciefom dopadnut
na chrbat, neskér s vykonanim poloobluka (presun pazi z pripazeniu do vzpaZenia).

3. Odraz vykonany so snahou o preskocenie drahy, neskér svykopnutim dolnych

koncatin na vodu.

4, Vykonanie Startového skoku zo schodikov v bazéne od posledného azZ k prvému.
5. Vykonanie Startového skoku z okraja bazénu s pazami v pripaZeni.

6. Vykonanie Startového skoku zo Startového miesta.
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Obr. 62 Startovy skok z vody.

OBRATKY

Obratka zahffia nie len samotné otocenie pri stene, ale aj napldvanie na stenu
(predstavuje zhruba 2,5 m), splyvanie po odraze a nasadenie prvych plaveckych zaberov
(predstavuje zhruba 7,5 m). Vyznam obratky ovplyviiuje diZka trate a dizka bazénu, kde 25
metrovy bazén vyznam obratky zvy3uje. Start spolu s obratkou sa priamo podielaju na

vykone plavca 20 - 40 %.

Obratka zahriuje podla Hofera a kol. (2006) 4 zakladné fazy:

e napldvanie a dohmat
e viastné otocenie
e odraz a pohyb zotrvacnosti

e nasadenie prvych plaveckych zdberov.

Obrdtka - prsia

Obratka pri spésobe prsia je podobna obratke motylika, kde rozdiel nastdva az po
vykonani odrazu od steny. Naplavanie na stenu by mal plavec vykonat bez vyraznejsej straty
rychlosti, o mu umozni plynulejsi a rychlejsi pohyb. Po odraze od steny dochadza ku
splyvaniu a naslednému pohybu pazi. Pri plaveckom spo6sobe prsia povoluju pravidla
vykonanie jeden a pol zaberu pod vodou, kde plavec po zniZeni rychlosti dosiahnutej po
odraze vykonana prsiarsky zdber pazami az do pripazenia. Po naslednom zniZeni rychlosti
vykona plavec zdber hornymi aj dolnymi koncatinami v snahe pretnat hladinu vody

(Cechovska, Miler, 2008).
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NAacvik prsiarskej obratky

1. Vykonanie prsiarskej obratky s chddzou po dne bazéna s imitaciou zaberov pazi,
dotyk na stene musi byt vykonany oboma dlafiami sucasne a v rovnakej vyske.

2. Zo vzdialenosti 3m naplavanie (prsiami) na obratkovu stenu s dohmatom oboch ruik.

3. Zo vzdialenosti cca 1,5m odraz z dna do horizontalnej polohy vo vzpaZzeni, dohmat,
nadych, odtladenie ramien od steny so sucasnym pritiahnutim néh k stene, po
dosiahnuti polohy na prsiach, odraz z chodidiel od obratkovej steny, vysplyvanie.

4, Vstoji chrbtom k stene poloZenie sa na prsia, odraz od steny, vysplyvanie,
nasadenie jeden a pol zdberu pod vodou, nadych a nasadenie dalsich plaveckych
zaberov.

5. Vykonanie prsiarskej obratky pomalou rychlostou, neskér vyssou rychlostou.
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Obr. 63 Kyvadlovd obrdtka v plaveckom spésobe prsia.

Obrdtka - kraul

Pri plaveckom spbsobe kraul sa najcastejSie uvykonnostnych plavcov vykondva
kotulova obratka, kde pravidla povoluju dotkndt sa steny akoukolvek castou tela. Pri
naplavani by nemal plavec stratit svoju rychlost a priblizne 1,5 m pred obréatkovou stenou
by mal vykonat zaber jednou rukou pod telom, nasledne sa predklonit, vykonat kotul, kde
dolné koncatiny opisuju vodorovnu os. Plavec prudko pokrci dolné koncatiny, pootoci trup,
vzpazi vystreté horné koncatiny a vykona chodidlami odraz od steny. Pokracuje splyvanim,

vinenim a nasadenim prvych plaveckych pohybov (Hofer a kol., 2006).

Nacvik kraulovej — kyvadlovej obratky

1. Vykonanie kraulovej obratky s ch6dzou po dne bazéna s imiticiou zaberov paii,
dotyk lubovolnou éastou tela.
2. Zo vzdialenosti 3m naplavanie (kraulom) na obratkovu stenu s dohmatom jednej

ruky.
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Zo vzdialenosti cca 1,5m odraz z dna do horizontalnej polohy vo vzpaZeni jednou
pazou, dohmat, nadych, odtlac¢enie ramien od steny so sucasnym pritiahnutim néh
k stene, po dosiahnuti polohy na prsiach, odraz z chodidiel od obratkove] steny,
vysplyvanie.

V stoji chrbtom k stene poloZenie sa na prsia, odraz od steny, vysplyvanie, kop néh
(alebo vyvlenenie) a nasadenie prvych zaberov paZi.

Vykonanie kraulovej obratky pomalou rychlostou, neskdér vys$ou rychlostou

s odrazom od steny.

Obr. 64 Kyvadlovd obrdtka v plaveckom spésobe kraul.
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Nacvik kraulovej — kotulovej obratky

Nacvik kotulu vpred odrazom od dna.
Nacvik spravneho nacasovania vykonania posledného zaberu pazami.

Nacvik odrazu od steny po vykonani kotula.

P W p e

Vykonanie kraulovej obratky pomalou rychlostou, neskér vy$sou rychlostou.

Obr. 65 Kotulovd obrdtka v plaveckom spésobe kraul.
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Obratka - znak

Naplavanie plavca k stene by mal plavec vykonat bez vyraznejsieho spomalenia. Pri
dosiahnuti optimdlnej vzdialenosti vykona plavec otocenie na polohu na prsia, kde po
zmene polohy zo znaku na prsia je dovoleny jeden zaber paZou, alebo jeden zaber oboma
pazami sucasne pre zacatie obratky. Po ukonceni zaberu paZou vsak uz plavec nesmie
vykonavat zabery nohami. Nasledne vykona plavec predklon vpred, pokréi nohy a vykona
kotul tak, aby bol opéat v polohe na znaku a aby sa chodidla dotykali obratkovej steny. Po
odraze vykona plavec pod vodou vinenie, ktorého dizka je pravidlami obmedzend na 15 m.
Platné pravidla plavania vSak umoznuju vykonat tzv, kotulovd obratku, kde plavec po
odraze musi ostat v polohe na znaku. Dotyk pazi plavca méze byt vykonany lubovolnou
¢astou tela, no po odraze musi byt poloha tela plavca v polohe na znaku. Pri dokoncéeni
discipliny sa musi pretekar dotknut cielovej steny v polohe na znaku (Bence, Merica,

Hlavaty, 2005).

Nacvik znakovej — kyvadlovej obratky

Vykonanie znakovej obratky s chddzou vzad po dne bazéna s imitaciou zaberov pazi.

Plavec nesmie opustit polohu na znaku.

1. V chédzi vzad vo vode po pds imitacia faz obratky, naplavania, dohmatu, obratu,
odrazu a nasadenia prvych zaberov.

2. Zo vzdialenosti 3m naplavanie znakom na obratkovu stenu s dohmatom jednej ruky.

3. Zo vzdialenosti cca 1,5m odraz z dna do polohy na znaku vo vzpaZeni jednej paZe,
dohmat, obrat na stranu dohmatnutej ruky a poloZenie chodidiel na stenu, odraz z
obratkovej steny, vysplyvanie.

4, Vstoji Celom k obratkovej stene poloZenie sa na znak, odraz od steny,
vysplyvanie, vyvinenie a nasadenie prvych plaveckych zaberov.

5. Vykonanie znakovej obratky pomalou rychlostou, neskdr wvys$Sou rychlostou

s odrazom od steny.
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Obr. 66 Kyvadlovd obrdtka v plaveckom sp6sobe znak.

Nacvik znakovej — kotulovej obratky

ol A

Nacvik kotulu vpred odrazom od dna.
Nacvik spravneho nacasovania zmeny polohy tela potrebnej na vykonanie obratky.
Nacvik odrazu od steny po vykonani kotulu.

Vykonanie znakovej obratky pomalou rychlostou, neskér vyssou rychlostou.
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Obr.67 Kotulovad obrdtka v plaveckom spésobe znak.

Obrdtka - motylik

Platné pravidla plavania prikazuju plavcovi dotknut sa steny bazénu oboma dlafiami
sucasne, kde ramend plavca su vrovnakej vyske. Naplavanie na stenu by mal plavec
vykonat, ,nacasovat” tak, aby bol dohmat bez vyraznejSieho spomalenia. Ak plavcovi
nevychadza dohmat, je vyhodnejsie vykonat bud' o jeden alebo dva zabery nohami viac. Po
dohmate dlani nastava pokréenie néh pod telo, nddych a otocenie trupu a hlavy do nového
smeru. Odraz moze plavec vykonat aj v polohe na boku, kde sa na polohu na prsia otodi
pocas splyvania. Nasledne dochddza kodrazu nbéh od steny, ponoreniu, vyrovnaniu

a poloZeniu trupu horizontdlne v hibke priblizne 60 cm, vzpaZeniu vystretych paZi,
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splyvaniu, vyvineniu a# na hladinu vody (pravidlami obmedzend dizka vinenie je 15 m)
a nasadeniu prvych plaveckych pohybov pazi. Dalsi nadych vykona plavec spravidla po

druhom zdberovom cykle (www.mir4.eu).
Nacvik motylikovej obratky

1. Vykonanie motylikovej obratky s ch6dzou po dne bazéna s imitaciou zaberov paii,

dotyk na stene musi byt vykonany oboma dlafiami sicasne a v rovnakej vyske.

2. So vzdialenosti 3m naplavanie (motylikom) na obratkovu stenu s dohmatom oboch
rak.
3. So vzdialenosti cca 1,5m odraz z dna do horizontdlnej polohy vo vzpaZeni, dohmat,

nadych, odtlacenie ramien od steny so sucasnym pritiahnutim noh k stene, po
dosiahnuti polohy na prsiach, odraz z chodidiel od obratkovej steny, vysplyvanie.

4, V stoji chrbtom k stene poloZenie sa na prsia, odraz od steny, vysplyvanie, vyvinenie
a nasadenie prvych plaveckych zaberov.

5. Spojenie vsetkych faz a vykonanie motylikovej obratky najskor pomalou rychlostou,

neskor vyssou rychlostou.
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Obr. 68 Obrdtka v plaveckom spésobe motylik.
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UZITKOVE PLAVANIE

Uzitkové plavanie je 3pecifickym druhom plavania, ktorého zékladom je technika
Sportovych plaveckych sp6sobov, prispdsobena podmienkam, uUlohdm a ¢innostiam vo
vodnom prostredi.

Okrem znamych sp6sobov Sportového plavania, ( prsia, kraul, znak) sa v UZitkovom
plavani vyuzivaju Specifické plavecké zruénosti, medzi ktoré patri skok do neznamej vody,
pldvanie supaznym znakom, sunoznym znakom, pldvanie na boku, Sliapanie
vody, ponaranie sa a plavanie pod vodou.

Spbsoby uzZitkového plavania a ich vyuzitie maju svoje uplatnenie najma pri plavani
v prirodnom prostredi pri prekonavani vodnych prekazok, pri prendsani predmetov nad
hladinou vody, ale najma pri pomoci unavenému plavcovi a pri transporte topiaceho sa,
pocas zachrannej akcie.

Plavecku pripravu so zameranim na UZitkové plavanie povaZujeme za najdolezZitejsSiu
¢ast vycviku plavcov — ,zachranarov”. Jej délezitost vyplyva z nebezpedenstva, ktorému sa

kazdy zachranca vystavuje pri samotnej zachrannej akcii.( Bence,2009).

HYDROLOGIA A CHARAKTERISTIKA VODNEHO PROSTREDIA

Hydroldgia je vedny odbor, ktory sa zaoberd zakonitostami ¢asového a priestorového
rozdelenia obehu vody v prirode a o ich vztahoch k roznym cinitefom ( Baran,2006). Z
nasho pohladu vodu delime na dve skupiny, a to na ,stojatu” ( ktora sa nepohybuje ) a

Lteclcu”( prudiacu vodu) . Obidve maju svoje Specifika, ktoré je potrebné reSpektovat.

Stojaté vody

SU to predovsetkym umelo vytvorené vodné nadrZe, udolné priehrady, rybniky,
zatopené Strkoviska.. Na niektorych su vyhradené priestory a plochy pre plavanie a vodné
Sporty, alebo pre rekreacné Cinnosti spojené s vodnym prostredim. Prirodné vodné plochy
nachadzame v sucasnosti v malom mnozZstve, su to prevazne vodné nadrze, horské plesa a

mftve ramena riek.
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Aj pri stojatych vodach sa stretdvame s pradenim, ktoré nie je z hladiska plavania a
vykonavania vodnych Sportov zanedbatelné. V pripade, Ze zacne viat silny vietor, dochadza
na velkych plochach stojatych vod k rozvineniu hladiny do takej miery, Zze sa viny stavaju
nebezpelné. Sucastou nacviku plavania v stazenych podmienkach je plavanie vo vinach,
ktoré je ndrocné aj pre dobrych plavcov (popis uvddzame v nasledujucom texte)

Plavanie v stojatych vodach ma svoje Specifikd. Stojaté vody velkych pléch maju
v roznych hibkovych vrstvach velmi rozdielnu teplotu. Ochladenie je ¢asto také prudké, ze
mbze dbjst k svalovému a nasledne psychickému ochromeniu aj u zdatného plavca. Na
velkych vodnych plochdch sa c¢asto objavuju tzv. studené pruady. Nie su vsak aZz také
nebezpecéné a staci, aby sme pri ich prekondvani nepodlahli stresu.

Ak sa dostaneme do miest, kde je voda pokryta vodnymi rastlinami, musime zachovat
rozvahu a nedopustit, aby nas vyhonky rastlin obmedzili v pohybe alebo sputali. Musime sa
snazit lezat na povrchu hladiny, obmedzit prudké pohyby a vyplavat z porastu tou istou
cestou, ktorou sme sa tam dostali.

Miesta, ktorym sa treba vyhybat, si miesta bahnité. Si nebezpecné preto, zZe zachrana
musi byt poskytnutd c¢o najrychlejSie a prakticky je mozna len zplavidla, alebo
prostrednictvom zachranarskych pomocok (Bence,2005). Nebezpecdenstvo hrozi tiez pocas
plavania v blizkosti motorovych lodi vytvarajucich viry, ktoré mozu strhnut plavca k lodnej

skrutke.

Prudiace vody

Medzi prudiace vody zaradujeme potoky, rieky, nahony a plavebné kanaly. Vodné toky
na Slovensku maju najviac vody v jarnom obdobi, kedy sa topi na horach sneh. Pri plavani
v prude hrozi nebezpecenstvo narazenia na prekazky (kamene a brvna), ktoré moézu byt pod

hladinou.

Pokial je to mozné, plavame v polohe na znaku nohami napred, nechdvame sa unasat
pradom, pazami udrzujeme optimalny smer plavania a polohu tela.
Dal$im nebezpeéenstvom pri plavani v pridiacej vode su viry, ktoré mozno zbadat podla
tociacej sa hladiny vody, vytvarajlcej lievikovity tvar. Ak sa nemdzeme viru vyhnut, snazime
sa ho preplavat v maximalnej vodorovnej polohe. Ak sa stane, Ze nas vir ,vtiahne,
pokusime sa silnym odrazom od dna do strany dostat sa z jeho dosahu.

Pri pldvani v riekach sa stretdvame s ,,perejami”. Nad perejou rieka obycajne vytvara

pokojnu hladinu a ,vchod do pereje” tvori viditelny jazyk silne prudiacej vody. Pereje
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mozno preplavat v polohe na znaku nohami napred , aby sme chodidlami zachytili mozny
naraz na prekazku.

VSeobecne moézeme usudit, Ze s narastajucim spadom a prietokom vody narasta aj
obtiaznost toku. Uzke a nepravidelné koryto s mnozstvom balvanov, predierajice sa hustou
pobreznou vegetaciou ma vyssiu obtiaznost ako vodnatejsie koryto s va¢sim spadom, ktoré

je Siroké, rovné a pravidelné.

PLAVANIE VO VLNACH A PLAVANIE V MORI

Plavat vo vinach znamenda mat istl zruénost, ktora si vyZzaduje tréning a vedomosti o
smerujucich vindch a o pohybe vodnych castic v nich. Rozvinena hladina sa prekonava
najlepsie tak, Ze pldvame v smere vinenia rovnakou rychlostou ako postupujuice viny. Ak
sme nuteni plavat proti vindm, je potrebné sledovat vrchol viny, dychovo sa na riu pripravit
a prekonavat ju mohutnejSimi zabermi. Nedopustme, aby sa nam voda dostala do
dychacich ciest.

Ak sme sa z akychkolvek pri¢in ocitli v mori sami, odkazani na vlastné sily, musime si
ich Setrit a racionalne vyuzivat. Sily Setrime tym, Ze sa nezbavujeme Ziadneho odevu (ak ho
vbbec mame) — pretoze nestahuje pod vodu ako sa mnohi mylne domnievaju, ale chrani
pred stratami tepla, ktoré nas pripravuje o najviacej sil. Schopnost aktivnej spoluprace na
vlastnej zachrane sa straca vo vode pri teplote 15 °C po 35 sekundach ak nie sme obleeni,
a po 70-180 sekunddach v odeve. Znamena to, Ze neoprénovy oblek je na mori Zivotne
doleZity a to aj vtedy, ked sa mdzeme niecoho drzat (bdja, surfovy plavék a p.).

Raciondlne vyuZivanie sil znamena nasadzovat ich vo chvilach, kedy je to Gcéelné. More
vyzaduje inu techniku plavania, ako vody vo vnutrozemi.

Technika plavania v mori vyuziva tzv. orbitalny pohyb vody pri vineni, kedy ¢astice vody
na prednej i zadnej strane viny vykondvaju kruZivy protismerny pohyb. To znamen3, Ze
medzi dvoma vrcholmi steka voda vidy dole a tento pohyb vody sa snazime pri plavani
v mori vyuzit. Proti vine plavame tak, Ze na jej prednej strane robime malo volnych zaberov,
aby sme neutralizovali orbitdlne prudenie. Tesne pred vrcholom (hreberiom) viny si
oddychneme a na zadnej strane viny vynaloZzime €o najviac Usilia, aby sme sa dostali do
prepadliny medzi vinami a znasobili tak Ucinky orbitalneho prddenia. S vinou pladvame
opacne. Na jej prednej strane zaberieme so znacnym Usilim, kratko pred vrcholom je

odpocinok, na zadnej strane niekolko volnhych zaberov.
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Prakticky navrh: proti vindm s Usilim zaberieme ,,z kopca®, s vinami s Usilim zaberieme

,do kopca“. Ak sa blizime k brehu, musime opatrnost zvysit. Kde sa lamu velké viny byvaju
Casto nevyspytatelné prady a viry, preto radsej vyhladdvajme pokojnejsie vody.

Morské pribojové viny, ktoré si pomerne dlhé sa najlepsie prekonavaju pod vodou uz
aj preto, Ze pod stretdvajucou vinou nastdva protiprud, ktory prakticky vyuzivame pri
prekonavani povrchovej viny. Je potrebné sa pred touto vinou ponorit asi 1 m pod hladinu a
tym ju prekonat aj bez zaberovych - propulzivnych pohybov. (Varnai,1997).

Odhad, kedy sa mame opat vynorit, ziskavame sklsenostou a najma trénovanim
(obr.1). Popisané situacie a ich rieSenie su modelové. Skuto¢nd nehoda na mori sa bude vo
svojej jedinecnosti od nich vidy odliSovat. Tak ako vo vsetkych rizikovych situaciach
rozhodnutie, ktoré vdam modze zachranit zdravie ¢i Zivot, ovplyvni len vasa kondi¢na a

psychicka spbsobilost.

Obr. 69 Pldvanie vo vindch.
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SPOSOBY UZITKOVEHO PLAVANIA

Plavanie pod vodou

Plavanie pod vodou ma pri zachrane topiaceho sa déleZity vyznam Plavanim pod vodou

na nadych rozumieme pohyb tela pod hladinou bez zakladného potapacéského vybavenia.

NajrychlejSim a najvhodnejsim sp6sobom plavania pod vodou je prsiarsky plavecky
spdsob s predizenym zaberom paii aZ do pripaZenia.

Paze sa pohybuji zo vzpaZenia smerom dolu a nabok, neskor sa kréia vlakti a
dynamickym pohybom vzad dokoncuju zaber do Uplného pripaZzenia. Nastava faza kratkeho
splyvania, paze sa zacinaju vystierat do zakladnej polohy za suéasného zaberu dolnych
koncatin. Po dokonceni celého tempa (zaber pazi a dolnych konéatin) nasleduje opat kratke
splyvanie (obr.68).

Pohyby pod hladinou treba vykonavat optimalnou rychlostou. Zvysena frekvencia
pohybov konéatin spdsobuje zvydenu spotrebu kyslika, ¢o pdsobi na dizku pobytu pod
hladinou. Pri plavani pod vodou je potrebné ¢asto menit smer plavania. Zmenu smeru
plavania ovplyvnime polohou hlavy a pracou pazi. Pri predklone hlavy a sklopeni dlani sa
telo pohybuje smerom nadol, pri zaklone hlavy a miernom prehnuti tela smerom nahor.

Pocas plavania pod vodou je potrebné dodrZiavat rovhomernu rychlost plavania. Nie je
vhodné splyvat az do Uplného zastavenia, pretoZe pre opatovné nadobudnutie potrebnej

rychlosti sa spotrebuje znacné mnoZzstvo energie.
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Obr. 70 Pldvanie pod vodou.

Praktické cvicenia

1. Plavanie pod vodou prsiarskym spdsobom vlastnym tempom s vyuZitim dlhych
zaberov pazi a dolnych koncatin, rovnako ako po Starte, alebo zdkladnej prsiarskej
obratke.

2. Odrazom od steny bazénu individudlne plavanie prsiarskym spésobom pod vodou

s nizkou hladinou na kratku vzdialenost, doraz kladieme na otvorené o¢i.

3. Pldvanie pod vodou prsiarskym spdsobom, predlzujeme vzdialenost, zvySujeme
hladinu vody.

4, Pocas plavania pod vodou rovnakou technikou, menime smer plavania a hibku
ponorenia.

5. Rovnaké cvicenia opakujeme po skoku do hlbokej vody strmhlav (Startovy skok).

6. Vsetky uvedené cvicenia je mozné prispdsobit pre dvojice, alebo skupiny.

7. Synchronizacia plavania pod vodou, moznost plavat za sebou, alebo vedla seba.
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Pldavanie prsiarskym sp6sobom

Plavec plava v polohe na prsiach rovnakou technikou ako v Sportovom plavani. Rozdiel je

v dychani a v polohe tela, ktord je vyssia, pretoze hlava musi byt stale nad vodou, aby

plavec mohol sledovat okolie, a orientovat sa v pripade ziachrany topiaceho.

Plavecky spOsob prsia sa uplatfiuje aj pri plavani pod vodou, tak ako sme to uviedli

v predchadzajucom texte.

Praktické cvicenia

Individuadlne plavanie prsiarskym spésobom vlastnym tempom vo zvysSenej polohe
s hlavou nad vodou.

Individudlne plavanie prsiarskym sposobom so zmenami smeru a rychlosti
vo zvysenej polohe s hlavou nad vodou.

Plavanie prsiarskym sp6sobom za ,vodi¢om*.

Individualne plavanie prsiarskym sp6sobom vlastnym tempom vo zvysenej polohe
s hlavou nad vodou, na pokyn ucitela (inStruktora) sa po vysliapnuti ponorit
nohami napred a preplavat uréenu vzdialenost pod vodou.

Individudlne plavanie prsiarskym spésobom vlastnym tempom vo zvySenej polohe
s hlavou nad vodou, na pokyn ucitela (instruktora) sa ponorit hlavou napred
a preplavat uréent vzdialenost pod vodou.

Plavanie prsiarskym spésobom vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou v skupine
rovnakou rychlostou, potrebné je vyrovnavat sa na plavca v strede radu, periférne
sledovat celt skupinu.

Plavanie prsiarskym spésobom vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou v skupine
rovnakou rychlostou, na pokyn uditefa (inStruktora) sa po vysliapnuti ponorit
nohami napred a preplavat uréent vzdialenost pod vodou.

Plavanie prsiarskym spdsobom vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou v skupine
rovnakou rychlostou, na pokyn ucitela (instruktora) sa ponorit hlavou napred a

preplavat uréent vzdialenost pod vodou.
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Plavanie volnym sp6sobom (kraulom)

Plavec plava v polohe na prsiach , kraulovou” technikou, tak ako v Sportovom pldvani.
Rozdiel je v dychani a v polohe tela, ktora je vysoka ( tzv. , podlovy kraul”), pretoZze hlava
musi byt neustdle nad vodou zrovnakych dbévodov ako v predchadzajiucom prsiarskom
sposobe.

Plavec neustale pozoruje okolie a hladinu vody, frekvencia pohybov prace pazi je preto
vysSia. Na, jej ukor sa zdberova draha skracuje. Dolné koncatiny okrem vytvdrania hnacej
sily maju kompenzacny ucinok.

Tento spOsob uZitkového plavania vyuZivaju najma zachranari pocas priblizenia sa

k topiacemu.

Praktické cvicenia

1. Individualne pldvanie kraulovym spdsobom vlastnym tempom vo zvySenej polohe
s hlavou nad vodou.

2. Individudlne pldvanie kraulovym spdsobom so zmenami smeru a rychlosti
vo zvysenej polohe s hlavou nad vodou.

3. Individualne plavanie kraulovym sp6sobom vlastnym tempom vo zvySenej polohe
s hlavou nad vodou, na pokyn ucitela (instruktora) sa po vysliapnuti ponorit nohami
napred a preplavat uréenu vzdialenost pod vodou.

4, Individuadlne plavanie kraulovym sposobom vlastnym tempom vo zvySenej polohe
s hlavou nad vodou, na pokyn ucitela (instruktora) sa ponorit hlavou napred a
preplavat uréent vzdialenost pod vodou.

5. Plavanie kraulovym sp6sobom vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou v skupine
rovnakou rychlostou, potrebné je vyrovnavat sa na plavca v strede radu, periférne
sledovat celd skupinu.

6. Plavanie kraulovym sp6sobom vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou v skupine
rovnakou rychlostou, na pokyn ucitela (instruktora) sa vysliapnuti ponorit nohami
napred a preplavat uréenu vzdialenost pod vodou.

7. Plavanie kraulovym sp6sobom vo zvysenej polohe s hlavou nad vodou v skupine
rovnakou rychlostou, na pokyn uditela (instruktora) sa ponorit hlavou napred a

preplavat uréenul vzdialenost pod vodou.
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Plavanie na boku

Plavec lezi na boku, spodnd paZa je vzpazena, horna pripazend, dolné koncatiny volne
vystreté, hlava Ciastocne ponorend vo vode. Poloha tela nie je stidle na boku, ale trup
prechadza do polohy na prsia, a to v okamihu, ked' sa horna paza zasuva do vody.

Navrat do polohy na boku je plynuly pri dokoncovani zaberu hornej paze. Pohyby paZi

su striedavé (obr. 69).

Obr. 71 Plavanie na boku.

Zo zékladnej polohy zadina zdber spodna paZa, horna paza sa vytahuje z vody a zacdina
prenos nad hladinou (nadych). Dolné koncatiny zacinaju pripravnu fazu. Zaber spodnou
paZou sa dostava do polohy vystretia. Horna paza sa vklada do vody a zacina zaber. Plavec
vydychuje a dolné koncatiny koncia pripravnu fazu. Trup sa dostdva do polohy na prsia.
Horna paza konci zaber, spodna je vystretd, konci sa vydych a dolné koncatiny zacinaju

zaber. Trup sa vrati do polohy na bok, cely cyklus sa pravidelne opakuje. Toto cviCenie je
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mozné realizovat aj bez prenosu paze nad vodou, ktord sa méze prestvat pod hladinou,
fazy pohybu dolnych konéatin a pazi su rovnaké.

Doraz kladieme na pohyby dolnych koncatin, ktorym pomaha prdca jednej paze. Po
osvojeni si koordindcie paZi a dolnych koncatin zaradujeme pladvame s predmetom, ktory
drzi plavec vo volnej, hornej ruke. Suhru pohybov pazZi nacvicujeme na kratkych

vzdialenostiach spolu s pohybom dolnych koncatin. Pri cvi¢eni kladieme déraz na dychanie.

Praktické cvicenia

Plavanie na jednom boku s prenasanim paze nad vodou.
Plavanie na opac¢nom boku, technika plavania je rovnaka.
Plavanie na jednom boku s presunutim paZe pod vodou.

Plavanie na opacnom boku, technika plavania je rovnaka.

LA A

Plavanie na jednom boku, hornd paza je pasivna, pokréena v lakti, imituje prenos
predmetu, dlan je oto¢end smerom k tvari.

6. Plavanie na opa¢nom boku, technika pldvania je rovnaka.

7. Pldvanie na jednom boku, dolnd paza pred telom vytvdra v spoluprdci s dolnymi
koncatinami hnaciu silu, hornd paza je vystretd a taha bremeno (figurant)
v pozdiznej osi plavca aj ,figuranta®.

8. Plavanie na opac¢nom boku, technika plavania je rovnaka.

Pldavanie supaznym znakom

Pohyby dolnych koncatin a paZi si sucasné, vo vzajomnom vztahu striedavé
a symetrické v polohe na znaku, tvar je nad hladinou vody.

Zo zakladnej polohy, v ktorej je celé telo vystreté, dolné koncatiny spojené a paze
vzpazené, sa vykondva pohyb paZzami do stran a dolu. Pohyb pazi pod hladinou je totozny
s pohybmi pazi pri znaku. Po skonceni zdberu pod hladinou vody sa paZe prendasaju vystreté
nad hladinou vody na urovni Sirky ramien. Nadych sa vykondva ustami v okamihu
vytahovania pazi z vody a pocas ich prenasania nad hladinou vody. Vydych Ustami a nosom
je pocas druhej casti zaberovej fazy pazi. Pohyby dolnych koncatin sa vykonavaju
prsiarskym spésobom v polohe na znaku..

Dolezitd je suhra pohybov dolnych koncatin a pazi. Z polohy, v ktorej su dolné koncatiny

vystreté a paZe pripazené, zacinaju pripravné pohyby: kréenie dolnych koncatin v kolenach
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a prenasanie pazi nad hladinou. Zaberové pohyby paZi a dolnych koncatin sa vykonavaju
striedavo. Po ich skonéeni sa telo pohybuje na vode v splyvavej polohe.
Plavanie supaznym znakom nacviCujeme postupne, tak ako iné plavecké sp6soby

Supazny znak (obr. 70) ¢asto vyuzivame, ako relaxacné a kompenzacné cvicenie po skonceni

Sportového plaveckého tréningu.

Obr. 72 Supazny znak.

Praktické cvicenia

1. Plavanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,kraulovou”
technikou so su¢asnym prendsanim pazi nad vodou.

2. Plavanie v polohe na znaku s nadlahcovacim prostriedkom, ktory udrZiava dolné
koncatiny v pasivite, so si¢asnym prenasanim pazi nad vodou.

3. Plavanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,prsiarskou”
technikou so sucasnym prendsanim pazi nad vodou.

4, Plavanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,delfinovou”

technikou so sucasnym prendsanim pazi nad vodou.
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Plavanie sunoznym znakom

Obr. 73 SunozZny znak.

Plavec leZi v polohe na znaku. Pohyb dolnych koncatin je podobny ako pri plavani
prsiarskym spdsobom . Dolné koncatiny sa krcia v kolenach( obr. 73).

Lytka a nohy klesaju ku dnu a vytacaju sa do stran, ako pri prsiarskom kope Zaber sa
vykondva sucasne kopnutim do strany avzad. Kolend sa nemaju v priebehu celého
pohybového cyklu vynorit z vody.

PaZze pri tomto spbsobe plavania moézu vykondvat Specificki Cinnost (uchopenie
topiaceho, tahanie, alebo nesenie bremena a pod.), nepomahaju pri samostatnom posune

tela.
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Praktické cvicenia

4

1. Pldvanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,prsiarskou’
technikou, paZe su vystreté pri tele vsmere pozdiinej osi, moZnd je pomoc
prostrednictvom padlovania ruk.

2. Pldvanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,prsiarskou
technikou” s nadlahcovacim prostriedkom, ktory drZia paze pred telom na Urovni
bedier.

3. Plavanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,prsiarskou”
technikou bez pomoci pazi, ktoré su pokréené v lakti, predlaktie a ruky su nad
hladinou pasivne .

4, Pldvanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,prsiarskou”

technikou bez pomoci pazi, ktoré su vzpazeni napnuté, vyrovndvaju polohu tela,

aby nedochadzalo k vysadzovaniu.

5. Pldvanie v polohe na znaku so zapojenim prace dolnych koncatin ,prsiarskou”

technikou , paze su vystreté, tahaju bremeno (figuranta), nevytvarajd hnaciu silu.

Sliapanie vody

Zachranar sa ¢asto musi udrzat nad hladinou, pricom pouziva techniku Sliapania vody.
Tato Specifickd cinnost je pri zdchrane topiacich sa velmi délezita, osobitne pri priamej
zachrane. Sliapanie vody sa vykondava vo vertikalnej rovine, hlava je nad hladinou vody.
Zaberové pohyby, ktoré udrzia telo na jednom mieste vykondvaju dolné koncatiny a paze.

Pozndme dva sposoby:

Sliapanie vody striedavymi pohybmi dolnych konéatin (obr.74).

Dolné koncatiny robia pohyby ako pri prsiarskom sp6sobe, ale striedavo. Kolend su pri
sebe a propulzivhu silu, ktord udrzuje telo na hladine vody, vytvara vnutorna cast
predkolenia achodidla, pohyb dolnych koncatin je pravidelny. PaZze su v upazZeni pod

hladinou, alebo na hladine vody pokréené v laktoch, vykonavaju striedavy pohyb.
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Obr. 74 Sliapanie vody striedavymi pohybmi.

Praktické cvicenia

1. Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych konéatin, paZe st v upazeni na hladine
vody, mozu pomahat padlovanim ruk.

2. Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych konéatin, paZe st v upaZeni na hladine
vody pokréené v laktoch, predlaktie a ruky st nad hladinou pasivne.

3. Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych konéatin, paZe st pokréené v laktoch,
predlaktie a ruky su za hlavou.

4, Sliapanie vody striedavym pohybom dolnych konéatin, paie si  vystreté vo

vzpazeni, podsobia ako zataz.

Sliapanie vody stiéasnymi pohybmi dolnych konéatin (obr.75).

Pohyb dolnych koncatin je totozny s prsiarskym pohybom. Kolenad pri sebe a pohyb
obidvomi nohami sa vykondva sucasne. Pohyb paZi pod hladinou vody je ako
v predchadzajucom spdsobe. Tento spdsob Sliapania sa pouZiva najma pri vysokom Sliapani
vody, kedy zachranca potrebuje Siroky rozhlad, napr. pri vacsich vinach, alebo ked' vytahuje

na hladinu ¢loveka, ktory je v bezvedomi.

Pri nacviku tejto zrucnosti kladieme dbraz na pohyby dolnych koncatin bez aktivnej
¢innosti paZi. Tato poziadavka vyplyva z vyuZivania Sliapania vody pri zachrane tak, ako sme

to uviedli v Uvode.
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Obr. 75 Sliapanie vody stc¢asnymi pohybmi.

Praktické cvicenia

1. Sliapanie vody suéasnym pohybom dolnych koné&atin, paZe st v upaZeni na hladine
vody, mozu pomahat padlovanim ruk.

2. Sliapanie vody sué¢asnym pohybom dolnych konéatin, paZe st v upaZeni na hladine
vody pokréené v laktoch, predlaktie a ruky st nad hladinou pasivne.

3. Sliapanie vody sti¢asnym pohybom dolnych konéatin, paZe su pokréené v laktoch,
predlaktie a ruky su za hlavou.

4. Sliapanie vody sti¢asnym pohybom dolnych koncatin, paze st vystreté vo vzpazeni,

pbsobia ako zataz.

Skoky do vody

Do vody vstupujeme takym spdsobom, ktory povaZujeme za najbezpecnejsi. Osobitne
opatrne treba vchadzat do nezndmej vody v prirodnom prostredi. Zasadne pouZivame skok
na nohy, pri ktorom sa telo neponori pod hladinu. Tak méZeme neustéle sledovat situdciu

na hladine. Skok do nezndmej vody mozno vykonat dvoma sp6sobmi.
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Skok suinoz pokrémo (obr.76).

Odrazame sa Co najdalej smerom vpred, paZze su v upazeni, smeruju dole. Po odraze
su dolné koncatiny pokréené a roznozené, pri dopade do vody sa prudko prinoZuju a zacina

vysliapnutie, paZze zaberaju smerom nadol. Tymto sp6sobom sa telo neponori pod hladinu.

Obr. 76 Skok stinoZ pokrémo.

Praktické cvicenia

1. Sucéasny odraz z miesta nohami do dialky z okraja bazénu, ktory je na drovni
hladiny, upozorfiujeme na to, aby odraz nesmeroval do vysky.

2. Sucasny odraz nohami do dialtky zo zvySeného okraja bazénu, ktory je nad
hladinou, d6raz kladieme na polohu hlavy, ktora sa nesmie ponorit pod vodu.

3. Sucasny odraz z rozbehu nohami do dialky z okraja bazénu, ktory je na drovni
hladiny, upozorifiujeme na to, aby odraz nesmeroval do vysky.

4, Sucasny odraz z rozbehu nohami do dialky zo zvySeného okraja okraja bazénu,
ktory je nad hladinou, doraz kladieme na polohu hlavy, ktora sa nesmie ponorit pod

vodu.

Pozndamka k cviéeniam: Tieto zdkladné cvi¢enia je moZné modifikovat a staZovat napriklad

preskocCenim fiktivnej prekdzky, kedy odraz uZ musi smerovat Ciastocne aj do vysky, co

staZuje dodrZanie zdsady neponorit hlavu pod vodu.
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Skok kroc¢ny (obr.77)

Technika tohto skoku je vlastne vykro¢enim na vodu. Jednou (odrazovou) nohou sa
odrdzame od plochy, Svihovi davame do polohy pokréenia prednozmo. Odraz smeruje
vpred do dialky, s trupom mierne v predklone, hlava rovno, paze v predpaZeni dole von. Pri
dopade do vody sa dolné koncatiny prudko zrdzaju k sebe, paZe dynamicky zaberaju

smerom dnu a dole.

Obr. 77 Skok krocny.

Praktické cvicenia

1. Odraz z miesta jednou (odrazovou ) nohou do dialky z okraja bazénu, ktory je na
urovni hladiny, upozornujeme na to, aby odraz nesmeroval do vysky.

2. Odraz z miesta jednou (odrazovou ) nohou do dialky zo zvySeného okraja okraja
bazénu, ktory je nad hladinou, doraz kladieme na polohu hlavy, ktora sa nesmie
ponorit pod vodu.

3. Odraz z rozbehu jednou (odrazovou ) nohou do dialky z okraja bazénu, ktory je na

urovni hladiny, upozornujeme na to, aby odraz nesmeroval do vysky.
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4. Odraz z rozbehu jednou (odrazovou ) nohou do dialky zo zvySeného okraja bazénu,
ktory je nad hladinou, déraz kladieme na polohu hlavy, ktora sa nesmie ponorit pod

vodu.

Tieto zakladné cvicenia je moziné modifikovat a staZovat, podobne ako sme to uz
uviedli v predchadzajucej technike. Mozné je zaradit motivaéné cvi¢enia, napr. Sutaz o
najdlhsi skok, najvyssi skok, ale bezpodmieneéne s dodrzanim zasady — neponorit hlavu pod
hladinu a periférne sledovat okolie. V takom pripade, ked vodné prostredie dobre pozname
(plavarne, otvorené a kryté bazény) a potrebujeme sa ¢im skor dostat do vody z dévodov
zachrannej akcie, mdzeme pouzit skok do vody hlavou napred — totoiny s technikou

Startového skoku.

Pondranie

Cielom pondrania je ¢o najrychlejie a najekonomickejiie dosiahnutie hibky, alebo dna.
Draha ponorenia ma smerovat ¢o najkolmejsSie ku dnu. Pondranie mozno vykonavat
skokom do vody, alebo z pldvania na hladine. Pri ponarani skokom (nohami, alebo hlavou
napred) vyuZzivame zotrvacnost tela ziskani odrazom aletom vo vzduchu. Pri skoku
strmhlav je dopad ¢o najkolmejsi na hladinu, paZze su vo vzpazeni. Pri skoku nohami napred
su paze v pripaZeni, alebo vo vzpaZeni. Pri pondrani sa z plavania na hladine vyuzivame dva

sposoby.
Ponaranie nohami napred (obr.78)

Po vysliapnuti vody nasleduje sicasny odraz pazami od hladiny, vacsia ¢ast trupu sa
vynara nad hladinu. Dlane st pritisnuté k stehndm a telo klesd do hibky. Akondhle sa

ponori cely trup, zadinaju paze oblikom vzpaZovat a tym urychluju klesanie ku dnu.
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Obr. 78 Pondranie nohami napred.

Ponaranie hlavou napred (obr.79)

Zaciatok je rovnaky, po mohutnom vysliapnuti sa telo v bokoch sklana a dostava sa do
predklonu. PaZe su vo vzpaZeni, hlava je uz orientovand smerom ku dnu. PaZe vykonavaju
prsiarsky zdber. Zachranca sa ponara pod takym uhlom, aby sa po najkratSej drahe dostal

k topiacemu. Tento spOsob pondrania sa nazyvame aj , kacaci ponor”,

104



UZITKOVE PLAVANIE

Obr. 79 Pondranie hlavou napred.

POMOC UNAVENEMU PLAVCOVI

Casto sa stava, Ze pri plavani dlhsich Usekov si [udia nevedia spravne rozloZit svoje sily,
alebo ich precenia. V takomto pripade im treba pomdct dopravit ich do bezpedia. Vacsinou
pomahame osobam, ktoré su sice pri plnom vedomi, ale nemaju dostatok fyzickych sil pre
dalSie plavanie. Ulohou zichrancu je takéhoto ¢loveka upokojit a vysvetlit mu spdsob
prepravy. Je doleZité, aby zachranca vedel spravne ohodnotit aj psychicky stav
postihnutého a na zdklade toho volit spésob prepravy.

Prepravovat postihnutého mozno niekolkymi spbsobmi, ktoré zavisia od poctu

zachrancov.

Jeden zachranca

1. Postihnuty plavec leZi v polohe na znaku a vystretymi pazami sa opiera o plecia
zachrancu. (obr.80) Ak méze, pomaha mu pohybmi dolnych koncatin ako pri prsiach

alebo znaku. Zachranca leZi v polohe na prsiach a plava prsiarskym spésobom, tlaci
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zachranovaného pred sebou. Vyhoda tohto sp6sobu je v zrakove] kontrole stavu

postihnutého a moznost komunikécie s nim .

Obr. 80 Pomoc jedného zdchrancu v polohe na prsiach.

2. Zachranca lezi v polohe na prsiach aplava prsiarskym sposobom (obr.81).

Postihnuty plavec sa vystretymi pazami drzi zozadu za plecia zdchrancu a pomdha
mu pohybmi dolnych koncatin. Nevyhodou tohto sp6sobuje je, Ze zachranca nevidi
na zachrariovaného. Tento spdsob odporuc¢ame pouZit len uosdb v relativne

dobrom psychickom stave. Neodpori¢ame ho pouzivat pri pomoci detom.

Obr. 81 Pomoc jedného zdchrancu v polohe na prsiach.

Dvaja zdchrancovia

1. Zachrancovia plavaju za sebou prsiarskym spésobom. Postihnuty plavec lezi

v polohe na prsiach medzi nimi. Vystreté paze ma polozené na pleciach predného
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zachrancu auvolnené dolné koncatiny priehlavkami n6h na pleciach zadného

zachrancu. Tento spdsob nazyvame ,most“ (obr.82).

Obr. 82 Dvaja zdchrancovia — most.

2. Zachrancovia plavaju prsiarskym sp6sobom vedla seba. Medzi nimi je postihnuty
plavec tieZz v polohe na prsiach. Vystreté paie ma na vnutornych pleciach

zachrancov. Tento sp6sob nazyvame , letka” (obr.83).

Obr. 83 Dvaja zdchrancovia — letka.
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Traja zdchrancovia

Spbsob prepravy tromi zachrancami je kombindciou ,,mostu” a ,letky” (obr.84). Pri
vietkych spOsoboch, kde je viac zachrancov ako jeden, je déleZitd suhra plavania medzi

zachrancami. Tento spdsob pomoci je najspolahlivejsi a najlahsi.

Obr. 84 Traja zdchrancovia.

Praktické cvicenia

1. Plavanie prsiarskym sposobom vlastnym tempom vo zvySenej polohe s hlavou nad
vodou vo dvojiciach, v trojiciach s dérazom na synchronizaciu pohybov a vzajomnu
komunikaciu.

2. Plavanie prsiarskym spésobom vo dvojiciach a trojiciach so zmenami smeru a

rychlosti vo zvySenej polohe s hlavou nad vodou.

3. Rovnaké cvicenie v polohe na znaku, vzajomna komunikacia, periférne sledovanie
okolia.
4, Je mozné vyuzivat kombinacie uvedenych spdsobov UzZitkového plavania , neustale

upozorfiovat na synchronizaciu pohybov, vzajomnud komunikaciu , periférne videnia

a orientaciu vo vodnom prostredi.
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PRILOHY

¢ Posudzovacia skala prsia
e Posudzovacia skala kraul
e Posudzovacia Skala znak

e Posudzovacia $kala motylik
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Priloha 1 Posudzovacia skdla plaveckého sp6sobu prsia (Mandzak - Popelka, 2011)

Charakteristika

Specifikacia pohybu

ano

nie

Poznamky k chybe

1. Polohatela

Poloha Poloha takmer vodorovna s hladinou vody, telo a nohy su stéastou pozdiinej osi tela,
v splyvani hlava medzi pazami

Poloha v . . . . .

Jabere Telo je vysoko nad hladinou vody, uhol medzi telom a hladinou je cca 30°

2. Pohyby néh

Sunozny kop

Kolena su na Sirku panvy - najvacsie ohnutie, paty su pritiahnuté k zadku a k sebe, prsty
smeruju do stran, extenzia ¢lenku

Kop smeruje vzad po polkruhovej drahe, najskor od seba a potom k sebe, do vystretia.

Pohyb noh je priebehu vsetkych faz symetricky

3. Pohyby pazi

Zaber paizi

PaZe sU vo vzpazeni, ruky sa vytacaju dlanami von, sucasny pohyb pazi do stran

Vo vzdialenosti cca 30 cm sa lakte krcia (maju vysoku polohu), nachadzaju sa nad dlanami

Lakte sa nadalej kréia a zaber pazi pokracuje po krivke az po dosiahnutie osi ramien.

Lakte sa priblizuju k sebe a pohyb paZzi smeruje dovnutra, s ukonéenim pod bradou

Prenos pazi

PaZe sa prendasaju sucasne vpred, ruky vytocené palcovou hranou nahor — dlafami k sebe

Pohyb paZi kon¢i vo vzpazeni, hlavou medzi pazami

4. Dychanie

Dychanie rytmické

Fazy dychania

Nadych je na konci zaberu paii,

Vydych v priebehu splyvania, hlava je v osi tela (nie je v zaklone)

5. Suhra pohybov

Pohyb sa zahajuje zdberom pazi, hlava sa vytahuje z vody - nadych, nohy sa zacinaju kréit
v kolenach

PaZe sa prenasaju vpred so sucasnym kopom noh, hlava je medzi pazami — vydych
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Charakteristika

Priloha 2 Posudzovacia skdla plaveckého spb6sobu kraul (Mandzak - Popelka, 2011)

Specifikacia pohybu

nie

Poznamky k chybe

Telo je v horizontdlnej polohe, hlava je najvyssie.

Poloha tela Poloha hlavy | Hlava je v osi tela. Tvarova ¢ast smeruje ku dnu.
Poh [
N Yby Ramend striedavo rotuju okolo pozdlznej osi tela.
ramien
Striedavé vertikalne pohyby vychadzaju z bedrového kibu. pri pohybe nadol sa kolena
ohybaju.
Pohyby néh Spicky su vystreté a vytoéené prstami mierne dovnutra.
Rozsah kopu je 35 —50 cm, nohy st pod hladinou vody.
Vstup do vody Paza vstupuje.do vodY uvolnend pred hlavou, paralelne s pozdiznou osou tela (v poradi:
ruka, predlaktie, laket a rameno)
PaZa sa vo vode vystiera smeruje dopredu a mierne nadol (trup rotuje)
Pohvby pasi Zaber pod Zaber pod vodou sa zahajuje s vysokou polohou lakta , zaber sprevadza postupné kréenie
Yoy p vodou v lakti (pod telom do 90°), draha zaberu paZze je esovit3,
Zaber pokracuje popri tele, konci v Urovni stehna
Prenos nad . . . . _ . - s
vodou V prenose je paza uvolnena a pokréena v lakti. Laket je v najvyssej polohe.
Poloha Nadych Ustami pri rotdcii hlavy a trupu na strane zaberu. PaZa je v pripaZeni. Hlava sa
a pohyby nedviha z vody.
Dychanie hlavy Hlava je potas vydychu vo vode a je su¢astou pozdiznej osi tela.
Dychanie na kazdy treti zaber paZi.
Bez prerusenia pohybov pazi, n6h a dychania.
Sestdoby kraul
Suhra pohybov
Druh sthry | Stvordoby kraul

Dvojdoby kraul
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Charakteristika

Priloha 3 Posudzovacia skdla plaveckého spdsobu znak (Mandzak - Popelka, 2011)

Specifikacia pohybu

Poloha horizontélna, trup a nohy st stéastou pozdiznej osi tela (neklesaju), boky nie su
vysadené.

ano nie Poznamky k chybe

Poloha tela Pohyby Rotacia ramien okolo pozdiZnej osi tela.
ramien
Poloha hlavy [ Hlava je vo vode bez predklonu, tvarova cast je nad vodou.
Striedavé vertikalne pohyby vychadzaju z bedrového kibu., pri pohybe nahor sa kolena
ohybaju.
Pohyby néh Spitky su vystreté a vytoéené prstami mierne dovndtra.
Rozsah kopu je 35—50 cm, nohy st pod hladinou vody.
Vstup do vody | PaZa vstupuje do vody vystreta pred Grovriou pleca, paralelne s pozdiznou osou tela .
PaZa sa vo vode vystiera smeruje mierne nadol a von (trup rotuje)
Pohvb .. Zaber pod Zaber pod vodou sa zahajuje ohnutim v lakti(vysoka poloha), zdber smeruje dozadu
ohyby pazi vodou a hore sprevadza ho krcenie v lakti pod telom pod uhlom 90° - 100°,
Odtlacenie zaberu pokracuje popri tele , zaber konci v Urovni stehna
Prenos nad . . . ‘ .
Vytiahnutie a prenos je vystretou pazou, paralelne v osi tela
vodou
Poloha hlavy | Hlava je potas dychania stcastou pozdiinej osi tela (bez predklonu)
Dychanie
Pravidelné dychanie s nadychom a vydychom pri prenose pazi.
Bez prerusenia pohybov pazi, n6h a dychania.
Sestdoby znak
Suhra ohybov
Druh sthry | Stvordoby znak
Dvojdoby znak
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Priloha 4 Posudzovacia skdla plaveckého spésobu motylik (Mandzak - Popelka, 2011)

Charakteristika Specifikacia pohybu - nie Poznamky k chybe

Poloha tela na prsiach je premenliva (vertikdlne pohyby panvy).

1. Polohatela trup je pod hladinou - panva je na hladine.
Vinenie

trup je nad hladinou - panva je najnizsie (pod vodou).

Sunozné vertikdlne pohyby noéh, Spic¢ky vystreté, dvojdoby kop.

2. Pohyby noh Pri pohybe stehna nahor sa koleno ohyba a predkolenie vykondva silny kop nadol.
Kop n6h

Pri pohybe stehna nadol je koncatina vystreta a predkolenie a noha stupa nahor.

PaZe su vo vzpazZeni, ruky sa vytacaju dlafiami von, su€asny pohyb pazi do stran.

Zaber pokracuje kréenim v laktoch (vysoké poloha), esovity zaber najskor iroko od seba,

Z3ber paii potom pod telo.

3. Pohyby paii

Ukoncenie zaberu v Urovni stehien.

Prenos paZi | Prenos paZi je nad vodou cez upaZenie do vzpazenia vystretymi pazami.

Dychanie rytmické.

4. Dychanie Nadych je na konci zaberu pazi, hlava je najvyssie -mierny zaklon.
Poloha hlavy

Vydych po predklone a zanoreni do vody pred pazami.

Spravne nacasovanie pohybov bez prerusenia.

5. Suhra pohybov
Suhra jeden zaber pazi dva kopy noh.
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